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Аннотация
Если вы недавно создали семью, счастливы в браке несколько лет или думаете о разводе, в этой книге найдется много полезного для вас. Она может стать катализатором потрясающих изменений. А практика «Чудесного утра» станет новым началом, благодаря которому вы сделаете шаг вверх, поднявшись на новую ступень в своем личностном развитии.
Книга предназначена для тех, кто переживает сложные времена во взаимоотношениях.
На русском языке публикуется впервые.
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Я посвящаю эту книгу Урсуле Элрод – моей жене на всю жизнь.
Ты действительно мой лучший друг и женщина моей мечты! Я люблю и ценю тебя с каждым днем все больше и бесконечно благодарен судьбе за то, что нам удалось построить комфортную совместную жизнь.
Хэл

Эта книга посвящается нашим дочерям – Хули и Натали.
Спасибо вам за то, что стали мотиватором борьбы за наш брак, – борьбы, которая наглядно показывает, что при желании возможно все. И за ваше терпение, ведь мы не только писали эту книгу, но и пытались заниматься вашим образованием на дому.
Мы вас любим!
Лэнс и Брэнди Салазар



Предисловие

Хэл. Мы с Урсулой вместе уже пятнадцать лет, и последние десять из них счастливо женаты. Однако, признаться, начало наших отношений мало напоминало сказку.
Урсула. Честно говоря, в основном это объяснялось тем, что Хэлу еще только предстояло дорасти до идеи верности одной женщине на всю жизнь. К такому важному решению ни в коем случае нельзя относиться легкомысленно. И хотя в те времена мне было больно это переживать, сегодня я благодарна судьбе за то, что мы через все это прошли. Так мы заложили надежный фундамент для незыблемости наших отношений.
Хэл. Все, что сказала Урсула, безусловно, совершенно справедливо. Я беру на себя всю ответственность за не слишком гладкое начало наших отношений. Тогда я только делал первые шаги к осознанию своих обязательств и ответственности в браке. Я верил, что ты моя единственная, но, чтобы прийти к такому выводу, мне понадобилось больше времени, чем тебе. Конечно, нам пришлось преодолеть вместе много трудностей, но это, вне всяких сомнений, того стоило. Разве сейчас наши отношения не такие, о каких мы когда-то мечтали?
Урсула. На все сто! Наши отношения действительно такие, о каких я мечтала. Я просто хочу убедиться, что читатель понимает: ничего идеального не бывает и нам потребовалось много времени и усилий, чтобы достичь нынешней гармонии. Наши отношения и сейчас не идеальны. Мы по-прежнему часто спорим, но при этом наша любовь крепка, а обязательства незыблемы.
Хэл. Так и есть. Именно поэтому я рад, что люди прочтут эту книгу.
Если вы сейчас читаете эти слова, значит, всего через несколько страниц познакомитесь с одной из самых потрясающих супружеских пар, которые мы с Урсулой имеем удовольствие знать. Эти двое — мои соавторы, а теперь и близкие друзья нашей семьи — Лэнс и Брэнди Салазар.
Прочитав их вступительное слово к книге, вы сразу же почувствуете искренность и открытость этих людей. Как и нам с Урсулой, им пришлось пройти через многое, прежде чем достичь желаемого. Точнее говоря, они прошли через разногласия, проблемы и конфликты, едва не похоронившие их брак. Каждый из них должен был понять, что ему нужно признать свои недостатки, взять на себя ответственность и расти над собой, чтобы от них избавиться, — чему нам всем стоит у них поучиться. В итоге сегодня эта пара может служить примером гармоничных, крепких взаимоотношений — таких, о каких мечтает каждая супружеская чета.
Можно ли назвать их брак идеальным? На этот вопрос Лэнс и Брэнди решительно ответят «нет». На их взгляд, совершенство в браке и не было их целью — не это главное. Суть в том, что за годы упорного труда и твердого намерения сделать свой брак процветающим Лэнс и Брэнди разработали эффективный подход к совместной жизни, который прославил их союз. Этот подход очень помог и нам с Урсулой достичь аналогичного результата. А теперь он описан в нашей общей книге и, уверен, поможет и вам укрепить отношения, независимо от того, на каком этапе развития они сейчас находятся.
Работая над очередной книгой из серии «Магия утра», я всегда стараюсь привлекать соавторов, чей пример станет наглядной иллюстрацией ценностей и мудрости, способных, по моему мнению, в корне изменить жизнь читателя. И задача этой книги — обеспечить вас пошаговой инструкцией для преображения как себя, так и своих отношений — неважно, в браке вы или одиноки, разведены или помолвлены.
Но сначала, если вы не против, я хотел бы поделиться двумя самыми значительными откровениями, благодаря которым произошел прорыв в наших отношениях с Урсулой, поскольку они сильнее всего повлияли на нас.
Звучит интригующе, правда, дорогая?
Урсула. Да уж, действительно интересно, какими именно откровениями ты собираешься поделиться! Ведь, как по мне, новый прорыв у тебя случается чуть ли не каждый день, так что выбирать действительно есть из чего.
Хэл. Ха-ха, туше!.. Точно могу сказать, что оба прорыва стали поистине переломными в наших отношениях. Ну что ж, поехали…
Урсула. Итак, первое откровение Хэла о взаимоотношениях: бескорыстно каждый день добавлять ценность в жизнь близкого человека.
Хэл. Еще в далеком 2004 году я определил свою главную цель — бескорыстно добавлять ценность в жизнь каждого человека, с которым мне довелось столкнуться. Подкрепляемая ежедневным произнесением аффирмаций, эта цель стала моей путеводной звездой и вот уже пятнадцать лет определяет все мои решения и поступки. Ну ладно, большинство моих решений и поступков.
Внезапно пришедшая мне в голову несколько лет назад мысль поначалу хоть и встревожила меня, но в итоге в корне изменила мое поведение в браке. Я вдруг осознал, что в профессиональной жизни у меня есть цель, а во взаимоотношениях с Урсулой — нет. Я искренне и изо всех сил старался добавлять ценность (как специалист) в жизнь клиентов и сотен тысяч членов сообщества «Чудесное утро», забывая о той, которая, возможно, нуждалась и заслуживала этого больше других, — моей жене.
Я вдруг понял (думаю, с этим согласится много, если не большинство супружеских пар), что отношения строятся на взаимном обмене, что они проживаются и поддерживаются (хотя, надо признать, чаще всего неосознанно) в основном через своеобразное отзеркаливание. Задумайтесь на секунду: как вы реагируете на настроение и поведение партнера? Например, если он в скверном расположении духа или поступил некрасиво по отношению к вам, нет ли у вас склонности ответить ему тем же? Или, напротив, когда он особенно мил и ласков, не чувствуете ли вы желания тоже быть с ним милым и дружелюбным?
К несчастью, в отношениях, где доминирует принцип «отзеркаливания», один или оба партнера часто реагируют или выражают свое мнение, движимые негативными эмоциями, усталостью или временным ухудшением настроения, а не основополагающими ценностями или истиной. Даже небольшая напряженность — критическое замечание, спор, раздражение или пренебрежение со стороны другого — легко перерастает в стиль взаимоотношений (во всем их спектре), основанный на отрицательной ответной реакции. И тогда человек по умолчанию настраивается на негативные эмоции к партнеру.
Осознав это, я решил взять на себя обязательство ежедневно бескорыстно повышать ценность жизни Урсулы, независимо от ее настроения. А чтобы сформулировать и закрепить это обязательство, я составил аффирмацию:
Моя главная цель в браке — каждый день бескорыстно добавлять ценность в жизнь Урсулы, независимо от ее настроения и поведения. Это может быть что-то совсем простое, например вымыть посуду, уложить детей спать, подарить букет цветов, или более существенное, как то поддержка в реализации целей и осуществлении мечты. Каждый день я обязуюсь целенаправленно делать жизнь Урсулы проще, приятнее и значимее. А если у нее выдастся тяжелый день или будет плохое настроение, я не стану обижаться и отзеркаливать ее негатив, а расценю это как знак, что мне нужно трудиться еще усерднее для повышения ценности ее жизни.
Я включил этот текст в свои ежедневные аффирмации, чтобы читать во время практики «Чудесное утро». В простейшей форме аффирмация — это не что иное, как напоминание о том, что для нас наиболее важно; она призвана направить наше внимание, чувства и поступки на то, к чему мы стремимся.
А если бы я не повторял эту аффирмацию каждое утро, угадайте, что бы я, скорее всего, часто забывал сделать? Да-да, вы правы: забывал бы бескорыстно повышать ценность жизни Урсулы, так как вновь и вновь попадал бы в коварную ловушку отзеркаливания. Но поскольку я читаю аффирмацию (напоминание) ежедневно, это побуждает меня каждый день что-то делать ради улучшения жизни любимой жены. Чаще всего это выражается в простых действиях — например, взять на себя часть рутинной работы по дому, или купить ей цветы во время похода в продуктовый магазин, или отправить приятное видео из командировки. Но иногда я делаю и что-то более существенное — скажем, неожиданно приглашаю няню для детей, чтобы провести с Урсулой романтическую ночь в хорошем отеле.
Нужно признать, после того как я перестал зеркально реагировать на поведение жены и решил ежедневно бескорыстно добавлять ценность в ее жизнь, наши отношения начали меняться в лучшую сторону. Не сразу, конечно. Когда мы пытаемся вести себя по-другому, будь то для собственной пользы или ради окружающих (например, начинаем правильно питаться или заниматься по утрам физкультурой), нам нужно долгое время терпеливо и настойчиво применять новый поведенческий паттерн. Только тогда мы увидим замечательные результаты, ради которых стараемся. После того как я изменил подход к браку и начал, независимо от настроения жены или ее отношения ко мне, повышать ценность ее жизни, Урсула постепенно стала это замечать. Сначала я рассказал ей о своем новом подходе к браку, потому что хотел продемонстрировать свое намерение стать лучшим мужем. И хотя я не просил (помните: это не соревнование, и мы не ведем с партнером счет) и не ожидал ответных шагов, со временем Урсула почувствовала, что значит жить с мужем улучшенной версии, которым я стал, и по понятным причинам отреагировала позитивно. И надо отметить, все это происходило очень вовремя…
Через два месяца после моего решения добавлять ценность в жизнь Урсулы у меня обнаружили очень редкое агрессивное онкологическое заболевание — острый лимфобластный лейкоз. Учитывая довольно мрачные прогнозы врачей (выживаемость составляет 20–30 процентов), нас с Урсулой ждал самый трудный год совместной жизни. Мне назначили курс химиотерапии, и прежняя модель отношений с женой превратилась в пару «пациент-сиделка»; я потерял четверть своего веса, меня постоянно тошнило, и большую часть года я провел в больницах. Безусловно, Урсулу страшила мысль о том, что она может меня потерять и тогда ей придется взвалить на свои плечи тяжкое бремя женщины, воспитывающей детей в одиночку, но, несмотря на невзгоды, она не опустила рук, а стала супермамой и суперженой. Она заботилась обо мне, о детях и нашем доме. Сил у меня становилось все меньше, их едва хватало на то, чтобы прожить очередной день. И уже не я, а Урсула ежедневно самоотверженно и бескорыстно улучшала мою жизнь.
Однажды я где-то прочитал, что для формирования отличных отношений не нужно искать идеального партнера, — нужно просто самому им быть. Как же верно! Это и значит бескорыстно добавлять ценность в жизнь своей второй половинки и при этом не ждать, что супруг (супруга) первым удовлетворит ваши нужды, а затем вы сделаете то же самое — и только на таких условиях. Бескорыстно приносить радость близкому человеку означает стремление облегчить его жизнь и наполнить ее позитивом, продвигаясь в этом желании все дальше и дальше.
Второе откровение Хэла о взаимоотношениях: решить, что для вас значит быть лучшими друзьями.
Первый танец на нашей свадьбе мы с Урсулой танцевали под песню Lucky («Счастливчик») Джейсона Мраза и Колби Кейллат, в которой есть такие слова: «Я счастливчик. Я влюблен в лучшую подругу». Но, должен признаться, хотя с тех пор прошло уже больше десяти лет, только несколько месяцев назад (лучше поздно, чем никогда!) я окончательно осознал, что Урсула в буквальном смысле и есть мой лучший друг. Позвольте объяснить, что я имею в виду.
При первой встрече со своей будущей половиной нас не связывает общее прошлое. Тем не менее мы быстро увлекаемся и теряем от любви голову. Наша страсть настолько сильна, что затмевает чувства ко всем остальным людям в нашей жизни — по крайней мере, на какое-то время. Однако мы вступаем в новые отношения без совместного опыта, без общего прошлого и без дружбы.
Конечно же, к этому моменту у большинства из нас уже есть общее прошлое с родными, друзьями и даже с коллегами, но не с объектом нашей страсти. Совместный опыт накапливается постепенно. Мы с Урсулой вместе уже более пятнадцати лет, из них десять лет женаты. И вот недавно, вечером во время ужина, я, глядя на жену, сидевшую на другом конце стола; слушая, как она рассказывает о минувшем дне; наблюдая, как она смеется, вдруг осознал: а ведь с Урсулой меня связывает больший жизненный опыт, чем с любым другим человеком в мире. Вместе мы преодолели больше трудностей, чем с кем бы то ни было. И отпраздновали больше событий. Мы пережили экономический кризис 2008 года — в то время мы были обручены и ждали первого ребенка. Она осталась со мной и тогда, когда мой бизнес потерпел крах, банк забрал дом, а процентное содержание жира в моем организме утроилось, и я безвольно погружался в глубокую депрессию. Мы пережили уникальный опыт рождения первенца — нашей прелестной дочки — и рождения второго ребенка, замечательного сына. Урсула поддерживала меня, когда я вставал каждый день в половине четвертого утра (на протяжении более трех лет), чтобы писать книгу «Магия утра»[1]. Она была рядом, когда в 2017 году я боролся с раком. В тот вечер за ужином я понял, что мы значим друг для друга больше, чем любой другой человек за всю прошедшую жизнь. И тогда я решил, что женщина, на которой я женат, не только моя жена, любовница и мать моих детей, но и однозначно моя лучшая подруга, и останется ею на всю жизнь.
И знаете, как только я увидел в Урсуле лучшего друга, все опять изменилось к лучшему. Теперь-то я иначе воспринимаю то, что она говорит; изучаю и высоко ценю ее мнение. Вместе нам веселее, мы быстрее разрешаем все разногласия. Да что там! Я обнаружил, что даже секс становится намного лучше, когда занимаешься им с лучшей подругой.
Ну что, дорогая, я не упустил ничего важного?
Урсула. Нет-нет, думаю, ты рассказал все, что нужно, — и даже больше! Все это чистая правда, и я согласна с каждым словом. Даже удивительно, что после пятнадцати лет совместной жизни еще столько можно друг о друге сказать. Жизнь постоянно меняется, заставляя нас приспосабливаться к ней. Потому-то мы и даем брачные обеты, клянясь быть вместе «в болезни и здравии» и, что еще важнее, «в горе и радости». В любом браке бывают трудные времена; взлеты и падения неизбежны. Но фундамент, закладываемый нами «в здравии» и «в радости», имеет решающее значение в худшие времена. Конечно, прекрасное может случиться с вами и в самый тяжелый момент жизни. Например, мой быстрый и существенный личностный рост пришелся на пик тяжелейших периодов — и все благодаря безусловной любви Хэла. Я смогла поддерживать его, хотя прежде даже вообразить не могла, что мне хватит для этого сил и чувств. Оказалось, я даже не подозревала, как сильно люблю мужа. Когда жизнь попыталась сломить нас, мы приняли осознанное решение идти навстречу друг другу, а не отдаляться.
В эти трудные времена Брэнди и Лэнс стали для меня путеводной звездой; они отлично знали, каково это — подойти к переломному моменту и его преодолеть, не сломавшись. Мне так интересно, какие удивительные вещи произойдут с теми, кто прочитает эту книгу. Желаю всем читателям почувствовать, что они не одиноки в своем горе, что мы тоже пережили трудности и боль, сохранив веру в то, что, какой бы скверной ни была ситуация, ее всегда можно улучшить. Вы тоже можете сделать свои отношения выдающимися, а Брэнди и Лэнс укажут вам путь.
Итак, позвольте представить наших друзей — Лэнса и Брэнди Салазар.

От Лэнса

Я понял, что мужество – это не отсутствие страха, а победа над ним. Храбр не тот, кто не боится, а тот, кто поборол страх.
– Нельсон Мандела, революционер, борец с апартеидом, политический лидер и филантроп

Насколько важно «Чудесное утро» для нашего брака? Для начала скажу, что этот метод стал одним из катализаторов его спасения. Во многом я обязан ему и собственным спасением. Позвольте объяснить, почему.
В 2014 году мы с Брэнди были на грани развода. Она попросила меня покинуть наш дом. Я был раздавлен, но понимал обоснованность ее просьбы. Мы не впервые решали расстаться, но на этот раз такой исход казался невероятно реальным. Мы всерьез обсуждали, кто что получит при разводе, как мы поделим время общения с нашими девочками и куда я перееду.
Все это разбивало мне сердце. Я любил Брэнди, но мне очень не нравилось, во что мы превратились. По правде говоря, больше всего мне не нравился я — подавленный, неуверенный в себе и нецелеустремленный. Я перестал понимать, кто я. Долгое время я винил во всем Брэнди, завидуя ее успеху в бизнесе, активному общению с творческими предпринимателями и удивительному личностному росту.
История наша довольно типична. Мы поженились в 2005 году и до поры до времени жили блаженной жизнью молодоженов под девизом «что хотим, то и воротим». В выходные мы могли вдруг сорваться с места и отправиться куда глаза глядят.
«А не съездить ли нам сегодня на дегустацию вина?» — спрашивал один из нас. «Конечно! Бросаем все и едем!» — отвечал второй.
Словом, поначалу в нашем браке напрочь отсутствовала ответственность, пока одно невероятное событие, к которому нас никто толком не готовил, в корне не изменило нашу жизнь. Рождение первенца.
Статус родителей во все внес свои коррективы. И прежде всего в наши отношения. Мы оказались к этому не готовы. Отцовство как будто еще больше обнажило мои многочисленные недостатки, вскрыв внутренние установки, указывающие на то, что мне явно не хватает эмоционального интеллекта.
Как и многие молодые пары в такой ситуации, мы отодвинули на второй план свои отношения, перестав обращать друг на друга внимание и всецело сосредоточившись на новорожденном малыше. К сохранению отношений мы практически не прилагали усилий, так что вполне ожидаемо начался разлад. И вот тогда мы решили завести еще одного ребенка, что, увы, только усугубило ситуацию.
В сущности, до 2014 года дела шли не так уж плохо. Бывали и благоприятные периоды, но нашему браку не хватало видения и цельности. Меня одолевали пораженческие настроения. Когда все было хорошо, я неизменно ожидал, что скоро все станет плохо. Я не верил, что счастливые моменты могут длиться долго.
Мы с Брэнди угодили в порочный круг: чинили лишь то, что ломалось, вместо того чтобы целенаправленно строить брак своей мечты. Не такой семьи мы хотели и, уж конечно, не такого будущего для наших дочерей.
В глубине души я знал, что могу быть лучшим мужем, отцом и человеком. Хоть я и застрял в колее безысходности, но был сыт этим по горло. А еще мне было страшно. Я боялся неизвестности. Боялся перемен. Боялся быть отвергнутым женой. Меня пугало мнение обо мне окружающих. Но ведь именно этот страх и завел меня в тупик несчастья, и я прекрасно понимал, что должен из него выбираться.
Вы еще услышите точку зрения Брэнди на этот счет, но я совершенно уверен, что ситуация начала ощутимо меняться только после того, как двое успешных предпринимателей, наших друзей и коучей, убедили ее не ставить крест на нашем браке. Похоже, они дали ей так называемый волшебный пинок и помогли рассмотреть свою ДНК в этом вопросе. Эти два удивительных человека сильно повлияли на наше будущее, убедив жену сохранить брак, по крайней мере сделать еще одну, последнюю попытку, прежде чем признать его окончательно умершим.
Мы с Брэнди пришли тогда к соглашению, которое образно назвали «положить брак на полку». Иными словами, решили остаться вместе, но без обязательств и напряженности, присущих крепкой связи и интимности, и заботиться о комфортной атмосфере в доме, пока каждый будет работать над собой. Так мы отказались от любых ожиданий относительно того, как это повлияет на наш брак и просто решили «посмотреть, что будет». Далее вы узнаете о четырех сторонах выдающихся отношений, как мы их определяем. Так вот, работа над собой, о которой я говорю, — одна из их составляющих.
Мне предстояло заняться личностным ростом, чего раньше я никогда не делал. Мне надо было вернуть себя. Я мог бы долго об этом рассказывать, но пока ограничусь историей о том, что послужило толчком и положило начало прогрессу.
Брэнди тогда участвовала в деятельности некоммерческой организации 1Life Fully Lived, которая помогает людям в достижении успеха. На конференцию, запланированную на октябрь 2014 года, основным докладчиком был приглашен Хэл Элрод; так его книга «Магия утра» оказалась у нас дома. А чтобы до начала конференции ознакомиться с описанными в ней концепциями, Брэнди начала практиковать метод. Я видел, что жена просыпается на удивление бодрой, решительной и целеустремленной, и очень хотел того же.
Сейчас, оглядываясь назад, я с улыбкой вспоминаю, как странно было делать это в первый раз. В свои сорок с небольшим я начал узнавать что-то новое о себе и окружающем мире. Далее я подробнее расскажу о своих любимых практиках из замечательных шести «спасательных кругов», в частности о том, что я тогда использовал и какие книги читал. Все это кардинально изменило меня за короткий промежуток времени.
Брэнди тоже выступала на конференции. По счастливой случайности на собрании спикеров перед мероприятием она оказалась рядом с Хэлом; они познакомились и разговорились. Тогда-то Хэл и рассказал, что организует свое первое ежегодное мероприятие Best Year Ever Blueprint («Лучший год в истории»), и пригласил Брэнди посетить его. Она с сожалением ответила, что не сможет, потому что в те выходные у ее сестры должен родиться ребенок, но предложила отправить вместо себя мужа, то есть меня.
Для меня конференция Best Year Ever Blueprint стала первым подобным мероприятием. Я там никого не знал, и мне было одиноко. Но мое путешествие к новому себе началось, и я понимал, что должен наконец освободиться от того человека, которым был последние несколько лет, и стать таким, каким хотел. Словом, я пошел ва-банк. Прежний Лэнс предпочел бы оставаться в тени и сидел бы тихо, просто наблюдая и делая заметки. Но не новый Лэнс. Новый Лэнс взял быка за рога и позволил новому опыту преобразить его. Печатая эти строки, я вспоминаю, как мысленно настроился подружиться с людьми (и они остаются моими друзьями по сей день), и на глаза наворачиваются слезы признательности. Я навеки благодарен тому великому дню. После него моя жизнь перестала быть прежней.
А через некоторое время мы с Брэнди стали соавторами Хэла и теперь представляем вашему вниманию эту книгу. Как удивительно развиваются события! Кто-то назовет это везением, но мне больше нравится думать, что Хэла привела в нашу жизнь сила намного более мощная и влиятельная, чем обычная удача.
Всего за 30 дней из человека, с которым моя жена не хотела иметь ничего общего, я превратился в мужчину ее мечты, с которым она захотела создать самый потрясающий на свете брак.
Метод «Чудесное утро» помог нам воссоединиться. Мы с женой поверили в него настолько, что разработали на его основе специальную программу для практики вдвоем. «Чудесное утро» помогло нам спасти брак и обязательно волшебным образом повлияет и на ваши взаимоотношения с партнером, на каком бы этапе их развития вы ни находились. Я это точно знаю!

От Брэнди

Ты либо в пролете, либо не в пролете, либо ты легенда.
– Кристофер Локхед, писатель, подкастер и предприниматель

Помнится, когда я впервые услышала, как Кристофер произнес эти слова, меня словно под дых ударили. Сидя тогда в зале, я понимала, что по этой шкале я в лучшем случае «не в пролете». А между тем, если бы вы тогда спросили моих знакомых, они, скорее всего, не согласились бы с этим и с уверенностью заявили бы, что моя жизнь больше напоминает «легендарную» часть шкалы. Видите ли, со стороны казалось, что я и правда жила жизнью, о которой мечтает большинство людей. Я управляла бизнесом, прибыль которого выражалась восьмизначным числом; имела отличную репутацию; была замужем за красивым успешным мужчиной; растила двух прекрасных дочерей и жила в шикарном доме в лучшем районе города. Уверена, что, узнав об этом сейчас, вы тоже спрашиваете себя, с чего бы ей считать, что она в лучшем случае не в пролете?
Мало кто знал, особенно из тех, кто общался со мной только в социальных сетях или на общественных мероприятиях, что мой брак трещал по швам, здоровье ухудшалось, у одной из дочерей периодически случались сильные панические атаки, а сама я большую часть ночи не могла нормально дышать, если перед сном не снимала напряжение бокалом вина, которое помогало мне расслабиться. Я сидела тогда в зале, мечтая о прославленной жизни для себя. Сквозь мысли я слышала слова Кристофера: «А кто сказал, что вы не можете все это иметь? Кто сказал, что у вас не может быть отличного здоровья и потрясающих взаимоотношений с партнером, что вы не можете жить там, где хотите, и построить превосходную карьеру?» И я подумала: «Может, он прав? Что же я, черт побери, не так делаю? Почему в моей жизни все кувырком?»
Теперь, несколько лет спустя, я могу ответить на этот вопрос, поскольку точно знаю, где все пошло наперекосяк. Начнем с того, что по вышеупомянутой шкале все, что я видела в детстве — как строить жизнь и поддерживать отношения с близким человеком, — сразу попадало в категорию «в пролете». Для дочери родителей-наркоманов, которые и сами были жертвами жестокого обращения и не получили даже аттестата о среднем образовании, вытащить себя в категорию «не в пролете» — немалое достижение.
По правде говоря, детские психологические травмы меня закалили. Каждой клеткой своего существа я чувствую, что пережила все это не зря. Испытанные мной безумие и хаос вложили мне в руки замечательные инструменты, которых вам никто не вручит в школе: смелость, решительность, настойчивость, готовность решать проблемы, лидерские качества и навыки продаж, эмпатия и многое другое. Но они также «наградили» меня острой потребностью в подтверждении моих достижений другими людьми и отчаянным желанием быть принятой теми, кто уже добился успеха.
Повзрослев, я постаралась максимально отдалиться от родителей. К худшему или к лучшему, но это подразумевало прекращение всяческого общения с ними. При этом мое одномерное представление об успехе заставило меня пожертвовать и отношениями в новой, собственной семье, о которой я всегда мечтала и которую изо всех сил старалась создать. И самое плохое — я пожертвовала собой.
Успех весьма любопытная вещь. Никто не объяснял мне, что это такое, и не побуждал понять, что это нечто неизмеримо большее, чем умение заработать много денег и добиться общественного признания. Стремление к успеху перевесило мечту о глубочайшей связи с мужем и детьми — отчасти потому, что я не знала о такой возможности, а отчасти потому, что ради создания этой связи мне пришлось бы пожертвовать некоторыми аспектами своей социальной жизни, чтобы высвободить время и силы. К тому же муж и дочери не хвалили меня за достижения, как делал остальной мир, когда я действительно чего-то добивалась. Наоборот, они отлично умели выводить меня из себя. Ну, вы знаете, как это бывает! У каждого есть уязвимые места, спусковые крючки, уводящие нас в самые темные уголки души. Вот они и нажимали на них, вместо того чтобы все время петь мне дифирамбы.
С того дня, когда я, сидя в зале, представляла себе, какой была бы моя выдающаяся жизнь, — жизнь, которую можно было бы назвать легендой, — все стало меняться. Конечно, разбирать по кирпичикам прежнее было очень нелегко: процесс сопровождался сильнейшими внутренними противоречиями. Но, только пройдя через это, я стала по-настоящему понимать свои приоритеты и набралась смелости, чтобы начать жить по собственному замыслу.
За следующие несколько лет я полностью перестроила свою жизнь. И все еще продолжаю этим заниматься. Но уже сегодня могу с уверенностью и гордостью заявить, что моя жизнь действительно выдающаяся, особенно в отношении брака. Кстати, это вовсе не значит, что она идеальная. Я не фанат этого слова. Когда-то моя жизнь со стороны казалась идеальной, а я была в лучшем случае «не в пролете». Сегодня она спокойная и радостная; я чувствую себя свободнее, чем раньше, и влюблена в своего мужа больше, чем когда-либо. Мы излечили дочь от панических атак и обучаем обеих девочек на дому (глупо было бы, будучи выпускницей школы жизни, не обучить рожденных мною людей бесценным навыкам, верно?). Сегодня мое здоровье лучше, чем в день нашей свадьбы, что о многом говорит, потому что, видит Бог, ради этих красивых картинок я пахала как лошадь.
Так как же моя жизнь перешла из категории «не в пролете» в категорию «легенда»? Эволюционным путем. Мне пришлось решить ряд проблем в браке, избавиться от сдерживающих негативных установок и эгоизма. Но мои действия не были мудреными. Я просто делала все, что в моих силах, чтобы предельно четко разобраться в том, чего я хочу от жизни и каковы мои истинные приоритеты.
Далее я решила, кем должна стать, чтобы превратить новое видение в реальность, и начала исповедовать совсем иные ценности. А потом определила, что должна предпринять для осуществления своего замысла, и нашла учителей, коучей, друзей и ресурсы себе в помощь.
Вот так, с непоколебимой верой в успех — которой я, кстати, научилась у Хэла Элрода, — я делала шаг за шагом.
Время от времени подводя итоги и при необходимости возвращаясь к предыдущему этапу, я заново ставила паруса и шла вперед. Надо сказать, самая значительная корректировка произошла после серьезного и весьма щепетильного разговора с моей дорогой подругой Беверли Штайнер. Однажды мы встретились, чтобы обсудить мастермайнд-группу[2] для женщин, и оказалось, что Беверли видит меня в ней преподавателем. В тот момент я как раз собиралась подавать документы на развод с Лэнсом, поэтому совсем не была заинтересована в таком сотрудничестве. Я честно призналась в этом подруге, а она ответила: «Что ж, судя по всему, нам с тобой стоит обсудить не вопросы чьего-то идейного вдохновения». Вот уж поистине иногда самые ценные подарки в жизни получаешь, когда меньше всего этого ожидаешь!
Беверли уже была в разводе, и ее дети выросли. Ее взгляд на нашу с Лэнсом ситуацию оказался ясным и реалистичным. На все вопросы Беверли о причинах наших разногласий я отвечала практически одинаково: мы утратили связь и больше не любим друг друга. Мой муж замечательный человек, у нас две дочери. Мы оба честные и трудолюбивые и изо всех сил стараемся разойтись как можно безболезненнее.
Вот тут-то Беверли и сделала мне подарок, о котором я рассказывала. «Неужели ты действительно настроена оформлять раздельную опеку над детьми, сражаться за финансовые активы, разорвать все, что вас связывало, только потому, что больше не чувствуешь к нему безумной любви?» — спросила она. (Ведь, если честно, проблема была в том, что мы не вкладывали в сохранение взаимоотношений столько энергии и времени, сколько для этого требовалось.) И дала мне строгий, но полный любви совет, получив который, я точно поняла, что надо делать. Мне нужно было пойти домой и все исправить.
Я не ходила вокруг да около, а была максимально честна с Беверли. И в конце концов поняла, что либо придется окончательно расстаться с мужем, либо пройти вместе с ним весь путь по созданию новых, образцовых взаимоотношений. Ведь именно на это я настроилась, верно?
Волею судеб я наткнулась на метод — барабанная дробь! — «Чудесное утро». Поверьте, существует не так много способов повлиять на вашу жизнь столь же быстро и значительно. При этом (что еще важнее для моей истории) я заполучила еще один бесценный ресурс — нового друга в лице Хэла Элрода. Мне несказанно повезло познакомиться с ним на мероприятии вскоре после моих успехов в практике «Чудесного утра» и понять, почему его прозвали Дружище Хэл. Он действительно один из самых добрых, вдохновляющих и щедрых людей, которых вы можете встретить в жизни.
Все вышесказанное побудило нас пригласить вас в путешествие, в которое мы когда-то отправились ради создания такой жизни, какую сейчас ведем. Наряду с «Магией утра» эта книга расскажет вам, как, утро за утром продвигаясь вперед, стать образцовой супружеской парой.

Вступление

Трава зеленее там, где ее поливают.
– Нил Баррингем, консультант по психическому здоровью

Какой статистический источник ни возьми, практически все они подтверждают, что тенденция к разводам долгое время остается стабильной — около 50 процентов от числа заключенных браков.
Погружаясь в исследование, мы хотели узнать, насколько плохо обстоят дела. В частности, сколько из оставшейся половины супружеских пар счастливы? Так вот, в своей книге You Can Be Right (or You Can Be Married) («Ты можешь быть прав (или быть в браке)») Дана Адам Шапиро высказывает предположение, что счастливыми можно назвать всего 17 процентов браков. «Пятьдесят процентов браков распадаются, а из сохранившихся, по моим приблизительным подсчетам, треть счастлива, треть вполне довольна, а треть несчастна». Заметьте, это утверждение очень напоминает шкалу Кристофера Локхеда, по мнению которого, что бы вы ни делали в жизни, вы «либо в пролете, либо не в пролете, либо легенда».
Как же тем, кто не входит в клуб «17 процентов счастливчиков», туда попасть? Как получить в нем членство, ведь оно кажется таким эксклюзивным и недоступным?
Если бы собравшимся вступить в брак кто-то объяснил, каковы их шансы на успех, многие наверняка сделали бы другой выбор. Не то чтобы отказались жениться или выходить замуж, но уж точно изменили бы подход к браку на его ранних этапах и действовали бы более активно, превентивно и стратегически.
Увы, мы, как и остальные, многого не знали и ничего не предпринимали, так как понятия не имели о том, что брак — это кропотливый каждодневный труд, особенно после рождения детей. В результате, быстро превратившись в одну из несчастливых пар, мы пребывали в этом незавидном положении годами.
В сущности, наш брак напоминал качели: мы то сближались, то расходились. Симпатия друг к другу неизменно сменялась желанием не проводить вместе ни минуты. Мы проходили через этапы починки сломанного, но после короткого периода стабильности какое-то новое препятствие опять выбивало нас из колеи. Несущественные разногласия иногда приводили к серьезному расколу, после чего мы месяцами не чувствовали близости и доверия. В те времена мы постоянно ссорились — как по важным поводам, так и по пустякам. Брэнди, например, была мастером придирок и отлично умела хватить через край с критикой, а Лэнса охватывали пораженческие настроения, и он полностью закрывался, отгораживаясь от «колючки» Брэнди. Пытаясь хоть что-нибудь предпринять ради сохранения брака, мы вечно делали не то, что нужно, или применяли неправильный подход.
К сожалению, такие качели — чрезвычайно частое явление в семейной жизни; супруги приходят к несогласию и расставанию по многим причинам. Если вы когда-нибудь читали опросы несчастливых пар, то знаете, что они приводят одни и те же аргументы: отсутствие общения и общих интересов, редкий секс (или его отсутствие), споры из-за денег или воспитания детей, скука и многое другое. Но вот парадокс: если пары отлично знают, что негативно влияет на их отношения, то почему им так сложно понять, как прийти к процветанию и благополучию?
Мы ходили на консультации к психологам, читали массу книг на эту тему, но нам никак не удавалось наладить отношения. У нас не получалось ужиться. Однако мы очень хотели найти ответ на вопрос, как это сделать. И вот, уже почти на краю пропасти, готовясь сообщить дочерям о предстоящем разводе, мы решили дать своему браку последний шанс.
Вернувшись домой после вышеупомянутого судьбоносного разговора с подругой, Брэнди решительно подошла к Лэнсу и сказала: «Мы не станем разводиться, а построим самый удивительный брак, который только возможен!» После этого все изменилось. Мы знали, что все прошлые старания не принесли желанных плодов. Терять все равно было нечего, поэтому мы начали с простого, но содержательного вопроса: какими были бы наши отношения, будь они легендарными? В поисках ответа мы решили применить подход из тех областей, в которых добились успеха. Брэнди, например, определенно преуспевала в бизнесе и со своими командами очень эффективно создавала успешные системы. А Лэнс фантастически умел управлять своим здоровьем и физической формой, ставя четкие цели, строя планы и отмечая вехи для участия в полумарафонах и марафонах.
А что, если взять самые эффективные идеи и инструменты, используемые успешнейшими специалистами по бизнесу и здоровью, вкупе с испытанными позитивными психологическими практиками, и применить их в браке? Может, мы могли бы их адаптировать к этой части жизни, просто перефразируя вопросы?
Раз уж наша миссия состоит в создании легендарных отношений, почему бы не сделать что-то принципиально другое?! Нам уже надоело наступать на одни и те же грабли. Мы были готовы взять в руки бразды правления собственной судьбой и построить наилучшие отношения — такие, которые можно было бы назвать легендарными.
Что означает легендарный?

Необыкновенный, почитаемый, удостоенный чести, широко известный, вызывающий восхищение, являющийся легендой.

В нашем понимании это отношения, в которых мы безумно влюблены друг в друга, нам весело вместе, мы много смеемся, можем сказать друг другу все что угодно, не стесняемся быть самими собой, наслаждаемся прекрасным сексом.
Сделать такими свои взаимоотношения — задача, конечно, не из легких, но наша решимость быстро дала многообещающие результаты. Спустя 30 дней мы осознали, что нам есть за что бороться, и чувства начали возвращаться.
Мы перешли от одной крайности — балансирования на грани развода, к другой — безумной любви. Сейчас наши отношения пылают страстью. В них все отлажено и работает как часы. А если что-то и расстраивается, то развитый эмоциональный интеллект и полезные навыки помогают быстро исправить ситуацию.
Мы продолжаем изучать тему успеха во взаимоотношениях, читаем много книг (действительно много) и стали буквально одержимы идеей внедрить новые эффективные инструменты и ресурсы для улучшения атмосферы в семье. Пробуем все новое. По сути, мы добровольно превратились в подопытных кроликов, так как тщательно все испытываем на себе и выясняем, что сработало в нашем случае и почему и эффективен ли этот способ только для нас или будет полезен всем супружеским парам.
Один из инструментов очень повлиял на наш брак, нас самих и нашу совместную жизнь. И было бы неправильно не поделиться с вами тем, что мы узнали. Наши исследования и ответы на вопрос «почему?» вошли в эту книгу, и мы точно знаем, что если вы выполните все описанные в ней шаги, то непременно улучшите свои отношения с партнером. А волшебный инструмент — это метод «Чудесное утро» Хэла Элрода.
В ЧЕМ ПОЛЬЗА ЭТОЙ КНИГИ
«Магия утра для пар» позволит вам создать четкое видение желаемых взаимоотношений и поможет реализовать и поддерживать его посредством простого каждодневного утреннего ритуала.
Сегодня книг, которые, по заверениям их авторов, непременно изменят, укрепят, оживят ваши отношения, пруд пруди, хотя, надо признать, среди них действительно встречаются потрясающие экземпляры. Наша же книга подскажет вам, как планировать и строить отношения с близким человеком, а также поможет выработать правильную модель, сформировать нужное видение и изменить свое поведение так, чтобы на фундаменте ежедневного утреннего ритуала вы могли осуществить свой замысел. Образно говоря, начав отношения со стадии куколки, вы превратите их в прекрасную бабочку.
Мы искренне надеемся, что эта книга станет катализатором для преображения сотен тысяч союзов. Но даже если она просто изменит ваши взаимоотношения к лучшему, мы сочтем, что усилия, потраченные на ее написание и изложение нашей истории, были не напрасны. Считайте это нашим приглашением встряхнуться, выйти из зоны комфорта — и следуйте нашим рекомендациям.

О проблемах в браке в общих чертах

Много лет назад я понял, что успех оставляет следы и что если повторять действия людей, добившихся выдающихся результатов, то можно достичь таких же результатов.
– Энтони Роббинс, писатель, предприниматель, меценат и коуч личностного роста

Теперь, зная, что большинство брачных отношений заканчиваются разводом либо не приносят супругам счастья, давайте обсудим некоторые типичные проблемы, приводящие к столь печальной ситуации. Мы обнаружили, что «качели», или излишний эмоциональный накал в отношениях, ведущие к недостатку общения и близости, росту ссор и разногласий из-за денег и споров из-за воспитания детей и прочего, как правило, возникают под влиянием одного из трех (или всех трех) факторов. Обсудим их подробнее.
ОТСУТСТВИЕ ЧЕТКОГО НАПРАВЛЕНИЯ
Для достижения успеха в любом деле необходимо знать, к чему вы стремитесь и как этого достичь. Многие пары просто не понимают, что должны проектировать свои отношения. «Вы хотите сказать, что можно составить план развития наших взаимоотношений?» — искренне удивляются они. Представьте себе, да.
Подумайте вот о чем: если бы вы твердо решили похудеть на 10 килограммов, что бы вы сделали? Скорее всего, представили эту картину и проанализировали, как достичь этой цели. А затем составили план действий — например, бегать по утрам, правильно питаться, ходить в тренажерный зал, — и решили, когда будете этим заниматься — утром, вечером или в другое время дня. После вы стали бы реализовывать свой план, выполняя его шаг за шагом в указанное время и отслеживая прогресс. В случае недостижения промежуточных целей вы даже изменили бы некоторые пункты плана.
Так вот, мы заявляем, что то же самое нужно делать и во взаимоотношениях. Без сомнения, вы можете создать видение желаемых отношений и составить план его воплощения в жизнь.
НЕДОСТАТОЧНЫЕ ИНВЕСТИЦИИ ВРЕМЕНИ
Тут вообще все предельно просто. Если хотите легендарных отношений, вы должны выделить время на их создание. Супружеские пары, недовольные своим браком, обычно не тратят время и силы на его превращение в союз своей мечты. Конечно, они могут заявлять, что отношения для них в приоритете, но их поступки говорят об обратном. Они слишком заняты, чтобы работать над отношениями, и направляют большую часть энергии на другие сферы жизни — например, с головой уходят в бизнес или работу в расчете на успех и признание, или делают центром своей вселенной детей, отвозя их в школу и из школы, к друзьям и на всевозможные внеклассные занятия. Хотя карьера и успех в бизнесе, безусловно, важны, а забота о детях и удовлетворение их нужд требуют много усилий, отдавая этим сторонам жизни все свое самое продуктивное время, большинство супружеских пар утрачивают связь друг с другом, при этом их недовольство растет.
Чтобы взаимоотношения с партнером стали приоритетом, нужно следить, чтобы ваши слова не расходились с делом. Выделите время на общение и присутствуйте на этих встречах полностью, на все сто процентов. Запланируйте праздничные события на важные для вашей пары даты. Установите временные рамки для бизнеса и детей — скажите решительно «нет» неважным просьбам и требованиям окружающих. Иными словами, по-настоящему сделайте взаимоотношения друг с другом приоритетом.
ПОТЕРЯ СВОЕГО «Я»
До того как вы начали встречаться с будущим мужем или женой, у каждого из вас была своя жизнь и вы оба были самостоятельны. Однако на каком-то этапе совместного пути один или оба нередко теряют себя, с головой уходя в текущие жизненные проблемы и в результате забывая, кто они, что любят и что ценят.
Давайте попробуем кое-что прояснить: мы твердо убеждены, что вы можете построить потрясающую жизнь со своим партнером. Но если вы думаете, что вам нужен человек, который сделает вас счастливым, то вы заблуждаетесь. Надо признать, это утверждение парам очень трудно понять, что вполне объяснимо. Ведь нам с детства внушают идею о поиске своей половинки, родственной души. Нас убеждают, что мы должны искать свое счастье, в частности, у других людей. Сказки о прекрасном принце или принцессе, которые «жили долго и счастливо и умерли в один день», навязываются нам с детства. И Голливуд только подливает масла в огонь. Мы глаз не можем оторвать от Тома Круза в роли Джерри Магуайера в одноименном фильме, в минуту крайнего отчаяния произносящего трогательное: «Ты моя половинка». Или, например, момент, когда персонаж Джона Кьюсака в фильме «Скажи что-нибудь» стоит под окном возлюбленной с магнитофоном, демонстрируя ей таким образом свою любовь. Словом, посмотрите любой фильм, снятый по книгам Николаса Спаркса. Мы искренне верим, что это все, что нам нужно, чтобы чувствовать любовь. А вот в неспокойной обстановке обычного быта, когда не все в нашей жизни гладко, подобный настрой и идеалы толкают нас на очень скользкую дорожку, ведущую к развитию чувства вины, неполноценности и потере своего «я». Они вгоняют нас в зависимость, поддерживая необоснованные ожидания и заставляя думать, что счастье и удовлетворенность жизнью может дать только партнер. И если взаимоотношения не приносят нужных плодов, они обречены.
Так вот, мы хотим сказать, что вы сами по себе цельная и самостоятельная личность. Партнер не дополняет вас и не делает целостным и законченным. Вы можете состоять в отношениях, постоянно и последовательно работая над собой, но это не значит, что вы неполноценны. Партнер не ваша половина, и уж тем более не ваша лучшая половина, как некоторые любят говорить. Вы сами создаете собственное счастье. Собственный мир. И партнер не несет за них никакой ответственности, поэтому бессмысленно обвинять его в том, что вам чего-то не хватает в жизни. Более того, партнер не может сделать вас счастливым или несчастным, даже если очень захочет. Ваше душевное состояние зависит исключительно от вас. Называя партнера источником своих бед, вы только закрепляете пораженческий настрой. Таким образом вы заявляете, что он виноват в том, что вы несчастны и вам не под силу с этим справиться, то есть что вы себя не контролируете. А между тем единственный человек, которого вы действительно можете контролировать, — это вы сами. Только вы можете выбрать того, кто разделит с вами видение волшебной, целеустремленной и осмысленной совместной жизни, и вместе с ним ее построить.
Ваш совместный опыт любви и жизни — одно из самых удивительных переживаний, которые может испытать человек. Но чтобы взаимоотношения развивались и процветали, нужно вкладывать в них всего себя без остатка, привносить в них все самое лучшее в себе, свое постоянно развивающееся и растущее «я»; все самое эмоционально разумное, что в вас есть. Но сначала нужно полюбить себя. Тогда вы достигнете взаимозависимости, в корне отличающейся от зависимости, о которой говорилось выше.
Поясним эту мысль. Представьте себе двоих, собирающихся в поход. Если один будет нести оба рюкзака, потому что второй не любит таскать тяжести, вряд ли путешественники уйдут далеко, а поход получится приятным. Такие отношения называются созависимыми. Но если каждый несет свой рюкзак, да еще что-нибудь из общего снаряжения, путешественникам предстоит пережить замечательное приключение. Так выглядят взаимозависимые отношения.
Взаимозависимость в браке — это способность сотрудничать, быть тесно связанными друг с другом. Она усиливает лучшие стороны каждого и обеспечивает экспоненциальный рост, когда результат больше, чем сумма его частей. Помочь в создании взаимозависимых отношений — одна из основных целей нашей книги.
Как же понять и принять, что мы и только мы творцы своего счастья? Как перестать обвинять партнера в том, что он не делает нас счастливыми, и взять ответственность за собственное счастье на себя? Как прекратить быть жертвой и почувствовать в себе силу?
Хотя эта мысль может показаться парадоксальной, ваша независимость, личностный рост и забота о себе должны быть в гармонии с вашим желанием расти вместе как пара. До вашей встречи вы оба были самодостаточными людьми и остаетесь таковыми и в супружестве. Когда человек сохраняет себя, берет на себя инициативу и ответственность за жизнь с избранником в любви и честности, и он, и его партнер имеют больше шансов испытать то, о чем мечтают.
Не беспокойтесь, в ходе повествования мы разберем все три фактора, сдерживающие вас на пути к созданию потрясающей связи. Начнем!
ЧТО СДЕЛАЛИ МЫ
Поразмыслив, мы поняли, что первым шагом к легендарным отношениям должно быть наше стремление стать цельными, счастливыми, здоровыми, уверенными в себе людьми. Мы также поняли, что должны научиться искренне радоваться общению друг с другом, снова почувствовать влюбленность, максимально сблизиться и чаще заниматься сексом. Всего этого мы от души желали своему браку, поэтому сели и честно поговорили о наших отношениях в их лучшие времена, ведь они не всегда были плохими. Нам нравилось быть вместе, раз мы решили пожениться. Что же нас привлекало друг в друге? Почему нам хотелось проводить время вдвоем? Ответы на эти вопросы должны были помочь нам достичь цели. Чего мы в действительности желали для своего брака? Как мы оба видим легендарные отношения?
Как любая современная пара, мы взяли бумагу для заметок (много бумаги!) и маркеры и принялись записывать свои идеи и беспорядочно клеить маленькие цветные листочки на раздвижную стеклянную дверь. Потом мы отсортировали идеи по категориям, что помогло выделить несколько общих тем. Итак, теперь все пожелания и подсказки относительно успеха висели прямо перед нашим носом, благодаря чему удалось выделить в нашем браке четыре большие области, над которыми предстояло хорошенько потрудиться.
Четкая структура дала наконец надежду, указав направление для приложения усилий. Мы знали, что развитие выявленных четырех сторон отношений воплотит в жизнь наше видение брака, и нам уже ничего не будет страшно.
4 СТОРОНЫ ЛЕГЕНДАРНЫХ ОТНОШЕНИЙ
Итак, мы выделили личную, партнерскую, дружескую и любовную стороны. Именно в таком порядке: две личности, или два «я», партнеры, друзья, любовники. Для создания глубокой неразрывной связи с партнером одинакового внимания требуют все четыре, к тому же каждая служит фундаментом для следующей, поэтому должна быть стабильной и процветающей. Как видно на приведенной ниже пирамиде, в ее фундаменте находитесь вы, двое счастливых и здоровых людей. Эта сторона отношений касается вас как личностей. На ней уже строится партнерство, или деловой аспект брака. Общие видение и планы относительно денежных трат, распределения домашних обязанностей и ролей, системы воспитания и прочего высвобождает пространство, время и энергию для создания прочной дружбы с партнером. А когда она достигает апогея, вы можете достичь истинной близости, и это уже любовная сторона. Опять же, не забывайте: каждая сторона отношений основывается на предыдущих. Вы не можете построить брак только на любви и сексе, если больше между вами ничего нет. Так вы возведете дом без прочного фундамента, что подвергнет ваши отношения риску.
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НАЧАЛО
Вы помните, как влюбились? Когда возникает романтическая связь, эйфория быстро толкает к сближению — к дружбе и любви. Вам весело и интересно вдвоем, и вы, наслаждаясь обществом друг друга, проводите вместе как можно больше времени. Вас не оторвать. Это время пьянит. Вы думаете друг о друге каждую минуту.
В состоянии влюбленности такие вещи, как совместное ведение домашнего хозяйства, воспитание детей и финансовые вопросы, не приходят в голову. И это нормально, ведь в игру вступает составляющая, которая находится вне нашего контроля. Речь идет о нейрохимической реакции в мозге, сопутствующей этапу ухаживания и влюбленности, не зря же ее называют «розовыми очками». Мы и правда их надеваем, ведь в крови бродят окситоцин и дофамин, вызывающие эйфорию. В этот период неизбежная романтика сводит на нет различия и подчеркивает сходство. Мы едины. Мы одинаковые. Мы идеальны друг для друга. Я твой, а ты моя.
ТУПИК ПАРТНЕРСТВА
Позже мы вступаем в брак (иногда только после рождения ребенка) и внезапно оказываемся партнерами: теперь надо не только заботиться о себе, но и о малыше, а еще справляться с повседневными делами — ну, вы понимаете… Остается мало времени друг на друга, если вообще остается. Хочется вернуть прежние времена, мы тоскуем по ним либо мечтаем о новом, а не о том, что есть сейчас. Мы назвали этот период тупиком партнерства; в нем застревают многие пары. Так было и с нами. На этом этапе супружеские пары постоянно спорят, ссорятся, ведут борьбу за власть, копят друг на друга обиды.
Мы тоже угодили в эту ловушку, из-за чего чуть не сочли свой брак ошибкой. Но если у вас есть надежный фундамент в виде уверенности в себе, счастья, здоровья, личностного роста и развития эмоционального интеллекта, считайте, что у вас прочная основа для отношений. На ней стоит следующая сторона брака — партнерская, с которой он и начинается как эффективная система. Далее двое воссоединяются и перестраиваются, и их объединяет глубокое знание друг друга и дружба. После чего они приходят к пику отношений, становясь любовниками, по-настоящему любящими людьми. На этом этапе вы познали друг друга и стали близки, счастливы и увлечены.
Доктор философии Флоренс Каслоу, директор Флоридского института семьи и брака в Уэст-Палм-Бич и профессор-клиницист в Университете Дьюка в Дареме (Северная Каролина), говорит: «Личностное развитие каждого партнера и обычные жизненные события требуют постоянной адаптации как индивидуально, так и в паре».
«ЧУДЕСНОЕ УТРО»
На наш взгляд, «Чудесное утро» — новаторский метод саморазвития, поэтому он стал первым шагом, который мы предприняли для поиска времени, пространства и энергии ради кардинального улучшения нашего брака. Решив возродить свои взаимоотношения, прежде всего мы ввели именно эту практику. Она подготовила почву для дальнейших действий по проектированию видения наших новых, легендарных отношений, и мы рекомендуем вам тоже начать с нее.
Эффект от метода (он помог каждому из нас вновь обрести свое «я», чувство себя и цели) оказался настолько потрясающим, что мы дополнили его новыми шагами и действиями, которые выполняем в паре, вместе. Эти шаги позволили нам не отклоняться от видения, созданного на много лет вперед.
ОТДЕЛЬНО, НО ВМЕСТЕ
В своей книге Becoming Married («Становление брака») Герберт Андерсон и Роберт Коттон Файт объясняют, насколько важно человеку иметь «собственную комнату», подразумевая не физическое пространство, хоть и оно важно, а эмоциональное. Они говорят о хрупком балансе между потребностью человека быть связанным с другими людьми и потребностью оставаться независимым и уникальным. «Собственная комната» — это признание того, что время от времени нам нужно отделиться, отстраниться от партнера и проанализировать свои мысли, чувства и желания, при этом оставаясь преданным. Безусловно, в идее «отдельно, но вместе» скрыт определенный парадокс. Супружеские пары часто соглашаются с тем, что нужно поддерживать баланс между отстраненностью и единением, однако этот баланс динамичен и требует особой деликатности и сотрудничества. Сложнее его поддерживать тогда, когда потребности двух людей в настоящий момент не совпадают — например, одному нужно больше свободы, а другому, наоборот, близости. Как и во многом, тут требуется честность и открытость, умение сказать о своих нуждах и способность понять другого человека. Кроме того, часто необходим компромисс. Очень важно рассмотреть потребности друг друга до брака, хотя обычно их все равно приходится регулярно пересматривать, даже если пара вместе уже довольно долго. Разные этапы жизни могут нести новые угрозы для устоявшегося баланса.
В духовном плане эта книга строится именно на принципе «отдельно, но вместе». Рассматривая свои отношения сквозь призму обособленности и единения (то есть когда вас устраивает собственное «я», вы способны с любовью влиять на партнера и вместе выбираете жизненный путь), вы сохраняете надежду даже в периоды больших трудностей, частично избавляетесь от беспокойства в момент, когда оба не слишком счастливы, и получаете план для решения проблем.
Мы искренне верим, что каждый, кто связан отношениями, должен работать над собой и совершенствоваться (вот почему нам так нравится предложенный Хэлом инструмент личностного роста под красноречивым названием «спасательные круги»!), и, безусловно, может исследовать разные области, представляющие для него интерес, но необходимость развития обоих несомненна. Для построения отношений, о которых вы мечтаете, нужно найти в себе все самое лучшее и выложиться по полной. Мы думаем, что вы с нами согласны, иначе не стали бы читать эту книгу.
КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ КНИГУ
Книга состоит из трех частей. В части I мы расскажем вам о «спасательных кругах» и поможем спроектировать «собственную комнату», чтобы вы могли твердо стоять на ногах и сформировать во взаимоотношениях счастливого и здорового себя.
В части II мы представим дополнение к ежедневной программе «Чудесное утро» под названием T.E.A.M. (что на английском значит «команда), продемонстрируем, как работать над остальными сторонами образцового брака, над собой как партнерами, друзьями и любовниками, и поможем составить распорядок для совместного выполнения программы, чтобы вы почувствовали более тесную связь друг с другом.
В части III мы поможем вам свести все слагаемые успеха воедино (в дополнение к утреннему распорядку), чтобы вы могли вдвоем активно и целенаправленно работать над построением отношений своей мечты.
Включение программы из этой книги в совместную жизнь позволит вам вырабатывать общий ритм, стимулировать непрерывный рост, по необходимости адаптировать свои подходы и изо дня в день укреплять все четыре стороны своего брака.

Часть I. Ваше «Чудесное утро»


Глава 1. Почему утро значит больше, чем вы думаете

Слова «жизнь коротка» повторяют так часто, что они могли бы стать клише, если бы не были чистой правдой.
У вас просто нет времени быть несчастным и заурядным. Это не только нецелесообразно, но и весьма болезненно.
– Сет Годин, автор бестселлеров по рейтингу New York Times

Если хотите по вечерам ложиться спать с чувством удовлетворения, просыпайтесь по утрам с чувством решимости.
– Джордж Лоример, американский писатель и журналист

В некотором смысле Лэнс всегда был жаворонком и, если надо, мог встать очень-очень рано; в период между 20 и 30 годами он работал в больницах, а там смены начинались в 5–6 часов утра. Но тогда он просыпался ни свет ни заря по необходимости и, конечно, особой радости от этого не испытывал. Для него это всегда была борьба с собой. Иногда Лэнс вставал раньше, чтобы выйти на пробежку. Так он пытался доказать себе и всем, что способен на подобное геройство. Но вот в чем он в корне ошибался: он не дружил со своими утрами. При виде первых лучей солнца его не охватывал энтузиазм. Ранний подъем ради пробежки заставлял его чувствовать себя скорее мучеником, чем чемпионом. Более того, у Лэнса имелся скрытый эгоистичный мотив. Так он поступал, чтобы отделаться от себя самого — чтобы не работать над собой. Во всяком случае, он вел себя не как человек, вставший на путь самосовершенствования. Но сегодня все изменилось: теперь у Лэнса есть четкая цель, и он отлично знает, ради чего встает до рассвета. Ему хочется расти и развиваться — ради себя, жены и всей семьи.
Решающее значение в столь значительных переменах сыграл фокус на причине раннего подъема. После того как Лэнс ее осознал, все стало иначе. Ведь от этого зависело, останется он с Брэнди или они разведутся.
Утро задает настрой на весь день. Начните с целенаправленного, организованного, ориентированного на рост и достижение намеченной цели утра — и можете считать, что удачный день вам обеспечен.
Просыпаясь, вы чувствуете себя усталым и разбитым? Готовы побиться об заклад, что это происходит с большинством супружеских пар. Их день начинается с ощущения, что они сыты по горло такой жизнью и отношениями. Они чувствуют себя не способными справиться с важными задачами и понятия не имеют, с чего начать, как улучшить ситуацию и направить свои отношения в позитивное русло.
А что, если бы у вас был час спокойствия и тишины, о которых вы мечтаете? Что, если бы вы могли выделить немного времени на общение, чтобы поговорить с партнером о том, что для вас обоих важнее всего, и улучшить взаимоотношения? Что, если бы у вас появились драгоценные минуты для обретения ясности, равновесия и полного контроля над ситуацией, чтобы вы могли действовать планомерно, продуманно, с должной заботой о себе? Вероятно, вы думаете, что вам это не под силу — или под силу, но не сегодня, а тогда, когда вы разбогатеете или когда вырастут дети. Но не сейчас. Потом, когда в жизни не останется других приоритетов.
Учитывая подобный настрой, стоит ли удивляться, что большинство супружеских пар начинают день с того, что откладывают важные и трудные дела на потом, позволяя обыденности и беспечности определять их повестку дня. Такой подход отправляет их подсознанию сообщение, что им не хватает энергии и самодисциплины, чтобы вовремя встать утром с постели. Все их мысли крутятся вокруг того, что настал еще один суматошный день и их личные цели опять пойдут коту под хвост. Добавьте к этому твердую убежденность большинства людей, что по хронотипу они не жаворонки, — и получите привычку к прокрастинации на долгие годы.
Но что, если бы вы могли это изменить? Считайте сигнал будильника первым в этот день подарком судьбы? И этот подарок — время, которое можно посвятить тому, чтобы стать человеком, способным достичь своих целей и осуществить мечты — ради себя и отношений, — пока остальной мир (или хотя бы ваши дети) спит.
Возможно, вы думаете: «Все это, конечно, здорово, ребята. Но я-то не жаворонок!» Что ж, мы отлично вас понимаем. Правда-правда! Вы не сказали ничего такого, чего бы мы не твердили себе тысячи раз. И поверьте, мы неоднократно пытались взять под контроль свои утра — и каждый раз безуспешно. Но это было до того, как мы открыли для себя метод «Чудесное утро». Поэтому просим нас выслушать. Мы уверены: вы очень хотите снова сблизиться с партнером. Вам надоело постоянно спорить о деньгах, проблемах и воспитании детей и хочется избавиться от неприятных эмоций, которыми обычно это сопровождается. Все это встает на пути создания процветающих отношений, плохо сказывается на самооценке и не позволяет хорошо относиться к себе и к жизни.
Помните мудрый совет пассажирам самолета: в случае необходимости сначала наденьте кислородную маску на себя и только потом помогите другим? Что может быть разумнее? Ведь вы никому не поможете, если потеряете сознание от недостатка кислорода. Иными словами, для успеха отношений важнее всего развитие и укрепление собственной личности. Но многие пары, к сожалению, не понимают этой простой истины. По их мнению, добиться успеха здесь можно, только отодвинув собственные нужды на второй план, а поскольку дел у них каждый день невпроворот, на себя времени никогда не хватает. Такое положение вещей нередко оканчивается эмоциональным истощением, депрессией, обидами и усталостью. Люди забывают о том, как важно заботиться о себе.
Знакомая ситуация? Так знайте: ключ к решению всех проблем — утро. Однако учтите, что настрой, с которым вы вступаете в новый день, важнее, чем время, когда вы его начинаете. Быть может, эта книга попала к вам спустя месяцы, а то и годы после того, как вы утратили связь с партнером, но вполне вероятно, что вы читаете эти строки, делая первые шаги на пути личностного развития, а значит, устали от трудной ситуации и ищете из нее выход. В этом случае, начав практиковать метод «Чудесное утро» сразу же после пробуждения, вы сделаете важный шаг к тому, чтобы высвободить немного времени для себя. И поверьте, игра стоит свеч. Вы быстро убедитесь, что занятия по этому методу действительно полезны и увлекательны.
Прежде чем перейти к рассказу о том, как взять под контроль свои утра, позвольте объяснить, зачем вам это нужно. Как только вы узнаете, какие возможности оно в себе таит, вы ни за что не захотите их упускать и уже никогда не согласитесь бездарно тратить это бесценное время.
ПОЧЕМУ УТРО ТАК МНОГО ЗНАЧИТ
Чем активнее вы будете раскрывать потенциал раннего подъема и утреннего ритуала, тем больше доказательств получите, что, как гласит народная мудрость, кто рано встает, тому Бог подает. И подает, кстати, очень щедро. Вот лишь некоторые преимущества, которыми в ближайшем будущем воспользуетесь и вы.

ВЫ СТАНЕТЕ БОЛЕЕ АКТИВНЫМИ И ПРОДУКТИВНЫМИ
Профессор биологии Гейдельбергского университета (Германия) Кристоф Рэндлер в июльском выпуске журнала Harvard Business Review за 2010 год писал, что «у людей, чья эффективность находится на пике по утрам, больше шансов построить успешную карьеру, потому что они активнее тех, чей пик эффективности приходится на вечер». А автор бестселлеров по рейтингу New York Times и известный предприниматель Робин Шарма отмечает: «При изучении наиболее продуктивных людей, вероятно, обнаружилось бы, что всем им свойственна одна общая черта: они жаворонки».

ВЫ НАУЧИТЕСЬ ПРЕДВИДЕТЬ И ПРЕДОТВРАЩАТЬ ПРОБЛЕМЫ ВО ВЗАИМООТНОШЕНИЯХ
Далее в той же статье Рэндлер высказывает предположение, что в руках у ранних пташек все козыри. Они «лучше других умеют предвидеть проблемы и минимизировать их последствия; они проактивны, достигают большего успеха на профессиональной ниве и, как правило, больше зарабатывают». Профессор также отметил, что жаворонки предвидят трудности и справляются с ними с легкостью и изяществом. И надо сказать, такая способность может вам помочь в снижении стресса, который неизбежно приходит, когда семья пополняется малышами.

ВЫ РАЗОВЬЕТЕ НАВЫКИ ПЛАНИРОВАНИЯ ДО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО УРОВНЯ
Для создания процветающих отношений и жизни своей мечты очень важно умение планировать. Как мы уже отмечали, не планируя свой день, мы подспудно идем к провалу. Ранние пташки располагают достаточным временем для продумывания и организации предстоящего дня. А вот сони действуют реактивно, оставляя многое на волю случая. Разве вы не испытываете более сильный стресс, вскакивая с постели по сигналу будильника или, и того хуже, понимая, что проспали и его не слышали? Подъем с первыми лучами солнца или до его восхода дает вам шанс активно и осознанно начать свой день. Пока остальные носятся по дому, отчаянно пытаясь привести себя в порядок и настроиться на рабочую волну, вы спокойно и собранно занимаетесь делами. Ваш партнер и домочадцы непременно это оценят.

ВЫ СТАНЕТЕ БОЛЕЕ ЭНЕРГИЧНЫМИ
Одна из обязательных практик «Чудесного утра», которой пренебрегают многие занятые люди, — это утренняя зарядка. Ведь всего несколько минут физических упражнений в день настраивают на позитивный лад. Увеличение притока крови к мозгу поможет вам четче мыслить и сосредоточиться на важном. Кислород наполняет каждую клетку тела, заряжая вас энергией на весь день. Благодаря зарядке вы пребываете в лучшем настроении и отличной физической форме, хорошо спите и более продуктивны во всех своих делах и начинаниях.

ВЫ ПОЛУЧИТЕ ВСЕ ПРЕИМУЩЕСТВА РАННИХ ПТАШЕК
Не так давно исследователи Барселонского университета сравнили жаворонков (людей, которые просыпаются на рассвете) и сов (полуночников, предпочитающих засиживаться допоздна, а отсыпаться утром) и в числе различий обнаружили, что первые более выносливы, меньше устают, менее подвержены фрустрации и лучше справляются с трудностями. Это выражается в низком уровне тревожности и депрессии и меньшей вероятности злоупотребления алкоголем и психоактивными веществами, а также в более высоком уровне удовлетворенности жизнью. Согласитесь, это же отлично! И кстати, ранний подъем и позитивный настрой помогли нам достичь более глубокой связи и стать прекрасной парой, а ведь мы об этом даже мечтать не смели.
Как видите, доказательства налицо, наука сказала свое веское слово. Утро — вот секрет невероятно успешной жизни.

УТРО? ВЫ СЕРЬЕЗНО?
Должны признать, что переход от убеждения, что вы не жаворонок, к намерению им стать, а затем и настрою рано вставать по утрам, потому что это замечательно, — дело не одного дня. Но после ряда проб и ошибок вы обязательно найдете способ перехитрить и победить в себе любителя поспать и непременно превратите ранний подъем в привычку. В придачу вы получите еще и «встроенного» партнера для отчета, который будет мотивировать и поощрять вас. Конечно, в теории это выглядит просто, но вы, скорее всего, сокрушенно качаете головой: «Ничего не выйдет! Мне и так приходится втискивать в сутки дела, на выполнение которых нужно 27 часов. Как, скажите на милость, мне еще на час раньше вставать?» Мы же ставим вопрос так: «Как вы можете этого не делать?!»
Поймите главное: «Чудесное утро» предназначено не для того, чтобы вы отказывали себе в еще одном часе сна ради того, чтобы ваш день стал длиннее и сложнее. И даже не для того, чтобы научиться рано вставать. Его задача — сделать ваше пробуждение более приятным.
Тысячи людей во всем мире уже наслаждаются своими чудесными утрами, несмотря на то что раньше были совами. Тем не менее у них все получается. Более того, они преуспевают — и вовсе не потому, что добавили один час к своему дню, а потому, что это правильный, полезный час. И ваша пара тоже сможет.
Все еще настроены скептически? Тогда позвольте сказать: самое трудное в раннем подъеме — первые пять минут. Это решающее время, когда вы, лежа в теплой постели, делаете выбор — начать день сейчас же или нажать на будильнике кнопку повтора сигнала еще разочек. Это момент истины: верное решение изменит ваш день, ваш успех, ваши отношения и всю вашу жизнь.
Первым пяти минутам после пробуждения посвящена первая глава книги. Настал черед вашей пары каждое утро побеждать — вместе! Выиграв битву утром, вы выигрываете и в течение всего дня, а в награду восстанавливаете связь с партнером.
В следующих главах мы подробно расскажем, как сделать ранний подъем более легким и увлекательным, даже если вы никогда не считали себя жаворонком. А потом покажем, как извлечь максимум пользы из новообретенных утренних минут с помощью «спасательных кругов» — шести самых действенных, проверенных временем практик личностного развития, известных человеку. В части III, посвященной утреннему ритуалу T.E.A.M., мы рассмотрим четыре дополнительные практики для создания легендарных супружеских отношений. А еще вы узнаете, какие навыки ускоряют ваш личный и совместный (партнеры, друзья, любовники) рост. Мы также обсудим, почему необходимо организовывать свою жизнь так, чтобы в ней был неиссякаемый источник энергии, и расскажем, как сохранять фокус на собственных целях и ключевых аспектах взаимоотношений. И наконец, рассмотрим важнейшие навыки, без которых вам не стать образцовой супружеской парой. А напоследок Хэл преподнесет вам подарок, который, мы полагаем, вам очень понравится.
Словом, нам так много нужно вам рассказать. Так что давайте сразу же перейдем к делу!

Глава 2. Как стать жаворонком за 5 минут

Если хорошенько подумать, станет ясно, что давить утром на кнопку повтора звонка будильника бессмысленно. Это все равно что говорить: «Ненавижу просыпаться, поэтому буду делать это снова и снова».
– Деметри Мартин, комик в жанре стендап

От того, как мы начинаем свой день, зависит наш успех или неуспех в жизни. Вы никогда об этом не задумывались? Если просыпаться в хорошем настроении и целенаправленно и продуктивно проводить утро, мы настраиваемся на удачный день. Тем не менее большинство людей начинают день с сопротивления и прокрастинации: они по несколько раз жмут кнопку повтора сигнала будильника и вылезают из постели в самый последний момент. Возможно, это не очевидно, но такое на первый взгляд невинное поведение посылает подсознанию в высшей степени негативное сообщение, программируя психику на то, что им не хватает самодисциплины даже для того, чтобы вовремя встать с постели, не говоря уже о том, чтобы что-то сделать для осуществления своей мечты.
Но действительно ли утро влияет на то, как мы проживаем день, и меняет все в нашей жизни?
Отнеситесь к звонку будильника как к первому в этот день подарку судьбы, как к вызову и благоприятной возможности (три в одном флаконе) — и ведите себя так каждый день. Вам подарили новый день и бросили вызов — дисциплинированно встать с постели. Вам дается благоприятная возможность инвестировать время в личностный рост, благодаря чему вы станете тем человеком, каким должны быть, чтобы создать жизнь и взаимоотношения своей мечты.
К счастью, можно полюбить ранний утренний подъем, даже не будучи жаворонком. Пусть вы пока в это не верите, а возможно, даже думаете: «Может, для ранних пташек это и правда, но не для меня. Поверьте, я уже пробовал. Просто я не жаворонок». И все же это правда. Уж мы-то точно знаем, потому что сами через это прошли, будучи сонями, которые, не разлепляя глаз, давят на кнопку повтора. Мы были одержимы этим действием, потому что боялись утра и ненавидели момент пробуждения. А теперь любим.
Как нам удалось этого добиться? Когда нас спрашивают, как мы превратились из сов в жаворонков (и полностью изменили свои взаимоотношения), мы отвечаем, что сделали это с помощью пяти простых шагов — по одному за раз. Конечно, это может показаться невозможным, но, поверьте на слово, у вас тоже получится.
Главное, что нужно знать об утреннем пробуждении, — вы можете измениться. Жаворонками не рождаются — ими становятся. Вы можете стать ранней пташкой, и для этого вам не потребуется сила воли олимпийского марафонца. Уверяем, когда ранний подъем станет не просто утренним ритуалом, а частью вашей личности, вы по-настоящему полюбите утра. И тогда пробуждение станет для вас таким же естественным и не требующим усилий, как и для нас.
Мы вас еще не убедили? Отбросьте на время сомнения и позвольте представить вашему вниманию пять простых шагов, которые изменили нашу жизнь. Они сделают ваш подъем, даже очень ранний, легким. Без этой стратегии мы до сих спали бы допоздна, продолжая ненавидеть будильник. Хуже того, мы и сегодня придерживались бы ограничивающего успех убеждения, что мы не жаворонки, и упустили бы множество благоприятных возможностей для создания глубочайшей связи друг с другом.
ТРУДНОСТИ ПРОБУЖДЕНИЯ
Переход к раннему подъему немного напоминает занятия бегом. Вы не считаете себя его любителем, а может, даже ненавидите его, но все равно надеваете кроссовки и неохотно выходите на улицу. Преисполнившись решимости избавиться от непреодолимого отвращения к бегу, вы шаг за шагом набираете темп. А через нескольких недель регулярных тренировок вдруг понимаете: «Да я ведь стал бегуном!»
Точно так же, если ваш организм упорно противится раннему пробуждению, предпочитая прокрастинацию — ой, мы имеем в виду кнопку повтора, — то, разумеется, вы пока не утренняя пташка. Но, придерживаясь простого пошагового процесса, о котором вы вот-вот узнаете, через несколько недель или даже дней, проснувшись утром, поймете: «Боже мой, не могу в это поверить! Кажется, я стал жаворонком!»
Перед вами откроются потрясающие возможности, и вы, скорее всего, испытаете воодушевление и оптимизм. Но что произойдет завтра, когда сработает будильник? Что случится с вашей мотивацией, когда пронзительный сигнал вырвет вас из глубокого сна, призывая оставить теплый рай и войти в мир холодного темного дома?
Всем известно, что происходит в таких случаях. Мотивация вмиг исчезает без следа, уступив место доводам в пользу того, почему вставать необязательно. В этом мы все большие мастера — в считаные секунды умеем убедить себя в том, что можно подремать еще минутку… а в следующий момент мечемся по дому, потому что опаздываем на работу, опаздываем жить. В который раз.
И это весьма серьезная проблема. Именно тогда, когда нам больше всего нужна мотивация — в первые несколько секунд нового дня, — она слабее всего. Таким образом, наша первоочередная задача — повысить утреннюю мотивацию и нанести сокрушительный удар по склонности оправдывать свое слабоволие. Все это и позволяют сделать описанные далее пять шагов. Каждый шаг служит одной цели — повысить уровень мотивации при пробуждении, или УМП, как говорит Хэл.
Утром ваш УМП может быть низким, а значит, в тот момент, когда прозвенит будильник, единственным вашим желанием будет снова уснуть. Вполне нормальная реакция. Однако пятиэтапный процесс (а на него уходит примерно пять минут) позволит вам достичь настолько высокого УМП, что вы немедля выскочите из постели навстречу новому дню.
ПРОБУЖДЕНИЕ ЗА 5 МИНУТ: СТРАТЕГИЯ, КОТОРАЯ ОТУЧИТ ВАС ВКЛЮЧАТЬ РЕЖИМ ПОВТОРА
ПЕРВАЯ МИНУТА. ЧЕТКО СФОРМУЛИРУЙТЕ СВОИ ОЖИДАНИЯ ПЕРЕД СНОМ
Чтобы сделать первый шаг на пути к легкому и приятному пробуждению, нужно запомнить раз и навсегда: вашей первой мыслью утром, как правило, будет последнее, что вертелось в голове перед тем, как вы легли спать. Бьемся об заклад: у вас бывали такие вечера, когда вы не могли уснуть накануне какого-то значимого события. Это могло быть в канун Рождества или перед отъездом в долгожданный отпуск; при первом же сигнале будильника вы вскакивали в счастливом возбуждении. Почему? Да потому, что последняя мысль о завтрашнем утре перед отходом ко сну была исключительно позитивной.
Если же перед сном в голове вертелось нечто вроде: «О боже, мне ведь завтра в шесть вставать! Конечно, я не высплюсь и буду чувствовать себя разбитым», — то первое, что при сигнале будильника придет вам в голову: «Черт возьми, неужели пора вставать? Не-е-ет! Я хочу спать!» Можете считать это самосбывающимся пророчеством, и вы сами создаете свою реальность.
Ваш первый шаг — принимать осознанное решение и каждый вечер перед сном активно и целенаправленно формировать позитивные ожидания относительно следующего утра. Подумайте, каким вам хотелось бы предстать перед самим собой и своим партнером? О каких взаимоотношениях вы мечтаете? Визуализируйте это и подкрепите аффирмациями.
Если вам сложно подобрать слова для создания позитивных ожиданий, скачайте бесплатно аффирмации «Чудесного утра» с сайта www.TMMBook.com.

ВТОРАЯ МИНУТА. ПОСТАВЬТЕ БУДИЛЬНИК КАК МОЖНО ДАЛЬШЕ ОТ КРОВАТИ
Если вы этого еще не сделали, перенесите будильник в дальний угол спальни. Тогда, услышав сигнал, вам придется встать с постели и заставить себя двигаться, чтобы отключить устройство. Движение взбодрит вас, и если вы уже выбрались из постели и прошли через всю комнату, то прогнать сон будет намного легче.
Когда же будильник находится рядом с кроватью, то есть в пределах досягаемости, при первом его сигнале вы все еще находитесь в полусонном состоянии и ваш УМП очень низкий. Значит, вы можете отключить устройство, даже не осознавая того, что делаете! А еще мы довольно часто и успешно убеждаем себя в том, что сигнал нам просто приснился. Поверьте: такое случается со многими.
Заставив себя встать и выключить будильник, вы резко повышаете УМП, чем увеличиваете свои шансы превратиться из совы в жаворонка. Однако по шкале от 1 до 10 он все еще может быть близок к цифре 5, то есть вас по-прежнему клонит ко сну и соблазн вернуться под теплое одеяло и еще немного вздремнуть довольно велик. Чтобы еще немного поднять УМП, сделайте следующий шаг.

ТРЕТЬЯ МИНУТА. ПОЧИСТИТЕ ЗУБЫ
Поднявшись с постели и отключив будильник, сразу же отправляйтесь в ванную комнату чистить зубы. Мы знаем, сейчас вы думаете: «Неужели они решили напомнить мне о том, что нужно почистить зубы?» Вот именно! Весь смысл в том, чтобы в первые несколько минут после пробуждения действовать автоматически, помогая организму проснуться. Так что сразу же отправляйтесь к раковине, почистите зубы и ополосните лицо водой. Эти простые действия повысят ваш УМП еще больше.
После того как освежите полость рта, переходите к следующему шагу.

ЧЕТВЕРТАЯ МИНУТА. ВЫПЕЙТЕ СТАКАН ВОДЫ
Очень важно утром в первую очередь восстановить водный баланс в организме. Дело в том, что после 6–8 часов сна наступает легкое обезвоживание, а это вызывает вялость. Довольно часто при усталости в любое время суток нужно просто выпить воды, а не поспать.
Возьмите стакан или бутылку воды (можете последовать нашему примеру и наливать воду накануне вечером, чтобы утром она была под рукой) и выпейте ее в комфортном для себя темпе. (Брэнди любит добавлять в нее немного лимонного сока.) Это восполнит нехватку воды в организме, которой он лишился за ночь. (Кстати, побочным эффектом такого действия будет более здоровая и молодая кожа и нормальный вес. Согласитесь, совсем неплохой результат от питья воды!) УМП повысится еще больше, и вы будете готовы к пятому, заключительному этапу.

ПЯТАЯ МИНУТА. НАДЕНЬТЕ СПОРТИВНЫЙ КОСТЮМ ИЛИ ПРИМИТЕ ДУШ
Как видите, пятый этап предполагает два варианта. Первый — одеться в спортивную одежду, выйти из спальни и сразу же заняться практикой «Чудесного утра» вместе с партнером. Вы можете подготовить одежду перед сном, положив ее рядом с кроватью, или даже спать в ней. Да-да, вы не ослышались! Супружеским парам особенно важна подготовка, чтобы утром они могли приступить к занятиям незамедлительно. Если у вас есть дети, сделайте такую подготовку частью их ритуала отхода ко сну, чтобы и у них выработалась эта полезная привычка. Кстати, обе наши дочки отлично знают, что каждое утро в доме наступает «мамино и папино время», когда они улучшают свои отношения.
Второй вариант — сначала отправиться в душ, поскольку это отличный способ взбодриться и максимально повысить УМП. Многие предпочитают именно этот вариант, так что выбор за вами.
Что бы вы ни выбрали, к тому моменту, когда вы проделаете все пять шагов, ваш УМП уже будет достаточно высоким и вам не понадобится прибегать к самодисциплине, чтобы полностью проснуться и приступить к утреннему ритуалу. А вот если бы вы попытались сделать это сразу после звонка будильника, когда УМП практически на нуле, вам было бы гораздо труднее принять верное решение. Эти пять этапов позволяют быстро набрать обороты и буквально за несколько минут взбодриться, а не чувствовать себя сонным и разбитым. В нашей практике ни разу не было случая, чтобы после этих пяти шагов мы решили вернуться в постель. Если начинать утро целенаправленно, гораздо легче поддерживать такой настрой весь день.
ЕЩЕ НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ ДЛЯ ЛЕГКОГО ПРОБУЖДЕНИЯ
Несмотря на то что эффективность этой стратегии подтверждена опытом тысяч людей, представленные выше пять шагов отнюдь не единственный способ облегчить утренний подъем. Вот еще несколько способов, которые мы узнали от людей, практикующих «Чудесное утро»:

• Произнесите аффирмации перед отходом ко сну. Если вы еще не сделали этого, зайдите на сайт www.TMMbook.com и бесплатно скачайте аффирмации, предназначенные для повышения уровня энергии и четкого формулирования намерений. Нет более эффективного способа запрограммировать подсознание на достижение всего, о чем вы мечтали.
• Установите в спальне таймер освещения. Один из членов сообщества «Чудесное утро» установил в спальне такое устройство (вы можете купить его онлайн или в хозяйственном магазине). Когда будильник срабатывает, в комнате автоматически зажигается свет. Отличная идея! В темноте гораздо легче уснуть, а яркий свет посылает телу и уму четкий сигнал, что пора просыпаться. И даже если вы не пользуетесь таймером, обязательно включайте свет сразу же после звонка будильника.
• Установите в спальне таймер включения обогревателя. Еще одна поклонница метода «Чудесное утро» говорит, что в зимнее время программирует обогреватель на включение за 15 минут до подъема. Ночью в спальне поддерживается низкая температура, но к моменту пробуждения становится теплее, что уменьшает соблазн свернуться калачиком под теплым одеялом.
• Купите будильник, имитирующий рассвет. Такие устройства постепенно наполняют спальню светом, начиная за полчаса до запланированного времени. По идее, просыпаться так более естественно, ведь организм «думает», что восходит солнце. Крутой ли это гаджет? Достаточно сказать, что сегодня его выпускают многие компании.

Вы можете дополнять и дорабатывать описанную выше пятиминутную стратегию утреннего подъема, и мы будем очень рады услышать ваши предложения. Пожалуйста, поделитесь ими в сообществе «Чудесное утро» на сайте www.MyTMMCommunity.com.
Неизменно легкое пробуждение — вот к чему приводит эффективная, тщательно продуманная пошаговая стратегия, позволяющая повышать УМП по утрам. Не откладывайте ее применение в долгий ящик. Попробуйте немедленно! Начните сегодня же вечером: перед отходом ко сну прочтите аффирмации, перенесите будильник в дальний угол комнаты, поставьте на прикроватную тумбочку стакан воды и настройтесь на выполнение завтра утром двух завершающих этапов.
НЕМЕДЛЕННО НАЧИНАЙТЕ ДЕЙСТВОВАТЬ
Нет необходимости ждать подходящего момента, чтобы оценить потенциал раннего пробуждения. Как часто говорит Энтони Роббинс, «когда наступит то самое сейчас, чтобы это сделать?». Приступайте немедля! Чем раньше вы начнете, тем скорее получите результаты, такие как повышение уровня энергии, позитивные установки и, разумеется, улучшения в личной жизни и взаимоотношениях.
Шаг 1. На протяжении следующих 30 дней заводите будильник на полчаса — час раньше, чем обычно. И обязательно отведите в своем расписании час на выполнение ритуала «Чудесное утро» — завтра утром. Не ищите отговорок вроде «сначала дочитаю книгу, а уж потом…», чтобы отложить старт.
Если вы до сих пор сопротивляетесь переменам, потому что в прошлом уже пытались что-то изменить, но у вас не получилось, прямо сейчас перейдите к главе 12, где речь идет о 30-дневной программе трансформации жизни, и прочитайте сначала ее. Там вы найдете не только отличную стратегию по преодолению любых возражений, но и узнаете об эффективнейшем методе формирования новой привычки. Считайте это началом, но не забывайте о конечном результате.
Итак, следующие 30 дней начиная с завтрашнего дня устанавливайте будильник на 30–60 минут раньше, чем обычно, чтобы просыпаться тогда, когда вы хотите, а не когда необходимо. Пришло время встречать каждый день ритуалом «Чудесное утро» и наконец стать тем, кто сможет достичь исключительно высокого уровня развития вместе со своим супругом и семьей.
Чем вы будете заниматься в течение этого часа? Об этом вы узнаете в следующей главе, а сейчас продолжайте читать эту книгу во время выполнения ритуала «Чудесное утро» — до тех пор, пока не изучите его полностью.
Шаг 2. Присоединитесь к нашему сообществу на сайте www.MyTMMCommunity.com, чтобы общаться с более чем 180 тысячами единомышленников-жаворонков и получать от них помощь и поддержку. Многие из них достигли поистине экстраординарных результатов, практикуя метод «Чудесное утро».
Шаг 3. Убедите партнера присоединиться к вам в этом приключении, чтобы вы могли поощрять и поддерживать друг друга, а также отчитываться в выполнении ритуала до тех пор, пока «Чудесное утро» для пар не станет вашей привычкой на всю жизнь.
А теперь давайте перейдем к шести эффективнейшим, проверенным временем практикам личностного развития, которые помогут вам поднять личную сторону ваших отношений на высочайший уровень. Внедрение этих практик в жизнь раскроет мощный потенциал для создания отношений вашей мечты. Итак, «спасательные круги».

Глава 3. Саморазвитие и «спасательные круги»

В практике «спасательных кругов» Хэл собрал лучшие методы развития осознанности, формировавшиеся на протяжении столетий. Теперь этот ритуал стал частью и моего дня.
– Роберт Кийосаки, автор бестселлера Rich Dad, Poor Dad[3]

Чтобы расти над собой и стать тем, кто ты есть на самом деле, нужно огромное мужество.
– Эдвард Каммингс, американский поэт, художник, публицист, писатель и драматург

6 практик гарантированного спасения от жизни с нереализованным потенциалом
Для улучшения взаимоотношений первым делом нужно стать лучше самому, поэтому для их развития прежде всего придется работать над собой. Чтобы создать потрясающие отношения, нужно понять, как самому стать потрясающим.
Большинство людей живут не на той стороне огромной пропасти, которая отделяет нас таких, какие мы есть, от тех, какими мы можем стать, и мешает строить жизнь и взаимоотношения, которых мы действительно хотим. Мы часто разочаровываемся в себе из-за постоянной нехватки мотивации, недостаточных усилий и результатов в разных сферах жизни и тратим слишком много времени на обдумывание того, что следует предпринять ради получения желаемых результатов, но не слишком часто действительно совершаем какие-нибудь шаги. Факт остается фактом: чаще всего мы знаем, что нужно делать, но просто не делаем последовательно того, что знаем.
Во взаимоотношениях все начинается с вас. Так было и в нашей паре. Каждый из нас совершал самостоятельное путешествие по пути личностного развития в определенных областях. Но путь к браку, о котором мы оба мечтали, обязательно должен начинаться с нас обоих.
Близкие, интимные отношения — один из величайших инструментов человеческого роста и развития. Отправляясь в эту дорогу, супружеские пары должны понять и признать, что с течением времени будут эволюционировать и меняться, и постоянно корректировать свои цели и привычки по мере того, как брак будет «вырастать» из старых программ. Нравится вам это или нет, но все это непременно произойдет. Вас ждут трудности и проблемы. Разногласия. Поэтому принять это как неизбежность и проактивно готовиться — чрезвычайно важно для развития вашей личности. Такая эволюция обязательно поможет вам и вашему партнеру построить стабильные, счастливые, процветающие отношения.
Личная сторона взаимоотношений состоит из двух ваших «я». Прежде чем стать парой, вы оба были независимы и по-прежнему таковыми остаетесь. Как мы уже говорили, быт и забота о детях часто заставляют нас терять себя, поступаться своими интересами, однако брак процветает только при условии, что вы сильны как личность.
Вы — это ваш личностный рост, самосознание, уверенность в себе, здоровье и счастье. Вы и партнер — основа отношений. Без работы над собой вы не сможете привнести в брак все свои лучшие качества и последовательно развивать его партнерскую, дружескую и любовную стороны.
Саморазвитие — наиболее важное дело, которое можно сделать для построения легендарных отношений. Таких, какими вы будете гордиться, которые приносят огромную радость и смогут научить и ваших детей в будущем выстраивать и развивать образцовые отношения. Ведь дети учатся у вас тому, как относиться к себе и чего ожидать от окружающих.
Твердо стоять на ногах — ваш важнейший вклад в фундамент близких и стабильных отношений. Благодаря этому вы устанавливаете границы для достижения эмоциональной близости, даже слияния с партнером, без страха потерять свое «я». Личная сторона взаимоотношений — это основа вашего «я», без которого невозможно прийти к «мы».
Несмотря на то что социальные сети связывают нас со старыми и новыми друзьями, сегодня общество разобщено больше, чем когда-либо ранее. А между тем отношения с людьми — это наш самый ценный актив. Вам предстоит изменить ситуацию, стать лучшей версией себя, прекрасным супругом (или партнером), потрясающим отцом или матерью и вдохновлять детей своим примером. Совершенствуясь ради себя, супруга и детей, вы оставляете будущим поколениям бесценное наследство. В основу этой книги положена идея о том, что для процветания отношений два человека обязаны привнести в них свои лучшие качества, прежде чем приступить к созданию глубочайшей связи, о которой мечтают.
Для достижения этой цели как раз и предназначены «спасательные круги». Только активный и целенаправленный личностный рост откроет вам путь к отношениям вашей мечты.
Не терзает ли вас порой чувство, будто жизнь и брак, о которых вы мечтаете, и человек, которым вам необходимо стать, чтобы получить и то и другое, недостижимы для вас? Не кажется ли вам при виде счастливых, превосходящих вас во всем супружеских пар, что им удалось узнать какой-то секрет? Может, им известно то, чего не знаете вы? А знай вы этот секрет, то тоже преуспели бы? Дело в том, что каждый из них сумел развить свою личность так, что это позволяет ему привнести в брак лучшее, что у него есть — эмоциональный интеллект, самосознание и мировоззренческие установки, — и все это укрепляет их союз.
Когда Хэл второй раз в жизни достиг дна — краха бизнеса вследствие финансового кризиса 2008 года (первым испытанием была клиническая смерть, которую он пережил во время автомобильной аварии), — он был опустошен и подавлен. Никакие из известных ему методов спасения ситуации не работали. Чего он только ни перепробовал, лучше не становилось. И тогда он стал искать быстрый и эффективный способ перехода на новый уровень развития. Иначе говоря, отправился на поиски ежедневных практик, которые используют самые успешные люди в мире. Выявив в итоге шесть проверенных временем и опытом практик личностного развития, он сначала попытался определить одну-две, которые ускорят его прогресс. А затем подумал: а не использовать ли все шесть?
Так он и сделал. И всего за два месяца ежедневного выполнения всех шести практик получил потрясающий результат. Хэл не только почти удвоил свой доход, но и превратился в спортсмена, который готовился к участию в 84-километровом ультрамарафоне, хотя раньше ненавидел бег. Хэл наконец понял, что нашел лучший способ добиться прогресса в физическом, умственном, эмоциональном и интеллектуальном развитии.
К тому времени, когда Брэнди рассказала Лэнсу о «спасательных кругах», их брак уже дышал на ладан. Однако Лэнс решил планомерно и целенаправленно работать над собой, чтобы восстановить взаимоотношения с женой и стать тем, кем он хотел быть. Практика «спасательных кругов» была первым шагом к спасению их с Брэнди брака. Она навсегда изменила Лэнса, и, поверьте, то же самое может произойти и с вами.
Неважно, добились ли вы такого же успеха, как предприниматель-мультимиллионер Роберт Кийосаки, практикующий метод «Чудесное утро» почти каждый день, или пока не сделали ни шага к раскрытию своего потенциала — «спасательные круги» непременно помогут вам не упустить шанс на ту удивительную жизнь, о которой вы мечтаете.
СЕКРЕТ ЭФФЕКТИВНОСТИ «СПАСАТЕЛЬНЫХ КРУГОВ»
«Спасательные круги» — это простые, но весьма эффективные ежедневные практики, которые гарантированно помогут вам реализовать свой потенциал и стать человеком, способным построить жизнь своей мечты. Они позволяют достигнуть настоящей ясности мышления, то есть сформировать свободный от ограничений взгляд на мир, чтобы планировать жизнь и проживать ее на своих условиях. Цель их выполнения — начинать новый день на пике физической, умственной, эмоциональной и духовной формы, благодаря чему вы будете постоянно совершенствоваться и всегда достигать максимальных результатов.
Знаем-знаем: у вас нет времени. До того как мы начали практиковать «Чудесное утро», мы, просыпаясь, попадали в мир хаоса и суетливой беготни. Нам и детям едва хватало времени, чтобы одеться и вылететь из дома на работу и в школу. Вероятно, вы с трудом успеваете делать то, что должны, не говоря уже о том, что хотите. Нам тоже ни на что не хватало 24 часов. Но теперь совсем другое дело, и, поверьте, сейчас у нас больше и времени, и денег, и душевного равновесия.
Вам нужно понять, что «Чудесное утро» создает дополнительное время, а не отнимает его. «Спасательные круги» помогают вам воссоединиться со своей истинной сущностью и просыпаться решительным и целеустремленным, а не потому, что так надо. Эти практики способствуют повышению энергии и активности, позволяют правильно определить приоритеты и направить свою жизнь в продуктивное русло. В общем, «спасательные круги» не отнимают, а дарят время, продлевая ваш день.
Каждая практика из арсенала «спасательных кругов» опробована и одобрена самыми успешными людьми на планете — от звезд кино и телевидения, спортсменов мирового класса до предпринимателей и глав компаний. Вряд ли вам удастся найти среди них того, кто не практиковал бы по меньшей мере один из «спасательных кругов».
Невероятно эффективным «Чудесное утро» делает то, что вы используете преимущества не одной, а всех шести наилучших практик, разработанных людьми на протяжении всего развития человеческого сознания. Вместе они составляют легко адаптируемый к вашим потребностям утренний ритуал.
Итак, вот эти «спасательные круги»:

• Тишина.
• Аффирмации.
• Визуализация.
• Физические упражнения.
• Чтение.
• Письмо.

Применение этих шести практик во время выполнения только что открытого вами ритуала «Чудесное утро» ускорит процесс личностного развития. К тому же вы можете адаптировать их к своему образу жизни и целям. И что особенно здорово, практиковать их можно начать уже завтра утром.
Давайте рассмотрим каждый из «спасательных кругов» подробнее.

ТИШИНА
Тишина — первый «спасательный круг» и важнейшая привычка для улучшения личной стороны взаимоотношений, позволяющая со временем привнести в них лучшую версию себя. Если вы когда-нибудь чувствовали себя виноватым оттого, что ваш день начинается с нескончаемого потока электронных писем, телефонных звонков, социальных сетей и текстовых сообщений, то вот вам бесценная возможность все это заменить периодом безмятежной и целенаправленной тишины.
Большинство современных людей, как и мы до прихода в нашу жизнь «Чудесного утра», начинают день со звонка будильника, возвещающего о том, что пора вставать, а потом, как правило, безуспешно пытаются взять под контроль свой день. И это не случайность. Если вместо всей этой суеты начинать утро с осознанного периода тишины, то стресс непременно уменьшится, и вы вступите в новый день со спокойствием и ясностью, совершенно необходимыми для того, чтобы сосредоточиться на главном.
Помните, что многие успешные люди ежедневно практикуют тишину, что, безусловно, подтверждает ее важность. Например, это делает Опра Уинфри; впрочем, она выполняет почти все «спасательные круги». Певица Кэти Перри практикует трансцендентальную медитацию, как и Шерил Кроу, и сэр Пол Маккартни. Звезды кино и телевидения Дженнифер Энистон, Эллен Дедженерес, Джерри Сайнфелд, Говард Стерн, Камерон Диаз, Клинт Иствуд и Хью Джекман утверждают, что медитируют каждый день. Звезда хип-хопа Рассел Симмонс каждое утро 20 минут медитирует со своими двумя дочерями. Даже известные миллиардеры Рэй Далио и Руперт Мердок приписывают свой финансовый успех ежедневной практике тишины. Так что, последовав их примеру, вы окажетесь в очень даже неплохой (и тихой) компании.
Если вам кажется, что мы предлагаем просто ничего не делать, позвольте уточнить: практика тишины включает в себя ряд занятий. Вот несколько из них, перечисленных в произвольном порядке:

• Медитация.
• Молитва.
• Размышления.
• Глубокое дыхание.
• Выражение благодарности.

Что бы вы ни выбрали, постарайтесь не делать этого в постели, а лучше вообще выйдите из спальни.
В интервью журналу Shape актриса и певица Кристен Белл сказала: «Занимаясь медитативной йогой каждое утро по 10 минут, вы перестанете делать трагедии из любых неприятностей, будь то хамство на дороге, ссора с любимым человеком или конфликт с начальником».
И не бойтесь расширять горизонты. Существует много видов медитации. По признанию Анджелины Джоли в интервью журналисту Stylist, она медитирует «сидя на полу и наблюдая за тем, как дети целый час возятся с раскрасками или прыгают на батуте. Вы занимаетесь тем, что любите, что делает вас счастливыми, — это и есть медитация».

ПОЛЬЗА ТИШИНЫ
Сколько раз в день мы попадаем в стрессовые ситуации? Как часто нам приходится преодолевать препятствия, отвлекающие от плана действий?
Стресс — одно из самых распространенных последствий проблем во взаимоотношениях. Мы постоянно сталкиваемся с вездесущими отвлекающими факторами: либо кто-то посягает на наши планы, либо случаются «пожары», которые приходится немедленно «тушить». К тому же наши супруги и дети обладают потрясающей способностью давить на больные места.
После долгого и напряженного рабочего дня мы чувствуем, что уже мало что можем вложить в важнейшие в своей жизни взаимоотношения. Желание сбросить напряжение легко побеждает необходимость укрепить связь с партнером, выводя нас на скользкую дорожку, ведущую ко все большему отчуждению, спорам, обидам и разочарованиям.
Стресс чрезвычайно вреден для здоровья человека. Он запускает в мозге инстинктивную реакцию «бей или беги»[4], что приводит к выбросу в кровь гормонов, которые могут циркулировать там несколько дней, оказывая токсическое воздействие на организм. К счастью, испытываемый изредка стресс не так уж страшен.
Как отмечается на сайте PsychologyToday.com, «гормон стресса кортизол — главный враг здоровья. Ученые давно выяснили, что повышенный уровень кортизола ухудшает память, снижает способность к обучению, иммунитет и плотность костной ткани, приводит к увеличению массы тела, повышению артериального давления и уровня холестерина, а также к развитию сердечно-сосудистых заболеваний… Список можно продолжать. Кроме того, хронический стресс и избыток кортизола увеличивают риск возникновения депрессии и психических расстройств и снижают продолжительность жизни».
Практика тишины в виде медитации уменьшает стресс и сказывается на здоровье человека в высшей степени позитивно. Так, результаты масштабного исследования, проведенного несколькими организациями, включая Национальный институт здравоохранения, Американскую медицинскую ассоциацию, клинику Мэйо, а также учеными Гарвардского и Стэнфордского университетов, показали, что медитация снижает уровень стресса и нормализует артериальное давление. В ходе недавнего исследования известного психиатра доктора Нормана Розенталя, который сотрудничает с Фондом Дэвида Линча, было выявлено, что у людей, практикующих медитацию, вероятность смерти от сердечно-сосудистых заболеваний на 30 процентов ниже. А согласно исследованию ученых Гарвардского университета, всего восемь недель занятий медитацией способствуют «существенному увеличению плотности серого вещества в гиппокампе, что чрезвычайно важно для обучаемости и памяти, а также в отделах мозга, ответственных за самосознание, сострадательность и самоанализ».
Медитация помогает успокоиться и сосредоточиться на себе, пусть и ненадолго. Начните ее практиковать и распрощайтесь с рассеянностью, или так называемым мамочкиным мозгом, досаждающим многим усталым от вечных хлопот мамам (и папам!).
«Я начала медитировать, потому что ощутила необходимость хоть что-нибудь предпринять, чтобы жизнь перестала мной управлять, — признается певица Шерил Кроу. — И надо сказать, медитация помогла мне замедлить ее темп». Шерил ежедневно медитирует по 20 минут утром и вечером.
Дэн Харрис, корреспондент ABC News, ведущий программы Nightline, соведущий программы Good Morning America («Доброе утро, Америка») и один из авторов книги «Медитация для скептиков. На 10 процентов счастливее»[5], приводит прекрасный пример позитивного влияния медитации на его жизнь. В июне 2004 года Харрис пережил настоящую панику в прямом эфире на глазах у пяти миллионов телезрителей (вы без труда найдете это видео на YouTube). Он хватал ртом воздух и не мог произнести ни слова. По мнению Харриса, паническая атака была вызвана тревогой, порожденной, помимо всего прочего, стрессом журналистской работы. Это побудило его обратиться за помощью, чтобы приступ больше не повторился. Поиски привели Дэна к медитации, и сегодня эта практика позволяет ему при столкновении с трудностями и вызовами «действовать мудро, а не слепо реагировать». Сюда можно отнести ситуации, когда мы считаем, что недостаточно хороши, или позволяем навязчивым мыслям управлять нами, лишая осознанности, или злимся и возмущаемся поступками супругов и детей, расстраиваясь и подвергая себя стрессу. Сегодня Дэн может уверенно заявить (что он и делает в своих книгах и подкастах), что медитация изменила его жизнь самым неожиданным образом.
Образно говоря, пребывание в тишине позволяет надеть кислородную маску, а потом помочь сделать это другому. Польза этой практики очевидна: она привносит в жизнь ясность и душевное спокойствие. Иначе говоря, практика тишины уменьшает стресс, повышает эффективность когнитивной деятельности и уверенность в себе.

МЕДИТАЦИЯ С ИНСТРУКТОРОМ И ПРИЛОЖЕНИЯ ДЛЯ МЕДИТАЦИИ
Как и любое новое занятие, медитация поначалу может вызвать определенный дискомфорт. Поэтому, если вы практикуете ее впервые в жизни, рекомендуем начать с медитации с инструктором. Поскольку за последние десять лет медитация стала очень популярной, появилось множество ресурсов и инструментов, помогающих облегчить ее освоение. Любой найдет для себя что-нибудь подходящее. Далее перечислены несколько наших любимых приложений для медитации (на английском языке), которые подходят и для iPhone/iPad, и для устройств на системе Android.

• Headspace.
• Calm.
• Omvana.
• Simply Being.
• Insight Timer.

Между этими приложениями есть едва заметные, но существенные отличия, в частности голос человека, который дает инструкции.
Если у вас нет устройства для загрузки приложения, зайдите на YouTube или в Google и введите поисковый запрос «медитация с инструктором». Можно также задать поиск по продолжительности ролика, скажем «пятиминутная медитация с инструктором», или по теме, например «медитация с инструктором для повышения уверенности в себе».

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ МЕДИТАЦИЯ ПО МЕТОДУ «ЧУДЕСНОЕ УТРО»
Для тех, кто готов медитировать самостоятельно, предлагаем простую пошаговую инструкцию, которую можно использовать во время своего утреннего ритуала, даже если раньше вы никогда не медитировали.

• Прежде чем начать, чрезвычайно важно подготовиться психологически и четко определить ожидания. За это время вам предстоит успокоить свой ум и избавиться от навязчивой потребности постоянно о чем-то думать, вспоминая прошлое и, как следствие, никогда не живя в полной мере настоящим. Нужно забыть о стрессах, сделать перерыв в тревожных размышлениях о проблемах и полностью погрузиться в настоящий момент. Только проникнув в свою суть, осознав свое предназначение, поняв, как вы себя описываете, вы получите доступ к своему истинному «я». Если для вас это звучит непривычно или уж слишком напоминает эзотерическую практику, не беспокойтесь. Раньше мы и сами испытывали то же самое. Причина тревоги, скорее всего, в том, что вы никогда не медитировали. К счастью, это скоро изменится.
• Найдите тихое и удобное место. Можете сидеть на диване, на стуле, прямо на полу или подложить подушку, чтобы было комфортнее.
• Сядьте прямо, скрестив ноги. Закройте глаза или смотрите вниз в точку на полу, находящуюся приблизительно в полуметре от вас.
• Сначала сосредоточьтесь на дыхании; дышите медленно и глубоко. Старайтесь вдыхать через нос, а выдыхать через рот. Дышите животом, а не грудью. Самое эффективное дыхание расширяет брюшную полость, а не грудную клетку.
• Теперь начинайте дышать на счет; медленный вдох на три секунды (раз… и, два… и, три… и). Задержите дыхание на три секунды (раз… и, два… и, три… и) и сделайте медленный выдох (раз… и, два… и, три… и). Обратите внимание, как успокаиваются ваши эмоции и мысли, пока вы концентрируетесь на дыхании. Имейте в виду: хоть вы и стараетесь успокоить и полностью очистить свой ум, мысли все равно могут настойчиво лезть в голову. Просто отмечайте их и отпускайте, снова фокусируясь на дыхании.
• Позвольте себе полностью присутствовать в моменте. Некоторые люди говорят, что в этом состоянии нужно просто быть. Ни о чем не думать, ничего не делать, а просто быть. Продолжайте следить за дыханием, представляя, как вдыхаете позитивную, наполненную любовью и миром энергию, а выдыхаете тревоги и стресс. Наслаждайтесь спокойствием. Наслаждайтесь моментом. Просто дышите. Просто будьте.
• Если вы обнаружите, что мысли не оставляют вас в покое и текут в голове непрерывным потоком, попытайтесь сосредоточиться на одном слове (или фразе) и повторять его снова и снова, вдыхая и выдыхая. Например, на вдохе произносите: «Я вдыхаю уверенность…», на выдохе: «Я выдыхаю страх». Слово «уверенность» можно заменить на любое другое в зависимости от того, чем бы вы хотели наполнить свою жизнь (любовью, верой, энергией, силой и прочим), а слово «страх» — на то, от чего бы хотели избавиться (стресс, беспокойство, обида…). Можно сконцентрировать внимание только на дыхании, считая про себя: «один» на вдохе, «два» на выдохе и так далее. Дойдя до десяти, считайте с начала.

Медитация — это подарок, который вы можете преподносить себе каждый день. Для нас эта часть утреннего ритуала стала любимой. В это время мы пребываем в мире с собой, испытываем благодарность и свободны от стресса и повседневных забот.
Считайте практику медитации временным отдыхом от жизненных трудностей. По ее окончании проблемы, конечно же, никуда не денутся, но вы заметите, что стали более сосредоточены и лучше подготовлены к их решению.
АФФИРМАЦИИ
Вы когда-нибудь задумывались, почему одни люди намного успешнее остальных и достигают таких высот, о которых вы даже мечтать не смеете, а у других, наоборот, все валится из рук? Мы в который раз хотим подчеркнуть, что движущий фактор их эффективности и первопричина успеха — это особый образ мышления, который можно представить как совокупность убеждений, установок и эмоционального восприятия. В своем бестселлере «Гибкое сознание»[6] доктор наук, профессор психологии Кэрол Дуэк объясняет: «За двадцать лет мои исследования показали, что представление о самом себе, которое вы глубоко усваиваете, влияет на ваш образ жизни».
Все, кто вас окружает, считывают ваш взгляд на мир, ведь он проявляется в вашей речи, поступках, поведении, уверенности в себе. Ваши установки влияют на все! Покажите нам человека с правильным образом мышления — и мы покажем вам того, чьи шансы на успех во взаимоотношениях с людьми очень велики.
Мы не понаслышке знаем, как трудно поддерживать правильный настрой — веру в свои силы и энтузиазм, не говоря уже о мотивации, — катаясь на качелях, называемых серьезными отношениями. Образ мышления в значительной мере формируется неосознанно; все мы склонны думать, верить, поступать и рассуждать определенным образом. Такое неосознанное программирование обусловлено влиянием множества факторов, в том числе мнением других, собственными представлениями и нашим позитивным и негативным жизненным опытом. Это проявляется во всех областях жизни, включая, конечно, и отношения с детьми. Значит, если мы хотим улучшить климат в семье, необходимо обновить свое «программное обеспечение». И аффирмации в данном случае — самый эффективный инструмент. Они позволяют более продуманно относиться к поставленным целям, вдохновляют и настраивают на нужный лад. Если постоянно говорить себе, кем вы хотите быть, чего и как собираетесь достичь, подсознательно меняются ваши убеждения и поведение.
Наука доказала, что аффирмации — при условии их правильного использования — один из эффективнейших инструментов быстрого превращения в человека, способного достигать любых целей. Но часто этот метод незаслуженно критикуют, поскольку многие, кто пробовал его применить, были разочарованы почти полным отсутствием результатов. Но вы можете научиться использовать аффирмации так, чтобы они обеспечивали ожидаемый эффект во взаимоотношениях.
Если вы постоянно будете себе напоминать, какой результат хотите получить, почему это важно для вас, какие действия необходимо предпринять и, главное, когда именно вы намерены их совершить, ваши установки изменятся. Когда вы безоговорочно поверите во что-то новое и станете вести себя по-другому, аффирмации начнут действовать. Но прежде позвольте кое-что объяснить…
ПОЧЕМУ НЕ РАБОТАЕТ СТАРЫЙ СПОСОБ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ АФФИРМАЦИЙ
Десятилетиями многочисленные так называемые эксперты и гуру по саморазвитию обучали людей неэффективным способам применения аффирмаций, что заведомо обрекало их последователей на неудачу. Вот две наиболее распространенные ошибки в применении аффирмаций.

1. НЕ ЛГИТЕ СЕБЕ — ЭТО НЕ РАБОТАЕТ
Я миллионер. — Да нет же, это не так!
Я потрясающий муж (жена). — В самом деле?
У меня всего 7 процентов телесного жира. — А вот и неправда!
В этом году я достиг всех поставленных целей. — Трудно поверить!
Формулировка аффирмаций так, будто вы уже кем-то стали или чего-то достигли, пожалуй, главная причина того, почему этот метод не работает у большинства людей. Каждый раз, когда вы повторяете утверждение, не соответствующее действительности, подсознание сопротивляется. Для умного человека, не питающего иллюзий насчет себя, многократный самообман не может быть оптимальной стратегией. Истина всегда побеждает ложь.

2. ПАССИВНОСТЬ НЕ ДАЕТ РЕЗУЛЬТАТОВ
Многие аффирмации, к сожалению, составляются так, чтобы вызвать у вас позитивные эмоции, но раздают пустые обещания в отношении желаемых целей. Вот, например, популярное утверждение для привлечения денег, увековеченное рядом всемирно известных гуру: «Я магнит для денег. Деньги текут ко мне без всяких усилий и в изобилии».
Повторение подобных фраз, безусловно, доставит вам сиюминутное удовольствие, принеся ложное чувство избавления от финансовых проблем, но в кармане-то у вас не прибавится ни гроша. Как известно, люди, которые сидят сложа руки в ожидании манны небесной, не бывают богатыми. Для того чтобы обеспечить материальное благополучие, да и любой другой результат, надо действительно что-нибудь сделать. При этом ваши действия должны быть направлены на получение желаемого, а аффирмации — формулировать и утверждать и то и другое.
4 ШАГА К СОЗДАНИЮ АФФИРМАЦИЙ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ СУПРУЖЕСКИХ ОТНОШЕНИЙ
Далее описаны простые шаги по формулированию и применению ориентированных на результат аффирмаций, которые можно включить в «Чудесное утро». Они настроят ваше подсознание, направив на достижение высочайшего уровня успеха.

ШАГ 1. ОПРЕДЕЛИТЕ ВЫДАЮЩИЙСЯ РЕЗУЛЬТАТ, К КОТОРОМУ СТРЕМИТЕСЬ, И ОБЪЯСНИТЕ СЕБЕ, ПОЧЕМУ
Заметьте, мы предлагаем начать не с ваших желаний. Все мы чего-то хотим, но получаем не то, что хотим, а то, что твердо намерены получить. Вы мечтаете о вечной любви и хотите стать отличным примером для подражания для своих детей? А кто ж не хочет? Так присоединяйтесь к этому далеко не эксклюзивному клубу. Нет, погодите! Вы твердо намерены стать лучшим мужем или женой и выполнить все условия, пока не достигнете главной цели? Отлично, вот это уже другой разговор!
Действие. Начните с письменной формулировки особого, исключительного результата, который бросает вызов и существенно улучшит вашу жизнь. Словом, того, к чему вы готовы стремиться изо всех сил, даже если пока не знаете, как это сделать. Укрепите свое намерение, включив в аффирмацию ответ на вопрос, почему вы стремитесь к этой цели, или убедительную причину, по которой готовы на все ради победы.

ПРИМЕРЫ
• Я обязуюсь раз в неделю ходить на романтические свидания со своей второй половиной, чтобы служить нашим детям примером отношений, полных любви и гармонии.
• Я принимаю полную ответственность за поддержание отличного здоровья и хорошей физической формы, чтобы обеспечить себя энергией для полноценного участия в жизни семьи.
• Я буду медитировать по 10 минут в день, чтобы отпустить все, что вызывает во мне гнев, который я изливаю на партнера и детей.

ШАГ 2. ОПРЕДЕЛИТЕ, КАКИЕ ДЕЙСТВИЯ И КОГДА ВЫ НАМЕРЕНЫ ПРЕДПРИНЯТЬ
Писать аффирмации с подтверждениями своих желаний без объяснения того, что именно вы намерены сделать для их осуществления, — бессмысленно и контрпродуктивно, поскольку это обманывает ваше подсознание, заставляя его думать, что результат будет получен сам собой, без усилий с вашей стороны.
Действие. Опишите действие, занятие или привычку, которое поможет вам в получении идеального результата, и четко укажите, когда и как часто будете его выполнять.

ПРИМЕРЫ
• Чтобы отныне по выходным у нас гарантированно проходили романтические свидания, я буду нанимать няню для детей, придумывать сценарий нашей встречи и к каждой среде резервировать время для нее в своем календаре.
• Для поддержания отличного здоровья и физической формы я беру на себя стопроцентное обязательство ходить в спортзал пять дней в неделю и заниматься на «беговой дорожке» минимум 20 минут в день с шести до семи утра.
• Чтобы избавиться от излишней раздражительности, которую во мне вызывают некоторые вещи, я буду медитировать в течение 10 минут каждое утро при выполнении «спасательных кругов».

Чем подробнее описаны ваши действия, тем лучше. Обязательно включайте в формулировку частоту (как часто), количество (сколько) и временные рамки (начало и конец) действий.

ШАГ 3. С ЧУВСТВОМ ПРОИЗНОСИТЕ АФФИРМАЦИИ КАЖДОЕ УТРО
Помните, что аффирмации по методу «Чудесное утро» предназначены не для того, чтобы вызвать у вас приятные эмоции. Эти письменные заявления разрабатываются стратегически, чтобы запрограммировать подсознание на новый образ мышления, необходимый для получения желаемых результатов, и помогать вашему уму сохранять сосредоточенность на приоритетных задачах для выполнения нужных действий.
Однако, чтобы аффирмации были эффективными, важно вкладывать в них подлинные эмоции. Бездумное, непрочувствованное повторение без осознания их важности и истинности окажет на вас минимальное воздействие. Вы должны постараться вызвать в себе искренние эмоции, такие как воодушевление и решимость, и наполнять ими каждую аффирмацию.
Четко описывайте человека, которым собираетесь стать, чтобы получить желаемые результаты. Повторяем: тут нет никакого волшебства. Стратегия работает только тогда, когда вам удается установить с воображаемой новой версией себя контакт. Нужный результат привлекаете вы сами в большей степени, чем что-либо другое.
Действие. Выделите в ритуале «Чудесное утро» время на чтение аффирмаций, чтобы запрограммировать свое подсознание и разум на то, что для вас важнее всего и что вы больше всего хотите воплотить в реальность. И помните, вы должны повторять их каждый день. Делать это от случая к случаю так же бессмысленно, как изредка посещать тренажерный зал. Вы не увидите сдвигов, пока чтение аффирмаций не станет неотъемлемой частью вашего распорядка дня.
Отличное место для такого занятия — ванная комната. Если повесить там табличку с аффирмациями, то они всегда будут перед глазами. Поместите такие напоминания в разных местах: под козырьком автомобиля, на зеркале в прихожей. Можете даже написать их маркером прямо на зеркале. Чем чаще они будут попадаться вам на глаза, тем сильнее внедрятся в подсознание, меняя ваш образ мыслей и поступки.

ШАГ 4. ПОСТОЯННО ОБНОВЛЯЙТЕ И ДОПОЛНЯЙТЕ АФФИРМАЦИИ
По мере того как вы будете расти, совершенствоваться и развиваться, то же самое должно происходить и с аффирмациями. Включайте в них новые цели, мечты, неординарные идеи.
У нас, например, есть аффирмации для каждого важного аспекта жизни — финансы, здоровье, счастье, отношения с окружающими, воспитание детей и прочее, — и мы постоянно их обновляем, по мере того как узнаем что-то новое. А еще мы повсюду выискиваем интересные цитаты (вы увидите, в этой книге их очень много), стратегии и философские мысли, расширяющие кругозор. Всякий раз, услышав вдохновляющее высказывание или философскую концепцию, наводящую на размышления в духе: «Ого! Вот где я мог бы добиться значительных улучшений» — включайте их в аффирмации.
Помните, что аффирмации можно изменять и улучшать с учетом ваших потребностей и целей, а также видения себя во взаимоотношениях. Чтобы они воздействовали на подсознание, формулировать их следует от первого лица максимально четко и конкретно.
Ваши установки можно перепрограммировать в любое время, заменив их новыми убеждениям и моделями поведения, чтобы добиться успеха в любой сфере жизни, в какой пожелаете.
Таким образом, в новых аффирмациях должно быть сформулировано, каких результатов вы намерены добиться, почему они для вас особенно важны, и, главное, какие действия и когда вы твердо намерены предпринять, чтобы гарантированно достичь целей и поддерживать тот уровень успеха, к которому стремитесь и которого заслуживаете.

АФФИРМАЦИИ ДЛЯ СОЗДАНИЯ ЛЕГЕНДАРНЫХ ОТНОШЕНИЙ
В дополнение к формуле составления аффирмаций предлагаем вам несколько примеров, которые разожгут в вас искру креативности. И еще один совет: делитесь каждой новой аффирмацией с партнером или подумайте о совместном их составлении, так вы точно сформируете общее видение будущего.

• Я достоин и заслуживаю выдающихся супружеских отношений так же, как и любой человек на земле, и докажу это сегодня своими действиями и поступками.
• Я хочу, чтобы мои отношения с партнером служили образцом для наших детей, поэтому для начала стану более внимательным слушателем.
• Мои отношения сегодня — это результат решений и действий того человека, каким я был в прошлом, а будущие достижения целиком зависят от того, кем я решил стать начиная с сегодняшнего дня.
• Изменения в супружеских отношениях начинаются с меня. Я решительно настроен каждый день уделять полчаса — час практике «спасательных кругов», чтобы постепенно становиться человеком, которым мне нужно быть, чтобы построить отношения своей мечты.
• Я концентрируюсь на изучении нового и улучшении личной стороны взаимоотношений, поэтому обязуюсь каждый месяц читать или перечитывать хотя бы одну книгу, чтобы помочь себе в этом.
• Я решительно настроен на расширение возможностей и вдохновение своего партнера, поэтому буду делиться с ним всем, что узнал сам и что помогает мне расти с каждым днем.
• Я стремлюсь к постоянному и бесконечному улучшению при решении задач, необходимых для моего оптимального повседневного функционирования.
• Я буду любить своего партнера таким, какой он есть, и составлю список причин, по которым я его люблю, чтобы перечитывать его каждый день и прочно закрепить в памяти.
• Я обязуюсь собирать нашу семью пять раз в неделю на совместный обед, чтобы мы с каждым разом становились ближе и всегда поддерживали связь друг с другом.

Это лишь несколько примеров аффирмаций. Вы можете использовать любую из них, если она нашла отклик в вашей душе, или сформулировать собственные по формуле четырех шагов. Помните: все, что вы снова и снова с чувством повторяете, со временем отложится в подсознании, сформирует новые убеждения и проявится в ваших действиях. И последнее, непременно делитесь аффирмациями с партнером.
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ
Ведущие спортсмены уже давно используют визуализацию для повышения результативности. Олимпийцы и другие звезды спорта считают ее важнейшей частью ежедневных тренировок. Менее известно, что те, кто находится в счастливых успешных отношениях, тоже часто прибегают к этой практике. Визуализация — это техника, позволяющая использовать воображение для создания привлекательной картины будущего, что многократно повышает мотивацию превратить ее в реальность.
Для того чтобы понять, почему визуализация эффективна, нужно узнать, что такое зеркальные нейроны. Нейрон — это клетка нервной системы, которая обрабатывает, хранит и передает информацию; а зеркальный нейрон активизируется, когда мы выполняем какое-либо действие или наблюдаем за тем, как это делает кто-то другой. Изучение зеркальных нейронов пока относительно новая область исследований в неврологии, но, похоже, эти клетки позволяют нам развивать способности не только в ходе наблюдений за действиями других, но и представляя, как мы сами их выполняем. Результаты некоторых исследований показывают, что с помощью визуализации опытный тяжелоатлет может нарастить мышечную массу, и отвечают за это зеркальные нейроны. Дело в том, что мозг не отличает яркую визуализацию от реального опыта. Чокнутый, верно?

А ЧТО ВИЗУАЛИЗИРУЕТЕ ВЫ?
Большинство людей ограничиваются воссозданием в воображении картин прошлого, раз за разом прокручивая в голове неудачи и сердечные драмы. Эта склонность приводит к повторению паттернов неэффективного, кратковременного разрешения конфликтов. Творческая же визуализация — нечто совсем иное. Она позволяет создать новое видение, которое целиком овладеет вашим разумом и приведет к пониманию, что главное вас ждет в будущем — притягательном, увлекательном и безграничном. Для супружеских пар это означает выход из стадии «ремонта» отношений и построение брака своей мечты.
Как это делать? После прочтения аффирмаций сядьте прямо и закройте глаза. Сделайте несколько медленных, глубоких вдохов и в течение 5–10 минут просто представляйте себе, какие действия необходимо предпринять, чтобы реализовались ваши долгосрочные и краткосрочные планы.
Заметьте, мы не советуем визуализировать результат. Многие не согласятся с таким подходом, однако, по данным некоторых исследований, визуализация уже достигнутого результата, скажем нового автомобиля, дома, пересечения финишной черты или триумфального выхода на сцену, может снизить мотивацию, поскольку мозг в какой-то степени уже испытал радость победы. Мы же настоятельно рекомендуем рисовать в воображении, как вы совершаете необходимые действия. Мысленно представьте, как их выполняете — особенно те, которым обычно сопротивляетесь или откладываете. Так вы получите пусть и воображаемый позитивный интеллектуальный и эмоциональный опыт. Например, Хэл терпеть не мог бег, но однажды публично пообещал пробежать ультрамарафон. И на протяжении пяти месяцев тренировок в ходе выполнения ритуала «Чудесное утро» представлял, как зашнуровывает кроссовки и бодрым шагом выходит на улицу, с улыбкой на лице и приятным напряжением мышц в теле. И когда наступало время идти на тренировку, Хэл уже рассматривал этот опыт как позитивный.
Вы можете представить себе веселый и приятный разговор с партнером. Не пожалейте времени на создание «умственной картины» того, как беседуете с ним, скажем, за ужином. Как это выглядит? Что вы чувствуете, когда у вас складываются прекрасные отношения? А как реагируете на неприятные моменты и проблемы?
Вы можете выбрать что угодно из того, в чем вы пока не преуспели. Визуализация успеха подготовит вас к удачному дню с партнером, и непременно приведет к отличному результату.
3 ПРОСТЫХ ШАГА ВИЗУАЛИЗАЦИИ ПО МЕТОДУ «ЧУДЕСНОЕ УТРО»
Идеальное время, чтобы представить себя живущим в полном соответствии с аффирмациями, наступает сразу после их прочтения.

ШАГ 1. ПОДГОТОВЬТЕСЬ
Некоторым людям нравится визуализировать под инструментальную фоновую музыку, например классическую или барокко. Если захотите поэкспериментировать, выбирайте композиции без слов: слова отвлекают внимание. У Лэнса, например, на сервисе Spotify есть отличный плей-лист под названием «Музыка для концентрации внимания».
Сядьте прямо, примите удобное положение. Можете устроиться на стуле, диване или на полу, подложив подушки. Дышите глубоко. Закройте глаза, избавьтесь от посторонних мыслей и настройтесь на визуализацию.

ШАГ 2. ВИЗУАЛИЗИРУЙТЕ ТО, ЧТО ХОТИТЕ ПОЛУЧИТЬ
Многие люди испытывают дискомфорт, визуализируя успех; порой он их даже страшит. Они сопротивляются выполнению этой практики и даже испытывают чувство вины из-за того, что, добившись успеха, оставят позади всех остальных.
Писательница Марианна Уильямсон очень точно описала, что творится в душе у тех, кто сталкивается с ментальными и эмоциональными ограничивающими установками при визуализации:
«Наш глубочайший страх вызван несоответствием. Мы боимся собственного могущества, потому что оно не укладывается в общие рамки. Нас пугает не наша душевная тьма, а, напротив, наш свет. Мы спрашиваем себя: “Кто я такой, чтобы быть блестящим умницей и талантом, замечательным, чудесным, уникальным? Для этого я слишком ничтожен и жалок. Размечтался! И не думай даже!” На самом деле все наоборот. Вы можете быть кем угодно, каким угодно. Кто вы такой, чтобы не быть замечательным, талантливым, неповторимым? Все это дано вам Богом от рождения. Если вы будете принижать себя, то лишь навредите миру, потому что лишите его своего величия и любви. Что бы вам ни говорили, нет ничего хорошего и полезного в том, чтобы умалять и себя, и свои возможности. Тем самым вы делаете мир темнее и мрачнее. Окружающие не смогут чувствовать себя рядом с вами надежно и спокойно. Каждый из нас от рождения предназначен озарять этот мир, подобно маленьким детям. Мы пришли в него, чтобы нести заключенный внутри нас божественный свет, Божью силу и славу. Они дарованы не отдельным людям, а всем и каждому. Это наша общая задача. Если мы озаряем мир, то тем самым неосознанно показываем пример окружающим и вдохновляем их на то же самое. Следовательно, мы излечиваем окружающих. Освобождаясь от страха, мы освобождаем и других от их страхов»[7].
Считайте, что самый большой подарок, который вы можете преподнести тем, кого любите, — это возможность жить в полную силу. Что это значит для вас? Чего вы действительно хотите? Забудьте о логике, ограничивающих установках и практических соображениях. Если бы вы могли достичь любых высот в личностном и профессиональном плане, какой бы стала ваша жизнь? Постарайтесь увидеть, почувствовать, услышать, ощутить на ощупь, вкус и запах каждую деталь картины своей идеальной жизни. Чтобы максимизировать пользу визуализации, задействуйте все органы чувств. Чем ярче будет образ, тем больше вы приложите усилий, чтобы сделать его реальностью.

ШАГ 3. ПРЕДСТАВЬТЕ СЕБЯ С НАСЛАЖДЕНИЕМ ВЫПОЛНЯЮЩИМ ВСЕ ДЕЙСТВИЯ
После того как мысленно нарисуете четкую картину желаемого успеха, начните визуализировать, что уже делаете все необходимое для ее претворения в жизнь — с полной уверенностью в собственных силах, наслаждаясь каждым шагом. Вот вы ежедневно совершаете определенные действия: занимаетесь физкультурой, пишете, продаете, проводите презентацию, выступаете перед аудиторией, звоните, рассылаете электронные письма и все в таком роде. Вообразите, каково это — быть уверенным в успехе, когда, сидя рядом с партнером, вы беседуете о важных вещах. Почувствуйте, как вы внимательны и сосредоточены, как улыбаетесь, занимаясь на тренажере, преисполненный чувства гордости за то, что вам хватает самодисциплины для регулярных тренировок. Иными словами, вообразите себя делающим то, что должны делать, и полностью наслаждающимся процессом, особенно если эти действия не слишком вам по душе. Представьте, как бы вы выглядели и что чувствовали, если бы получали от него удовольствие?
Представьте себе выражение решимости на вашем лице, когда вы доверительно общаетесь с партнером, прислушиваетесь к его желаниям и исходя из них принимаете решения. Увидьте себя спокойного, уверенного и готового на все ради счастья близкого человека. Вообразите, с какой легкостью вы общаетесь друг с другом, как вдвоем планируете романтические свидания, обсуждая детали, как пробуете что-то новое, чем всегда хотели заняться. Визуализируйте улыбки и смех родных, реагирующих на счастливого вас.
Увидеть себя человеком, у которого все отлично, — вот первый шаг к тому, чтобы это действительно произошло.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Ежедневное чтение аффирмаций в сочетании с визуализацией запрограммирует вас на успех. Ваши мысли и чувства придут в соответствие с представлением об идеальном будущем, что поддержит высокий уровень мотивации, необходимой для того, чтобы продолжать идти в заданном направлении и работать над трансформацией отношений с партнером. Визуализация повышает уверенность в себе, способствует развитию вашего «я», то есть личной стороны отношений, которое вы в них привносите. Это эффективнейший помощник в преодолении самоограничивающих убеждений и таких привычек, как прокрастинация. Визуализация вдохновит вас на действия ради получения экстраординарных результатов.
ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Зарядка должна стать основой ритуала «Чудесное утро». Всего несколько минут физической активности в день существенно укрепляют здоровье, повышают уверенность в себе, обеспечивают эмоциональное благополучие, помогают конструктивнее мыслить и дольше концентрировать внимание. Прилив энергии заметите не только вы, но и ваш партнер.
Специалисты по личностному росту и сделавшие себя сами предприниматели-мультимиллионеры Эбен Паган и Энтони Роббинс (автор нескольких бестселлеров) сходятся во мнении, что наиглавнейший ключ к успеху — начинать каждое утро с ритуала успеха. А физические упражнения — неотъемлемая часть ритуала этих замечательных людей. Эбен настаивает на важности утренней зарядки: «Каждое утро вы должны разогнать пульс, заставить кровь быстрее течь по жилам, наполнить легкие кислородом. Не стоит заниматься физкультурой в конце или середине дня. Даже если вы предпочитаете ходить в спортзал в это время, обязательно уделите 10–20 минут прыжкам и другим несложным аэробным упражнениям утром». И знаете, если это приносит пользу Эбену и Тони, то, безусловно, поможет и нам (и вам)!
Конечно, это не значит, что вам нужно заняться триатлоном или подготовкой к марафону. Но и заменять утренней зарядкой дневные или вечерние тренировки тоже не стоит. Вы по-прежнему можете посещать тренажерный зал в обычное время. Но польза от пяти минут физкультуры по утрам неоспорима: она нормализует артериальное давление и уровень сахара в крови, снижает риск развития сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний, а также остеопороза и сахарного диабета. И пожалуй, главное — зарядит вас энергией на весь день, чтобы вы могли справляться со своим напряженным графиком.
Вы можете отправиться на прогулку или пробежку или заняться йогой вместе с инструктором с YouTube, несколько раз попрыгать, поприседать и подтянуться. Можно также воспользоваться отличным приложением «Семиминутная тренировка» (7 Minute Workout), которое позволяет провести полную тренировку всех мышц тела, как вы догадались, всего за семь минут. Непременно выберите один из вариантов и занимайтесь каждое утро.
Все знают, как непросто вкладывать во взаимоотношения все самое лучшее, что в вас есть. Это требует решительности и сосредоточенности. Поэтому вам необходим неисчерпаемый запас энергии, чтобы максимально продуктивно справляться со всеми трудностями и вызовами на своем пути. И ежедневная утренняя зарядка его вам обеспечит.

ЗАРЯДКА ДЛЯ МОЗГА
Даже если вас совсем не заботит здоровье, подумайте о том, что физические упражнения делают вас умнее, а это положительно сказывается на способности решать проблемы. Доктор медицинских наук Стивен Мосли, кардиолог и диетолог из Флориды, разрабатывающий оздоровительные программы для топ-менеджеров, объясняет, что физические упражнения прямо влияют на качество когнитивных способностей. «Лучший предиктор эффективной работы мозга — аэробная выносливость. Скорость, с которой вы способны взбежать по склону, четко коррелирует с “быстродействием” мозга и когнитивными процессами», — утверждает Мосли. Основываясь на опыте работы с более чем тысячей пациентов, Мосли разработал отличную корпоративную оздоровительную программу. «У человека, прошедшего такую программу, скорость мозговой активности повышается на 25–30 процентов».
Лэнс предпочитает заниматься по утрам интервальными тренировками. Он выполняет несколько разных упражнений (подходы по 5–10–15–10–5 раз), на которые тратит всего 10–15 минут. Брэнди ходит быстрым шагом вверх и вниз по крутой улице, на которой стоит наш дом, слушая при этом вдохновляющий подкаст (одновременно тренирует и мозг!). А Хэл выбрал йогу и начал практиковать ее после того, как разработал метод «Чудесное утро». И с тех пор с удовольствием ею занимается.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
То, что для поддержания здоровья и хорошей физической формы необходимо регулярно заниматься физкультурой, ни для кого не новость. Тем не менее мы очень легко находим всевозможные причины этого не делать. Самые распространенные — «у меня нет времени» и «я слишком сильно устаю». И это только два первых пункта в списке. Чем креативнее вы мыслите, тем больше придумаете отговорок. Но смысл включения физических упражнений в утренний ритуал как раз в том и состоит, что выполнять их нужно до того, как вы вымотаетесь, устанете и начнете придумывать отговорки. Поскольку «Чудесное утро» практикуется в начале дня, это самый надежный способ избежать такого развития событий и ввести в привычку утреннюю зарядку.
Заявление об отказе от ответственности. Надеемся, что при всей очевидной пользе физкультуры вы понимаете, что, прежде чем приступить к выполнению комплекса физических упражнений, следует проконсультироваться с врачом, особенно если у вас что-то болит или вы испытываете дискомфорт, имеете инвалидность или другие проблемы со здоровьем. Возможно, с учетом индивидуальных потребностей вам придется изменить программу или совсем отказаться от тренировок.
ЧТЕНИЕ
Один из наискорейших способов достичь всего, к чему стремишься, — это найти себе пример для подражания среди успешных людей. По вопросам достижения каждой цели, которую вы перед собой поставили, обязательно отыщется эксперт, уже добившийся этого или чего-то похожего. Как говорит Энтони Роббинс, «успех оставляет следы».
К счастью, лучшие из лучших делились своим опытом, описывая его в книгах. А значит, все «дорожные карты» успеха уже составлены и просто ждут внимания тех, кто готов потратить время на чтение. Книги — неисчерпаемый источник помощи и наставничества, и они всегда под рукой.
Если вы уже читатель — отлично! Но если до этой минуты вы относились к большинству, которое читает только по необходимости, прилагая к познанию минимальные усилия, считайте, что перед вами открылись безграничные возможности.
Иногда мы слышим, как люди говорят: «Я очень занят, у меня нет времени на чтение». И, знаете, мы их понимаем. Однако сегодня есть разные способы читать, не тратя на это много времени. Один из них — прослушивание аудиокниг (и как бонус — возможность одновременно записывать возникающие по ходу мысли в дневник). А еще нам очень нравятся Philosopher’s Notes («Философские заметки») писателя и мастера самосовершенствования Брайана Джонсона, где он раскладывает по полочкам великие идеи из его любимых книг, среди которых большинство — бестселлеры в категории книг о личностном росте.
Полагаем, вы сможете найти одну, 10, а то и 20 минут в день, чтобы ознакомиться с этими ценными ресурсами и обогатить свою жизнь. Используйте для этого стратегии из нашей книги. Проведите на пять минут меньше в Facebook, прежде чем начать свой день, или читайте во время обеда, питая одновременно и тело, и разум.
Мы предлагаем начать с перечисленных ниже книг, а как только запустится ваш читательский двигатель, вас уже будет не остановить.

О ВЗАИМООТНОШЕНИЯХ И ЛЮБВИ
• Джон Готтман «Семь принципов счастливого брака»[8].
• Гэри Чемпен «Пять языков любви»[9].
• Лео Бускалья Love: What Life is All About… («Любовь: В чем смысл жизни…»).
• Дон Мигель Луис «Искусство любви»[10].
• Роберт Гловер «Хватит быть славным парнем!»[11].
• Джеральд Ямпольский Love is Letting Go of Fear («Любовь — это отпустить свой страх»).

О НАСТРОЕ И ОБРАЗЕ МЫШЛЕНИЯ
• Кэрол Дуэк «Гибкое сознание»[12].
• Джим Рон The Art of Exceptional Living («Искусство исключительной жизни»).
• Гэри Келлер и Джей Папазан «Начни с главного! Один удивительно простой закон феноменального успеха»[13]
• Стивен Кови «Семь навыков высокоэффективных людей»[14].
• Роберт Грин «Мастер игры»[15].
• Тим Феррис «Как работать по 4 часа в неделю и при этом не торчать в офисе “от звонка до звонка”, жить где угодно и богатеть»[16].
• Флоренс Скавел-Шинн «Правила игры под названием Жизнь»[17].
• Даррен Харди «Накопительный эффект»[18].
• Хэл Элрод Taking Life Head On: How to Love the Life You Have While You Create the Life of Your Dreams («Встречай судьбу с поднятым забралом: как любить жизнь и одновременно создавать жизнь своей мечты»).
• Наполеон Хилл «Думай и богатей»[19]
• Хонори Кордер Vision to Reality: How Short Term Massive Action Equals Long Term Maximum Results («Воплощение видения в реальность. Как краткосрочные активные действия обеспечивают максимальный результат в долгосрочной перспективе»).
• Сэр Кен Робинсон и Лу Ароника «Найти свое призвание. Как открыть свои истинные таланты и наполнить жизнь смыслом»[20].
• Джени Лэйн Spirit Led Instead: The Little Tool Book of Limitless Transformation («Дух ведет. Маленькая книга инструментов для безграничной трансформации»)..

Благодаря чтению вы не только станете увереннее в себе, но и преобразите отношения с партнером, повысите самооценку, разовьете навыки общения, узнаете, как улучшить здоровье, да и вообще любую сторону своей жизни. Так что отправляйтесь в книжный магазин либо в библиотеку, или поступайте, как мы: заходите на Amazon.com, где найдете множество книг по улучшению того, что, по вашему мнению, в нем нуждается.
Любимые книги Хэла о личностном росте, в том числе и те, что оказали наибольшее влияние на его успех и счастье, можно найти на сайте TMMBook.com в разделе «Список рекомендованной литературы».

СКОЛЬКО СЛЕДУЕТ ЧИТАТЬ?
Мы рекомендуем читать как минимум десять страниц в день, хотя можно начать и с пяти, особенно если вы читаете медленно или чтение пока не доставляет вам удовольствия. На первый взгляд, десять страниц — не так уж много, но давайте подсчитаем. Десять страниц в день — это 3650 страниц в год, то есть примерно восемнадцать книг по 200 страниц. Всего-то 10–15 минут, максимум полчаса, если вы читаете медленно. И как вы думаете, если в следующем году вы прочитаете восемнадцать книг о личностном и профессиональном росте, станете ли вы осведомленнее, увереннее в себе и компетентнее, то есть новой, усовершенствованной версией себя? Освоите ли вы стратегии, которые приблизят ваши взаимоотношения к успеху? Вне сомнения! Чтение десяти страниц в день вам точно не навредит, но зато непременно сделает сильнее.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
• Приступая к чтению, помните о конечной цели. Что вы рассчитываете получить от этой книги? Не пожалейте времени, ответьте на этот вопрос прямо сейчас.
• Необязательно читать книги от корки до корки, до последней страницы. Не забывайте, что отдаете чтению ценный ресурс — свое время. Посмотрите оглавление и выберите главы, представляющие для вас наибольший интерес. Без колебаний прекращайте чтение, если вам не нравится книга, и переходите к следующей. В мире столько интересной информации, что не стоит тратить время на заурядные произведения.
• Многие люди, практикующие метод «Чудесное утро», используют период чтения для того, чтобы восполнить пробел в знании религиозных текстов, таких как Библия или Тора.
• Подчеркивайте, обводите и выделяйте маркером особенно интересные места, загибайте страницы и делайте пометки на полях — конечно, если книга не библиотечная и не взята у знакомых. Так вы в любой момент сможете вернуться к нужному фрагменту текста, повторить важные уроки и воскресить в памяти наиболее интересные идеи, не перечитывая книгу. В электронных устройствах для чтения, таких как Kindle, Nook или в приложении iBooks, пометки и подчеркивания организованы так, чтобы их можно было видеть каждый раз, когда перелистываешь книгу; при желании читатель в любой момент может перейти к сделанным ранее примечаниям.
• Кратко записывайте основные идеи, выводы и яркие фрагменты в дневнике. Вы можете составить обзор любимых книг, чтобы потом за несколько минут вспомнить их содержание.
• Перечитывание книг о личностном росте — это весьма эффективная, но недостаточно часто используемая стратегия. Человек редко способен усвоить ценные знания, прочитав книгу один раз. Мы читали книгу Кэрол Дуэк «Гибкое сознание» трижды и часто обращались к ней за этот год. Мы даже используем концепции автора в воспитании своих дочерей! Почему бы и вам не начать с той книги, которую вы сейчас держите в руках? Пообещайте себе перечитать ее еще раз, как только закончите, чтобы лучше изучить материал и уделить больше времени освоению представленных в ней практик, чтобы «Чудесное утро» стало для вас тем, чем должно быть.
• Прослушивание аудиокниг тоже считается чтением. Вы получаете информацию, но при этом можете еще выполнять физические упражнения или ехать в автомобиле на работу или домой. Когда мы действительно хотим досконально изучить книгу, то слушаем аудиовариант, глядя в текст. При таком подходе можно делать пометки, не прерываясь. Брэнди, например, читает медленно, но аудиокниги она прослушивает в полтора-два раза быстрее.
• И главное, как можно быстрее внедряйте в жизнь то, о чем читаете. Выделите время и приступайте к действиям, рекомендованным в книге, еще на этапе чтения. Читая, держите ежедневник под рукой, чтобы сразу же планировать претворение идей из книги в жизнь. И делитесь своими знаниями с партнером! Не зацикливайтесь на личностном развитии, становясь человеком, который много читает, но очень мало делает. Мы встречали многих людей, которые гордились количеством прочитанных книг, словно это знак почета. На наш взгляд, лучше прочитать одну книгу и применить почерпнутые из нее знания на практике, чем прочитать десять и не сделать ничего, кроме как начать одиннадцатую. Хотя чтение — отличный способ приобретения знаний, идей и стратегий, только их практическое применение способствует прогрессу в жизни и любви. Так что ответьте-ка на вопрос, обязуетесь ли вы опробовать то, что узнаете из нашей книги, и в итоге пройти тридцатидневную программу трансформации жизни «Чудесное утро»?

Рады это слышать! А между тем мы подошли к последнему «спасательному кругу».
ПИСЬМО
Ведение дневника — один из видов письма. Эта практика позволяет запечатлевать и сохранять мысли, идеи, инсайты, достижения, успехи и жизненные уроки, а также замечать любые благоприятные возможности для личностного роста и самосовершенствования.
Большинство людей, практикующих «Чудесное утро», уделяют записям в дневнике 5–10 минут при выполнении ритуала. Перенося мысли на бумагу, вы сразу же повышаете концентрацию внимания, обретаете ясность в понимании ситуации и делаете ценные выводы, которые в противном случае могли бы упустить из виду.
Если вы похожи на Хэла, то, по всей вероятности, у вас накопилось несколько наполовину исписанных дневников и блокнотов. Ведение дневника стало его любимой привычкой только после того, как он разработал и начал практиковать метод «Чудесное утро». Как говорит Энтони Роббинс, «жизнь, которую стоит прожить, заслуживает того, чтобы ее описать».
Ежедневное письмо помогает нам осознанно направлять свои мысли в нужную сторону, а также глубоко осмысливать происходящее, ведь дневник можно просматривать спустя время, особенно в конце года.
Трудно выразить словами, насколько конструктивным порой бывает перечитывание дневника. Майкл Махер, соавтор книги The Miracle Morning for Real Estate Agents («Магия утра для агентов по недвижимости»), — большой энтузиаст практики «спасательных кругов». Часть его утреннего ритуала состоит в записывании аффирмаций и оценочных суждений в дневник, который он называет «книгой благословений». Вот что говорит об этом сам Майкл: «То, что вы высоко цените… со временем повышается в цене. И наступает время заменить ненасытный аппетит к получению желаемого ненасытным аппетитом и благодарностью за то, что у вас есть. Запишите все, что цените в своей жизни, и будьте признательны за то, что у вас есть, и вы получите больше того, чего хотите, — хороших отношений, материальных благ, счастья».
Записывание всего, что вы высоко цените, и перечитывание записей в трудные дни в корне изменят ваш образ мышления. Включите эту превосходную практику в свой распорядок дня, отмечая все, что для вас ценно во взаимоотношениях, партнере, детях и в самом себе. Привычка обращать внимание на то, что мы действительно ценим в своих супругах и детях, даже (и особенно!) когда мы от них не в восторге, позволяет сосредоточиться на положительных моментах и качествах. (А еще это большой шаг в сторону того, о чем рассказывается в следующей части книги!) Скажем, вы разозлились на сына, потому что он ударил сестренку, хотя потом и попытался ее утешить. Вместо того чтобы заострять внимание на скверном поступке, будьте благодарны ему за сострадание. Еще пример: ваш супруг опаздывает на свидание. Чем не повод разозлиться?! Но вместо этого вы можете порадоваться тому, что он пришел здоровым и невредимым и вам удалось вырваться из дома и приятно провести вечер без детей.
От ежедневного ведения дневника вы получаете много преимуществ, но мы перечислим свои любимые. Благодаря ежедневной практике письма вы сможете:

• обрести ясность мышления: ведение дневника даст вам больше ясности и понимания прошлых и нынешних обстоятельств, поможет справляться с проблемами, проводить мозговой штурм, правильно определять приоритеты и планировать действия для оптимизации будущего;
• формулировать новые идеи: благодаря ведению дневника вы сможете формулировать, упорядочивать и развивать свои идеи, не опасаясь упустить из виду и важные идеи других людей, которые, возможно, пригодятся в будущем;
• проанализировать полученные уроки: в дневнике вы можете записать и проанализировать весь опыт своих побед и поражений;
• оценить прогресс: перечитывать записи годичной или даже недельной давности и понимать, сколького вы достигли за этот период, чрезвычайно полезно. Признание собственных заслуг — один из самых мотивирующих, поучительных, вселяющих веру в свои силы и приятных опытов, который невозможно воспроизвести никаким другим способом;
• улучшить память: люди склонны надеяться на память, но если вы когда-нибудь ходили в магазин без списка продуктов, то отлично знаете, что иногда она подводит. Записав что-нибудь, мы с большей вероятностью это запомним, а если и забудем, то сможем вернуться к записям и перечитать их.

КАК ПРАВИЛЬНО ВЕСТИ ДНЕВНИК
Далее описаны три простых шага, которые помогут вам начать вести дневник или улучшить свое умение, если вы уже это делаете.
Шаг 1. Выберите формат — бумажный или цифровой. Следует заранее решить, где вы предпочитаете делать записи — в блокноте или на компьютере, в смартфоне или планшете. Если сомневаетесь, поэкспериментируйте с обоими форматами и выберите наиболее подходящий.
Шаг 2. Заведите дневник. Подойдет любой, но если речь идет о бумажном, то лучше купить прочный блокнот или тетрадь, которые приятно брать в руки, ведь в идеале вы будете хранить его всю оставшуюся жизнь. Нам нравится покупать красивые блокноты в кожаном переплете с линованными страницами. Но это же ваш дневник, поэтому выбирайте на свой вкус. Одни предпочитают нелинованные страницы, поскольку любят рисовать и составлять интеллект-карты. Другие выбирают датированные дневники, где на каждый день отводится по странице, или блокноты с проставленными датами, чтобы было удобно просматривать записи.
Членам сообщества «Чудесное утро» в Facebook особенно нравятся такие дневники:

• «Пятиминутный дневник» (FiveMinuteJournal.com) очень популярен среди успешных людей. У него весьма специфический формат: в него включены подсказки на каждый день, например: «Я благодарен за…» или «Что сделает этот день лучше?». На его заполнение уходит не больше пяти минут; есть также раздел для подведения итогов прошедшего дня. И кстати, он отлично подходит для выражения благодарности супругу.
• «Дневник свободного человека» (TheFreedomJournal.com) позволяет организовать каждый день в виде процесса, ориентированного на достижение приоритетной цели за сто дней. Дневник разработал серийный предприниматель Джон Ли Дюма специально для того, чтобы помочь вам поставить перед собой цель и достичь ее за отведенное время.
• «План: ваш легендарный органайзер жизни» (TheLegendaryLifePlan.com) разработала Брэнди; это планировщик для постановки целей и отслеживания формирования привычек. Он предназначен для тех, кто готов найти баланс и нацелен на достижение 10-го уровня успеха во всех сферах жизни.
• «Магия утра. Дневник»[21] (MiracleMorningJournal.com) разработан для использования в рамках практики «Чудесное утро»; с его помощью вы сможете организовать свои действия, отчитываться об их выполнении и ежедневно отслеживать прогресс в применении «спасательных кругов». Бесплатный образец дневника на английском языке можно скачать на сайте TMMbook.com, чтобы проверить, подходит ли он вам.

Если вы предпочитаете цифровой дневник, то и тут есть много вариантов. Вот несколько наших любимых:

• У «Пятиминутного дневника» есть приложение для iPhone в том же виде, что и бумажная версия. Но помимо того, оно отправляет пользователю полезные напоминания о необходимости сделать запись в дневнике каждое утро и вечер.
• Популярное приложение Day One (DayOneApp.com) идеально подойдет тем, кому не нужна структура и ограничения количества записей. Здесь для каждой записи вы найдете чистую страницу, поэтому такой формат точно понравится любителям много писать.
• Penzu (Penzu.com) — популярный онлайн-ежедневник, для которого не понадобится iPhone, iPad или устройство на Android. Достаточно компьютера.

Словом, все зависит от ваших предпочтений и возможностей. Введите в поисковую строку Google запрос «онлайн-ежедневник» или слово «дневник» в App Store — и получите множество вариантов на выбор.
Шаг 3. Пишите ежедневно. В дневнике можно писать о самых разных вещах — например, заметки о читаемой вами книге; список того, за что вы испытываете благодарность; или 3–5 приоритетных задач на предстоящий день (хорошая идея!). Пишите обо всем, что вызывает у вас позитивные эмоции, не беспокоясь о грамматике, орфографии или пунктуации. В своем дневнике вы можете дать волю воображению, поэтому держите в узде внутреннего критика и ничего не редактируйте — просто пишите!
НАСТРОЙКА «СПАСАТЕЛЬНЫХ КРУГОВ»
Мы отлично знаем, что бывают дни, когда нет времени на практику «Чудесного утра» в полном объеме, поэтому вы можете выполнять те «спасательные круги», которые вам нужнее. Сейчас мы хотим поделиться некоторыми идеями о том, как согласовать их с вашим распорядком и предпочтениями. Возможно, напряженный график оставляет вам лишь 6, 20 или 30 минут на ритуал, а полную версию программы вы практикуете только по выходным.
Вот пример типичного «Чудесного утра», рассчитанного на один час и включающего все «спасательные круги».

• Тишина: 10 минут.
• Аффирмации: 5 минут.
• Визуализация: 5 минут.
• Физические упражнения: 10 минут.
• Чтение: 20 минут.
• Письмо: 10 минут.

Последовательность выполнения практик тоже можно выстроить с учетом своих предпочтений. Лэнс, например, любит немного попрыгать, прежде чем заняться медитацией; по его словам, это заставляет его взбодриться. А Брэнди медитирует перед тем, как выйти из спальни и заняться остальными «спасательными кругами». Хэл предпочитает начинать с периода умиротворенной, целенаправленной тишины, чтобы, постепенно просыпаясь, очистить свой ум и направить энергию на осуществление своих намерений. Впрочем, это ваше «Чудесное утро», поэтому смело экспериментируйте с последовательностью, чтобы найти ту, что вам по душе.
«ЧУДЕСНОЕ УТРО» И ИСТОЩЕНИЕ ЭГО
Вы когда-нибудь задумывались, почему утром вам удается отказаться от сладкого, а днем или вечером способность противостоять искушению слабеет? Почему в одних случаях вы проявляете силу воли, а в других она вас покидает? Оказывается, сила воли подобна мышцам, которые устают от работы, из-за чего в конце дня гораздо труднее заставить себя делать полезные вещи и избегать вредных. Это также означает, что у нас меньше терпения днем и вечером, именно тогда, когда наши любимые в этом особенно нуждаются.
К счастью, теперь мы знаем, как это работает, и можем настроиться на успех с помощью планирования. И отличная новость! «Чудесное утро» — неотъемлемая часть этого плана. Но чтобы разобраться в том, как все устроено, необходимо понять, что такое истощение эго.
По мнению Роя Баумайстера и Джона Тирни, авторов книги «Сила воли»[22], истощение эго — это «ухудшение способности человека контролировать свои мысли, чувства и действия». Этот эффект усиливается к концу дня, а также когда мы голодны, устали или долго проявляли силу воли.
Откладывая на конец дня важные дела, которые дают энергию и помогают стать таким человеком, каким вы хотите быть, вы непременно обнаружите, что отговорки кажутся гораздо более убедительными, а мотивация исчезает без следа. А вот если, проснувшись, первым делом выполнять программу «Чудесное утро», то уровень энергии и осознанности существенно повышается, и истощение эго вам больше не грозит.
Ежедневная практика «спасательных кругов» позволит вам изучить механизм формирования привычек именно тогда, когда ваша сила воли еще крепка. Вы сможете использовать эти знания и энергию для приобретения небольших и простых привычек в другое, менее продуктивное время дня.
В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Любое новое дело всегда дается с трудом, но потом процесс упрощается. Каждый новый опыт вызывает дискомфорт, но со временем становится вполне привычным. Чем больше вы практикуете «спасательные круги», тем естественнее и адекватнее их воспринимаете. Первая медитация Хэла едва не стала последней, поскольку его мысли мчались словно феррари, сталкиваясь друг с другом, как пинбольные шарики. А теперь он обожает медитировать и, хоть еще не стал настоящим мастером в этом деле, по его словам, достиг весьма приличного уровня.
Когда мы только начали практиковать «Чудесное утро», у нас были трудности с аффирмациями. Мы не знали, о чем хотим сказать, поэтому позаимствовали несколько из книги «Магия утра», добавив в них то, что пришло нам в голову. В целом все было неплохо, но в первое время эта практика не слишком много для нас значила. Со временем, наталкиваясь на яркие и конструктивные идеи, мы включили их в наши аффирмации и внесли изменения в те, которые у нас уже были. Теперь эта практика много для нас значит, а ежедневное повторение позитивных утверждений дает гораздо больший эффект.
Чтобы мотивировать себя каждый день писать книгу, которую вы сейчас держите в руках, мы тоже прибегали к помощи аффирмации: «Мы решительно настроены написать книгу в этом году, поэтому будем строго придерживаться сроков и всегда находить на это время».
Призываем вас заняться выполнением «спасательных кругов» прямо сейчас, чтобы освоить каждый из них и сделать рывок перед переходом к тридцатидневной программе трансформации жизни «Чудесное утро», описанной в части IV.
«ЧУДЕСНОЕ УТРО» ЗА 6 МИНУТ
Если самая большая проблема для вас — недостаток времени, не беспокойтесь: мы все предусмотрели. Вы можете провести полный ритуал «Чудесное утро» и получить всю пользу от шести «спасательных кругов» всего за шесть минут в день. Впрочем, мы не советовали бы ограничиваться такой продолжительностью постоянно, но в те дни, когда вы очень заняты, выполняйте каждую практику в течение одной минуты.

• Первая минута. Закройте глаза и насладитесь моментом спокойной, целенаправленной тишины, чтобы очистить свой ум и сосредоточиться на предстоящем дне.
• Вторая минута. Прочитайте свои самые важные аффирмации и еще раз напомните себе о том, какой результат хотите получить, почему это важно для вас, какие действия следует предпринять и когда именно вы намерены это сделать.
• Третья минута. Визуализируйте, как выполняете самое важное действие из тех, которые собираетесь мысленно проработать сегодня.
• Четвертая минута. Выполните несколько энергичных прыжков, приседаний и отжиманий, чтобы разогнать пульс и взбодриться.
• Пятая минута. Возьмите книгу, которую сейчас читаете, и прочитайте одну страницу или хотя бы абзац.
• Шестая минута. Запишите в дневнике что-то одно, за что вы благодарны, и один важнейший результат, который намерены сегодня получить.

Мы уверены: всего за шесть минут «спасательные круги» настроят вас на нужную волну. Но если позволит график или появится благоприятная возможность, уделите ритуалу больше времени. Шестиминутная практика — отличный способ приобрести маленькую привычку к повышению уверенности в себе, которая будет очень кстати в особо напряженное утро. Еще одна хорошая привычка — начав с одного из «спасательных кругов», постепенно включить в свой утренний ритуал все остальные, как только привыкнете к раннему пробуждению. Помните: ваша задача — найти немного времени для работы над личными целями и образом мышления, поскольку чрезмерная нагрузка этому препятствует.
Для нас «Чудесное утро» превратилось в ежедневный ритуал обновления и вдохновения, и нам он очень нравится. В следующих главах мы поделимся (в том числе и утренней практикой для выполнения вдвоем) подробной информацией о том, как стать уверенной друг в друге супружеской парой. Нам уже не терпится это сделать!

Часть II. Неочевидные принципы личной стороны супружеских отношений


Глава 4. Принцип 1: самоуправление

Ваш успех редко превышает уровень личностного развития, ибо вы привлекаете успех, только став человеком, способным его привлекать.
Джим Рон, предприниматель, автор и мотивационный спикер

А что, если подлинный секрет успеха не в том (как принято считать), чтобы делать больше, для того чтобы иметь больше, а в том, чтобы самому становиться чем-то большим? Именно эта концепция легла в основу метода «Чудесное утро»: достижения в любой сфере жизни всегда зависят от уровня личностного развития, то есть от наших убеждений, знаний, эмоционального интеллекта, навыков, способностей, веры и тому подобного. Так что, если мы хотим иметь больше, нужно сначала самим стать чем-то большим. Иными словами, то, кем вы становитесь, намного важнее того, что вы делаете. Но тут все же есть парадокс: именно ваши поступки и действия в огромной мере определяют то, кем вы становитесь.
Взгляните на это под таким углом: если бы вас попросили оценить желаемый уровень успеха во всех сферах жизни по шкале от 1 до 10, уверены, вы захотели бы достичь успеха 10-го уровня во всем. Нам еще не встречался человек, который искренне сказал бы: «Нет, я не хочу быть слишком счастливым, слишком здоровым и слишком богатым. Меня вполне устроит реализовать свой потенциал наполовину и жить жизнью 5-го уровня». Но что же мы делаем каждый день, чтобы стать человеком 10-го уровня и тем самым развить личную сторону взаимоотношений в браке?
Основатель компании Self-Leadership International Эндрю Брайант так подытожил эту мысль: «Самоуправление — это практика намеренного воздействия на собственное мышление, чувства и поведение ради достижения целей… Оно предполагает ясное понимание того, кто вы, на что способны и к чему стремитесь, в сочетании со способностью контролировать свое общение, эмоции и поведение».
Прежде чем рассказывать о ключевых принципах эффективного самоуправления, хотим поделиться своими выводами о роли образа мышления как его основы. Прошлые убеждения, самооценка и умение взаимодействовать с людьми, полагаясь на них в трудные времена, влияют на вашу способность преуспеть в этом деле.
ОСОЗНАВАЙТЕ САМООГРАНИЧЕНИЯ И ОТНОСИТЕСЬ К НИМ СКЕПТИЧЕСКИ
Возможно, вы придерживаетесь ложных ограничивающих убеждений, которые на подсознательном уровне препятствуют достижению по-настоящему высоких целей во всех областях вашей жизни. Например, вы можете быть одним из тех, кто часто повторяет: «Как бы мне хотелось стать более организованным». На самом деле вы вполне способны упорядочить свою жизнь и найти вдохновение в ее четкой организации. Занижая самооценку, вы добровольно настраиваетесь на неминуемый провал, потому что мешаете себе добиться успеха. В жизни и так достаточно трудностей, чтобы самим их себе создавать!
Человек с развитыми навыками самоуправления внимательно анализирует свои убеждения, решая, какие из них полезны, а какие разрушительны, и без колебаний избавляется от последних. Заметив, что некоторые ваши заявления звучат как ограничивающие установки, например: «У меня нет времени» или «Я ни за что не сумею это сделать», прервитесь и превратите их в стимулирующие вопросы: «Как выделить больше времени в своем расписании?» или «Как я могу это сделать?». Такой подход позволит вам использовать врожденную креативность и делать что угодно. Если вы решительно настроены на победу, способ всегда найдется. По словам легенды тенниса Мартины Навратиловой, «разница между участием и стремлением такая же, как между ветчиной и яйцами. Курица в этом участвует лишь отчасти, а свинья отдает себя целиком». Выкладывайтесь по полной — и достигнете желаемого.
СЧИТАЙТЕ, ЧТО СТАЛИ ЛУЧШЕ, ЧЕМ РАНЬШЕ
Как писал Хэл в книге «Магия утра», большинство из нас страдают «синдромом зеркала заднего вида», мешающим нам получать результаты сегодня и в будущем, потому что мы постоянно оглядываемся на тех, кем были в прошлом. Вы должны помнить: то, где вы находитесь сейчас, — результат того, кем вы были; а то, к чему вы стремитесь, полностью зависит от того, кем вы решите стать с этого момента. Особенно важно помнить об этом супружеским парам. Поскольку ошибок в браке не избежать, не позволяйте чувству вины за прошлые промахи мешать вам с надеждой смотреть в будущее. Учитесь на своих ошибках и в следующий раз поступайте более обдуманно.
Основательница компании Spanx и самая молодая в США женщина-миллиардер Сара Блейкли приписывает свой успех мировоззрению, которое привил ей отец. «В детстве он учил нас правильно переживать неудачи. Когда мы приходили домой из школы, папа спрашивал, в чем мы сегодня потерпели поражение. И если ничего не случалось, выглядел разочарованным. Такая вот психология наоборот. Когда я, придя домой, сетовала, что у меня что-то не получилось, отец всегда одобрял мои попытки». Ошибки действительно превращаются в самые ценные уроки жизни.
Все ошибаются, ведь мы всего лишь люди, которые приходят в мир без подробной инструкции по эксплуатации. И всегда найдется кто-нибудь, кто без нашего желания выскажет свое мнение о нашей жизни. Никого не слушайте! Будьте уверены в своем выборе, а в противном случае ищите ответы на свои вопросы и поддержку.
Все успешные люди однажды пожелали увидеть себя лучшими, чем были раньше. Они отказались от ограничивающих убеждений, сформированных прошлым опытом, и приняли новые установки, основанные на вере в свой неограниченный потенциал. Один из эффективнейших способов последовать их примеру — придерживаться четырехшаговой формулы создания аффирмаций, ориентированных на результат, как описано в предыдущей главе. Постарайтесь составлять их так, чтобы они укрепляли вашу веру в свои силы и напоминали об исключительном результате, а также о том, почему он для вас важен, какие действия и когда именно вы намерены предпринять для его получения.
АКТИВНО ИЩИТЕ ПОДДЕРЖКУ
Поддержка чрезвычайно важна для каждого человека, но многие ее не просят, страдая в одиночку. Они убеждены, что у окружающих гораздо больше возможностей, но наотрез отказываются обращаться за помощью. Людям, обладающим лидерскими качествами, отлично известно, что одному справиться со всем невозможно. Вам может понадобиться моральная поддержка, чтобы вовремя пополнить запас энергии, которую наша нынешняя суматошная жизнь большой мастак высасывать, словно вампир, или партнер для отчета, чтобы преодолеть склонность откладывать важные дела. Все люди нуждаются в той или иной поддержке, и человек с развитыми навыками самоуправления понимает, как использовать ее в своих интересах.
Сообщество «Чудесное утро» — замечательный источник такой помощи; его члены — позитивные и отзывчивые люди. Кроме того, вы можете присоединиться к группе с похожими целями и интересами в месте своего проживания. Meetup.com — отличное место для поиска единомышленников среди людей, живущих по соседству. А еще мы настоятельно рекомендуем вам найти партнера для отчета (привлеките в этом качестве своего супруга) и, по возможности, коуча по персональному росту.
5 ПРИНЦИПОВ САМОУПРАВЛЕНИЯ
Поскольку самоуправление — это навык, в его основе лежат некоторые принципы. Чтобы постоянно расти над собой и преуспевать, прежде всего нужно научиться эффективно управлять собой. Наш любимый способ, позволяющий вдвое сократить время обучения и путь вхождения в один процент самых успешных людей, — следовать примеру тех, кто уже покорил эту вершину.
Вот пять принципов, которые, по нашему мнению, позволят быстрее достичь мастерства в самоуправлении.

1. Полностью взять на себя ответственность, в том числе и за развитие своего эмоционального интеллекта.
2. В первую очередь следить за здоровьем и хорошей физической формой; сделать тренировки приятными.
3. Стремиться к финансовой свободе.
4. Организовать окружающую обстановку.
5. Быть последовательным на пути к получению результата.

ПРИНЦИП 1: ПОЛНОСТЬЮ ВЗЯТЬ НА СЕБЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ, В ТОМ ЧИСЛЕ И ЗА РАЗВИТИЕ СВОЕГО ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА
Вы должны знать: если до сих пор вы не живете жизнью своей мечты, а взаимоотношения с партнером оставляют желать лучшего, в этом есть и ваша вина. И чем раньше вы это поймете, тем быстрее начнете действовать. Но не будьте слишком самокритичны и не огорчайтесь. Успешные люди редко соглашаются на роль жертвы. На самом деле одна из причин их успеха — это способность брать на себя полную ответственность за все, что происходит в их жизни, будь то хорошее или плохое, а также за результаты своей работы или чьей-то еще.
В то время как обычные люди тратят время и энергию на жалобы и обвинения других в своих неудачах, успешные заняты получением результатов и формированием обстоятельств, которые они хотят привнести в свою жизнь. Они трудятся не покладая рук, поэтому на нытье времени не остается.
В одном из выступлений Хэл сказал: «В момент, когда вы берете на себя полную ответственность за все, что происходит в вашей жизни, вы заявляете о своей способности изменить в ней что угодно. Но нужно понимать, что брать на себя ответственность и брать на себя вину — это не одно и то же. Вина определяет, кто виноват в сложившейся ситуации, а ответственность — кто решительно готов ее улучшить. Не так важно, кто виноват — важно то, что вы твердо намерены все исправить». Хэл, безусловно, прав. Действуя таким образом, вы вдохновляетесь, обретаете уверенность в своих силах и в итоге берете свою жизнь под контроль.
Когда вы становитесь настоящим хозяином своей жизни, у вас не остается времени на поиск виноватых. Конечно, обвинять — проще всего, но в вашей жизни этому нет места. Вы всецело отвечаете за результаты, как плохие, так и хорошие. Вы сами выбираете, что делать и как реагировать на любую ситуацию, особенно когда действия супруга или детей вызывают у вас негативные эмоции.
Такой настрой крайне важен, поскольку вы подаете пример другим. Постоянный поиск виноватых партнер заметит и вряд ли одобрит.
Попробуйте с этого момента целиком взять на себя ответственность и контроль над всеми своими решениями, поступками и достижениями. Замените ненужные обвинения полной ответственностью за происходящее. Даже если кто-нибудь ошибется, спросите себя, что вы можете сделать, чтобы подобное не повторилось. Что сделано, то сделано, и вы не властны над прошлым, но настоящее и будущее — в ваших руках.
Отныне у вас не должно быть никаких сомнений в том, кто стоит у руля и несет ответственность за ваш успех. Это вы принимаете решения, вы делаете шаги, вы определяете, к чему стремиться, и вы же достигаете своих целей. За все ответственны вы. Верно?
Помните: все зависит только от вас: вы всем управляете и все контролируете, и ничто и никто не ограничивает вас в устремлениях.

ПРИНЦИП 2: В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ СЛЕДИТЬ ЗА ЗДОРОВЬЕМ И ФИЗИЧЕСКОЙ ФОРМОЙ И СДЕЛАТЬ ТРЕНИРОВКИ ПРИЯТНЫМИ
Как бы вы оценили состояние своего здоровья по шкале от 1 до 10? Вы в хорошей физической форме? Активны на протяжении дня? Преисполнены энергии? Чаще чувствуете себя бодрым, чем наоборот? Можете ли вы проснуться до звонка будильника, переделать важные дела, потушить все неизбежные «пожары» и при этом не чувствовать себя к концу дня разбитым и измученным?
Мы уже обсуждали пользу физических упражнений в главе о «спасательных кругах», но все же намерены еще раз затронуть эту важную тему. Несомненно, от состояния здоровья и физической формы зависит уровень вашей энергии и успеха, что особенно важно для супружеских пар. Неудивительно, что у успешных супругов три приоритета: правильное питание, сон и физическая активность. Эту тему мы еще рассмотрим подробнее, а пока давайте убедимся, что вы ежедневно занимаетесь физическими упражнениями. Главное условие — найти тот вид физической активности, который приносит вам удовольствие.
Сделайте тренировки приятными. Взаимосвязь между хорошей физической формой, счастьем и успехом неоспорима. Неслучайно успешные люди редко бывают в плохой физической форме. Большинство выделяют в своем расписании 30–60 минут на посещение тренажерного зала или пробежку, потому что понимают значение ежедневных тренировок для успеха.
Практика «спасательных кругов» обеспечит вам 5–10 минут физической активности, но мы рекомендуем выделять на тренировки еще 30–60 минут от трех до пяти раз в неделю. Так вы гарантированно будете в форме, которая позволит поддерживать уровень энергии и уверенности в себе, необходимый для успеха в отношениях с супругом.
А еще лучше заниматься таким видом физической активности, который приносит вам истинное наслаждение. Неважно, что это будет — прогулки на природе, игра во фрисби или занятия на велотренажере перед телевизором с одновременным просмотром любимого сериала. Вы также можете подражать Хэлу: он обожает вейкбординг и баскетбол (два замечательных вида физической активности), поэтому с огромным удовольствием занимается одним из этих видов спорта по будням. Далее вы увидите расписание Хэла и узнаете, как оно согласуется с его остальными приоритетами.
Какие виды физической активности, доставляющие вам удовольствие, вы можете сделать неотъемлемой частью своего ежедневного ритуала?

ПРИНЦИП 3: СТРЕМИТЬСЯ К ФИНАНСОВОЙ СВОБОДЕ
Как выглядит ваш путь к финансовой свободе? Вы зарабатываете в месяц гораздо больше, чем тратите? Можете ли вы регулярно экономить, откладывать или инвестировать часть доходов? У вас нет долгов и скопилась солидная сумма, позволяющая не упускать многообещающие возможности и преодолевать непредвиденные финансовые бури? Если да, примите наши искренние поздравления: вы относитесь к небольшому проценту людей, достигших финансового процветания.
Если нет, не судите себя строго: вы не один такой. По подсчетам специалистов, у большинства американцев на счету меньше 10 тысяч долларов и в среднем 16 тысяч необеспеченного долга. Никто не осудит вас за то, что ваше материальное положение пока не соответствует финансовым целям. Мы просто рекомендуем вернуться к первому принципу и призываем взять на себя полную ответственность за свою финансовую ситуацию.
Нам известны сотни причин, почему люди влезают в долги, не копят деньги и не делают сбережений. Ни одна из них не имеет значения. Безусловно, лучшее время, чтобы начать откладывать часть дохода, было 5, 10 или даже 20 лет назад. Но сейчас оно тоже подходящее. Сколько бы вам ни было лет — 20, 40 или 60, — никогда не поздно взять под контроль финансы. Сделав это, вы получите невероятный прилив энергии и сможете использовать накопленные средства для приумножения своего богатства, поскольку у вас появятся деньги, которые можно выгодно инвестировать. Звучит заманчиво, не так ли?
Финансовая свобода не достигается в одночасье. Это результат правильного мышления и полезных привычек, которые со временем направят вас на этот путь. Но если хотите стать на него прямо сейчас, выполните следующие четыре рекомендации:

1. Откладывайте 10 процентов дохода на сбережения и инвестиции. Мы рекомендуем сегодня же перевести 10 процентов того, что есть у вас в банке, на сберегательный счет. Действуйте немедленно! Мы подождем. Внесите в свой образ жизни изменения, которые позволят вам жить на 90 процентов нынешнего дохода. Поверьте, дисциплина и небольшие жертвы творят чудеса. Наблюдая, как прирастают эти 10 процентов, вы будете испытывать воодушевление и уверенность, что в будущем получите гораздо больше.
2. Еще 10 процентов отдайте на благотворительность. Большинство состоятельных людей жертвуют часть своего дохода на социально значимые проекты, в которые они верят. Но необязательно ждать, пока вы разбогатеете, чтобы начать делать это. Как говорит Энтони Роббинс, «кто не готов отдать один доллар из десяти, тот никогда не отдаст один миллион из десяти миллионов». Вы не можете позволить себе пожертвовать 10 процентов, потому что нечем будет оплачивать ипотеку? Ну что ж, начните с пяти, двух или даже одного процента. Дело не в сумме, а в выработке образа мышления и привычек, которые изменят ваше финансовое будущее и будут верой и правдой служить всю жизнь. Вы должны внушать подсознанию, что живете в достатке и изобилии, имеете более чем достаточно и впереди вас ждут новые богатства.
3. Повышайте уровень финансовой грамотности. Это одна из наиболее важных тем для освоения, поэтому для начала прочитайте следующие книги, посвященные разным аспектам достижения финансовой независимости:
• Т. Харв Экер «Думай как миллионер»[23].
• Майк Микаловиц Profit First: A Simple System to Transform Any Business from a Cash-Eating Monster to a Money-Making Machine («Прибыль превыше всего. Простая система для превращения бизнеса из монстра, пожирающего деньги, в машину для зарабатывания денег»).
• Дейв Рэмси «Покажите мне деньги!»[24].
• М. Дж. ДеМарко «Разбогатей!»[25].
• Энтони Роббинс «Деньги: мастер игры»[26].
• Наполеон Хилл «Думай и богатей».
• Роберт Кийосаки «Богатый папа, бедный папа».
• Холли Александер Magic Money: A Course in Creating Abundance («Магия денег: Курс по созданию изобилия», книги 1–3).

Следует отметить, что финансовые вопросы — частый повод для ссор и конфликтов в семье. Так что, независимо от вашего финансового положения, необходимо всегда информировать о его состоянии супруга. Пусть обсуждать денежные вопросы не слишком романтично, а нередко и довольно трудно, но это очень важно для снижения накала страстей в этой сфере жизни пары.

ПРИНЦИП 4: ОРГАНИЗОВАТЬ ОКРУЖАЮЩУЮ ОБСТАНОВКУ
Люди с развитыми навыками самоуправления, как правило, систематизируют буквально все — от профессиональной сферы (планирование, контроль, регистрация заказов, рассылка благодарственных открыток) до личных дел (сон, прием пищи, управления финансами, домашние обязанности). И это здорово облегчает им жизнь.
Вот три примера, которые помогут вам организовать окружающую обстановку и упорядочить свой мир.

1. ОПТИМИЗИРУЙТЕ ВСЕ, ЧТО ТОЛЬКО МОЖНО
В нашем доме часто заканчиваются продукты и хозяйственные товары, поэтому необходимость постоянно пополнять запасы стала обременительной. Мы воспользовались службой доставки продуктов, и теперь нам не приходится вечно бегать по магазинам. Если то или иное занятие перестает приносить вам радость или отнимает драгоценное время, попробуйте переложить его на плечи другого человека. Например, мы с Брэнди оба ненавидим мыть ванную комнату, убирать в доме и стирать, поэтому наняли помощников по хозяйству.
Одно из преимуществ такого подхода состоит в том, что он делает нас более ответственными за сохранение порядка в доме. Клининговые компании отлично выполняют свою работу, но только если по всему дому не разбросаны вещи. Так что воскресный вечер в нашей семье — это время все разложить по местам. Все домочадцы участвуют в подготовке дома к приходу уборщиков.
Конечно, помощники по хозяйству не всем по карману, поэтому, если вы пока не можете себе их позволить, обменивайтесь услугами с друзьями или придумайте другие креативные решения. Один наш приятель включил уборку дома в свой утренний ритуал в качестве физической активности и понемногу делает ее каждое утро.

2. ПЛАНИРУЙТЕ ПОЕЗДКИ И НЕ ТОЛЬКО
Хэл Элрод — не только писатель, но и весьма востребованный лектор, поэтому нередко проводит в поездках недели, рассказывая о своем методе людям в США и за рубежом. Поначалу сборы в дорогу давались ему с трудом. Хэл вечно забывал что-нибудь дома или в офисе. Но после того как он в третий раз забыл зарядное устройство для ноутбука, из-за чего ему пришлось искать магазин Apple и покупать там новое устройство за целых (!) 99 долларов, уже не говоря о том, что ему нередко приходилось обращаться к администратору отеля в надежде, что предыдущий постоялец-растеряха оставил бритву или комплект запонок, Хэл решил, что с него довольно. Он собрал дорожную сумку со всеми необходимыми в поездке вещами и теперь готов отправиться в дорогу в любой момент, поскольку в сумке есть все, что нужно: визитки, брошюры, экземпляры книг, адаптеры и зарядные устройства для телефона и ноутбука. Там даже лежат беруши на случай, если в соседнем номере окажутся шумные постояльцы.
Вы осознаете ценность организации, когда не раз столкнетесь с одной и той же проблемой или несколько раз обнаружите, что упустили нечто важное из-за плохой подготовки. Если вы заранее выходите из дома, но в дороге оказывается, что в баке автомобиля заканчивается бензин (и такое случается с вами не впервые), вам нужна система оптимизации жизни. Например, собирайте обед, портфель или спортивную сумку, а также подготовьте одежду накануне вечером. Если у вас есть дети, подготовьте все то же самое и для них. Возите с собой полезные перекусы (яблоки, овощные чипсы, морковь), чтобы не останавливаться у придорожного магазина и не забегать в ресторан быстрого питания.
Иными словами, необходимо упорядочивать жизнь, чтобы избавить себя от ненужного стресса. Этот совет особенно актуален для супружеских пар с детьми.

3. СОСТАВЬТЕ РАСПИСАНИЕ
Составление расписания — надежный способ сохранять концентрацию внимания и продуктивность. Мы тратим слишком много времени на переключение между разными задачами и в результате недоумеваем, куда же оно подевалось и почему мы так ничего и не успели, а то и, наоборот, упустили множество возможностей. Знакома вам такая ситуация?
Не расстраивайтесь! Мы поделимся с вами идеей, которая преобразит вашу жизнь и позволит получать впечатляющие результаты. Вы должны составить расписание, чтобы привнести организованность и целеустремленность в свои дни и недели. Базовое расписание — это заранее продуманный, повторяющийся календарный график, состоящий из определенных периодов, отведенных на решение приоритетных задач. Большинство из нас понимают, в чем польза такого подхода, но мало кто эффективно и последовательно его использует.
Знаем, знаем: вы мечтали поскорее стать взрослыми, чтобы избавиться от подобных рамок. Поверьте, мы вас отлично понимаем. Тем не менее, строго придерживаясь расписания (временных блоков продолжительностью от часа до трех) при выполнении разных дел, вы обретете истинную свободу и извлечете максимум из своей жизни и отношений с супругом.
Расписание не свяжет вас по рукам и ногам. Наоборот, мы рекомендуем сделать его гибким, то есть отвести время для семьи, развлечений и отдыха. Вы можете даже запланировать делать все, что захочется, так и назвав эту графу. И в этот промежуток времени делать все, что пожелаете, а в случае необходимости менять задачи местами. Только надо четко знать, чем вы будете заниматься каждый час каждого дня, даже если потратите его на все, что захотите. По крайней мере вы это запланировали. Придерживаясь расписания, вы максимально повысите свою продуктивность и в конце дня перестанете ломать голову над тем, куда подевалось время. Оно никуда не денется без вашего участия, ведь вы приняли осознанное решение, распланировав каждую минуту.
Мы попросили Хэла поделиться своим расписанием на неделю, чтобы у вас был пример перед глазами. Хэл пользуется такой роскошью, как предпринимательская свобода, и ему не нужно строго придерживаться графика. Он подтвердит, что именно организация и планирование позволяют извлекать максимум пользы из каждого дня.
РАСПИСАНИЕ ХЭЛА
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Как и у большинства людей, в жизни Хэла нередко случаются события (различные мероприятия, выступления, отпуск и тому подобное), которые заставляют его временно изменить расписание. Но затем он снова возвращается к привычному распорядку.
Одна из главных причин эффективности такого подхода — его способность устранять из процесса принятия решений, касающегося повседневных дел и занятий, эмоциональные переживания относительно текущих результатов. Сколько раз недостаточно четкая договоренность о встрече выбивала вас из колеи на весь день? Скорее всего, чаще, чем вам хотелось бы. А вот если бы вы четко соблюдали расписание, в которое включена деловая встреча, составление рекламных объявлений или звонки клиентам, день проходил бы гораздо плодотворнее. Возьмите его под контроль. Не позволяйте внешним факторам им управлять. Составьте расписание, включив в него все нужные задачи и часы для отдыха, общения с семьей и развлечений, и придерживайтесь его во что бы то ни стало. А если обнаружите, что нуждаетесь в поддержке для решения этой задачи, отправьте копию расписания своему коучу или партнеру для отчета и попросите вас проконтролировать. Приверженность такому подходу позволит вам управлять своей продуктивностью и достижениями.

ПРИНЦИП 5: БЫТЬ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫМ НА ПУТИ К ПОЛУЧЕНИЮ РЕЗУЛЬТАТА
Если и есть какой-то неочевидный секрет успеха, то это последовательность, приверженность плану действий.
Достижение любой цели — от улучшения физической формы и общения с семьей до повышения прибыльности бизнеса — всегда требует планомерного подхода. В следующих главах мы расскажем об этом подробнее и дадим рекомендации по применению этого важного принципа. А пока продолжайте трудиться, даже если желаемые результаты приходят не так быстро, как хочется, и запаситесь терпением, чтобы справиться с разочарованиями, неизбежно возникающими на пути к вашему новому «я». Счастливые люди обычно последовательны и настойчивы. Они неизменно нацелены на совершение нужных действий изо дня в день, и вы должны быть такими же!
А КАК У ВАС С САМООЦЕНКОЙ?
Самооценка — это прежде всего уважение к себе. Самоуважение придает нам смелости пробовать новое и непривычное и вселяет веру в свои силы. Как сказал американский драматург Август Уилсон, «надо противостоять своим темным частям и избавляться от них с помощью просвещения и прощения. Готовность бороться со своими демонами заставит петь ваших ангелов». Очень важно гордиться собой. Конечно, нужно быть реалистом и адекватно оценивать свои недостатки, всегда стремиться к самосовершенствованию, но при этом без стеснения гордиться своими сильными сторонами и наслаждаться победами, пусть даже маленькими. Между этими победами проходит так много дней, полных разочарования, отсрочек и отказов, что любить себя становится жизненно необходимо. Если вы сделали все от вас зависящее, похвалите себя. Например, у нас в ежедневниках есть особый раздел, чтобы писать себе любовные записки. И когда мы нуждаемся в поддержке, пишем там все, что любим и ценим в себе.
Высокая самооценка — мощный инструмент достижения успеха. По всей вероятности, вы уже знаете, что негативные установки — кратчайший путь в никуда. А вот при правильном настрое любые неприятности будут стекать с вас, как с гуся вода. Неизменное спокойствие позволит идти вперед, к своим целям. Если вы уверены в собственных силах и настроены решительно делать все ради достижения успеха, со временем ваше поведение изменится и вы обязательно построите жизнь своей мечты.

ПРИНЦИПЫ САМОУПРАВЛЕНИЯ В ДЕЙСТВИИ
Итак, подытожим идеи, которые обсудили в этой главе. Мы говорили о важности эффективного самоуправления для улучшения любой стороны жизни. Развивая дисциплину и самоконтроль, вы начинаете играть роль лидера собственной жизни и избавляетесь от менталитета жертвы, приобретая ценности, убеждения и видение, в соответствии с которыми хотите жить дальше.
Шаг 1. Изучите и интегрируйте в свою жизнь пять принципов самоуправления.

• Возьмите полную ответственность на себя. Помните: в тот самый момент, когда вы возьмете на себя ответственность за все, что происходит в вашей жизни, вы заявите о своей способности изменить в ней что угодно. Успех целиком зависит только от вас.
• В первую очередь заботьтесь о здоровье и хорошей физической форме и сделайте тренировки приятными. Если ежедневная физическая активность пока не стала вашим приоритетом, исправьте это упущение прямо сейчас. Помимо утренней зарядки выделяйте время на тренировки по 30–60 минут от трех до пяти дней в неделю. О том, какие продукты наполнят вас энергией, рассказывается в следующей главе.
• Стремитесь к финансовой свободе. Начните формировать образ мышления и привычки, которые неизбежно приведут вас к финансовой независимости. Откладывайте минимум 10 процентов дохода и продолжайте повышать уровень своей финансовой грамотности, а также диверсифицировать источники дохода.
• Организуйте окружающую обстановку. Сначала составьте базовое расписание, а затем определите, какие сферы жизни нуждаются в организации и оптимизации. Делите свой день на гибкие временные блоки, заранее все определяя, и успех вам гарантирован. Не забывайте о необходимости отчитываться о реализации своих планов перед коллегами, коучем или партнером для отчета.
• Будьте последовательны на пути к получению результата. Организованность и системность действий — гарантия успеха. Приблизьтесь к нему, сохраняя приверженность своим ожиданиям и ценностям. Если пробуете новый подход, дождитесь его результатов, прежде чем переключаться на что-то другое.

Шаг 2. Развивайте навыки самоуправления и повышайте самооценку с помощью аффирмаций и визуализации. Выполняйте эти практики при каждой представившейся возможности. На получение первого результата нужно время, поэтому чем раньше вы начнете, чем быстрее заметите улучшения.
Мы надеемся, что вы уже поняли, насколько важно саморазвитие для успеха. При чтении книги (а мы рекомендуем всегда их перечитывать, и не раз) обращайте внимание на то, что, по вашему мнению, нуждается в улучшении и расширении. Если вам необходимо повысить самооценку, займитесь этим. Составьте подходящие аффирмации и изменяйте их по мере надобности. Представляйте себя более уверенным, повышайте свои стандарты и больше любите себя. Если все это кажется слишком сложным, вспомните о силе постепенных, пошаговых изменений. Не нужно сразу хвататься за все.
И еще одна отличная новость! В следующей главе мы подробно расскажем о том, как организовать свою жизнь так, чтобы зарядиться оптимальным количеством физической, умственной и эмоциональной энергии для поддержания исключительной ясности, целеустремленности и активности изо дня в день.

Глава 5. Принцип 2: поддержание высокого уровня энергии

Мир принадлежит энергичным.
– Ральф Уолдо Эмерсон, американский поэт и философ

Как известно, жизнь в нас поддерживается собственным топливом — энергией. И если ее не хватает, ничто не доставляет нам удовольствия. Бывают дни, когда просыпаешься без сил и понимаешь, что у тебя просто нет ни энергии, ни мотивации преодолевать трудности предстоящего дня, которые, как известно, не заставят себя ждать. И тогда жизнь может изнурять как физически, так и психологически. Сохранять целеустремленность в такие моменты ой как не просто. Если уж в хорошие дни требуются энергия, энтузиазм и настойчивость, то в плохие — и подавно.
Человеку с низким уровнем энергии сложно сохранять мотивацию. Сосредоточенность на делах часто приходится поддерживать за счет стимулирующего воздействия кофеина — излюбленного «наркотика» большинства из нас. Но легендарная жизнь требует огромного количества энергии. Это непреложное правило. Можно иметь отличный план действий, но если у вас нет сил на его реализацию, то достижение целей, скорее всего, окажется неоправданно трудным. Чтобы извлечь из жизни максимум, нужна энергия. И чем больше, тем лучше. Чем стабильнее будет ее поток, тем лучше для вас.

• Энергия — это топливо, которое помогает сохранять ясность мышления, целеустремленность и способность действовать, чтобы вы могли достигать результатов изо дня в день.
• Энергия заразительна. Она передается окружающим словно вирус, вызывая у них такие «симптомы», как энтузиазм и позитив.
• Энергия — основа всего. От нее всецело зависит наш успех.

И вот тут возникает закономерный вопрос: как организовать свою жизнь так, чтобы генерировать высокий уровень энергии, источники которой всегда доступны по первому требованию?
Недостаток энергии мы можем компенсировать за счет кофеина и других стимуляторов и на некоторое время восстановить работоспособность, пока не свалимся с ног, вконец обессилев. Скорее всего, с вами случалось нечто подобное. Нередко энергия иссякает именно тогда, когда вы больше всего в ней нуждаетесь. Если вы до сих пор держались только на кофе и чистом энтузиазме, значит, пока не приблизились к тем высотам, которых можно достичь благодаря знанию своего «энергетического комплекса» и образу жизни, обеспечивающему оптимальный уровень энергии.
ЕСТЕСТВЕННЫЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ ЦИКЛЫ
Первое, что вы должны усвоить в отношении энергии: вам необязательно работать на пределе возможностей. Это непрактично, поскольку энергии человека свойственны приливы и отливы. И вас это тоже касается, если вы желаете стать лучшей версией себя. В напряженные периоды вам придется черпать энергию из запасных источников, поэтому в менее интенсивные времена старайтесь обязательно отдыхать, восстанавливать силы и подзаряжаться.
Так же как комнатные растения нуждаются в регулярном поливе, наши запасы энергии нуждаются в постоянном пополнении. Вы можете долгое время работать в полную силу, но в итоге мозг, тело и дух потребуют подзарядки. Представьте себе, что ваша энергия хранится в резервуаре. Если вы неправильно управляете ее запасами, вас ждет огромная неприятность в виде пробоины и утечки. И тогда, сколько ни вливай туда энергии, прилива бодрости не почувствуешь.
Мотивационный спикер Рэйчел Холлис показывает разницу между тем, как поступает большинство (опорожняет свой резервуар, питая энергией все остальное), и тем, как нужно делать (наполняться энергией, пока она не начнет переливаться через край, питая не только нас, но и окружающих). Не лучше ли не доводить себя до стресса и эмоционального выгорания, а проактивно подойти к управлению своим энергетическим потенциалом, внедрив в жизнь систему автоматического пополнения? Так вы устраните пробоины в резервуаре и наполните его до краев.
Если вы смирились с усталостью, раздражительностью, неспособностью переделать все дела, теряете форму и не чувствуете себя счастливым, спешим вас обрадовать: такое состояние не просто неприемлемо, оно недопустимо. Существует несколько простых способов поддержания умственной, физической и эмоциональной энергии: больше отдыхать, уделять время пополнению энергии, испытывать внутренний покой и счастье. Скажете, трудно? Да. Невыполнимо? Конечно же нет!
Речь идет о стратегическом планировании жизни, чтобы обеспечивать оптимально стабильный уровень энергии. Далее мы предлагаем три способа, которыми с успехом пользуемся сами.
ЕДА И ПИТЬЕ КАК ИСТОЧНИКИ ЭНЕРГИИ
В поддержании высокой активности в течение дня еда играет важнейшую роль. Если вы похожи на большинство людей, то ваши гастрономические предпочтения в первую очередь основываются на вкусе и только потом вы думаете о пользе еды, если вообще учитываете этот фактор. Между тем пища, которая доставляет наибольшее удовольствие, не всегда обеспечивает максимальный запас энергии.
В том, чтобы вкусно питаться, нет ничего плохого, но если вы хотите быть здоровым и полным энергии, чтобы действовать в высшей степени успешно, вам придется придерживаться важного принципа — высоко ценить энергетический потенциал пищи и ставить его превыше вкусовых качеств. Почему? Переваривание пищи — один из самых энергозатратных процессов в организме. Вам нужны доказательства? Вспомните, каким усталым вы себя чувствуете после обильной трапезы в День благодарения. После плотного обеда веки слипаются и так и хочется вздремнуть. Недаром такую реакцию называют «пищевой комой».
Переваривание хлеба, колбасных изделий, молочных продуктов и полуфабрикатов требует много энергии, и в результате организм снабжается минимальным ее количеством, что приводит к дефициту. А вот фрукты, сырые овощи, орехи и крупы обычно дают больше энергии, чем тратится на их усвоение, обеспечивая вас ею с избытком, что позволяет работать в полную силу. Иными словами, все, чем вы питаете свое тело, либо прибавляет, либо отнимает здоровье и жизненные силы. Если вы пьете воду, можете поставить себе плюс. Двойная порция текилы пойдет в минус. Если в вашем рационе много овощей и фруктов, вы получаете сразу несколько плюсов. Питаетесь фастфудом — ставьте минусы. Это вредно, да вы и сами это знаете. Может, пора прекратить обманывать себя?
Организовать правильное питание не так уж сложно. Если вы до сих пор этого не сделали, пришло время выработать стратегическую позицию по отношению к тому, что, когда и, главное, зачем вы едите, чтобы всегда поддерживать оптимальный уровень энергии.

СТРАТЕГИЧЕСКИЙ ПОДХОД К ПИТАНИЮ
До этой минуты вы, возможно, уже задавали себе вопрос: «Когда же я должен завтракать во время “Чудесного утра”?». Поговорим об этом сейчас. Вы узнаете, какая пища наделяет максимальной энергией и почему мы выбираем определенные продукты. Пожалуй, последний вопрос самый важный.
Когда следует есть. Позвольте еще раз напомнить, что на переваривание пищи требуется огромное количество энергии. Чем плотнее обед, тем больше сил организму придется потратить на его усвоение и тем более усталым вы будете себя чувствовать. Мы рекомендуем завтракать после завершения утреннего ритуала, чтобы кровь поступала в мозг, а не в область желудка. Благодаря этому вы будете более сосредоточены на практике «спасательных кругов».
Вместе с тем старайтесь съесть на завтрак немного полезных для здоровья жирных продуктов, которые дадут топливо вашему мозгу. По данным научных исследований, острота ума и уравновешенность в значительной степени зависят от потребления жиров. «Наш мозг на 60 процентов состоит из жира, в том числе и тех его видов, таких как омега-3, которые содержатся в продуктах питания», — утверждает Эми Джеймисон-Петоник, доктор медицинских наук, дипломированный диетолог, выступающий с лекциями от имени Американской ассоциации диетологов, руководитель программы по внедрению здорового образа жизни в Кливлендской клинике.
Мы начинаем каждое утро со стакана воды, столовой ложки органического кокосового масла, протеиновых добавок и большой чашки органического кофе, в который добавляем масло какао. Маленькая порция кокосового масла легко усваивается и содержит полезные жиры для питания мозга. Какао — очень полезный для здоровья продукт. В нем содержатся антиоксиданты, и его потребление способствует снижению артериального давления. (Какао входит в топ-двадцатку продуктов, поглощающих свободные радикалы.) И самое удивительное, употребление напитка из какао-бобов делает нас счастливыми! Продукт содержит фенилэтиламин (известный как «наркотик любви»), который повышает настроение и позволяет испытывать чувство влюбленности, а также стимулирует умственную деятельность. Иными словами, пить какао — сплошная польза!
Если по утрам вам первым делом хочется что-нибудь съесть, выбирайте что-то легкое и быстроусвояемое, например фрукты или смузи (далее мы поговорим об этом подробнее).
Для чего нужно есть. Давайте глубже рассмотрим вопрос, почему мы выбираем те или иные продукты. Чем мы руководствуемся, делая покупки в магазине или просматривая меню в ресторане? Зависит ли наш выбор исключительно от вкусовых предпочтений? Внешнего вида блюда? Удобства приготовления? Пользы для здоровья? Энергетической ценности? Или советов известных диетологов?
Большинство людей выбирают продукты исходя исключительно из их вкуса, а также эмоциональной привязанности к любимым блюдам. Если вы спросите человека, почему он обожает именно сливочное мороженое, жареного цыпленка или газированные напитки, то он, скорее всего, ответит, что ему нравится их вкус. То есть его выбор основан на удовольствии, получаемом от их употребления. Вряд ли человек сошлется на то, что эта пища полезна или бодрит его.
Вот что мы вам скажем: если вы хотите быть на пике работоспособности (а кто же не хочет?), иметь крепкое здоровье и не болеть, вам придется пересмотреть свой подход к выбору продуктов питания. В общем, мы уже говорили, но не грех и повторить: оценивайте продукты с точки зрения пользы, а не вкуса. Вкус обеспечивает сиюминутное удовольствие, а вред здоровью наносится на весь день, а то и на всю жизнь. Помните старый афоризм: ты есть то, что ты ешь? Позаботьтесь о своем организме, и он позаботится о вас. Вы немедленно почувствуете прилив бодрости и ясность ума.
Не поймите нас неправильно. Мы не призываем вас есть невкусную пищу только потому, что она полезна; в еде должны сочетаться и приятный вкус, и энергетическая ценность. Если вы хотите быть бодрым каждый день, трудиться в полную силу и наслаждаться долгой и здоровой жизнью, то полезные продукты обязательно должны быть на вашем столе. Мы, например, изменили свое отношение к еде и теперь рассматриваем ее не как награду, утешение или удовольствие, а как топливо для организма. Мы стараемся питаться вкусными и полезными для здоровья продуктами, которые наполняют нас энергией и позволяют поддерживать активность целый день. Честно говоря, иногда у нас на столе появляются и не очень полезные, но любимые лакомства, но мы едим их только по вечерам или в выходные, когда уже не нужно поддерживать высокую активность.

КАК НАУЧИТЬСЯ ВЫБИРАТЬ ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ
Самый простой способ принять решение в пользу здорового питания — обратить внимание на свое самочувствие после потребления тех или иных продуктов. Мы, например, анализировали, как влияют на нас определенные продукты через час после еды, и довольно быстро поняли, что дает максимальный заряд бодрости, а что нет. И знаете, есть заметная разница в самочувствии в те дни, когда мы пьем коктейль и едим салат и когда лакомимся бутербродом с курицей или кусочком ароматной пиццы. В первом случае ощущается избыток энергии, а во втором — ее дефицит.
Только представьте, каково это обеспечивать организм всем, что ему требуется для работы и отдыха, причем так долго, как вам нужно? Каково это — давать телу именно то, в чем оно нуждается? Подарите себе отличное здоровье, осознанно выбирая рацион питания. Если вы все еще в течение дня перекусываете на ходу, часто останавливаясь у окошек ресторанов, где продают еду на вынос, потому что вот-вот умрете от голода, значит, пришло время разработать стратегию. Но для начала ответьте на такие вопросы:

• Можете ли вы сознательно оценить последствия для здоровья от употребляемых вами продуктов и поставить пользу выше вкуса?
• Можете ли вы постоянно носить с собой воду, чтобы избежать обезвоживания?
• Можете ли вы планировать рацион, в том числе перекусы, чтобы бороться с вредными привычками в питании?

Поверьте, вам под силу не только это, но и многое другое. Только представьте, как улучшится ваша жизнь, насколько больше энергии вы сможете вложить в свои отношения и семью, если станете сознательно и целенаправленно относиться к вопросу питания.

• Вы сможете без труда поддерживать позитивный эмоциональный и умственный настрой. Из-за недостатка энергии мы чувствуем себя обессиленными, а ее избыток создает позитивное отношение к миру и воодушевление.
• Вы станете более дисциплинированным. Недостаток энергии ослабляет волю, поэтому мы выбираем легкие решения вместо правильных, а избыток развивает самодисциплину.
• Вы будете подавать пример здорового образа жизни подчиненным и близким людям. Ваш образ жизни вдохновит окружающих подражать вам.
• Здоровье улучшится, вы будете чувствовать себя намного бодрее и проживете дольше.
• В придачу вы без труда будете поддерживать нормальный вес.

В конечном счете достаточно запомнить только одно: еда — это строительный материал и топливо для организма. Она предназначена для того, чтобы обеспечивать нас нужным количеством энергии в течение дня. Ставить энергетическую ценность продуктов выше вкуса — вот первый шаг к формированию правильного подхода к питанию.
ПРАВИЛЬНЫЙ ПОДХОД КО СНУ
Чем больше спишь, тем большего достигаешь. Это утверждение может показаться нелогичным, тем не менее так и есть. Чтобы должным образом функционировать и восполнять потерю энергии после активного и напряженного дня, ваше тело нуждается в полноценном сне. Сон невероятно важен для нормальной работы иммунной системы, метаболизма, памяти, способности к обучению и других функций человеческого организма. Именно во сне происходит восстановление, исцеление, отдых и рост. Недосыпание же приводит к износу организма.

ЧТО ЗНАЧИТ СПАТЬ ДОСТАТОЧНО?
Так сколько нужно спать, чтобы высыпаться? Нужно признать, между тем, сколько вы можете проспать, и тем, сколько часов сна нужно для оптимального функционирования организма, существует большая разница. Исследователи из Калифорнийского университета в Сан-Франциско обнаружили, что у некоторых людей есть ген, позволяющий им отлично высыпаться всего за шесть часов. Однако этот ген встречается очень редко, менее чем у трех процентов населения планеты. Что же касается остальных 97 процентов, то им — как, скорее всего, и нам с вами — мало шести часов сна. Несмотря на то что вы способны успешно действовать после 5–6 часов сна, вы чувствовали бы себя намного лучше и сделали бы гораздо больше, проведя в постели еще часок-другой.
Возможно, наши слова вас не убедят. Многие, вероятно, подумают: «Проводить больше времени в постели, чтобы больше успевать? Разве так бывает?» Тем не менее несколько научных исследований подтверждают: хороший сон повышает продуктивность. Человек не только работает эффективнее и быстрее, но и в целом эмоционально настроен гораздо оптимистичнее.
Если вы принадлежите к большинству, то из-за недосыпания вам трудно сосредоточиться, ясно мыслить и запоминать. Вы можете заметить свою низкую продуктивность в домашних делах или на работе и даже обвинить в этом напряженный график. И чем больше вы недосыпаете, тем выраженнее становятся ваши симптомы. Кроме того, недостаток сна и отдыха сильно сказывается на настроении. Научно доказано, что без полноценного ночного отдыха у вас портится характер: вы становитесь ворчливым, нетерпеливым, язвительным и часто срываетесь. Недосыпание может превратить вас в брюзгу, что усложнит общение с окружающими и не принесет пользы никому, в том числе и вам.
Многие из нас, стараясь втиснуть в свой день как можно больше дел, как правило, делают это за счет сна. Если вы отчаянно пытаетесь уложиться в срок, то рано или поздно испытаете соблазн пожертвовать сном ради работы. К сожалению, со временем это приводит к истощению организма, что позволяет вирусам и болезням атаковать наше тело. При дефиците сна иммунная система дает сбой и становится уязвимой. В конце концов вы заболеваете и теряете рабочие дни и недели. Когда же вы достаточно спите, ваш организм функционирует как часы, окружающим приятно с вами общаться, и ваша иммунная система укрепляется. А это именно то, что вам нужно, чтобы быть спокойным и уравновешенным и мудро реагировать на действия партнера и других членов семьи. Думайте о сне как о времени для подзарядки своего внутреннего магнита.

СКОЛЬКО ЖЕ НА САМОМ ДЕЛЕ НУЖНО СПАТЬ?
Специалисты вам скажут, что универсального ответа на этот вопрос не существует. Сколько человеку нужно спать, зависит от таких факторов, как возраст, наследственность, уровень стресса, состояние здоровья, физическая активность, рацион и режим питания, в том числе время последнего приема пищи. Если вы питаетесь в основном полуфабрикатами и фастфудом, продуктами с высоким содержанием сахара, то во время сна перед вашим организмом стоит трудная задача по восстановлению сил и энергии. Ему придется изрядно потрудиться, чтобы нейтрализовать вредные вещества. А вот при употреблении полезной пищи останутся силы на отдых. Тот, кто придерживается принципов здорового питания, почти всегда просыпается отдохнувшим и активным. Он способен на оптимальную продуктивность, даже если спит меньше человека, питающегося вредной пищей.
Принято считать, что спать нужно от восьми до десяти часов, но, по данным Американского национального фонда по проблемам сна, сон продолжительностью более девяти часов связан с более высоким уровнем заболеваемости и несчастных случаев, и даже с более высокой смертностью. То же исследование выявило, что с длительным сном в значительной мере коррелирует депрессия.
Хотя продолжительность ночного отдыха и варьируется, исследования показывают, что для полного восстановления организма среднестатистическому взрослому требуется примерно 7–8 часов сна. Иногда нужно спать меньше, а иногда больше. Чтобы понять, удовлетворена ли ваша потребность в сне, следует оценить свое самочувствие в течение дня. При достаточном отдыхе вы будете чувствовать себя энергичным и внимательным весь день, с момента пробуждения до отхода ко сну, в противном случае уже в середине дня потянетесь за очередной чашкой крепкого сладкого кофе.

ПОЛЬЗА СНА
Возможно, вы даже не осознаете всей значимости сна. Пока вы счастливо блуждаете в царстве Морфея, в организме происходят процессы, которые укрепляют память, восстанавливают физические силы, исцеляют болезни, уменьшают стресс и повышают быстроту реакции.
Сон улучшает память. Пока вы спите, мозг усердно трудится. Во сне организм избавляется от токсинов — продуктов дневной жизнедеятельности; сон улучшает память и закрепляет практические навыки, освоенные во время бодрствования, при помощи процесса консолидации памяти.
«Если вы пытаетесь чему-нибудь научиться, приобрести физические или интеллектуальные навыки, то до определенного момента делаете это на практике, — говорит специалист по сну доктор Дэвид Рапопорт, адъюнкт-профессор Медицинского центра Лэнгона при Нью-Йоркском университете. — Однако во время сна происходит нечто, что повышает эффективность обучения». Словом, если вы пытаетесь изучить что-то новое, будь то испанский язык, новый удар в теннисе или язык любви, который поможет улучшить взаимодействие с партнером, то добьетесь ощутимых результатов при условии полноценного ночного отдыха.
Сон продлевает жизнь. Слишком долгий или короткий сон сокращает продолжительность жизни, хотя пока ученым непонятно, где тут причина, а где следствие. В ходе проведенного в 2010 году исследования группы женщин в возрасте от 50 до 79 лет было установлено, что женщины, которые спали менее пяти или более шести с половиной часов, умирали чаще. Следовательно, достаточный сон положительно влияет на здоровье в долгосрочной перспективе.
Сон повышает креативность. Хорошенько выспитесь, прежде чем доставать мольберт и кисти или ручку и бумагу. В дополнение к консолидации и укреплению памяти, судя по всему, мозг еще и реорганизует и реструктурирует воспоминания, что ведет к всплеску творческой энергии. Исследователи из Гарвардского университета и Бостонского колледжа выяснили, что во время сна укрепляются эмоциональные компоненты памяти, что, по всей вероятности, стимулирует творческий процесс.
Сон позволяет поддерживать оптимальный вес. Если у вас есть лишний вес, то ваш энергетический уровень будет ниже, чем у людей с нормальным весом. Кроме того, при смене образа жизни, скажем включении в распорядок дня физической активности, изменении рациона, вам обязательно придется раньше ложиться спать, чтобы компенсировать новую нагрузку дополнительным отдыхом.
Исследователи из Чикагского университета обнаружили, что люди, соблюдающие диету и полноценно отдыхающие, теряли почти на 56 процентов больше жира, чем те, кто спал мало (они теряли больше мышечной массы). Кроме того, худеющие испытывали более сильный голод, если недосыпали. Все дело в том, что сон и обмен веществ контролируются одними и теми же участками мозга, и, когда вас клонит в сон, в кровь выбрасываются вещества, стимулирующие аппетит.
Сон снижает уровень стресса. Наверное, для вас не новость, что хороший ночной отдых уменьшает стресс. Повышение качества сна и снижение уровня стресса улучшают состояние сердечно-сосудистой системы, что в перспективе положительно влияет на здоровье и активность человека. Наряду с этим полноценный сон позволяет нормализовать артериальное давление. Кроме того, во время сна снижается уровень холестерина, который провоцирует возникновение сердечно-сосудистых заболеваний.
Сон помогает предотвращать ошибки и несчастные случаи. По данным Национального управления по обеспечению безопасности дорожного движения США за 2009 год, усталость водителя — причина наибольшего числа аварий со смертельным исходом с участием одного автомобиля. А это даже больше смертей, чем от вождения в нетрезвом виде! Увы, недосыпание как серьезная проблема сильно недооценивается большинством людей, но цена, которую платит за это общество, непомерно высока. А все потому, что недосыпание снижает быстроту реакции и принятия решений.
И если разовое недосыпание может сказаться на способности управлять автомобилем так же пагубно, как алкоголь, то только представьте, как это влияет на нашу способность сохранять фокус, который совершенно необходим для возрождения взаимоотношений с партнером.
Итак, сколько же часов действительно нужно спать? Это известно только вам. Если вам трудно уснуть и это причиняет неприятности, избавьтесь от такого состояния как можно быстрее. Для этого мы рекомендуем прочитать книгу Шона Стивенсона «Здоровый сон»[27]. Она одна из лучших на эту тему, причем основана на результатах научных исследований.
Регулярный продолжительный отдых так же важен для успеха ваших начинаний, как и правильное питание. Крепкий и здоровый сон способствует ясности мышления, неизменной бодрости и максимальной продуктивности в течение дня. Надо полагать, вы уже поняли, сколько часов сна вам необходимо, чтобы работать в полную силу. Примите же решение полноценно отдыхать, отправляясь спать в одно и то же время, поскольку пробуждение может оказаться важнее продолжительности ночного сна.

КТО РАНО ВСТАЕТ, ТОМУ БОГ ПОДАЕТ: ПРАВДА О ПРОБУЖДЕНИИ
У известного выражения «Кто не успел, тот опоздал» очень глубокий смысл. Нажимая кнопку повтора на будильнике и откладывая пробуждение до последней минуты, вы начинаете день с сопротивления. Иначе говоря, вы противитесь наступлению нового дня, течению жизни, пробуждению и строительству той жизни, о которой, по вашим словам, мечтаете.
Как утверждает директор по медицинским вопросам Центра расстройства сна в Прескотт-Вэлли и Флагстаффе (Аризона) Роберт Розенберг, «неоднократно нажимая на кнопку повтора сигнала, вы наносите себе двойной вред. Во-первых, разрываете сон на несколько частей, снижая его качество. Во-вторых, пытаетесь погрузиться в очередной цикл сна, хотя на его завершение не хватит времени. А это приводит к ощущению сонливости в течение дня».
Придерживайтесь пятиминутной стратегии пробуждения, о которой мы вам рассказывали, и можете считать себя в шаге от победы. Если вам трудно вовремя лечь спать, установите будильник на час раньше оптимального времени отхода ко сну. Так вы побудите себя закончить дела и отправиться в постель.
Каждый день, просыпаясь вдохновленным и решительно настроенным достичь своей цели, вы присоединяетесь к небольшому проценту успешных людей, живущих жизнью своей мечты. И главное, чувствуете себя счастливым. Изменив ритуал утреннего пробуждения, вы измените все. Не надо верить мне на слово — прислушайтесь к словам ранних пташек, которых знает весь мир. В их числе телеведущие Опра Уинфри и Мэл Роббинс, мотивационные ораторы Энтони Роббинс и Рэйчел Холлис, предприниматель Билл Гейтс, писатели Дипак Чопра и Уэйн Дайер, музыкант Брайан Джонсон, президент Бенджамин Франклин, ученый Альберт Эйнштейн, древнегреческий философ Аристотель и многие другие.
Никто не учил нас тому, что, сознательно формулируя намерение просыпаться каждое утро с сильным желанием и энтузиазмом, можно изменить свою жизнь. Если вы нежитесь в постели до последней минуты, а в конце дня расслабляетесь перед телевизором, пока не придет время ложиться спать, мы должны спросить вас: «Когда же вы собираетесь стать тем человеком, который обеспечит себе такой уровень здоровья, богатства, счастья, успеха и свободы, к какому вы стремитесь и которого заслуживаете? Когда вы собираетесь начать жить, а не плыть по течению, используя любую возможность убежать от реальности? Каким образом ваша действительность, ваша жизнь наконец станет такой, о какой вы мечтаете каждое утро после пробуждения?»
Сегодня — самый подходящий день, чтобы отказаться от прошлого себя и наконец стать тем, кем вы должны быть, чтобы начать жить жизнью своей мечты. И эта книга лучше всех остальных расскажет, как этого достичь.

КАК СПАТЬ МЕНЬШЕ, НО ПРОСЫПАТЬСЯ БОДРЫМ И ЭНЕРГИЧНЫМ
Существует множество противоречащих друг другу утверждений относительно оптимальной продолжительности сна, полученных от огромного количества экспертов. Но поскольку у каждого человека она разная, мы не станем утверждать, что тут возможен один универсальный подход, а лучше поделимся личным опытом, а также выводами величайших умов в истории человечества. Однако предупреждаем: кое-какие из них покажутся вам довольно спорными.
После многочисленных экспериментов с разной продолжительностью сна, опираясь на результаты аналогичных опытов других поклонников метода «Чудесное утро», Хэл пришел к выводу, что влияние сна на состояние организма в значительной степени зависит от наших представлений о его оптимальной продолжительности. Иными словами, самочувствие при пробуждении определяется не только тем, сколько часов вы спали, но и в не меньшей мере тем, как ожидали почувствовать себя утром. Предположим, вы убеждены, что для хорошего самочувствия вам нужно спать восемь часов, а сами ложитесь в полночь и встаете в шесть. Скорее всего, вы думаете: «М-да, сегодня я просплю всего шесть часов, а нужно ведь восемь. Утром точно еле буду передвигать ноги». Угадайте, что произойдет, когда пропищит будильник и вы откроете глаза? Какая мысль первой придет вам в голову? Да та же, что накануне крутилась последней: «Я спал всего шесть часов и определенно чувствую себя усталым». Так ваше «пророчество» сбывается и причиняет вам вред. Если сказать себе, что для полноценного отдыха вам требуется восемь часов сна, то, проспав меньше, вы почувствуете усталость. Но что, если изменить установку?
Связь между телом и разумом очень сильна, поэтому мы должны взять на себя ответственность за все происходящее в нашей жизни, в том числе и за способность просыпаться каждый день энергичными, сколько бы часов мы ни проспали.
Итак, сколько же часов вам действительно нужно спать, для того чтобы хорошо себя чувствовать?
ОТДЫХ ДЛЯ ПОДЗАРЯДКИ
Аналогом сна в состоянии сознания считается отдых. Хотя некоторые люди используют эти понятия как синонимы, это неправильно. Вы можете проспать восемь часов, но, если в течение дня будете работать на пределе сил, у вас не останется времени ни на размышления, ни на подзарядку батареи. Если вы трудитесь целый день над выполнением разных задач, наскоро ужинаете и поздно ложитесь спать, вам просто некогда отдыхать.
Точно так же, если в выходные вы утром везете детей на волейбол или баскетбол, затем идете с ними на футбольный матч, а потом в церковь, поете в хоре, посещаете несколько вечеринок по случаю дня рождения друзей и так далее и тому подобное, то такой распорядок приносит больше вреда, чем пользы. Во всех этих занятиях нет ничего плохого, но в столь плотном графике не остается времени на восстановление сил.
В нашей культуре принято считать, что чем насыщеннее и ярче жизнь, тем ценнее и значительнее мы как члены общества. На самом же деле мы можем быть такими, только если живем в мире с собой. Несмотря на благое намерение жить гармоничной жизнью, в современном мире приходится постоянно быть на связи и действовать эффективно. Эти требования истощают человека эмоционально, духовно и физически.
Вместо того чтобы вертеться как белка в колесе, научитесь ценить минуты тишины, уединения и покоя. Знаете, насколько сильно это изменит вашу жизнь, физическое и эмоциональное состояние, а также шансы найти счастье во взаимоотношениях с самым важным человеком в вашей жизни?
Возможно, идея взять тайм-аут в середине дня, имея список обязательных дел длиною в километр, покажется вам нелогичной, тем не менее отдых — непременное условие продуктивной работы. С этим не поспоришь.
Согласно исследованиям, отдых уменьшает стресс. А такие практики, как йога и медитация, нормализуют сердечный ритм, артериальное давление и потребление кислорода, а также способствуют профилактике гипертонии, артрита, бессонницы, депрессии, бесплодия, онкологических заболеваний и тревожного расстройства. Нельзя не упомянуть и о духовных преимуществах отдыха. Сбавив темп и успокоившись, вы можете услышать свой внутренний голос и получить доступ к своим знаниям и интуиции. Отдых и близкое к нему состояние релаксации позволяют человеку восстановить связь с внутренним и внешним миром и вернуть в жизнь легкость и удовлетворенность. Помимо всего прочего, вы станете более продуктивным, приятным в общении с друзьями и родными, не говоря уже о супруге, и в целом будете счастливее. Так же как земля должна лежать под паром, а не постоянно засеваться и давать урожай, человеку нужно восстанавливать запас энергии. И лучший способ подзарядиться — хорошенько отдохнуть.

ПРОСТЫЕ ВИДЫ ОТДЫХА
Большинство из нас путают отдых с развлечениями. Чтобы отдохнуть, мы можем отправиться на прогулку, поработать в саду, заняться спортом или устроить вечеринку. Любое из этих занятий можно назвать отдыхом только в том смысле, что оно отрывает нас от рутинных дел, но на самом деле отдыхом не является.
Отдых — это состояние «бодрствующего сна», покоя, задача которого — восстановление сил. Отдых перекидывает мостик ко сну, и мы достигаем этих состояний одинаково — путем создания особого пространства. Каждому живому существу нужен отдых, в том числе и вам. Его отсутствие негативно сказывается на здоровье.
Рассмотрим простые способы организации отдыха.

• Уделять каждое утро пять минут медитации или пребыванию в тишине в рамках практики «спасательных кругов» — отличное начало.
• Можно также выделить для отдыха один день в неделю, скажем воскресенье или любой другой день.
• Читайте, смотрите фильмы, займитесь спокойными видами деятельности вместе с родными или проведите какое-то время в одиночестве.
• Приготовьте что-нибудь вкусное, поиграйте с детьми, наслаждаясь компанией друг друга.
• Водите автомобиль в тишине: выключите радиоприемник, спрячьте телефон.
• Ходите гулять без наушников. Прогулка на природе без определенных целей, таких как похудение, принесет вашему организму пользу.
• Выключите телевизор и проведите полчаса, час или даже полдня в полной тишине. Сосредоточьтесь на дыхании: сделайте несколько осознанных вдохов, фокусируясь на вдохе и выдохе или на окружающем пространстве.
• Выпейте чашку чая, почитайте что-нибудь вдохновляющее, сделайте запись в дневнике, примите теплую ванну или сходите на массаж.
• Совершите вылазку на природу. Можете сделать это с коллегами, группой друзей, прихожанами своей церкви — словом, с членами любого сообщества, в котором вы состоите. Или вместе с семьей или супругом и даже в одиночку.

Даже короткий дневной сон позволит вам отдохнуть и подзарядиться энергией. Если в течение дня мы начинаем чувствовать усталость, а дел еще невпроворот, мы обязательно ложимся вздремнуть 20–30 минут. А еще короткий дневной сон способствует нормализации сна в целом.
Целесообразно выделить время на отдых и посвящать его только себе.

ПРИВЫЧКА ОТДЫХАТЬ
Вам необходимо запланировать время для отдыха и ухода за собой так же, как вы составляете график деловых встреч. Так вы обеспечите себе во много раз больше энергии, чем потратите на планирование. Конечно же, правильно отдыхать — это совсем не то, чему нас учат школе, поэтому с непривычки вы вряд ли сразу освоите эту науку. Придется вам сознательно сделать ее своим приоритетом. Освоение различных практик осознанности, таких как медитация, йога и пребывание в тишине, — это весьма эффективный способ дать отличный отдых своему телу, уму и духу.
Чем глубже вы интегрируете в свою жизнь периоды отдыха и тишины, тем большую отдачу получите. Возможно, в более спокойные периоды вам не понадобится так много отдыхать, но в напряженные моменты, особенно при выполнении задачи в кратчайшие сроки, необходимо чаще отдыхать и проводить больше времени в тишине.
Сочетание физических упражнений, правильного питания, полноценного сна и отдыха непременно позволит вам совершить прорыв в построении отношений с супругом. Имейте в виду, что после внедрения в распорядок дня этих трех правил (здоровое питание, сон и отдых) поначалу вы можете испытывать дискомфорт и столкнуться с внутренним сопротивлением. Не идите у эмоций на поводу, пообещайте себе начать практиковать новый образ жизни уже сегодня.
ГЕНЕРИРОВАНИЕ ЭНЕРГИИ НА ПРАКТИКЕ
Шаг 1. Организуйте свое питание так, чтобы в первую очередь обеспечивать себя достаточным количеством энергии, приоритет отдавая пользе пищи, а не вкусу. После того как выпьете утром стакан воды, съешьте блюдо с высоким содержанием полезных жиров. Ежедневно включайте в рацион один полезный для здоровья натуральный продукт. Замените картофельные чипсы капустными или свежими фруктами. И не забывайте всегда иметь при себе бутылку воды, чтобы не допускать обезвоживания организма.
Шаг 2. Придерживайтесь режима отхода ко сну и подъема в зависимости от того, когда планируете практиковать свое «Чудесное утро». Вы должны высыпаться. Хотя бы несколько недель подряд ложитесь в одно и то же время, чтобы приучить организм к новому ритму. Если вам нужен дополнительный стимул, чтобы вовремя отправиться в постель, ставьте будильник на час раньше, чем собирались лечь, и готовьтесь ко сну. Через две недели можно будет поэкспериментировать с оптимальным временем сна для поддержания высокого уровня энергии.
Шаг 3. Включите в распорядок дня время на отдых и восстановление энергии. Пусть это будет медитация, дневной сон, прогулка или любое другое приятное занятие. Хэл, например, каждый день делает двухчасовой перерыв, чтобы поиграть в баскетбол; его этот вид спорта заряжает энергией. А что заряжает энергией вас? В дополнение к программе «Чудесное утро» включите в свое расписание периоды отдыха и восполнения энергии.
Итак, теперь, когда у вас есть план действий по управлению собой и своей жизнью, давайте обратимся к умению сосредоточиваться на цели.

Глава 6. Принцип 3: целеустремленность

Успешный боец – это обычный человек, умеющий достигать полной концентрации внимания.
– Брюс Ли, мастер боевых искусств и актер

Мы все встречали таких людей. Ну, вы понимаете, о чем я. Они бегают марафоны, тренируют команду в Малой лиге, работают волонтерами в программе выдачи обедов малообеспеченным ученикам в школе, отлично готовят, а в свободное время еще и пописывают романы. Бьемся об заклад, вы знаете таких людей — они кажутся удивительно, невероятно продуктивными.
А может, среди ваших знакомых найдется человек, который всегда доволен жизнью, здоров, счастлив и излучает такой поток оптимизма и энергии, что любой в его обществе чувствует себя центром вселенной. Однако вряд ли вы знаете, как таким людям удается достигать успеха. Наверное, вы решили, что им просто везет, или что они фантастически талантливы, или имеют уникальные лидерские качества. А может, они наделены сверхспособностями? И хотя все перечисленное действительно может способствовать успеху, мы по собственному опыту знаем, что главная суперсила каждого работоспособного и счастливого человека — это целеустремленность, четкий фокус на результатах. Прежде всего это подразумевает умение концентрироваться на приоритетах, мобилизовать всю свою энергию, направляя ее на достижение важнейших целей, независимо от обстоятельств и самочувствия. Эта способность — верный путь к исключительной эффективности в любом деле.
Целеустремленность, конечно, не сделает вас сверхчеловеком, зато позволит добиться сверхчеловеческих результатов. И причины этого на удивление просты.

• Сосредоточенность на цели повышает эффективность. Действовать эффективно не означает делать больше или быстрее, это означает делать то, что нужно для своего личностного роста и уверенного движения к мечте.
• Сосредоточенность на цели делает вас результативным. Быть результативным означает получать результат при минимальных затратах времени, энергии и денег. Каждый раз, когда вы отвлекаетесь от цели, вы тратите ресурсы впустую, особенно время. Как известно, тут дорог каждый момент, а теряя цель из виду, вы упускаете возможности.
• Сосредоточенность на цели делает вас продуктивным. Поймите, то, что вы заняты, вовсе не говорит о том, что вы продуктивны. На самом деле супружеские пары, которые постоянно ссорятся, обычно самые занятые люди с кучей забот. Беда в том, что мы путаем продуктивность с занятостью, то есть с деятельностью, не дающей особого результата, скажем, это ежеминутная проверка электронной почты, чистка салона автомобиля или переписывание списка дел в двенадцатый раз за месяц. Если у вас есть видение, приоритеты и план действий и вы последовательно решаете наиболее важные задачи, из просто занятого человека вы превращаетесь в высокопродуктивного. Выполняя наши советы и рекомендации, вы скоро поймете, как выработать привычку к сосредоточенности на цели и пополнить ряды самых продуктивных людей в мире.

Объединив все эти преимущества, вы добьетесь гораздо большего. Однако, пожалуй, наибольшая ценность целеустремленности — ее способность высвободить ваш неиспользованный потенциал и улучшить жизнь во всех ее сферах, не растрачивая при этом энергию на ерунду и везде получая посредственные результаты.
А теперь давайте выполним в рамках «Чудесного утра» дополнительные четыре шага для поддержания неизменной сосредоточенности на цели.

1. ОПРЕДЕЛИТЕ ОПТИМАЛЬНЫЕ УСЛОВИЯ ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ МАКСИМАЛЬНОЙ СОСРЕДОТОЧЕННОСТИ
Начнем с того, что для этого вам прежде всего нужно найти подходящее место. Это может быть спальня или задний двор вашего дома, то есть определенное место, пусть даже скромное, куда вы отправитесь, чтобы сосредоточиться.
Отчасти это объясняется обычной оптимизацией. Если ваши рабочие материалы разбросаны повсюду, от багажника автомобиля до кухонного стола, вы просто не можете быть эффективным. И самое важное, наличие особого места формирует привычку к сосредоточению. Чтобы продуктивно поработать, садитесь каждый день за один и тот же письменный стол в одно и то же время, и вскоре заметите, что погружаетесь в нужное состояние, едва устроитесь за ним.
Если же вы, как и мы, много путешествуете, таким местом может стать автомобиль, чемодан и любое придорожное кафе. Выработайте привычку паковать вещи в дорогу и работать во время поездок, чтобы в их ходе сосредоточиваться не хуже, чем в кабинете. Поверьте, работать можно где угодно, если иметь под рукой все необходимое.

2. ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ БЕСПОРЯДКА
Беспорядок — убийца сосредоточенности, поэтому избавление от него станет следующей остановкой в нашем путешествии. Недаром научно-популярная книга Мари Кондо «Магическая уборка»[28] стала бестселлером прошлого десятилетия в своем жанре. Устранение хаоса и беспорядка в умственном и физическом пространстве позволяет обрести уравновешенность и мотивацию.
Существуют два типа беспорядка, умственный и физический, и каждый из нас неизбежно сталкивается с обоими. Мы держим в голове мысли о разных задачах, например: «Скоро день рождения моей сестры. Надо купить подарок и выбрать поздравительную открытку», или «Позавчера я отлично провел время, ужиная у знакомых. Хорошо бы отблагодарить хозяйку дома», или «Сегодня до ухода с работы надо ответить на электронное сообщение от нового клиента». Кроме того, мы как настоящие плюшкины накапливаем кучу ненужных вещей: папки с бумагами, старые журналы, одежду, которую никто не носит, хлам в гараже. Всевозможные безделушки, финтифлюшки и сентиментальные сувениры хранятся всю нашу жизнь.
Беспорядок окутывает нас густым туманом, а нам, чтобы сосредоточиться на делах, необходимо четко видеть. Для того чтобы мысли были ясными, нужно выбросить пустые проблемы из головы и не испытывать стресса из-за того, что вы о чем-то забыли. А еще нужно избавиться от вещей, которые захламляют ваше жизненное пространство.
Вот как проще всего это сделать:

• Составьте список неотложных дел. Разумеется, вы многое держите в голове — так запишите все это. И добавьте туда содержимое бесчисленных записок, захламляющих стол, монитор, столешницу, холодильник… Где еще они могут быть? Прилепите все эти листочки к своему списку. Соберите все в одном месте, запишите в дневник или сделайте заметки в смартфоне, чтобы максимально очистить свою память. Правда же, здорово? Продолжайте уборку — это только начало!
• Очистите рабочее место. Потратьте полдня или день на то, чтобы разобрать набитые документами папки, стопки бумаг, лоток с нераспечатанной почтой. Выбросьте или измельчите в шредере все ненужное. Отсканируйте или сложите в папку важные бумаги. Отметьте в дневнике все, что требует вашего внимания и не может быть перепоручено, отведите в расписании время на выполнение этих дел.
• Избавьтесь от хлама. Очистите все ящики, шкаф, комод и кладовку, включая бардачок и багажник автомобиля, вид которых вас раздражает. Такая уборка может занять от нескольких часов до нескольких дней. Ежедневно избавляйтесь от ненужных вещей до тех пор, пока не закончите. Не ищите себе оправданий вроде «чтобы все это убрать, понадобятся целые выходные» — так вы никогда не начнете наводить порядок в своей жизни. Просто выберите один ящик и разберите него. Вы будете удивлены, к какому значительному прогрессу приводят кратковременные всплески энтузиазма. Кстати, полезные идеи на этот счет можно найти в книге С. Дж. Скотта и Барри Давенпорт 10-Minute Declutter: The Stress-Free Habit for Simplifying Your Home («Уборка за 10 минут: не вызывающая стресса привычка для упорядочения вашего дома»).

Организация физического и умственного пространства повысит вашу сосредоточенность на цели до уровня, который вы считали невозможным, и позволит расходовать энергию только на действительно важные дела.

3. УСТРАНИТЕ ОТВЛЕКАЮЩИЕ ФАКТОРЫ
В дополнение к занятиям основным делом мы вместе пишем эту книгу и обучаем на дому своих детей. Сами понимаете, наше время очень ценно для нас, как и ваше для вас.
Чтобы не отвлекаться от выполняемой задачи, наши телефоны почти всегда включены в режиме «не беспокоить», блокирующем все входящие звонки, сообщения, уведомления электронной почты и социальных сетей. Эта простая функция повышает нашу ежедневную производительность и сосредоточенность на деле. Сегодня практически все телефонные устройства снабжены таким режимом. Кроме того, мы рекомендуем отвечать на электронные письма в отведенное для этого время, согласованное с вашим графиком, а не в тот момент, когда кто-то пытается с вами связаться. Такой подход можно применить к любым уведомлениям и оповещениям, времени, проводимому в социальных сетях, а также к вашей доступности для коллег, сотрудников и даже клиентов. Режим «не беспокоить» устанавливается не только в телефоне. Сообщите членам своей команды, в какое время к вам можно обращаться, а когда следует оставить в покое.

4. СОЗДАЙТЕ ОСНОВУ ДЛЯ СОСРЕДОТОЧЕННОСТИ НА ЦЕЛИ
Выбрав место для практики сосредоточения и избавившись от хлама, вы непременно почувствуете, что существенно улучшили способность к концентрации внимания, потому что туман в голове рассеялся. Теперь пора переходить к следующему этапу. Это можно сделать, задав себе три вопроса:

1. Что мне нужно продолжать делать (или делать больше)?
2. Что мне нужно начать делать, чтобы ускорить получение результата?
3. Что мне нужно прекратить делать, потому что это мешает перейти на следующий уровень?

Если вы сможете ответить на эти вопросы и тут же принять соответствующие меры, очень скоро ваша продуктивность повысится до недосягаемого прежде уровня. Давайте проанализируем каждый вопрос.

ЧТО МНЕ НУЖНО ПРОДОЛЖАТЬ ДЕЛАТЬ (ИЛИ ДЕЛАТЬ БОЛЬШЕ)?
Взглянем правде в глаза: не все тактики и стратегии одинаково эффективны. Одни лучше, другие хуже. Некоторые какое-то время демонстрируют высокую эффективность, затем она снижается, а некоторые, наоборот, даже ухудшают ситуацию.
Сейчас вы, скорее всего, уже многое делаете правильно, и, читая эти страницы, посвященные развитию супружеских отношений, часто одобрительно киваете. Если ваши приемы работают, запишите их. Скажем, вы уже включили режим «не беспокоить» в своем телефоне или всерьез занялись здоровьем и с каждым днем чувствуете себя все лучше — включите этот факт в свой список «Это работает». Убедитесь, что записываете то, что действительно способствует успеху. Как известно, приятно заниматься тем, что нравится, но вы должны быть уверены, что все ваши действия ведут к укреплению отношений с партнером. Не забывайте о законе Парето, или знаменитом правиле 80/20, которое гласит, что 20 процентов усилий обеспечивают 80 процентов результатов. Какие именно усилия определяют весомую их часть у вас? Нам легко делать то, что нравится, но нужно быть уверенным, что эти действия нацелены на достижение общих целей в вашей паре.
По прочтении этой главы запишите в дневник все, что работает в вашем случае. (Надеемся, вы уже делаете это при выполнении «спасательных кругов».) Все дела из этого списка продолжайте делать до тех пор, пока не появится что-нибудь более эффективное.
Объективно оцените, количество каких действий, включенных в список, необходимо увеличить. Чего вы в настоящее время делаете недостаточно? Если же эти виды деятельности не приближают вас к достижению важных целей, вычеркните их из списка. Тем не менее перфекционизм тут неуместен. Переутомление, обычно с ним связанное, плохо сказывается на вас, отвлекая внимание от по-настоящему важных вещей.
Продолжайте делать то, что работает, и в зависимости от того, насколько большего хотите достичь, просто выполняйте больше действий, которые обеспечивают нужный результат.

ЧТО НУЖНО НАЧАТЬ ДЕЛАТЬ?
Определив, какие действия наиболее эффективны и чему следует уделять больше времени, переходите к вопросу о том, что еще ускорит прогресс в достижении гармонии в ваших отношениях. На этот счет у нас есть несколько отличных рекомендаций.

• Назначьте даты романтических свиданий.
• Еженедельно обсуждайте ваши отношения.
• Запланируйте романтическую поездку с ночевкой в отеле.
• Ежедневно убирайте в доме.
• Запишите, за что вы благодарны каждому члену семьи, особенно супругу.
• Составьте базовое расписание и согласуйте его с планами всей семьи.
• Обязательно высыпайтесь (об этом рассказывалось в предыдущей главе).
• Пользуйтесь услугами помощников по хозяйству.

Но не форсируйте события. Как говорится, Рим не один день строился. Вот и не стоит включать в список дел на завтра 58 пунктов. Благодаря ежедневной практике письма по методу «Чудесное утро» вы не упустите из виду ни одно из дел. Добавляйте одно или два в свой инструментарий, пока это не войдет в привычку. Улучшения приходят постепенно.

ЧТО НУЖНО ПРЕКРАТИТЬ ДЕЛАТЬ?
К этому моменту вы уже, скорее всего, включили в список важных дел несколько новых пунктов и сейчас ломаете голову, где найти на все это время. Теперь нужно отказаться от тех видов деятельности, которые отнимают его у вас, но ни на шаг не приближают к цели. Так вы высвободите время для более полезных занятий. Мы почти уверены: вы каждый день занимаетесь делами, от которых с радостью отказались бы или охотно кому-нибудь перепоручили. Так почему бы вам не перестать:

• употреблять в пищу вредные для здоровья продукты, не дающие необходимой энергии и лишающие мотивации;
• заниматься тяжелой, скучной и необязательной домашней работой;
• мгновенно отвечать на телефонные звонки (переадресуйте звонок на голосовую почту и ответьте на него, когда вам будет удобно);
• часами читать, скроллить и постить материалы, зависать на сайтах социальных сетей;
• подолгу смотреть телевизор;
• заниматься самобичеванием и расстраиваться из-за того, что ничего не можете изменить;
• выполнять рутинные операции вроде оплаты счетов, покупки продуктов и уборки дома по несколько раз в неделю?

Если вы хотите быстро сосредоточиваться на цели, попробуйте такой способ: перестаньте реагировать на любые звонки и другие сигналы, как дрессированный тюлень.
Так ли уж необходимо обращать внимание на каждое сообщение в телефоне, электронное письмо или уведомление в социальных сетях? Конечно же нет! Отключите их в настройках телефона, планшета и компьютера. Современные технологии призваны нам служить, а не управлять нашей жизнью. Вы сами решаете, как часто проверять свои гаджеты.
Скажем прямо: мы с вами не врачи скорой помощи, поэтому нам не нужно быть на связи круглосуточно 365 дней в году. И у нас есть прекрасная альтернатива — отвести в расписании время на проверку почты и ответы на срочные вопросы и звонки, а затем решать, что требует немедленного внимания, что добавить в график или список неотложных дел, а что можно удалить, проигнорировать или просто забыть.
В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Как мы уже говорили, выработка умения сосредоточивать внимание сродни накачке мышц. И его, как и мышцы, необходимо тренировать. Не будьте к себе слишком строги, если поначалу возникнут трудности, — продолжайте развиваться и самосовершенствоваться. Потом станет гораздо легче. Возможно, понадобится время, чтобы приобрести это качество, но каждая попытка будет повышать ваше мастерство.
Ваша цель — стать целеустремленным человеком, а значит, в первую очередь вы должны увидеть себя таким. Мы советуем вам добавить несколько строчек о приобретении умения сосредоточиваться на цели в свои ежедневные аффирмации, напишите также, что будете делать ради достижения этой цели.
Большинство людей были бы изумлены, узнав, как мало времени они посвящают занятиям, действительно важным в их жизни. Сегодня же или завтра выделите час на то, чтобы сосредоточиться на одной такой задаче. И вы удивитесь не только собственной продуктивности, но и тому, как это повышает самооценку.
Итак, вы уже добавили в свой арсенал эффективные приемы для развития целеустремленности. Проделайте описанные далее шаги и переходите к следующей главе, где мы поделимся тем, что еще можно сделать для улучшения супружеских отношений и как включить это в практику «спасательных кругов» таким оригинальным способом, о котором вы даже не подозревали.
4 ШАГА К СОСРЕДОТОЧЕННОСТИ НА ЦЕЛИ
Шаг 1. Создайте комфортную обстановку для тренировки сосредоточенности. Если вам легче делать это в общественном месте, например в кафе, планируйте эту практику на день его посещения. В домашней обстановке сначала проделайте действия, описанные в шаге 2.
Шаг 2. Сделайте уборку в доме и в голове. Начните с наведения порядка в кабинете. Затем выкиньте из головы списки всех задач, записав их на бумаге. Составьте список обязательных дел на компьютере, в смартфоне или ежедневнике.
Шаг 3. Оградите себя от отвлекающих факторов, которые отрывают вас от решения текущих задач. Отключите все уведомления и переведите телефон в режим «не беспокоить». Сообщите окружающим, в какое время будете недоступны, потому что у вас запланирована практика сосредоточенности.
Шаг 4. Составьте список дел, требующих сосредоточенности на цели. В ежедневнике, смартфоне или компьютере создайте три списка:

1. Что мне нужно продолжать делать (или делать больше)?
2. Что мне нужно начать делать?
3. Что мне нужно немедленно прекратить делать?

Записывайте все, что приходит на ум, а затем просматривайте записи, чтобы решить, какие задачи можно оптимизировать, передать на аутсорсинг или делегировать. Повторяйте до тех пор, пока не определите план действий. Теперь организуйте расписание временными блоками таким образом, чтобы почти 80 процентов вашего времени посвящалось работе, дающей нужный результат. А остальное кому-нибудь перепоручите.
Итак, теперь вы отлично знаете, как включить «спасательные круги» в свою жизнь. Настало время перейти к обсуждению T.E.A.M. Эту часть утреннего ритуала вы будете выполнять вместе, как супружеская чета, чтобы наладить все стороны легендарных отношений в качестве партнеров, друзей и любовников. Готовы? Начинаем.
Тим и Джоли Коттен
Тим и Джоли Коттен безумно друг в друга влюблены. Эта супружеская пара уникальна, не в смысле их образцового брака, а благодаря поддержке, которую они оказывают другим семьям, мотивируя и вселяя в них надежду на лучшее. Конечно, немало пар ежедневно сталкиваются с такими же проблемами, как у Тима и Джоли. Но умение этой четы справляться с трудностями выделяет их среди остальных.
У обоих это второй брак. У Тима двое детей от предыдущего брака, у Джоли трое. И супруги придумали «рецепт», как сделать совместное воспитание и «приемное родительство» на фоне их процветающих отношений ярчайшим примером не только для детей, но и для других семей, столкнувшихся с подобными трудностями.
В 2016 году Тим и Джоли запустили «Смешанный проект» (Instagram @theblendedproject), чтобы поделиться своей историей. В результате то, что начиналось как повод поразмыслить о совместной жизни и усилиях или просто напомнить об этом самим себе, со временем переросло в настоящее движение. Коттены быстро обнаружили, что многие пары, оказавшиеся в подобной ситуации, нуждаются в направляющем свете оптимизма, ответственности и любви, чтобы ориентироваться в сложностях смешанной семьи.
Однажды нам повезло встретиться с вечно занятыми Тимом и Джоли и честно поговорить с ними об отношениях и о том, чем их нынешний брак отличается от предыдущих.
Тим. Я думаю, что есть два существенных отличия. Во-первых, на этот раз мы научились зрелой любви, которой раньше не было, по крайней мере в моем первом браке. Зрелая любовь совсем иная. Например, она подразумевает, что вы думаете о том, как стать лучше, а не обвиняете партнера при каждом удобном случае. Нужно брать на себя инициативу и меняться самому, а не ждать, пока супруг изменится к лучшему, а после него и вы. Во-вторых, на этот раз мы при принятии решений смотрим в одном направлении. В моем предыдущем браке мы с бывшей женой всегда пытались «убедить» друг друга, а сами смотрели в противоположные стороны, поэтому такой способ не работал. Когда смотришь в одном направлении, гораздо легче вместе расти и идти по жизни. Жена остается собой, и я остаюсь собой, но мы все равно движемся вместе… иногда быстрее, иногда медленнее. И это очень-очень важно.
Джоли. А еще мы с Тимом много общаемся. В нашей жизни немало «подвижных частей», и постоянное общение чрезвычайно важно. Как мы собираемся вместе растить детей, как будем делать это в команде с нашими «бывшими» и как мы намерены сделать свою веру важной частью нашей семьи – актуальные темы для обсуждения.
В процессе личностного роста Тим и Джоли поняли и признали, насколько важно супругам поощрять друг друга и влиять друг на друга. Их самосознание и эмоциональный интеллект не только повлияли на брак, но и все заметнее проявляются в гармоничной системе воспитания.
Тим. Мы научились жертвовать минутными эмоциями ради долгосрочных целей, особенно когда речь идет о детях. Я думаю, многие пары идут по неверному пути, пытаясь взвалить проблемы на своих бывших. Отказ от этих попыток весьма позитивно влияет и на брак, и на детей.
Впрочем, сосредоточенность на долгосрочных целях и готовность жертвовать сиюминутными чувствами не ограничиваются способом взаимодействия этой замечательной пары с бывшими супругами. Это просто заявление о том, как мы все можем взаимодействовать и ориентироваться в своих взаимоотношениях с супругами, детьми, нашими расширенными семьями и даже с друзьями.
Тим и Джоли сказали, что их брак, возможно, даже сложнее, чем предыдущие, но он им приносит намного больше удовлетворения. Они смело встречают все жизненные трудности, постоянно общаются друг с другом и успешно развиваются… что позволяет им расти вместе, следовать по Божьему пути и использовать свои отношения как некий маяк не только для собственных детей, но и для других семей, нуждающихся в надежде, поддержке и мотивации.


Часть III. Вместе как команда: ритуал T.E.A.M


Глава 7. Комплекс T.E.A.M

Сила команды – в каждом ее члене, сила каждого участника – в команде.
– Фил Джексон, один из десяти лучших тренеров в истории НБА

За каждой компанией из списка Fortune 500 и каждым чемпионским титулом «Суперкубка» стоит легендарная команда. Подобно квотербеку, передающему мяч принимающему игроку для решающего тачдауна[29], каждый член команды играет определенную и значимую роль. Как однажды заметил предприниматель Эндрю Карнеги, командная работа — «это горючее, позволяющее обычным людям достигать необыкновенных результатов». А те, кто стремится построить легендарные отношения, нацелены только на это.
Конечно, не все команды одинаково эффективны. Многим не удается понять, как работать и достигать целей сообща. Слишком властный лидер, отсутствие четкого направления или конфликты между членами группы тормозят прогресс, не позволяя получить результат. Таков портрет посредственной команды и удел — переживать потерю за потерей.
Пионер в сфере изучения организационного поведения Дж. Ричард Хакман обнаружил, что для сплоченности команды важнее всего не поведенческие факторы, а, согласно формулировке ученого, три благоприятных условия — надежная структура, благоприятная атмосфера и притягательная цель, — которые непременно должны быть соблюдены, чтобы команда полностью раскрыла свой потенциал. Эти три условия в сочетании со схожим образом мышления подготавливают почву для создания сплоченной команды. Шансы на успех повышают и другие факторы — например, лидер должен общаться на равных с каждым членом команды и слушать всех одинаково внимательно, при общении энергично жестикулировать, нацеливать сотрудничество на благо каждого члена команды, проактивно участвовать в дискуссиях.
Возможно, названные Хакманом факторы наведут вас на мысль об успешном взаимодействии в рабочей среде, однако то же самое можно сказать и о партнерстве в браке. Надежная структура в любой среде состоит из убеждений, ценностей и видения, которые супруги вырабатывают вместе. «Благоприятная атмосфера» — это состояние, в котором пребывают два человека, твердо решившие поддерживать и мотивировать друг друга и в горе и в радости. И наконец, двое должны иметь одинаковое видение притягательной цели и делать все от них зависящее для сохранения и укрепления своих взаимоотношений.
Достичь желаемого невозможно без сотрудничества.
– Автор неизвестен

Когда-то мы, Лэнс и Брэнди, были одной из тех несчастливых пар, которые сегодня, к сожалению, не редкость. Наш брак можно было смело назвать посредственным — одним из многих видов жалких союзов людей. Очень долго мы вели себя не как члены одной (эффективной) команды. Наши отношения быстро ухудшались, и в какой-то момент мы оказались по разные стороны баррикад, потому что жили по принципу «как аукнется, так и откликнется», и из-за этого вечно пытались обвинить друг друга. Живя каждый своей жизнью, мы не думали о нашей паре как о нас и не осознавали, сколько прекрасных возможностей таит в себе брак. Стать командой в таких условиях казалось невыполнимой задачей, ведь мы друг друга не слушали и не слышали. Словом, мы зашли в тупик и не знали, как оттуда выбраться.
В первые десять лет брака наша команда потерпела поражение по всем фронтам, хотя бывали и проявления великодушия. Время от времени случались и победы, но в основном нас преследовали поражения. Нашей паре явно не хватало последовательности. У нас не было никакого сценария, не было нужных привычек. Мы не отслеживали свой успех и, само собой, не поворачивались навстречу друг другу, когда ситуация накалялась. Мы просто заталкивали подальше реальные проблемы во взаимоотношениях, потому что решать их было для нас «слишком сложно».
Хотя вам действительно понадобится целеустремленность для развития своего «я», чтобы все же построить легендарные взаимоотношения (и это главное, что нужно сделать, чтобы впоследствии привнести в брак лучшую версию себя), тем не менее большинство пар убеждены, что их брак должен просто существовать, оставаясь статичным, и в него вовсе не обязательно вкладывать столько же сил, сколько обычно уходит на создание легендарной команды или компании. Конечно, такие супруги несколько раз в год ездят вместе в отпуск и иногда даже ходят на романтические свидания, если это событие вписывается в их плотный график. Однако, надо признать, механическое следование такому плану не приводит к успеху, особенно легендарному.
Команды-победители не просто выполняют нужные действия, у них есть план игры — стратегия, которую они реализуют, поддерживая сосредоточенность на цели.
Как только в один прекрасный день мы (Лэнс и Бренди) создали видение того, какими должны быть наши отношения 10-го уровня, мы тут же составили план, как эту картину материализовать. И с тех пор обязались следовать ему и усердно взялись за дело, пробуя все доступные способы улучшения брака. (Об этом мы расскажем подробнее в части IV.) Мы разработали множество стратегий для воссоединения, так как очень хотели стать эффективной командой. Однако один из инструментов стоял особняком и сыграл особую роль в возвращения нашей семьи на нужный курс. Этот подход оказался настолько важным, что мы до сих пор ежедневно его практикуем после того, как каждый проведет свой утренний ритуал.
T.E.A.M. ДЛЯ ПАР
Создание утренней программы для укрепления наших отношений скорее было случайностью, чем сознательным намерением, по крайней мере поначалу. Для нас обоих практика «Чудесного утра» стала священнодействием, но мы мечтали проводить больше времени вдвоем (без детей), чтобы быть в курсе важнейших событий в жизни друг друга. Мы изо всех сил старались выкроить время и побыть наедине, поговорить о нашем браке и семье. И в ходе такого общения нашли новые способы поддерживать связь друг с другом. Тогда мы решили просыпаться раньше наших девочек и частично объединили свои утра, нередко вместе медитируя или визуализируя картину нашего счастливого общего будущего, а иногда читая аффирмации друг другу. Мы экспериментировали со своим утренним временем, пробуя вместе выполнять разные «спасательные круги», и не отбрасывали никаких вариантов. То было прекрасное, спокойное время; мы пили кофе и просто делились мыслями.
А теперь и вы, наши читатели, сможете извлечь пользу из наших поисков, узнав, как драгоценное время, проведенное вместе, повлияло на нашу жизнь и какие методы оказались наиболее эффективными. Например, по нашим наблюдениям, по утрам мы часто держимся за руки или соприкасаемся коленями, беседуя о том, что узнали накануне. Иногда слова, сказанные друзьями, вызывают очень горячую дискуссию. Кроме того, выражение благодарности друг другу в трудные моменты отлично помогало вернуть отношения в нужное русло, поэтому такой подход представляется нам прекрасным способом начать день.
Признаться, экспериментировать, чтобы найти лучшие утренние практики, было на редкость интересно и весело. Ради ускорения прогресса мы оценивали эффективность и важность всех четырех сторон выдающихся отношений: личной, партнерской, дружеской и любовной. Нам было трудно определить, что при напряженном распорядке дня важнее всего для нашего брака, поэтому мы решили оставить индивидуальные занятия по методу «Чудесное утро». Личное развитие как часть взаимоотношений в браке было совершенно необходимо, а «спасательные круги» как раз подходили для этого больше всего, и мы с превеликим удовольствием практикуем их по сей день. При этом мы чувствуем, что нам интересно расти вместе, и наслаждаемся обучением и обменом новой информацией. Оказалось, что проводить по утрам несколько минут в обществе друг друга и делиться чем-то интересным — это отличный способ не только для личностного роста, но и для перехода нашего прогресса в коллективный опыт целенаправленного роста вдвоем.
Кроме того, мы обнаружили, что для нас двоих утро — идеальное время, чтобы просмотреть список запланированных на предстоящий день дел, целей и мероприятий и избежать в результате неожиданных сюрпризов из-за того, что в суматохе мы упустили что-то важное. И это прекрасный способ убедиться, что личные и семейные обязательства будут выполнены и никто не «наступит друг другу на пятки». Ведь супруги хотят быть уверенными в силе своего партнерства!
Как мы уже упоминали, выражение признательности — краеугольный камень серьезных отношений. Если вы читали советы специалистов на эту тему, то отлично знаете, что почти все они настоятельно рекомендуют не скупиться на благодарность. Начинать день с теплых слов очень и очень важно. Как и в дружбе, будет нелишним сказать любимому человеку, как ты его ценишь (или поблагодарить соответствующими жестами).
А еще нам очень понравилось выражать свои чувства в форме физических прикосновений в ходе ритуала «Чудесное утро»: держась за руки и обнимаясь, мы становились ближе друг другу. Это отличный способ высечь искру страсти, немного пофлиртовать и поддержать любовную сторону брака.
Включение в утренний ритуал четырех дополнительных практик в корне изменило ситуацию в нашем браке. Мы заметили, что при желании можем справиться и за 10 минут, но были невероятно счастливы, когда девочки дарили нам целый час исключительно нашего времени. Очень важно было превратить этот ритуал в привычку, что мы и сделали. Такие ритмы создают эффект домино, порождая нечто магическое, что больше, чем сумма его частей.
В основе «чудесного утра для пар» лежит индивидуальный рост и развитие (личная сторона взаимоотношений), на котором строится совместный рост (партнеры, друзья и любовники). Каждый из нас занимался «спасательными кругами» отдельно, а потом мы вместе выполняли перечисленные четыре практики.
Все эти упражнения стали жизненно важным компонентом нашего совместного «Чудесного утра» и продолжением индивидуального утреннего ритуала — они-то и создают магию утра для пар.
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Мы назвали нашу дополнительную программу Т.Е.А.М, где T (Touch) — прикосновение, Е (Education) — взаиморазвитие, A (Appreciation) — признательность и М (Meeting) — встреча.
Мы на себе ощутили колоссальные результаты от совместного времяпрепровождения по утрам. Этот ритуал стал формальной частью нашего плана по восстановлению и укреплению брака. Ведь отличная команда — основа любых легендарных отношений.
Самое замечательное в нашей программе то, что она эффективна как для пар, у которых что-то не клеится в отношениях, так и для тех, кто, напротив, пребывает в полной гармонии, ведь эти практики способствуют укреплению уз.
А теперь давайте подробнее рассмотрим каждую составляющую Т.Е.А.М., обсудим их значение, а также способы внедрения в утренний распорядок, отношения и жизнь.
ПРИКОСНОВЕНИЕ
Прикасаться – значит дарить жизнь.
– Микеланджело, итальянский скульптор, художник, архитектор и поэт

Потребность в связи с себе подобными, особенно с супругами — наиболее естественна для человека, и выразить ее можно разными способами, но мало что настолько свойственно нашей природе, как обычное прикосновение. В сложных браках люди чаще всего жалуются на отсутствие близости и физического контакта. Нередко это свойственно партнеру, выросшему в семье, где между родителями не было эмоциональной близости, возможно, потому, что они не любили друг друга.
Прикосновение очень важно для зарождения и укрепления любви. Если в браке люди поддерживают физический контакт, они более удовлетворены жизнью. А образцовые отношения нуждаются в душевности и прикосновениях, иначе они обречены на медленное увядание и неминуемую смерть. Иными словами, если вы не можете быть постоянно близки с партнером физически и эмоционально, можете не рассчитывать на длительные позитивные взаимоотношения.

ЧТО ГОВОРИТ О ПРИКОСНОВЕНИИ НАУКА
С момента рождения ребенка прикосновения становятся для него жизненно важным компонентом здорового развития. Писательница Маргарет Этвуд утверждает: «Прикосновение имеет место раньше, чем зрение и речь. Это первый и последний язык, и он всегда говорит правду». Исследования в этой области показывают, что тактильные ощущения влияют на развитие нашего тела и ума решающим образом. Это однозначный вывод ученых.
С рождения до пяти лет физический контакт играет важнейшую роль в развитии человека. Людей давно интересует, как это влияет на связь между родителем и ребенком. По данным современных исследований, прикосновения приносят огромную пользу эмоциональному и физическому здоровью малыша. В частности, они необходимы, чтобы общаться, доверять, быть здоровым, вырабатывать уверенность в себе и социальные навыки, а также для правильного развития мозга. Так, серия исследований, проведенных профессором педиатрии, психологии и психиатрии Университета Майами Тиффани Филд, выявила, что недоношенные новорожденные после всего трех ежедневных пятнадцатиминутных сеансов сенсорной терапии в течение 5–10 дней набирали на 47 процентов больше веса, нежели недоношенные малыши, получавшие стандартное медицинское лечение.
«Это первый язык, который мы изучаем в жизни», — говорит Дачер Келтнер, профессор и психолог-исследователь Калифорнийского университета в Беркли. Прикосновение, по его словам, остается «самым богатым средством выражения эмоций» на протяжении всей человеческой жизни. Работы Келтнера помогли нам понять, что тактильный контакт формирует связь между живыми существами: рождает взаимность между нашими родственниками-приматами, которые с помощью груминга создают социальные партнерства. По данным исследований, прикосновения также подают сигналы о безопасности и доверии, успокаивают. Обычные прикосновения уменьшают нагрузку на сердечно-сосудистую систему, а также активируют блуждающий нерв, стимуляция которого участвует в реакции сострадания. Простое касание может привести к выработке окситоцина, известного как «гормон любви». Физический контакт снижает беспокойство и стресс, одновременно укрепляя доверие и связь. Иными словами, наука убедительно доказала, что человек запрограммирован на общение с другими людьми самой природой — нам это совершенно необходимо. И отрицать это — значит собственными руками лишать себя величайших радостей жизни.
Необходимость создания легендарной команды подтверждает и исследование, проведенное в Калифорнийском университете в Беркли под руководством психолога Майкла Крауса. В его ходе выяснилось, как прикосновение влияет на все виды команд и их эффективность. Ученые изучали команды Национальной баскетбольной ассоциации (спорт — один из самых экспрессивных видов деятельности человека), чтобы выяснить, нет ли корреляции между количеством прикосновений баскетболистов друг к другу и числом побед. Так вот, в отчете о результатах отмечалось, что команды, члены которых чаще касались друг друга, выражая эмоции через дружеские тычки, жесты типа «дай пять», удары в грудь и объятия, были успешнее тех, в которых это не принято.
А как насчет близких, интимных отношений? Коррелируется ли число прикосновений с успехом, скажем, в браке? Может ли простая привычка супругов к физическому контакту в той или иной форме, даже пустяшному, быть частью секрета создания легендарной команды в браке?
По словам Лауры Герреро, соавтора книги Close Encounters: Communication in Relationships («Тесные связи: общение в отношениях») и исследователя невербальных и эмоциональных коммуникаций из Аризонского университета, «мы чувствуем себя более тесно связанными с теми, кто к нам прикасается». Разве не к этому мы стремимся? Разве не такой связи желаем?
Исследователи брака и писатели доктора Чарльз и Элизабет Шмитц пишут: «Прикоснуться к любимому человеку — значит признать его присутствие и без слов сказать ему о том, что он дорог и желанен. Вот почему счастливые супружеские пары делают это так часто». Шмитцы также отмечают, что тактильный контакт как отличительная особенность удачного брака превышает даже частоту секса. По мнению ученых, взаимное «накопление касаний» создает интимность и повышает уровень удовлетворенности браком.

ЕСЛИ НЕ ХОЧЕТСЯ ПРИКОСНОВЕНИЙ, ИЛИ НАЧИНАЙТЕ С МАЛОГО
Когда мы находились на грани развода, сама мысль о физическом контакте вызывала у нас отчуждение и дискомфорт. Мы неделями обходились без прикосновений, делая это невольно, да и то из чувства долга. Если же разговор заходил об отсутствии физической близости, то он неизменно сопровождался сильнейшим напряжением, разочарованием и смущением.
Мы понимаем, что отношения многих пар, читающих эти слова, сейчас находятся на той стадии, которую мы описали. И в этом нет ничего страшного. Мы тоже не обнимались, не держались за руки и даже избегали общества друг друга. Но мы смогли снять напряжение и сделать шаг назад для работы над собой и другими сторонами отношений; и только после этого нам снова захотелось прикоснуться друг к другу. Начав с личностного развития, мы перешли к партнерской стороне брака, а затем вспомнили и о том, что мы друзья. А после возвращения уважения друг к другу ожила и любовь, и стать любовниками было теперь гораздо проще. Так постепенно мы посеяли семена близости.
Конечно, можно было бы прыгнуть в костер обеими ногами, то есть излишне активно заняться восстановлением отношений, но ведь мы знаем, как формируются новые привычки. И не стали торопить события. А еще мы большие сторонники идеи, что начинать следует с малого. Нельзя пробежать марафон, не готовясь к забегу неделями и даже месяцами. Каждый вид деятельности, особенно новый или давно забытый, требует терпения и времени.
Стивен Гайз, автор книги «Мини-привычки, макси-результаты»[30] утверждает, что, когда начинаешь что-то делать, новая привычка должна быть «до глупости маленькой». Хотите отжиматься сто раз кряду? Начните с одного отжимания в день. Хотите начать медитировать? Начните с одной минуты в день. Это вам точно по плечу. Через некоторое время вы уже сможете отжаться сто раз и медитировать по полчаса. Словом, для того чтобы включить в свое «Чудесное утро» прикосновения, вам, возможно, придется сломать лед, сделав именно так, как советует Стивен — начав с «до глупости маленького» шага.
Эти, казалось бы, маленькие и незначительные жесты, приносят больше пользы, чем вы думаете. И не только в тот самый момент, но и в течение дня, и даже многих лет, ведь они становятся неотъемлемой частью вашей жизни. Каждым прикосновением вы создаете огромное количество позитивных мини-моментов, и соотношение между хорошим и плохим в браке меняется в нужную сторону. Каждый божий день вы укрепляете связь с супругом.
Прикосновения очень помогли нам стать более чувственными, особенно в спальне. Нам по сей день приходится работать над любовной стороной отношений, ведь именно здесь проявляется страсть и истинно интимная связь. Мы отлично знаем, как легко допустить ошибку, поэтому тщательно следим за тем, чтобы в нашем «Чудесном утре» каждый день присутствовали прикосновения. Далее, когда будем подробно обсуждать любовную сторону отношений, мы дадим вам несколько проверенных временем советов, которые отлично сработали у нас, а также поделимся тем, что делаем, когда иногда сбиваемся с курса в этой очень деликатной сфере.

ВКЛЮЧИТЕ ПРИКОСНОВЕНИЯ В УТРЕННИЙ РИТУАЛ
Прикосновения бывают разными, и это замечательно, потому что на них не приходится отводить дополнительное время в утренней практике. Ведь прикасаться друг к другу можно невзначай, занимаясь одновременно другими делами. Итак, если вы готовы включить прикосновения в свое «Чудесное утро», рассмотрите такие способы:

• Держитесь за руки, например во время разговора, сидя на диване, — это просто и не требует особых усилий.
• Соприкасайтесь коленями. В самом начале нашей совместной практики мы часто медитировали, сидя со скрещенными ногами, соприкасаясь одним коленом.
• Обнимайтесь. Для более тесной связи приятно, проводя время вместе, иногда прижаться друг к другу всем телом.
• Гладьте друг друга по щеке и волосам. Конечно, это более интимный жест, но невероятно приятный, и он даже может настроить вас на флирт.
• Сидите рядом, положив ноги на колени партнера. Мы делаем так чаще всего, занимаясь вместе по программе «Чудесное утро».

Как видите, все это довольно простые действия, и важными и значимыми они становятся только тогда, когда вы делаете их осознанно. Включите прикосновения в свой общий утренний ритуал, и со временем непременно обнаружите, что физический контакт и даже флирт стали в ваших отношениях обычным явлением. И главное, однажды вам не придется даже думать об этом!
Тем, кто уже глубоко связан с партнером физически и эмоционально, возможно, пригодится совет Райана Михлера, ведущего подкаста Order of Man и автора книги Sovereignty: The Battle for the Hearts and Minds of Men («Суверенитет: Битва за сердца и умы людей»). Однажды Лэнс рассказал ему о том, что мы включили в нашу утреннюю практику прикосновения, а Райан заметил, что секс тоже не стоит сбрасывать со счетов. Лэнс тогда пошутил: «Конечно… Думаю, добавить еще полминуты не будет большой проблемой!»
Так что, если вы двое чувствуете, что в практику прикосновений можно включить более интимный опыт, обязательно сделайте это. Иногда и мы так поступаем! Далее поговорим о том, как адаптировать «Чудесное» утро» к своим нуждам, но, возможно, это лучший совет из тех, что мы можем вам предложить.

ПРИКАСАЙТЕСЬ ДРУГ К ДРУГУ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ
Как включить прикосновения в свой день не только утром, но и днем и вечером?

• Когда партнер придет домой, обнимите его. Как правило, такое действие наполняет атмосферу любовью и радостью встречи, а также говорит о том, что вы соскучились. А еще оно может задать тон для остальной части вечера и не дать стрессу прошедшего рабочего дня коварно проникнуть в ваш дом.
• Сделайте партнеру массаж стоп. Ну, тут все ясно. Кому же не понравится массаж стоп в конце долгого и напряженного рабочего дня? А еще так вы показываете свою заботу о близком человеке.
• Положите голову партнеру на плечо. Если он испытывает напряжение, так вы сможете выразить ему поддержку и немного утешить.
• Флиртуйте. Легкое прикосновение к шее, похлопывание по попе или другие ласки, которые нравятся вашему супругу (только сначала разузнайте, что ему нравится!), зарядят отношения сексуальной энергией, приятным напряжением и интимностью.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Часто мы даже не осознаем, как редко прикасаемся к близкому человеку. Так вот, чем лучше вы будете это осознавать, тем скорее примете необходимые меры и создадите мощный импульс для восстановления своего брака. Включите все вышеописанные действия в свой распорядок, и начнете выполнять их хоть и неосознанно, но все более и более последовательно.
Прикосновения важны для поддержания хороших взаимоотношений, но еще это нужно и для укрепления доверия, чувства безопасности и благополучия. У пар, у которых налажен тактильный контакт, выше уровень окситоцина — гормона, связываемого учеными со снижением частоты сердечных сокращений и артериального давления, что в долгосрочной перспективе уменьшает риск многих серьезных заболеваний. Научные исследования в этой области подтверждают важность прикосновений для нашего физического и психического здоровья. Следовательно, их включение в свою жизнь укрепляет близость, развивает чувственность и может превратить вас в великолепных любовников. Чем больше вы физически контактируете с партнером, пусть даже совсем незначительными жестами, тем счастливее и здоровее оба становитесь.
ВЗАИМОРАЗВИТИЕ
Любить – это не значит смотреть друг на друга, любить – значит вместе смотреть в одном направлении.
– Антуан де Сент-Экзюпери, французский писатель

Случалось ли вам после выхода из кинотеатра горячо обсуждать с близким человеком основные моменты только что просмотренного фильма? Иногда, если что-то нас действительно потрясло, мы испытываем потребность поделиться впечатлениями, можем проболтать всю дорогу домой и даже продолжить дискуссию в постели. То, что вам обоим понравилось, приводит к интереснейшему диалогу, который не хочется заканчивать. Так вот, эта часть T.E.A.M. дает вам возможность делать нечто в этом роде, если, конечно, вы не будете дискутировать все утро — хотя, возможно, вам именно этого и хочется?!

РАСТИТЕ ВМЕСТЕ, А НЕ ПО ОТДЕЛЬНОСТИ
Эта практика в общей части нашего ритуала «Чудесное утро» позволяет наводить мосты в индивидуальных путешествиях по пути личностного развития. В ней таится широчайший спектр возможностей, на каком бы этапе ни находился каждый из вас. Если один из супругов пока не знает, какие темы могут заинтересовать обоих, то другой, возможно, захочет определить направление и повести за собой. Если вы оба продвинутые в самосовершенствовании люди, то эта часть T.E.A.M. просто позволит вам приоткрыть друг другу свой внутренний мир и вместе исследовать новые пути самопознания.
В любом случае взаиморазвитие снижает вероятность того, что каждый супруг пойдет своим путем, а то и в противоположных направлениях. Каждый из вас сможет рассказать, изучением какого важного предмета он сейчас занимается, и поделиться этим. Таким образом, часть вашей работы по саморазвитию переносится в ритуал Т.Е.А.М., благодаря чему вы переживете удивительные открытия вместе. А еще сможете подтягивать друг друга на более высокий уровень.
Нам очень нравится практиковать это упражнение в рамках «Чудесного утра» еще и потому, что оно эффективно не только для супругов, которые лишь собираются начать совместное путешествие в «страну саморазвития» (отрывающее «ящик Пандоры» для бесед и общения), но и для тех, кто уже существенно продвинулся в этом вопросе. Все это позволяет паре идти быстрее, узнавать больше и достигать прогресса во взаимоотношениях благодаря новым интересам и свежему взгляду.

ОВЛАДЕВАЙТЕ ТЕМАМИ
Включив взаиморазвитие в утренний распорядок, мы заметили еще одну скрытую выгоду от этой практики — речь идет о познании нового и более глубоком освоении изучаемых тем. Когда мы что-то изучаем, но не закрепляем новые знания на практике, в голове мало что остается. Многие люди подчеркивают важные места в книгах, делают пометки на полях, и это, конечно, отличное начало, но можно сделать и больше.
Чтобы проверить, насколько хорошо вы усвоили прочитанное, попробуйте донести новую информацию до другого человека. А кто лучше всего подходит на эту роль как не ваш партнер? Так в безопасной обстановке вы даже можете отточить навыки презентации и организационного мышления. И, что еще важнее, услышать от партнера свежую или даже противоположную точку зрения об интересующем вас предмете. Согласитесь, все это поднимает вас на новый уровень.
Самое замечательное во взаиморазвитии то, что заниматься им можно множеством разных способов. Вот два основных из нашей практики: совместное обучение и совместное прослушивание или просматривание обучающих материалов.
Ниже приведены лишь некоторые из наших любимых способов. На их выполнение уходит не более трех минут, но в среднем мы тратим на эти занятия 15 минут, да и то потому, что нам нравится учиться вместе. И главное, здесь нет строгих правил. Можно даже растянуть изучение одной темы на несколько утр.

• Делитесь друг с другом тем, что прочитали во время практики «спасательных кругов». Если узнали что-то новое и полезное, расскажите об этом партнеру.
• Прослушайте вместе лекцию из цикла TED Talk. Мы часто так делаем, а иногда даже пересматриваем выступление, которое уже видели, потому что одному из нас очень хочется поделиться со вторым. Мы стараемся выбирать короткие спичи, чтобы осталось время на обсуждение.
• Слушайте вместе подкасты. Хотя иногда они бывают длинными, их можно поделить на части и слушать, когда есть время.
• Присоединитесь к сообществу Optimize (www.optimize.me) знаменитого рок-музыканта Брайана Джонсона. Этот контент сыграл огромную роль в сохранении нашего брака. Мы слушали его «Философские записки» много лет, а теперь часто смотрим ежедневные короткие видео из серии «+1». И кстати, нередко делаем это вместе с дочерями.
• Играйте друг с другом в книжный клуб. Поверьте, это очень весело — обмениваться мнениями о прочитанной книге, даже об одной ее главе. Нам настолько нравится это занятие, что мы даже записываем видео с выводами и открытиями из прочитанного и историями о наших взаимоотношениях и делимся со своим сообществом.
• Узнавайте друг друга, укрепляя дружескую сторону отношений. Кто сказал, что делиться нужно только новыми знаниями? Для развития отношений важно как можно лучше познать друг друга. Почему бы не использовать взаиморазвитие с этой целью? Пытаясь воскресить свой брак, мы задавали друг другу вопросы о детстве, ценностях, мечтах (от самых простых до сложных), и это сильно повлияло на наш совместный рост. Множество ресурсов, таких как настольная игра с вопросами на карточках, на которые нужно отвечать поочередно, и даже простой поиск в Google, подскажут вам отличные вопросы, которые партнерам стоило бы задать друг другу для укрепления взаимоотношений. В сложный период нашего брака мы, например, задавали такие вопросы:
— Каким был самый неловкий момент в твоем детстве?
— Если бы ты мог освоить один новый навык, то что бы это было?
— Каким было твое любимое летнее занятие на каникулах?
— Когда ты больше всего в жизни волновался?
— Если бы ты мог поговорить с любым человеком, живым или умершим, кто бы это был?
— Если бы ты мог вернуться в прошлое, какой совет ты дал бы себе молодому?
— Каким был самый спонтанный или безрассудный поступок в твоей жизни?
— Вспомни что-нибудь самое интересное из своего детства. Может, это что-то, что ты делал вместе с лучшим другом?
— Какую суперспособность ты выбрал бы и почему?
— Назови самое вкусное блюдо, которое ты когда-либо ел?

Эти простые вопросы вносят в отношения заинтересованность и создают безопасную атмосферу, что, возможно, позже приведет к разговорам на более глубокие и серьезные темы, особенно если сейчас ваше общение оставляет желать лучшего. Сегодня мы понимаем, что благодаря взаиморазвитию как части T.E.А.M. оба очень многому научились. Просто удивительно, какие глубокомысленные беседы мы вели, обучая друг друга и обмениваясь знаниями, которые приобрели, смотря, слушая или читая что-то вместе.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Взаиморазвитие в рамках утреннего ритуала существенно повышает качество общения партнеров. Дело не ограничивается коротким временем, выделяемым на это каждое утро, и в высшей степени позитивно влияет на ваше взаимодействие остальную часть дня. Польза этой практики безгранична: вы оптимизируете личностный рост, овладевая новыми знаниями, и, обучая партнера, зажигаете искру беседы, чтобы разделить дальнейшее путешествие по этому пути и укрепить вашу связь. А еще взаиморазвитие способствует обретению общих ценностей, что позволяет обоим открывать новые горизонты.
ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ
Порой наш собственный свет гаснет и потом вновь возгорается от искры другого человека. Каждый из нас имеет основания с глубокой благодарностью думать о тех, кто разжег внутри нас пламя.
– Альберт Швейцер, теолог, писатель, гуманист, философ и врач

О нас можно сказать, что мы живы только в те моменты, когда сердцем переживаем этот ниспосланный нам дар.
– Торнтон Уайлдер, драматург и писатель

Польза от выражения благодарности поистине огромна. Сместив внимание на все хорошее, что есть в вашей жизни, вы даже можете почувствовать себя другим человеком — счастливчиком. Научные исследования в этой области показывают, что благодарные люди счастливее остальных: они довольны жизнью и даже имеют более сильную иммунную систему.
Если вы внедрили в свой распорядок программу «Чудесное утро», то, наверное, уже упражняетесь в выражении признательности. Утренняя практика тишины и медитация — отличная возможность погрузиться в это великолепное состояние.
В детстве нас учат автоматически говорить «спасибо» за услугу или подарок. Позже мы прививаем эту хорошую привычку своим отпрыскам, постоянно напоминая им о необходимости благодарить окружающих за доброту и внимание. Вот так нам с младых ногтей внушают верную мысль: благодарность — социально приемлемая реакция в ответ на то, что нам дают. К сожалению, часто этим все и ограничивается, в дальнейшем слово «спасибо» срывается с языка почти неосознанно.
Благодарность — важная составляющая дружеской стороны отношений и отличный мост к еще одной их стороне — любовной. Это одно из выражений любви, к которому люди, к сожалению, редко прибегают, поэтому мы и включили его в свой утренний ритуал.
Итак, как эффективнее использовать признательность для построения здоровых отношений с партнером?

ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ В ОТНОШЕНИЯХ
Нередко мы забываем, а, возможно, так и не узнаём, какую невероятную ценность придает умение благодарить нашей жизни, особенно в близких отношениях.
Благодарность не ограничивается словом «спасибо», это духовный план бытия. Искренне испытывая это чувство, мы переживаем благоговение перед добротой всего сущего. Благодарность к кому– или чему-либо означает признание и уважение их ценности для нас; мы осознаем их уникальность, красоту и незаменимость.
К сожалению, несчастливые пары перестают выражать признательность друг другу. И этот дефицит начинается задолго до того, как супруги понимают, что их союз дал трещину, или начинают испытывать чувство неудовлетворенности. Увы, по окончании медового месяца многие перестают благодарить судьбу и любить каждую, даже самую незначительную, мелочь друг в друге, воспринимая все как должное. Конечно, все это можно объяснить увязанием в повседневности, тем не менее недостаток признательности очень быстро и легко приводит к разобщению.
Психолог из Калифорнийского университета в Сан-Франциско Эми Гордон считает этот дефицит причиной разрушения многих взаимоотношений: «Вы просто привыкаете к тому, что партнер идет по жизни рядом, забывая, почему когда-то захотели создать семью именно с ним». Мы перестаем замечать особые качества и сильные стороны близкого человека, сосредоточиваясь на его слабостях и раздражающих чертах характера. Со временем возникает замешательство, разочарование и даже обида на супруга. Возможно, партнер не так хорош, как когда-то казалось? Супруги недоумевают, куда же подевалась искра, пробежавшая между ними при встрече, и сетуют на то, что все прошло, вместо того чтобы радоваться тому, что есть. Когда второй осознает, что партнер его не ценит, ему становится очень плохо, и он даже может решить, что браку пришел конец. Подобные чувства заставляют пары задаваться вопросом, что делать дальше. Благодарность исчезает из отношений по разным причинам, но когда этот процесс становится неконтролируемым, серьезных проблем в браке не миновать.

ПОЛЬЗА БЛАГОДАРНОСТИ
Взаимная благодарность и признательность незаменимы при исцелении супружеских отношений. Снова начать их выражать — первый огромный шаг в попытке вернуть искру любви, некогда связавшую обоих. Ежедневные напоминания об этом делают отношения крепче и здоровее. Кстати, это не только наше мнение, а и научно подтвержденный факт: благодарность — неотъемлемая составляющая всех поистине близких отношений.
В одном из исследований доктор Гордон изучала значение благодарности и признательности в поддержании длительных прочных отношений. Пятьдесят крепких супружеских пар попросили в течение недели заполнять дневник признательности. И оказалось, что если в один из дней кто-нибудь из супругов считал, что его ценили больше, то на следующий день он был склонен выражать своей половине большую признательность, чем обычно.
Пары — участницы исследования, постоянно выражавшие друг другу благодарность, были меньше подвержены риску распасться в течение следующих девяти месяцев и к концу этого периода признавались, что чувствуют по отношению друг к другу еще большую преданность. В итоге исследователи пришли к выводу, что цикл взаимных поощрений и выражения признательности создает мощный стимул для поддержания хороших взаимоотношений с самыми близкими нам людьми.
Кроме того, взаимная признательность позволяет эффективно разрешать конфликты. Разногласия и ссоры случаются у всех пар без исключения. Стабильные и долгие браки отличаются от коротких распавшихся не тем, насколько часто супруги спорят, а тем, как они спорят и как относятся друг к другу в эти моменты, да и в остальное время. В устойчивых парах люди изначально входят в конфликт, стараясь лучше понять друг друга, а не для того, чтобы навязать другому свое мнение или волю. Они всегда дают понять, что слушают и обдумывают претензии партнера, демонстрируя тем самым, что ценят его мнение. И такое стремление произрастает на почве признательности, которая проявляется и выражается во всем. А еще пары, в которых безраздельно царит ее величество благодарность, в момент ссоры активно используют прикосновения и некоторые другие формы физического контакта, например ободряющее похлопывание по ноге. Ранее мы обсудили этот момент как важную часть программы «Чудесное утро» для пар, поэтому надеемся, что вы уже осознаете пользу совместного развития этих навыков. В целом умение ценить партнера укрепляет доверие в паре и повышает уважение друг к другу. Чувствуя, что партнер нас ценит, мы понимаем, что нас слушают, понимают и поддерживают, что мы нужны.
Некоторые пары либо изначально не склонны благодарить друг друга, либо утрачивают эту способность со временем. Так, нам пришлось признать, что, когда наш брак трещал по швам, мы перестали выражать благодарность, поэтому мы тут же приняли решительные меры и включили это действие в свой утренний ритуал. К счастью, человеческое поведение поддается изменению, и раз можно перестать что-то делать, то точно так же можно опять и начать. Залог возрождения прочных отношений — взять на себя инициативу. Не ждите, пока партнер доставит вам это удовольствие. Берите дело в свои руки.

УЧИМСЯ ВЫРАЖАТЬ ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ ВМЕСТЕ
Опять же, начните с маленьких и легко достижимых целей. Вот несколько простых упражнений, выполняемых в ходе совместного утреннего ритуала, да и в любое время суток, которые помогут вам настроиться:

1. Думайте о хорошем. Вместо того чтобы выискивать, что в ваших отношениях неидеально, сосредоточьтесь на их лучших аспектах. Запишите их и несколько раз перечитайте список, а затем поделитесь им с партнером.
2. Заведите небольшой дневник для выражения благодарности партнеру. Так мы поступили в самом начале работы над возрождением нашей любви. И у нас было время немного подумать, а потом высказать друг другу благодарность. Этот метод на редкость эффективен, когда один из партнеров переживает не лучшие времена. Взаимное выражение признательности в паре быстро меняет угол зрения, и тяжелые дни наполняются любовью и смыслом.
3. Вспомните что-нибудь хорошее. Вспомните, почему вы решили вступить в брак с этим человеком. Что вас в нем тогда привлекло, а что вы цените сейчас? Какую пользу принесли вам эти отношения? Какие трудности вы преодолели вместе? В тяжелые времена плохие воспоминания стирают все позитивное, что вы чувствуете к супругу. Сознательно сосредоточившись на светлых моментах совместной жизни, вы избавитесь от дурных воспоминаний и укрепите позитивный настрой относительно своего союза. Это эффективное упражнение оказывает долгосрочный эффект на его возрождение.

Если наши советы все еще кажутся вам сложными, начинайте с малого. Заметьте что-нибудь простое и незначительное в действиях супруга, что-то ценное для вас, и скажите ему об этом. Главное — начать!
Выражение признательности — это навык, который можно развить; взращивайте его, и скоро непременно получите позитивную обратную связь.

РАССКАЗ РАВНОДУШНОГО (В ПРОШЛОМ) СУПРУГА, ИЛИ ИСПОВЕДЬ ЛЭНСА
Быть благодарным – не всегда естественное для нас состояние души, поэтому нам следует работать над его развитием так же, как над укреплением сердечной мышцы в ходе силовых тренировок.
– Ларисса Гомес, актриса и сценарист

В прошлом я был довольно скуп на признательность, поэтому мне было трудно ввести эту практику в привычку. Но со временем я в этом существенно преуспел и сегодня считаю благодарность большой добродетелью и одной из ключевых ценностей нашей семьи.
Я никогда не был очень чутким человеком, и, думаю, именно этим объяснялось отсутствие признательности с моей стороны не только за то, что в моей жизни есть Брэнди, но и вообще за все, за что я, безусловно, должен быть благодарен судьбе. Возможно, безразличие стало следствием моей профессии, поскольку я фармацевт, работающий с препаратами для тяжелобольных. А может, так на меня повлияла гибель мамы в автомобильной аварии, когда мне было двадцать. Определенно еще в юности у меня появились, образно говоря, эмоциональные мозоли — задолго до того, как я женился и родились дети. Я даже называл свое равнодушие стоическим поведением, оправдывая его, будучи кем угодно, только не стоиком. И вот несколько лет назад дочурка спросила меня: «Пап, а почему ты никогда не плачешь? Я никогда не видела твоих слез». Ее слова лишили меня дара речи. Девочка была права. Я и правда не плакал.
Дело в том, что наибольшую благодарность — теперь я это точно знаю — я испытываю к Брэнди именно за ее эмпатию и сочувствие. Она научила меня влезать в шкуру других людей и благодарить за все, что я имею. Так с ее помощью я подключился к источнику сострадания, а это особенно важно для супружеских пар, и в частности для мужчин, у которых есть проблемы в отношениях. А уже потом во мне родились благодарность и признательность.
Как и многим людям, практика благодарности позволила мне иначе взглянуть на жизнь. Она помогает умерить тревогу, избавиться от страхов и, главное, сблизиться с дочерями, а также процветать нашему браку. Мои слова могут показаться глупыми, но выражение признательности и правда делает меня гораздо счастливее. Замечу, что наилучшим инструментом в этом деле, особенно при сближении с Брэнди, оказалось ведение дневника. Как пишет Хэл, сделайте письмо частью своих «спасательных кругов», а затем поделитесь написанным с партнером на совместном этапе утреннего ритуала. Даже если в вашем браке все хорошо, делитесь с партнером всем, за что вы благодарны. Брэнди часто так делает. Она смотрит на мир с признательностью, и я получаю от ее настроя огромную выгоду, потому что ее взгляд помогает и мне видеть мир так, как прежде мне было недоступно. Вы тоже можете преподнести своему партнеру такой подарок.

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Искренняя признательность должна исходить от сердца. Иногда парам, особенно в бедственном положении, приходится хорошенько потрудиться, чтобы вспомнить хоть что-то, за что они чувствуют благодарность, настолько оба зациклены на проблемах. Не позволяйте негативному настрою вам мешать. Старайтесь благодарить супруга за самую малость. Такие незначительные знаки внимания в совокупности производят мощнейший положительный эффект. Если пара осознанно подходит к практике, ее отношения наполняются позитивом, и столь благотворное взаимодействие подпитывает их эмоциональную связь.
Конечно, культивировать проявление этих чувств порой трудно. Сохраняйте терпение. Чтобы получить пользу от такого подхода, потребуется время и тренировка, особенно если в вашем браке долгое время царила напряженность. Однако, взявшись за дело с необходимым упорством и включив эту практику в ежедневный распорядок, рано или поздно вы обязательно увидите, что выражение благодарности помогло вам достичь положительных сдвигов в партнерстве. В конце концов, всем нам хочется, чтобы близкий человек ценил нас и был нам признателен.
ВСТРЕЧИ
Если не менять направления движения, можно оказаться у цели.
– Лао-цзы, китайский философ

Где-то мы слышали, что при запуске космическая ракета более 90 процентов пути летит не в ту сторону, куда ей надо. Чтобы добраться до места назначения, ей приходится вносить коррективы в курс. То же самое можно сказать и о жизни в браке. Двое должны постоянно обсуждать свое общее видение и вносить исправления, если что-то не работает или не способствует развитию гармоничных отношений.
Практика встреч в рамках совместного «Чудесного утра» помогает удерживать правильный курс в более сложных сторонах отношений, например в партнерстве. В легендарных компаниях обязательно проводятся встречи и собрания; то же самое должны делать и супружеские пары. Им следует обсуждать, как идут дела, вносить изменения в свою жизнь, пересматривать планы и графики на предстоящие дни и недели, последовательно и активно двигаться вперед, честно информируя друг друга о том, что из их арсенала не работает. На первый взгляд, все просто, но в реальной жизни эта часть нередко упускается.
Регулярные встречи и «сверки» имеют решающее значение для успеха взаимоотношений. Но по утрам не всегда хватает времени на обсуждение всех важный вещей, поэтому столь необходимы регулярные встречи каждую неделю. Как правило, во многих компаниях собрания проводятся по понедельникам, вот и супружеским парам стоит делать то же самое. Например, в нашей семье приняты воскресные вечерние встречи, на которых мы обсуждаем цели и расписание на неделю. Эта часть «Чудесного утра» предназначена для составления графика на весь день, чтобы вы не сбились с курса и приблизили успех.

ПОЛЬЗА ОТ ПРОВЕДЕНИЯ ВСТРЕЧ
По данным Американской ассоциации управления, эффективные встречи и собрания приносят компаниям ощутимую пользу. При этом совершенно очевидно, что то же самое касается и взаимоотношений пары.

ВСТРЕЧИ ПОМОГАЮТ ДВИГАТЬСЯ В ПРАВИЛЬНОМ НАПРАВЛЕНИИ
Преодоление трудностей — неотъемлемая часть жизни, и супружеские отношения, конечно же, не исключение. К сожалению, маленькие проблемы быстро перерастают в большие, если их не решать проактивно. Копятся обиды. Один партнер все сильнее раздражается, а другой неосознанно продолжает делать то, что вызывает у первого негативные эмоции. Но, подойдя к решению проблем проактивно и уважительно, вы развернете ситуацию в ином направлении и избежите ее повторения в будущем. Особенно полезно это для пар, только приступающих к построению легендарных отношений. В этом процессе очень много переменных, поэтому важно отсеивать неэффективные способы взаимодействия
Впрочем, не менее важно знать, что способствует развитию отношений, ведь мы хотим быть уверены, что ситуация меняется к лучшему, и желаем прилагать усилия только к тому, что идет на пользу браку. Тогда в душе зарождается надежда, и успех маячит на горизонте. Словом, если на встрече вам удалось определить, какие действия приближают вас к цели, выполняйте их как можно чаще.
В любом случае регулярные встречи с партнером — это способ быстро проверить правильность своих действий и снизить напряжение с помощью корректирующих мер. Знайте: на этом пути ошибки неизбежны, но иногда будет казаться, что вам выпал джекпот. Кроме того, если не принимать негативную обратную связь близко к сердцу, а продолжать «лечить» отношения, ваши старания обязательно окупятся. Перестаньте пробивать лбом стену и делайте больше того, что гармонизирует ваш союз.

НЕ ТРАТЬТЕ НА ВСТРЕЧАХ ВРЕМЯ И СИЛЫ ЗРЯ
Иногда пары, даже стараясь чаще встречаться и обсуждать общие дела, умудряются делать совсем не то, что нужно, поэтому усилия идут прахом. Часто мы пытаемся выразить любовь или уладить разногласия, скажем, попросив прощения только для того, чтобы почувствовать себя лучше. К сожалению, не это нужно нашему партнеру. Например, когда мы (в прошлом!) часто ссорились, я (Лэнс), желая исправить ситуацию, пытался обнять Брэнди. Но в тот момент ей меньше всего на свете этого хотелось. Она почувствовала бы себя гораздо лучше, если бы муж оставил ее в покое и дал возможность все хорошенько обдумать. Однако мне (Лэнсу) такое поведение не помогало справиться с потерей душевного равновесия в конфликте и я чувствовал потребность обнять жену. После того как мы начали регулярно встречаться, мы стали честнее друг с другом, что перенаправило наш брак в нужное русло.
При желании добиться успеха просто нет времени на неэффективное поведение. Вы должны твердо знать, что делаете именно то, что содействует укреплению брака. И единственный способ убедиться в этом — обсудить текущую ситуацию. В этом случае решения принимаются быстрее, а поступки становятся конструктивнее и честнее. Стоит также убедиться в синхронизации ваших распорядков дня. Ничто так не расстраивает и не выводит из себя, как то, что вы оба идете не в ногу, потому что заранее не скоординировали свои действия и не составили план на день и на неделю. Конфликтов по этому поводу и пустой траты времени запросто можно избежать, если регулярно сверяться друг с другом.

ВСТРЕЧИ ПОМОГАЮТ БЫСТРЕЕ НАБИРАТЬ ОБОРОТЫ
В своей потрясающей книге «Накопительный эффект» Даррен Харди описывает силу и простоту постепенных шагов. Он развивает эту идею на примере истории о волшебном пенни. В ней предлагается ответить на вопрос, что бы вы выбрали — три миллиона долларов наличными сегодня или пенни, сумма которого ежедневно удваивается на протяжении 31 дня. Что бы вы предпочли? Предположим, вы соглашаетесь на три миллиона долларов, а ваш друг выбирает второй вариант. В первый день вы будете выглядеть умником, ведь у вас есть целых три миллиона, а у друга всего один пенни. И на пятый день вы все еще будете выглядеть хорошо, потому что на счету у товарища всего 16 центов. И на десятый день, когда он получит 5 долларов 12 центов, вы все еще будете на коне. Возможно, друг уже сомневается в правильности своего решения. И через 20 дней у него всего 5 243 доллара. И вот тут начинает действовать сила накопительного эффекта. Перемотаем события на 31-й день: ваши 3 миллиона против его 10 737 418,24 доллара.
По словам Даррена, «в мире очень мало таких впечатляющих явлений, как волшебство копящихся пенни. Удивительно, но, оказывается, сила накопительного эффекта действует одинаково во всех областях жизни». Как мы и говорили, магия легендарных отношений и правда зиждется на накопительном эффекте маленьких привычек («пенни»), которые со временем превращают вашу связь в огромное богатство.

КАК ПРОВЕСТИ НЕЗАБЫВАЕМУЮ ВСТРЕЧУ В РАМКАХ «ЧУДЕСНОГО УТРА»
Чтобы встречи в ходе совместной утренней практики проходили успешно, воспользуйтесь нашим опытом. Хотя мы периодически впадаем в ту или иную крайность, на большинстве утренних «собраний» обычно обсуждаем следующие темы:

СОСТОЯНИЕ НАШЕГО БРАКА В НАСТОЯЩИЙ МОМЕНТ
Поначалу почти на всех утренних встречах мы обсуждали наши дела, стараясь быть максимально честными друг с другом, и, преодолевая страх, анализировали не только успехи, но и проблемы. Эта тема всегда была главной. Кроме того, чтобы избавиться от пассивно-агрессивного поведения, свойственного Лэнсу, или обычной агрессии, которую проявляла Брэнди, мы пообещали сразу же решать ведущие к этому проблемы, обходя триггеры, запускающие такие реакции. Слышать критику от партнера очень неприятно, и облегчает такие разговоры только выражение признательности. Поверьте, стопроцентная честность позволит вам наладить взаимодействие, поскольку вы оба скоро научитесь искусно справляться с конфликтами и общаться друг с другом исключительно в позитивном ключе.
На этих встречах мы также начали более целенаправленно практиковать активное слушание, и этот способ оказался наиболее эффективным для овладения искусством взаимопонимания, смещения угла зрения и культивирования в себе доброты и сострадания. Простой поиск в Google выдаст вам миллион ссылок о том, что такое активное слушание и как его применять. «Будьте внимательны, избегайте осуждения; задавайте вопросы, требующие развернутого ответа; резюмируйте услышанное» — такие советы вы прочитаете. Однако мы считаем важным подчеркнуть, что люди, действительно умеющие слушать, обычно тесно связаны между собой. По словам психолога-гуманиста Карла Роджерса, активное слушание лежит в основе любых здоровых отношений. А еще это самый эффективный способ ускорить личностный рост и желаемые перемены. Когда человека слушают и слышат, он, как правило, более открыт и лоялен и реже занимает оборонительную позицию. Те, кто умеет слушать, воздерживаются от оценок и обеспечивают собеседнику комфорт в общении. Внимательно слушая другого человека, мы демонстрируем небезразличие к его мнению.
Как мы уже упоминали, трудности и разногласия непременно будут частью ваших отношений. А утренние встречи помогут решительно устранять любые проблемы, не откладывая их в долгий ящик, что позволит посвятить остаток дня позитивным изменениям и сделать еще один шаг к прогрессу.

РАСПИСАНИЕ
Возможно, соблюдение распорядка дня покажется вам не такой уж сложной задачей, но для отношений это гораздо важнее, чем вы думаете. С этого начинается движение шестеренок сложной системы партнерства. Если ваши расписания не синхронизированы, ждите беды. Первые серьезные ссоры в нашем браке (состязание, кто кого переорет) происходили потому, что один забыл выполнить важное дело или не сдержал слово. И пока мы не стали внимательнее относиться к своим обязанностям и координировать семейные дела, более частого повода для ссор и споров у нас не бывало. К тому же утренние встречи помогают принимать решения на день, касающиеся дома и ведения хозяйства, — например, что приготовить на ужин, чья очередь заниматься домашней работой, — и нам больше не приходится волноваться из-за возможных упущений. Благодаря совместной организации и планированию повседневных задач остается больше времени на дружескую и любовную сторону взаимоотношений.
Чтобы наилучшим образом подготовиться к сверке наших расписаний и обязательств, мы используем следующие инструменты.

ОРГАНАЙЗЕРЫ И ДНЕВНИКИ
Мы оба пользуемся органайзером, придуманным Брэнди. Он включает не только расписание на день, но и графы для отслеживания привычек и обязательств друг перед другом и перед самими собой, о которых мы тоже часто разговариваем по утрам. Конечно, у каждого человека свои предпочтения при выборе органайзеров, но нам кажется, что супружеским парам полезно пользоваться системой, аналогичной нашей, для управления своими расписаниями. К тому же это еще и отличный инструмент для работы над любыми вопросами и проблемами, связанными с текущим состоянием ваших отношений, отмеченными вами в дневнике при выполнении «спасательных кругов».

ЭЛЕКТРОННЫЕ КАЛЕНДАРИ
Лэнс пользуется этим инструментом гораздо чаще Брэнди. Ему нужно напоминать практически обо всех поставленных задачах, даже о самых важных. Конечно, он пользуется и органайзером, но то и дело всплывающие в смартфоне подсказки спасают его от забывчивости.
Во время утренних встреч и «сверок» все мероприятия и события, намеченные на предстоящий период, вносятся в электронные календари друг друга, например день вывоза мусора, сроки выполнения разных задач, встречи и назначения, особенно касающиеся детей (когда забрать девочек из школы, когда у них состоятся спортивные соревнования, дни рождения их подруг и так далее и тому подобное).
Пэт и Эйприл Флинн
Нам посчастливилось взять интервью у Пэта Флинна, автора бестселлеров и ведущего подкаста Smart Passive Income, и расспросить его об отношениях с женой.
Пэт сказал, что, по его мнению, прекрасные отношения непременно включают в себя активное общение. «Общайтесь много и часто. Мы заметили, что трения обычно возникают тогда, когда люди мало разговаривают друг с другом».
Пэт и Эйприл выработали распорядок для встреч, которым они придают первостепенное значение. Каждое утро они «сверяют часы», чтобы согласовать расписание на предстоящий день. Такие встречи для них «чрезвычайно важны; и мы раз за разом убеждаемся, что если мы с Эйприл пребываем в отличном расположении духа, то и наши дети намного счастливее. Это создает в семье ауру гармонии, и она начинается с нашего с Эйприл утра». Утренние встречи помогают этой паре определить приоритеты, отдав первое место благополучию своего брака и семьи. А еще на таких регулярных «сверках часов» Пэт и Эйприл ставят долгосрочные цели, принимают в высшей степени продуманные и осознанные решения и как бы сонастраиваются, чтобы каждый точно знал, чего ждет от другого.
«Для меня как предпринимателя, которому каждый день нужно переделать множество дел… очень важно, чтобы Эйприл понимала мои потребности, а я ее… и чем раньше мы об этом узнаем, тем выше вероятность, что мы будем на одной волне». Очевидно, что для Пэт и Эйприл общение – это нечто гораздо большее, чем возможность просто сверить расписания.
«Я каждый день думаю о том, как же мне повезло! Как я благодарен жене за любовь и поддержку. Я всегда знаю, что у меня есть надежный партнер в воспитании двух человеческих существ… и что мы можем попытаться сделать их потрясающими людьми, которые внесут ценный вклад в этот мир. Каждую ночь, ложась рядом с Эйприл спать, я благодарю Бога за удивительную жизнь, которую Он мне даровал, и за мою замечательную супругу. Это знание дает мне огромное утешение и понимание того, что мы с Эйприл будем стоять друг за друга горой, что бы ни случилось. Это мотивирует меня идти вперед и пробовать новые подходы, поскольку жена делает ради меня то же самое. И если я немного переборщу, она непременно даст мне знать. Думаю, мы действительно хорошо дополняем друг друга. Так, я могу подбодрить ее, подбросить ей мысли и идеи, которых она даже не могла себе представить.
Мы много работали над своим браком. В жизни нет ничего идеального. Но мы сделали свои отношения настолько хорошими, насколько это возможно; для этого мы часто общаемся, вместе рисуем наше прекрасное будущее, вместе определяем приоритеты и убеждаемся, что знаем, как гнуться, но не ломаться. Я считаю ее присутствие в моей жизни благословением и невероятно благодарен за то, что она у меня есть».

В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Встречи по утрам — отличная среда для совершенствования навыков общения с партнером. Если не все идет как по маслу, не расстраивайтесь, особенно если проверки по ходу дела для обоих в новинку. Старайтесь быть снисходительными, напоминая друг другу о том, что для развития любого нового навыка требуется много практики и повторения. Вы оба стремитесь построить легендарные отношения, и эти моменты — часть тренировки небольших привычек, создающих накопительный эффект добра в вашем партнерстве. Будьте последовательны, просто продолжайте в том же духе, и со временем оба станете профессионалами в общении.
КАК АДАПТИРОВАТЬ «ЧУДЕСНОЕ УТРО» ПОД УНИКАЛЬНЫЕ ПОТРЕБНОСТИ ПАРЫ
Книга предлагает вам практики «спасательных кругов» и метод Т.Е.А.М., но если вам нужно внести в них некоторые изменения, дерзайте!
В основном мы придерживаемся того порядка, о котором вы только что прочитали, но иногда экспериментируем и делаем что-нибудь иначе. Эксперименты вносят свежую струю и дают повод повеселиться. Например, мы вместе выполняли некоторые упражнения из «спасательных кругов», скажем занимались медитацией или визуализацией, читали хором аффирмации, посвященные семье и браку, которые вместе же и придумывали, и выполняли физические упражнения. Делайте так, если хотите проводить больше времени вдвоем, к тому же порой совместные занятия даже эффективнее. В дни, когда время ограниченно, практику прикосновений можно объединить с взаиморазвитием, выражением благодарности или утренними встречами. Но, как упоминалось ранее, если ваши отношения до этого доросли, прикосновения могут означать и более интимный опыт.
Распорядок дня у каждой пары, конечно же, свой, поэтому экспериментируйте, чтобы найти для себя оптимальный вариант. Мы уже отмечали, что нам достаточно уделить практике T.E.A.M. всего 15 минут, и готовы подчеркнуть еще не раз, насколько важно выполнять все «спасательные круги». Но при слишком уж напряженных графиках (ведь жизнь, как известно, имеет свои приливы и отливы!) занятия по методу T.E.A.M. можно перенести на более позднее время, например на вечер. Это тоже отлично работает! Осознанно проводите каждый день от 5 до 30 минут вдвоем — и можете считать себя победителями! Прогресс в построении легендарных отношений вам обеспечен!
В следующей главе мы углубимся в обсуждение остальных сторон легендарных отношений, где супруги играют роль партнеров, друзей и любовников. Так что, как и в случае со «спасательными кругами», уже сегодня начинайте практиковать T.E.A.M., чтобы поскорее выработать общий утренний ритуал. Следующая часть книги, безусловно, вдохновит вас на освоение новых тем, касающихся брака, но чем раньше вы выработаете привычку заниматься по утрам, тем легче вам будет идти по этой дороге.

Глава 8. Станьте партнерами друг для друга

Без сотрудничества мы не достигнем всего, чего желаем.
– Билл Ричардсон, американский политик, автор и дипломат

Партнерство — это деловая сторона ваших отношений. Это среда, которую вы создаете вместе для своей семьи. Она включает следующие важные вопросы: как вы будете зарабатывать и тратить, как будете экономить и приумножать деньги. Партнерство — это повседневное управление жизнью семьи: домашние дела, стирка, приготовление пищи, забота о детях и все остальное. Компас ваших отношений (то есть ценности, цели и мечты) всегда должен указывать в одну сторону.
Партнерство — это двигатель вашего автомобиля под названием брак. Без взаимных обязательств вы не продвинетесь вперед. Отказываясь от этой части отношений, даже не надейтесь пережить радость, которую дарят дружба и страсть. Без взаимовыручки и поддержки супруги часто чувствуют разочарование, раздражаются и отдаляются друг от друга. Oни заходят в тупик и не знают, как из него выбраться.
Для развития партнерской стороны взаимоотношений нужно научиться распределять ответственность. Придется учитывать много переменных, но помните, что вы два разных человека со своими достоинствами и недостатками и разным прошлым. В случае удачи люди с детства учатся этому, скажем, наблюдая за своими родителями. Тем не менее большинство из нас при вступлении в брак не обладают такими навыками. Мы еще ни разу не встречали пару, в которой оба супруга с успехом применяют опыт своих родителей. И как известно, умению быть партнером не учат в школе. Так что, приступая к чтению этой главы, не судите себя слишком строго. Это очень сложная область человеческой жизни, и большинство из нас имеют о ней смутное представление. В основном мы просто отчаянно стараемся выжить вдвоем.
Неудивительно, что в прошлом ссоры и разногласия возникали у нас именно на этой почве. «Ты не сделал этого! Мне всегда приходится делать это за тебя! Не могу поверить, что мы оба об этом забыли!» Мы путались в километровых списках дел (как вы понимаете, тогда они хранились в наших головах, а не в ежедневнике) и понимали, что на то, чтобы все переделать, никогда не хватит времени. Мы погрязли в хаосе и неэффективности, потому что не составляли план действий. Все это, вместе взятое, вызывало бурю эмоций, доводя возмущение и раздражение друг другом до точки кипения.
Кстати, вот почему так важно заниматься личностным ростом. Развитие своих лучших качеств непременно позитивно скажется на том, как вы ориентируетесь в бурных водах партнерской стороны отношений.
ЗНАЧЕНИЕ ПАРТНЕРСТВА
Для строительства моста нужны два берега.
– Фредерик Наэль, писатель и блогер

Если двигатель автомобиля не работает как надо, вряд ли вы куда-нибудь приедете. И если вы идете в разных направлениях, ваши действия вряд ли будут скоординированными. Чтобы партнерство стало по-настоящему эффективным, нужно крепко взяться за руки и согласовать картину будущего вашей семьи.
Партнерская сторона отношений — это настоящая командная работа. У всех великих спортивных команд есть общая цель — победа, но каждый их член играет определенную роль и обязан вместе с остальными приближать ее. Игрок тренируется, развивая свои навыки, оттачивая мастерство для большой игры, а потом все члены команды работают ради общей победы. В американском футболе квотербек не расстраивается из-за того, что у принимающего не слишком сильный бросок, а тот, в свою очередь, не огорчен тем, что первый не силен в ловле мяча. Они распределили действия исходя из своих сильных сторон. То же самое можно сказать и о партнерстве в отношениях. Каждый играет свою роль, основываясь на своих сильных качествах. Только научившись ценить талант и сильные стороны друг друга, вы сможете составить план по созданию удивительного партнерства. В этом случае вы со своей половиной пойдете вместе к общим целям, и тогда ваши возможности станут практически безграничными.
ЧТО ТАКОЕ ЛЕГЕНДАРНОЕ ПАРТНЕРСТВО
Влечение – штука довольно распространенная. Редко удается встретить человека, готового расти и развиваться вместе с тобой, свою половинку, родственную душу.
– Билли Чапата, писатель, креативщик

Легендарное партнерство работает как отлично смазанный механизм. Благодаря надежному фундаменту отношений вы чувствуете себя в безопасности и знаете, что вдвоем справитесь с любыми трудностями. Уважение и восхищение формируется естественным образом, поскольку вы доверяете друг другу очень глубоко.
Доверие — основа партнерства. Вы идете по жизни рука об руку, зная, что партнер всегда подставит плечо в трудную минуту. Вы словно команда «морских котиков», в которой все строится на доверии. Большинство людей никогда не войдут в помещение, битком набитое вооруженными до зубов бандитами, — ведь это было бы безумием. «Морские котики» сделают это без проблем и даже с энтузиазмом, потому что целиком доверяют своим товарищам и рассчитывают на них. Это помогает им идти напролом. Чтобы «котик» выполнил свою часть задания, скажем очистить правую сторону помещения, он должен быть стопроцентно уверен, что товарищ по команде, идущий позади, сделает свою работу и очистит левую часть комнаты. В этом и заключается красота и сила доверия. Оно ведет нас к успеху.
В трудные периоды жизни, когда вы испытываете большое напряжение, что время от времени случается во всех отношениях, вы знаете, что вместе вам ничего не страшно. Ведь у вас есть надежный партнер, с которым можно пройти огонь и воду. Вы не вините его в неудачах, не обращаете внимания на отсутствие у него сильных сторон, а выражаете благодарность и празднуете его достижения в том, в чем он действительно хорош. Вы доверяете друг другу и знаете, что оба выполните свою часть работы. Так и строится жизнь, имеющая смысл и значение для обоих, без участия остального мира. Вы уверены в себе — в себе самом и в своей паре. Вас переполняет энтузиазм. Вам интересно и весело, и вы наслаждаетесь обществом друг друга.
СОЗДАНИЕ ЛЕГЕНДАРНОГО ПАРТНЕРСТВА
Собраться вместе – это начало. Держаться вместе – это прогресс. Работать вместе – это успех!
– Генри Форд, американский промышленник и бизнес-магнат

Для того чтобы стать хорошими партнерами, мы изучали опыт самых успешных людей, компаний и команд. Что они делают для получения экстраординарных результатов? Почему некоторые люди счастливее других? Почему одни компании терпят крах, а другие становятся Amazon? Почему одни футбольные команды еле пробиваются в плей-офф, а другие постоянно выигрывают чемпионаты?
Помните, что каждая сторона отношений строится на вашем личном развитии. В командах-победительницах есть игроки-чемпионы, первоклассные игроки. Они развили свой талант упорными тренировками и прыгнули выше головы, чтобы стать лучшими в своей профессии. А их тренеры добивались успеха ранее, поэтому знают, как направить подопечных на правильный путь. Такие команды составляют план действий и намечают шаги, необходимые для его реализации, а потом тренируются так, словно уже одержали победу.
Далее мы опишем пять «китов» партнерской стороны отношений и по ходу повествования будем направлять вас вопросами, ответы на которые помогут вам в заключительной части книги.
5 «КИТОВ» ПАРТНЕРСТВА
1. Ценности.
2. Обязанности.
3. Финансы.
4. Воспитание детей.
5. Домашний уклад и распорядок дня.

ЦЕННОСТИ
Не так уж трудно принимать решения, когда знаешь, что для тебя имеет значение.
– Рой О. Дисней, соучредитель компании Walt Disney Productions, предприниматель

Основные ценности – это глубокие убеждения, достоверно описывающие вашу суть.
– Джон Максвелл, американский писатель, оратор и пастор

Люди чувствуют себя реализованными и счастливыми, когда живут в соответствии со своими ценностями. А это все, что мы считаем наиболее важным в нашей жизни. И неотъемлемая часть нас самих. Ценности говорят о наших идеалах, ведь в буквальном смысле это то, что для нас превыше всего.
У всех есть основные ценности, но, к сожалению, многие о них либо не задумываются, либо живут вразрез с ними. Мы часто сами не понимаем, что для нас главное, поэтому ориентируемся на общественные и культурные установки, а то и на пропаганду в СМИ. Без согласования всех решений и поступков со своими основными ценностями вы, скорее всего, так и будете бесцельно дрейфовать по жизни, действуя в чьих угодно, только не в собственных интересах, застревая во вредных привычках и расходуя ценнейшее время на то, что мешает вам испытать радость самореализации.
В своей книге Closer Than You Think («Ближе, чем ты думаешь») Майк Мерриам пишет: «Основные ценности — сердцевина вашей позитивной сути, и они должны определять каждое принимаемое вами решение». Ценности должны направлять наше поведение, помогать уверенно принимать решения и обеспечивать персональным нравственным кодексом. На сайте Lifehack.org перечислены преимущества, которые нам дают основные ценности.
Принятие взвешенных решений. При необходимости принять решение ценности помогут вам сделать правильный выбор. Иногда этому мешают эмоции. Но если спросить себя, что сделал бы в такой ситуации человек, который высоко ценит х, то обязательно придешь к более ясному и разумному решению.
Правильная реакция на разные ситуации. Ценности помогают вести себя в соответствии с образом вашего идеального «я». В разных, особенно трудных ситуациях, люди часто слишком быстро реагируют, не давая себе времени обдумать свои действия. Вы можете использовать ценности как ориентир, поразмыслить над ситуацией и только потом принять решение, например, стоит ли за что-то извиняться. Как видите, ценности — очень полезная вещь!
Избегание отвлекающих факторов. Легендарные пары всегда уделяют друг другу время и внимание. Зная, что для вас ценно, вы перестанете тратить время на малозначимые вещи. Определите свои ценности, чтобы исключить из списка ненужное и неважное. Люди сегодня слишком много потребляют, поэтому стоило бы сесть на «диету», отказавшись от пустой траты времени и сил.
Повышение уверенности в себе. Осознания своих ценностей повышает уверенность в себе, рождая чувство стабильности и безопасности. Когда вы точно знаете, чего хотите, не имеет значения, чего хотят другие и что они думают. Само собой, это привносит в жизнь определенность.
Ощущение счастья. Поставив перед собой главную цель, человек в трудных ситуациях принимает более взвешенные решения, будучи уверенным в своих силах. И это делает его немного счастливее.

КАК ОПРЕДЕЛИТЬ СВОИ ЦЕННОСТИ
Выяснение этого вопроса — первый кирпичик в фундамент надежного партнерства. Ваши личные ценности помогают наметить курс, которым вы будете следовать. Человек, никогда не поступающийся важнейшими для него вещами, чувствует себя реализованным.
Как определить свои основные ценности?

• Начните с Google! Проведите поиск по запросу «основные человеческие ценности» и получите список из более чем ста пунктов.
• Спросите себя, за что вы ратуете и что цените превыше всего.
• Подчеркните в списке то, что вызывает отклик в вашей душе. Кстати, выделите на это упражнение 5–10 минут, установив таймер.
• Сократите количество подчеркнутых пунктов до пяти — десяти.
• А теперь подумайте, почему все это важно для вас и ваших отношений. Можно поискать цитату для иллюстрации сути своих основных ценностей, например:

СМЕЛОСТЬ
Все, чего вы когда-либо желали, находится по другую сторону страха.
– Джордж Эдейр, гуманист и филантроп

Важность: неопределенность и страх мешают нам в достижении целей; чтобы идти вперед, невзирая ни на что, нужна смелость.
Смелость = страх + действие.

Это означает: мы делаем трудные и неприятные вещи, потому что цель всегда важнее испытываемого нами страха.

ОБЯЗАННОСТИ
А что, если думать о хорошем в человеке, вместо того чтобы зацикливаться на том, что с ним не так.
– Дональд Клифтон, психолог

Решение разделить с кем-то свою жизнь — огромная ответственность. Оно переключает нас с самостоятельной заботы обо всем и возможности делать все по-своему на разделение всего этого в жизни с другим человеком: дома, денег, планов на будущее.
В большинстве случаев обязанности распределяются между партнерами спонтанно. Такой способ сработает, только если вам очень повезет или если речь идет о союзе двух сильных, сознательных личностей с развитым эмоциональным интеллектом. Иногда распределения обязанностей в паре вообще не происходит, что, за исключением вышеупомянутых редких случаев, обычно приводит к недовольству и раздражению невыполнением многих задач. Мы называем такую ситуацию тупиком. И тогда из-за отсутствия четкого видения и планирования жизнь пары превращается в бесконечный цикл тушения «пожаров».
Если немного поразмыслить над тем, что делает успешным деловое партнерство, становится ясно, что причина — в сильных сторонах и опыте каждого. Один отлично разбирается в финансовых вопросах, поэтому берет на себя роль финансового директора. Другой хорош в определении видения и выработке стратегии роста, и он становится генеральным директором. В периоды проблем и разочарований финансовый директор не говорит генеральному: «Поверить не могу, что на этой неделе ты не заработал больше». А гендиректор не спрашивает финансового, почему не оплачены счета или плохо продуман бюджет. Почему? Да потому что они определили, кто лучший кандидат на какую должность, распределили роли и идут вперед в соответствии со своим решением.
То же самое касается и спортивных команд. Одни игроки точнее и дальше бросают мяч, другие быстрее бегают, а кто-то отлично блокирует противника. В бейсболе на все эти позиции назначаются разные игроки. Все легендарные команды и компании отлично понимают важность ролей и сильных сторон и при их правильном распределении побеждают и учат этому других.
Если в партнерстве обоим приходится делать одно и то же и даже все, чувство вины и разочарование неизбежны. «Я вечно делаю это, а ты никогда не делаешь то». Ну да, ну да! А попробуйте по-другому: моя роль такая, твоя — такая. Нашему браку это очень помогло. Подумайте: успешная компания первым делом избавляется от дублирования функций. Так должны поступать и супружеские пары. Понимание этого чрезвычайно важно для развития партнерской стороны отношений. Благодаря распределению обязанностей мы стали реже спорить и ссориться, по крайней мере из-за банальных вещей (или теперь они нам такими кажутся). Брэнди — страстный, творческий, рассеянный мечтатель с великолепными идеями и невероятной уверенностью в себе, позволяющей ей смело пробовать то, что, понятное дело, иногда не получается. А Лэнс — человек приземленный. Спокойный, стабильный, размеренный интеллектуал, и он всегда старается все делать правильно с первого раза. И вместо того чтобы сердиться или расстраиваться из-за того, что второй в чем-то не очень силен, мы с большой выгодой используем сильные стороны друг друга. У всех есть сильные стороны, и мы просто обязаны это учитывать.
Известный интернет-мем гласит: «Все мы — гении. Но если судить о рыбе по ее способности лазить по деревьям, она проживет всю жизнь, считая себя дурой». Очевидно, что в этом рыба не сильна, но если заставлять ее взбираться на дерево, она утратит способность делать то, что ей назначено природой, — плавать! Тратя время на то, в чем она никогда не преуспеет, она потеряет свой талант. К сожалению, такое постоянно случается в супружеских парах, да и в парах с детьми — но это уже тема другой истории.
Один партнер мастер по зарабатыванию денег, а другой испытывает чувство вины, потому что у него это не получается. И наоборот: тот, кто ходит на работу, чувствует себя виноватым из-за того, что не помогает по дому или мало заботится о детях. Вина и негодование возникают из-за отсутствия четкого распределения обязанностей и нежелания рассматривать свои отношения как партнерство.
Для победы в Суперкубке нужны как сильное нападение, так и сильная защита. Для успешного бизнеса необходим и продавец, и финансист. А в семейных отношениях люди почему-то чувствуют себя виноватыми, потому что одновременно не играют роль своего партнера, или, хуже того, заставляют его мучиться из-за того, что он не играет на вашем поле.
В конце концов, есть только вы двое, а значит, вы можете либо превозносить друг друга за то, что у вас хорошо получается, либо обвинять. Во избежание этого ответьте на такие вопросы:

• В чем я хорош?
• Что мне нравится делать?
• В чем хорош мой партнер?
• Что ему нравится делать?

ФИНАНСЫ
Деньги – это инструмент. При умелом использовании с их помощью можно сделать нечто прекрасное; при неправильном – посеять хаос.
– Брэдли Винсон, инструктор по финансовому образованию, автор, коуч и выступающий

Признаемся честно, мы не специалисты в финансовых вопросах. Сегодня существует множество книг, которые помогут вам научиться зарабатывать деньги. Кстати, Хэл Элрод вместе с Дэвидом Осборном написал книгу «Магия утра для финансовой свободы»[31] как раз на эту тему. А мы не собираемся давать вам советы о том, как управлять деньгами. Но при этом мы точно знаем вот что: финансовые вопросы — более частая причина ссор в парах, чем воспитание детей, домашние дела и работа, вместе взятые. Недостаток денег порождает сильнейшее беспокойство и стресс, которые могут нанести огромный вред отношениям. Вообще-то финансовые проблемы называют одной из главных причин разводов.
Сколько бы ни было денег на вашем банковском счете, старайтесь всегда планировать семейный бюджет и постоянно взаимодействовать во всем, что касается денег. Мы, например, абсолютно «прозрачны» друг для друга во всех вопросах, имеющих отношение к текущему финансовому положению нашей семьи. Тут у нас нет никаких секретов, никто не собирается преподносить никаких сюрпризов. Это главное!
То, как пара разрешает споры и разногласия по поводу денег, будь то непредвиденные расходы или недостаточные сбережения, многое говорит о ее стабильности. Однако, несмотря на вечные семейные конфликты из-за денег, 55 процентов супружеских пар упрямо не желают регулярно обсуждать финансовые вопросы. А между тем это очень помогает понять как собственное отношение к деньгам, так и отношение супруга. Понимание и общение — вот на чем строится отличное партнерство в области финансов. Как вы тратите деньги? Вы экономный или транжира? Важно знать такие вещи друг о друге и открыто ими делиться.
Умеете ли вы планировать семейный бюджет? Есть ли у вас бюджет? Может, вы его составляете, но не придерживаетесь? Удовлетворены ли вы финансовым положением вашей семьи? Один из партнеров, вероятно, справляется с бюджетом лучше. И это нормально. В конце концов, речь идет о партнерстве.
При обсуждении денежных вопросов очень важно понимать страхи друг друга на этот счет. В большинстве отношений у каждого присутствует подобный страх, не исчезающий даже при абсолютной финансовой стабильности; это касается всех. Возможно, вам кажется, что вы не можете распоряжаться деньгами своей семьи — у вас нет права голоса. А может, вас пугает незащищенность — не хватает денег для нормальной жизни или на случай чрезвычайных ситуаций. Партнер не считается с вашим мнением на этот счет. Вы теряете душевное равновесие от мысли, что не сможете осуществить свои мечты, поскольку недостаток денег не позволяет их тратить на то, что вы хотите. Чего бы вы ни боялись, чрезвычайно важно об этом говорить. Честное дружеское общение позволит вам двоим найти способ избавиться от страхов и разработать планы на будущее.
Если пара хочет повысить эффективность партнерства в финансовой сфере, необходимо обсуждать долги и кредиты, хотя, безусловно, такие разговоры не очень приятны. Долги есть у подавляющего большинства супружеских пар, будь то ипотека, задолженность по карте, кредиты на образование, автомобиль и многое другое. Оцените, способны ли вы справиться с ситуацией. Ответьте на вопросы:

• Сколько мы тратим?
• Каковы наши финансовые цели — например, достижение финансовой свободы?
• Как обстоят дела с выплатой долгов?
• Какие шаги можно предпринять, чтобы уменьшить долг?
• Каков наш доход сегодня?
• Какой доход нам нужен?
• Кто сколько должен зарабатывать?
• Кто будет оплачивать счета и наполнять бюджет?
• Как часто нужно встречаться для оценки своих финансов?

ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ
Иметь двухлетнего ребенка – все равно что иметь блендер без крышки.
– Джерри Сайнфелд, американский актер комического жанра

Несомненно, рождение детей изменило нашу жизнь сильнее любого другого события. Нам никогда не понять, как в родильных домах вообще отваживаются отпускать новоиспеченных родителей домой с младенцем без подробного «руководства по эксплуатации». Особенно с советами о том, что нужно делать, чтобы не разбежаться по углам или хотя бы не захотеть задушить друг друга.
В тот период мы чувствовали себя так, словно угодили в водоворот. Теперь-то нам ясно, что мы просто понятия ни о чем таком не имели. Стоит ли удивляться, что после того как нашей первой дочурке исполнилось два года, мы оказались в кабинете семейного консультанта. Это помогло нам не расстаться, несмотря на то что мы не получили четкого направления. В основном мы «лечили» отдельные симптомы, но так и не дошли до причины заболевания. С рождением второй дочери мы утратили контакт друг с другом, а когда ей исполнилось два, практически разъехались.
Пришлось взглянуть правде в глаза: до рождения детей у нас не было никакого плана. Мы поженились, родились девочки, и мы считали, что все сложится само собой, как было у наших соседей, двоюродных братьев и сестер, не говоря уже обо всех счастливых парах, показываемых по телевизору. Мы же тоже хорошие люди: умные, добрые, успешные. Тогда в чем проблема?
Чтобы дети вырастали замечательными взрослыми, а вы оставались влюбленной парой, нужно много и упорно трудиться. По-настоящему трудиться! Необходимо постоянно говорить о том, как делать самое трудное, и наслаждаться моментами побед, ведь они преходящи. Как и все остальное, это требует наличия четкого плана, решимости и целенаправленных продуманных действий.
Наш стиль воспитания, наверное, отличается от стиля других супружеских пар. Все родители уникальны, и универсального рецепта по воспитанию детей нет. Так что мы не собираемся давать вам советы по этому поводу. Наш дорогой друг Хэл написал книгу не только о финансах, но и для родителей[32] (в соавторстве с Майком и Линдси Маккарти), в ней вы найдете отличные рекомендации. Кстати, там даже предлагается замечательная утренняя программа специально для детей.
Но одно мы знаем точно: вам двоим нужно идти в ногу. Что, звучит знакомо? Ну конечно! И вы уже догадались, что воспитание детей тоже предполагает постоянное общение и совместное планирование. Если у вас есть дети, ответьте на такие вопросы:

• Какие ценности мы хотим привить своим детям?
• Как мы поможем детям принять их?
• Какие дисциплинарные методы мы используем?
• Кто в вашей паре берет на себя больше заботы о детях — выполняет с ними домашние задания, водит на кружки, кричит, когда они плохо себя ведут? Ой, да это мы шутим!
• Какое образование мы хотим дать своим детям?

ДОМАШНИЙ УКЛАД И РАСПОРЯДОК ДНЯ
Дом должен рассказывать историю о вас и представлять собой коллекцию ваших любимых вещей.
– Нейт Беркус, дизайнер интерьеров, автор и телезнаменитость

Время летит – это плохая новость. Хорошая новость – вы пилот своего времени.
– Майкл Альтшулер, автор, оратор, коуч

Поскольку нередко супруги выходцы из разных социальных сред, то, соответственно, имеют разные представления о том, каким должен общий дом, какие он должен вызывать чувства, что в нем важно, а что нет.
Обустройство. Брэнди обожает заниматься дизайном интерьера. Все дома, в которых мы жили, были очень уютными. Но при этом она создает беспорядок. Она стремительно передвигается, словно торнадо, оставляя за собой хаос. Лэнс же к декору безразличен, но беспорядок и грязь в доме ему никогда не нравились. У него все разложено по полочкам, он всегда следит за порядком, вечно убирает и моет. Брэнди не такая чистюля, зато она отличный организатор вечеринок и превосходно справляется с устранением их последствий. Когда все перевернуто вверх дном, она превосходно умеет вернуть все на место. А Лэнс в такой ситуации теряется, не зная, за что хвататься.
При обсуждении своего дома мы называли такие слова, как безмятежный, гостеприимный, продуманный. Нам нужно было найти баланс между любовью Брэнди к эстетике и аскетичностью Лэнса. И хотя в нашем доме все же явно преобладает пристрастие Брэнди к декорированию, он намного проще, спокойнее и разумнее, чем был бы, будь она одна в нем хозяйкой.
Организация и планирование. До рождения детей наша жизнь была довольно простой. Мы не нуждались в организации, без которой сегодня просто не обойтись. Но в трудные годы оптимизация сыграла в нашем браке очень важную роль. Теперь без нее никак, поэтому мы составляем:

• списки продуктов и прочих товаров первой необходимости, которые записываем на листочек и приклеиваем на дверь холодильника (говорят, отличным подспорьем в этом может быть виртуальный ассистент Alexa компании Amazon!);
• списки дел по дому на день, неделю, месяц и год;
• расписания для нас и для детей (утренние, вечерние и воскресная подготовка к следующей неделе);
• меню: что мы будем есть на ужин в течение следующей недели и список продуктов, из которых каждый сможет приготовить себе завтрак и обед.

Помощники по хозяйству. Как известно, время — самый ценный актив. Работая полный день, а то и дольше, мы часто прибегали к помощи садовника, мойщика бассейнов, дезинсекторов, уборщиков, работников прачечной, нянь и другого обслуживающего персонала. Наш образ жизни был экстремальным в то время. Но и сейчас, при гораздо меньшей рабочей загрузке, четыре часа в неделю у нас работает уборщик. Так мы отдаем должное своим приоритетам — проводим время вместе или с друзьями; больше занимаемся тем, что доставляет нам радость. Обращение за помощью по хозяйству позволяет нам сохранять здоровье, отдыхать и заниматься личностным ростом.
Распределение обязанностей. Мы много об этом говорим, потому что это важно. Речь идет о партнерстве, а ведь вы — партнеры. Поэтому для начала нужно составить список всех постоянных дел и частоту их выполнения. Пусть каждый возьмет на себя то, что ему нравится, а для всего остального можно нанять помощников. Распределите обязанности так, чтобы каждый делал то, что у него лучше получается. Брэнди, например, отлично все систематизирует, а Лэнс никогда не забывает вынести мусор. В итоге останутся неприятные, хоть и необходимые дела. Этот вопрос легко решается с помощью орла и решки.
Распорядок дня. Наш наставник однажды сказал: «Я могу узнать о человеке все, заглянув в его расписание и банковский счет». Чтобы зарабатывать деньги, нужно время, и то, на что вы его тратите, многое о вас говорит. Раньше в нашей семье в этой области царил хаос. Если бы вы отобразили распределение нашего времени на круговой диаграмме, то поняли бы, что значительная его часть уходит на зарабатывание денег, и еще больше — на то, чтобы их тратить. Мы почти не бывали вдвоем, да и на детей времени вечно не хватало.
Основатель компании Keller Williams Realty и соавтор бестселлера «Начни с главного!» Гэри Келлер предлагает простую, но очень эффективную систему для разрешения этой проблемы. Купите ежедневник на год и распишите в нем все свои приоритетные дела. Не забудьте о времени для поддержания здоровья, времени друг для друга и для построения карьеры. Глядя на весь год, образно говоря, с высоты птичьего полета, вы поймете, сколько этого ценного ресурса (времени) у вас в действительности есть. В сутках одинаковое число часов для всех, главное — продуктивно их использовать.
Ответьте на следующие вопросы:

• Как мы хотим обустроить свой дом?
• Как оптимизировать домашнюю работу?
• Кого и что можно использовать для выполнения разных задач, чтобы оставалось больше времени на приоритеты?
• Каковы обязанности каждого из нас?
• Как планировать дела при помощи расписания?
• Как часто мы будем встречаться? (Каждое утро — то, что нужно!)
• Уделяем ли мы достаточно времени приоритетам?

Глава 9. Дружба в супружеских отношениях

Счастливые браки строятся на крепкой дружбе.
– Джон Готтман, доктор философии, исследователь брака, врач

Тут все просто: вы должны быть лучшими и верными друзьями. Вдохновлять, ободрять и поддерживать друг друга. Быть членами ваших фан-клубов. В дружбе вы найдете радость, веселье и взаимопонимание, смех, заботу, игру. Вы должны доверять друг другу и подставлять плечо, на которое можно опереться, всегда чувствовать поддержку.
Вы вступили в эти отношения, потому что однажды очень понравились друг другу. Вам было приятно проводить время вместе. Вы смеялись шуткам и переживали трудные дни. Значение крепкой дружбы в браке невозможно переоценить; вы чувствуете себя хорошо, просто находясь рядом, словно с закадычным другом или задушевным приятелем. Вы искренне наслаждаетесь обществом друг друга. Чтобы хорошо узнать человека, нужно относиться к нему с симпатией, общаться на разные приятные темы и стараться проявлять заботу, веселиться вместе.
Друзья привносят в нашу жизнь радость, с ними можно расслабиться, побыть в приятной компании. Конечно, требуется время на то, чтобы узнать друг друга лучше, и чем больше вы его проводите вместе, тем ближе становитесь. Подумайте о разнице между просто знакомым и лучшим другом. С последним проще говорить, ему можно рассказать о чем угодно. Вы знаете практически все о его прошлом. Вы ищете общие интересы и вместе занимаетесь тем, что нравится обоим: ходите на концерты, вместе ужинаете, пьете кофе или отправляетесь в турпоход. Разумеется, между вами есть различия, но вы уважаете то, что нравится другу, даже если вам это не по душе. Вам небезразличны его взгляды и нужды. Вы с радостью присоединитесь к нему в занятии, которое не вызывает у вас энтузиазма, только для того, чтобы увидеть улыбку на его лице. Вы говорите с другом обо всем: о хорошем и не очень, и даже об ужасных вещах. У вас похожие ценности. Вы знаете, что происходит в его жизни, какие у него трудности. Вы знаете его сокровенные желания, цели и мечты. Вспомните, как приятно чувствовать, что тебя по-настоящему понимают.
Если в жизни друга намечаются важные события, он обычно интересуется вашим мнением об этом. Если что-нибудь произошло, спрашивает совета. В трудную минуты он вас поддержит и, если нужно, окажет помощь.
ЗНАЧЕНИЕ ДРУЖБЫ
Друг – это тот, кто помогает подняться, когда ты падаешь, а если не сможет, то просто ляжет рядом с тобой и будет слушать.
– Винни-Пух, персонаж сказки Алана Милна «Винни-Пух и все-все-все»

Хорошие друзья помогают личностному росту. Они ведь знают ваши желания, цели и ценности, поэтому становятся отличными партнерами для отчета. Они призывают вас к ответу, когда вы ленитесь, и бросают вызов, заставляя становиться лучше. Настоящий друг не только честен, но и готов сказать неприятные вещи, если считает это правильным. Конечно, правда из уст друга может вам не понравиться, но ее необходимо услышать, чтобы стать лучшей версией себя. Мы не всегда соглашаемся с друзьями, но, как правило, стараемся обсуждать разногласия в уважительном и конструктивном тоне.
Все это в полной мере относится и к дружеской стороне отношений.

ЧТО ДАЕТ ЛЕГЕНДАРНАЯ ДРУЖБА
Она:
• поднимает настроение: проводя время с позитивным партнером, можно заразиться его настроением и взглянуть на мир оптимистичнее;
• помогает достигать поставленных целей: пытаетесь ли вы привести себя в форму, бросить курить или как-то еще улучшить свою жизнь, поддержка и поощрение близкого человека заставят вас мобилизовать силу воли и повысят ваши шансы на успех;
• уменьшает стресс и депрессию: крепкая дружба уменьшает ощущение отчужденности, что укрепляет позитивный настрой, а значит, и иммунитет;
• поддерживает в трудные периоды: даже если это просто возможность поделиться с другом своими проблемами, его поддержка помогает справиться с тяжелой болезнью, увольнением с работы, потерей близкого человека, разрывом отношений и тому подобными вещами;
• поддерживает нас по мере старения: выход на пенсию, болезнь и смерть близкого человек нередко приводят нас к одиночеству. Если рядом с вами есть люди, к которым можно обратиться за поддержкой, вам есть ради чего жить, и это знание защитит вас от депрессии и прочих трудностей;
• повышает самооценку: дружба — улица с двусторонним движением, а взаимный обмен мыслями, эмоциями, услугами способствует укреплению чувства собственного достоинства. Готовность помочь другу позволяет чувствовать себя нужным и добавляет в вашу жизнь еще одну важную цель.

Дружба — одна из величайших радостей в жизни; она делает нас счастливее, здоровее и совершеннее. Как же прекрасно, когда супруг еще и ваш лучший друг? А теперь поговорим о том, как создать великую дружбу.
4 «КИТА» ДРУЖЕСКИХ ОТНОШЕНИЙ
1. Познание друг друга.
2. Время, проводимое вдвоем.
3. Веселое времяпрепровождение.
4. Полное присутствие.

ПОЗНАНИЕ ДРУГ ДРУГА
Познать другого человека и быть познанным им – главное в нашей жизни.
– Флорида Скотт-Максвелл, драматург, писатель и психолог

Быть по-настоящему понятым — один из самых потрясающих опытов в жизни человека. Подумайте, как комфортно находиться рядом со старым другом или дорогим сердцу родственником. Фундамент этих отношений строится на глубоком знании друг друга. Этот человек отлично вас понимает, весь маски давно сброшены. Он любит и принимает вас со всеми недостатками. С ним вы можете быть самим собой; это вы и только вы, и этого вам обоим вполне достаточно.
Если такие чувства вы испытываете при общении с партнером, значит, ваше путешествие к обоюдному познанию уже началось. В какой-то момент что-то щелкает, и возникает желание стать ближе; и чем больше вы узнаете друг друга, тем крепче между вами связь. Приходит комфорт: любимый человек рядом, и вам легко. Как это происходит? Да так же, как в детстве, когда вы просили товарища рассказать, что ему нравится, откуда он и через что прошел. Подобные вопросы открывают окошко во внутренний мир человека.
Очень грустно понимать, что, как только большинство пар переступают порог серьезных отношений, брака и рождения детей, процесс познания замедляется, хотя на самом деле именно теперь дружба могла бы стать крепче. В таких отношениях двое становятся по-настоящему родственными душами.
Вы знаете своего партнера, а он знает вас: ваши мечты, страхи, проблемы и горести. И, честно говоря, это страшно, потому что вы уязвимы. В такой ситуации нужно предложить друг другу безопасное место, где прошлое останется в прошлом и где нет стыда. Там вы можете мечтать о чем угодно, дав волю своей фантазии и чувствуя поддержку партнера. Когда мы хотим стать с кем-то закадычными друзьями, мы стараемся больше узнать о человеке, поощряем, вдохновляем его и утешаем в трудную минуту.
А что, если применить все это для нашей пары? Я хочу все о тебе знать, о твоей жизни, проблемах, желаниях и мечтах. Мне важно знать, что тебя пугает, а что вдохновляет. Что тогда произойдет?
Этот простой шаг меняет все. Вы начнете спокойнее относиться к небольшим промахам партнера, потому что вам известна их причина. В результате вы оба станете увереннее и будете готовы идти дальше.
Для развития дружеской стороны отношений проще всего начать с вопросов. Например, решив заняться восстановлением отношений, мы несколько вечеров провели на веранде, поочередно вытаскивая вопросы из шляпы. Вы можете ввести в поисковую строку Google запрос «вопросы, которые помогут лучше узнать своего супруга», сыграть в игру или просто прямо спросить о том, что хотите знать друг о друге. А еще воспользуйтесь нашими предложениями из той части книги, где мы рассказываем о взаиморазвитии по методу T.E.A.M.
Кроме того, рекомендуем прочитать бестселлер Гэри Чепмена «Пять языков любви». Это одна из лучших и часто цитируемых книг о человеческих взаимоотношениях. Разные языки любви (словесное поощрение, время, проведенное вместе, прикосновения, подарки и помощь) позволяют составить максимально полное представление о том, что важнее всего для вас и вашего партнера.

ВРЕМЯ, ПРОВОДИМОЕ ВДВОЕМ
Время – валюта взаимоотношений. Если вы готовы инвестировать в них, начинайте с времени.
– Дэйв Уиллс, пастор, писатель, подкастер и блогер

На своем сайте The Five Love Languages Гэри Чепмен пишет, что ничто не говорит на языке времени «я тебя люблю» так громко и убедительно, как безраздельное внимание к человеку. Проводить вместе время очень важно, но только если вы действительно на сто процентов внимательны: выключили телевизор, отложили нож и вилку, отставили все домашние дела, а рабочие задачи поставили в режим ожидания. Тогда партнер чувствует себя особенным и любимым. И его сильно ранит, если, находясь рядом, вы постоянно на что-то отвлекаетесь, переносите романтические свидания и даже слушаете вполуха. Драгоценные минуты, проведенные вдвоем, подразумевают качественное общение и совместные занятия.
Время — драгоценный ресурс. Сегодня оно у всех в дефиците, да и в сутках всего 24 часа. Но можно использовать его максимально эффективно, если намеренно отвести несколько часов на улучшение взаимоотношений. Ведь легендарная дружба требует времени, и настоящие друзья не жалеют его на общение.
Нынешняя реальность такова, что если любого из нас надолго отключить от социальных сетей, то многим покажется, что их вырвали из жизни. Но можно создать такое ощущение и у человека, живущего с нами под одной крышей, если все свое время посвящать не ему, а чему-то другому. Неужели вы так уж заняты, что на него не остается ни минутки? Или просто хотите заниматься другими вещами? Все знают ответ на этот вопрос. Как уже говорилось, в сутках только 24 часа, и от того, как мы их проводим, зависит качество нашей жизни. Если хотите улучшить взаимоотношения с важным для вас человеком, уделяйте ему больше времени и внимания.
Поднимая эту тему, мы слышим одно и то же: вы оба занятые люди и у вас нет времени ходить на свидания, пить кофе, общаться, после того как дети легли спать, беседовать за завтраком. На наш взгляд, такие отговорки свидетельствуют о том, что супружеская пара просто решила не тратить время на свой брак. А между тем отношения — это сумма времени и усилий, которые вы в них вкладываете.
В последней главе книги мы подробно расскажем, где найти время чрезвычайно занятым современным людям, а пока держите этот вопрос в фокусе внимания. Вам никогда не добиться успеха в том, во что вы не инвестируете время.

ВЕСЕЛОЕ ВРЕМЯПРЕПРОВОЖДЕНИЕ
Мы не перестаем веселиться, старея. Но мы стареем, когда перестаем веселиться.
– Риту Гатори, писатель

Веселье и радость должны быть для вас приоритетом. Ни в коем случае не откладывайте такое времяпрепровождение в долгий ящик, который открывается лишь тогда, когда переделаны все дела.
Журнал Psychology Today утверждает: «Игра — дело серьезное. Казалось бы, парадоксальная мысль. Тем не менее для млекопитающих с большим мозгом веселье действительно жизненно необходимо. Игра — это банкет для мозга, шведский стол для чувств, обеспечивающий питание телу и духу. И очень печально, что наше общество, судя по всему, морит себя голодом».
Веселье и развлечения помогают уменьшить стресс и забыть о проблемах, тревогах и обязанностях, пусть и на два часа. Если опустить психологическую сторону вопроса и говорить исключительно о биологической, то в состоянии удовольствия в организме производятся антистрессовые гормоны, что и заставляет нас расслабиться, особенно если требуются затраты физической энергии. Кстати, благодаря играм и развлечениям можно оздоровить не только разум, но и тело.
Пары, выработавшие привычку многое делать вместе, со временем становятся более гармоничными и наслаждаются обществом друг друга. Дело в том, что обмен опытом обогащает каждого из них и повышает симпатию друг к другу. Можно даже сказать, что привычка заниматься чем-то вместе доставляет им больше удовольствия, чем одиночные занятия или занятия с другими людьми.

ПОЛНОЕ ПРИСУТСТВИЕ
Нельзя установить контакт, не присутствуя при этом.
– Джеймс Эрл Джонс, американский актер

Будь внимательнее! Все, у кого есть дети, не раз произносили эти слова, причем с большей экспрессией. Почему дети невнимательны? Да потому, что они на многое отвлекаются — на телевизор, смартфон, видеоигры… Цифровой мир постоянно отрывает нас от живого общения. Всех, не только детей. К сожалению, многие пары позволяют этим поглотителям внимания медленно, но верно разрушать между ними связь.
Если вы отвлекаетесь, разговаривая с партнером, постарайтесь избавиться от этих досадных помех. Выключите телефон или уберите его подальше. Некоторые из наших знакомых запирают его в сейфе!
Мы надеемся, что T.E.A.M. позволит вам практиковаться в полном присутствии, чтобы вы смогли стать экспертами по внимательности.
Время от времени наш ум начинает блуждать, внимание рассеивается. Это естественно. Но если партнер пытается обратить его на себя, очень важно прекратить делать то, что вы сейчас делаете, и внимательно его выслушать. Такие попытки достучаться до вас доктор Джон Готтман называет запросами. Это призывы к вниманию, желание наладить контакт. Запрос — это любая попытка партнера привлечь внимание к себе, добиться признания, симпатии и другой позитивной связи. Запросы подаются как в совсем простой форме, например улыбка, подмигивание, так и в более сложной, скажем просьба о совете или помощи. Женщины, как правило, делают это чаще мужчин, но в удовлетворительных отношениях оба партнера часто и с удовольствием поступают подобным образом.
Правильную реакцию на запрос — такую, которая обеспечивает присутствие партнера, — Готтман называет разворотом. Почему? Да потому что в эти важные, но на первый взгляд проходные моменты, есть выбор — либо укрепить отношения, повернувшись лицом к партнеру, либо, напротив, медленно, но верно разрушать их, постоянно от него отворачиваясь.
Надо признать, запросы делаются не напрямую, даже скрыто, и, по правде говоря, Лэнс многие из них упускал, особенно основанные на негативных эмоциях. Разворот в случаях, когда желание привлечь внимание было «завернуто», скажем, в гнев, требовал от Лэнса большей сознательности. Вообще-то этим грешат многие мужчины. У запросов обычно имеется определенный подтекст, истинный смысл, стоящий за словами, и нежелание партнера отвечать на запрос тоже выражается в оборонительной позиции или злости. Например: «Слушай, а у нас еще есть яблоки? Я забыла посмотреть, когда была на кухне». Не отрывая глаз от смартфона, партнер пожимает плечами (отворачивается). Или партнер опускает смартфон и отвечает: «Понятия не имею. Но я проверю. Если что, заеду по пути из спортзала в магазин и куплю килограммчик» (разворот). Разница между первой и второй реакцией в том, что человек не хочет настроиться на волну партнера, выслушать его и показать, что обратил внимание на его слова.
А вот другой пример. «После ужина ты вечно сидишь в кресле, как приклеенный. Тебе не приходило в голову, что ты мог бы помочь мне помыть посуду?!» Второй встает в оборону: «Да?! А ты хоть раз вынесла мусор?»
Но можно отреагировать иначе: «Да, ты права. Извини. Мне стоит помогать тебе с уборкой» (разворот).
Запрос был сделан в форме упрека и раздражения, хотя на самом деле содержал просьбу о помощи. Быть внимательным, полностью присутствовать и разворачиваться к партнеру в подобных ситуациях, вместо того чтобы слышать в его словах критику, чувствовать агрессию и желание защититься — с этого начинается накопительный эффект позитивного отношения друг к другу. Такое поведение смягчает реакцию на подобные запросы в будущем.
5 СПОСОБОВ УКРЕПИТЬ ДРУЖБУ С ПАРТНЕРОМ
Длительность отношений и глубокая связь поддерживаются благодаря дружеским моментам, ненавязчиво вплетенным во взаимоотношения супругов. Вот несколько способов создать их:

1. Превращайте маленькие моменты в поворотный, важнейший опыт.
Вспомните о медовом месяце — времени, когда все в партнере, от кончиков волос до самых безумных комментариев и страстных взглядов, казалось потрясающим и несравненным. Вы были оба по уши влюблены. И спустя год или два тоже возникали моменты, когда партнер все еще привлекал вас, вызывая приятные эмоции, но пламя любви горело уже не столь ярко. Порой возможность побыть вдвоем превращается в рутинную обязанность. На этом этапе важно целенаправленно трудиться над поддержанием дружеских отношений в браке. Для его сохранения супруги должны уметь превращать мелкие, обыденные моменты в поворотные и показывать партнеру, что настроены на его волну и находитесь в гармонии с его миром.
2. Выражайте искренний интерес.
Занимаетесь ли вы в свободное время чем-нибудь веселым и увлекательным вместе? Необязательно иметь одни и те же интересы, чтобы насладиться обществом друг друга.
Попробуйте делать ради ваших отношений то, чего раньше никогда не делали, и обнаружите, что ваши искренние намерения творят чудеса. Не нужно заставлять себя полюбить гольф, если он вам не нравится, но следует искать в этой игре замечательные моменты, чтобы разделить их с партнером.
3. Ищите возможность укрепить свою связь даже в самых обыденных моментах.
Сколь бы странно и противоречиво это ни звучало, но самые простые знаки внимания — например, заметить выражение лица супруга или обратить внимание на его слова — важнее всего для сохранения ваших уз.
Ежедневные дела, такие как мытье посуды, складывание белья после стирки, просмотр телевизора или совместное приготовление обеда, нередко предоставляют отличную возможность для сближения. В эти моменты вы делитесь рассказами о прошедшем дне, обсуждаете планы или просто интересуетесь делами друг друга. Вместе практикуя утренний ритуал T.E.A.M., вы подготавливаете почву для подобных контактов.
Какими делами вам хотелось бы заниматься вместе с партнером? Может, вам было бы приятно, чтобы супруг стоял рядом в прачечной и складывал белье (кстати, мы давно устраиваем такие «стиральные» вечеринки), или вы хотите просто поговорить о чем-то за ужином, вместо того чтобы молча прокручивать ленту новостей в социальных сетях?
4. Сделайте свою дружбу бескорыстной.
При мысли о близких друзьях мы убеждены, что разорвать нашу дружбу невозможно, и это может произойти (если вообще может) по очень небольшому числу причин. Такая дружба зиждется на примирении разногласий, на понимании того, что в чем-то вы можете не соглашаться, но все равно любить друг друга.
Привнесение такого образа мыслей в ваши отношения сотворит чудеса для вашего союза и романтической связи. Конечно, отличие во мнениях и способах решения проблем неизбежно проявится, но вы сможете увидеть своего партнера под другим углом.
Стресс на работе, неприятности с детьми и родственниками и многое другое иногда омрачают брак, но все это не должно сказываться на вашем отношении к близкому человеку. Понимайте и поддерживайте его, ведь то же самое вы надеетесь получить от него.
5. Всегда будьте на стороне партнера.
Когда супругам приходится противостоять всему миру, всегда нужно принимать сторону партнера. Делайте это искренне, не говорите ничего такого, из-за чего он может почувствовать себя малозначимым или одиноким. Стойте за него горой, особенно когда ему некомфортно в той или иной социальной среде. Если супруг сомневается в себе, напомните ему о ваших отношениях и планах на будущее.
Дружбу между вами, как и любую другую сторону отношений, нужно развивать, а для этого надо уметь определять приоритеты. Общий значимый опыт, неподдельный интерес друг к другу, приоритет, отдаваемый романтике, и стремление всегда быть членами одной команды — все это простые, ежедневные действия, которые стоит делать прямо сейчас. Культивирование дружбы станет спасательным кругом для ваших отношений и в дальнейшем не позволит разойтись в разные стороны.

Глава 10. Поддерживайте огонь страсти в браке

Если хотите близости в браке, придется жить одной жизнью.
– Гэри Чепмен, пастор, писатель

Любовная сторона супружеских отношений включает в себя подлинную близость, любовь, поцелуи, секс, открытость, нежность и страсть. То, что вы знаете друг о друге, известно лишь вам двоим. Чтобы вы стали прекрасными любовниками, остальные три стороны отношений должны быть для вашего брака прочным фундаментом. Если вы недостаточно хороши и надежны как личность, как партнер и как друг, близость, страсть и секс могут восприниматься партнером как нечто несуществующее, искусственное, не предполагающее истинной связи. Превосходные любовники знают желания своих партнеров и самоотверженно дают им это. Они разбираются в мужественности и женственности, особенно в спальне.
Если ваш брак зашел в тупик, поддерживать близость чрезвычайно трудно. Здесь все заржавело, даже говорить на эту тему неловко, потому что она не всегда вызывает позитивные эмоции. Вот почему для комфорта и безопасности в интимной стороне брака необходимо разрешить себе быть открытыми и уязвимыми и обязательно сначала стать друзьями.
Вкладывая время и силы в любовную сферу, мы достигаем глубочайшей связи и высокого уровня интимности, какие только возможны в отношениях с партнером.
4 «КИТА» ЛЮБОВНОЙ СТОРОНЫ ОТНОШЕНИЙ
1. Флирт.
2. Уязвимость.
3. Мужское и женское начало.
4. Секс.

ФЛИРТ
Не переставайте ходить на свидания с женой, и никогда не прекращайте флиртовать с мужем.
– Автор неизвестен

По какой-то необъяснимой причине, когда отношения входят в комфортную стабильную фазу, мы перестаем делать то, что делали в их начале. При знакомстве мы флиртуем и заигрываем — и это нас притягивает. Флирт скрепляет отношения, позволяя паре быть вместе. Если вы хотите испытать ту остроту чувств, которая была тогда, не сбрасывайте флирт со счетов. Чтобы сохранить искру страсти, огонь нужно поддерживать.
Флирт очень важен для любовной связи. Он вносит в отношения игривость, поддерживая пламя страсти. И это очень позитивный способ доказать друг другу свою любовь, напомнить партнеру о том, что вы по-прежнему считаете его привлекательным. А еще это способ обратить внимание своих детей, если они у вас есть, на то, как сильно вы друг друга любите.
Хотя всем известно, что такое флирт, но по каким-то непостижимым причинам со временем пары забывают, в чем он выражается. Если вы тоже немного «заржавели» душой, мы дадим вам несколько полезных советов на этот счет.

• Флиртуйте спонтанно. Не надо делать это в одно и то же время каждый день, особенно перед тем, как лечь спать. Страсть гораздо легче разжечь в более раннее время.
• Смотрите партнеру в глаза. Флирт требует зрительного контакта.
• Кокетство — призывный взгляд, подмигивание, сексуальная улыбка, легкое похлопывание партнера по спине, опущенные глаза, изгиб брови — намекает супругу, что он все еще волнует вас в сексуальном плане.
• Практикуйте соблазнительные прикосновения: сжатие руки или колена, легкое прикосновение к плечу или спине партнера, долгие объятия.
• Не забывайте об игривом тоне; приближайтесь к партнеру, делая ему комплимент; не помешает и легкий поцелуй в шею.

УЯЗВИМОСТЬ
Оставаться уязвимым – это риск, на который вы должны идти ради сохранения близких отношений.
– Доктор Брене Браун, профессор-исследователь, автор и оратор

Полностью открывшись и всецело доверившись человеку, мы можем почувствовать себя уязвимыми, но это главное в доверительных, по-настоящему интимных отношениях. Супружеские пары очень часто сталкиваются со страхом беззащитности перед романтическим партнером. И надо признать, что позитивные примеры очень близких отношений между супругами в большом дефиците, так как сегодня более 40 процентов детей растут в разведенных семьях. Многие воспитывались в домах, где открытость, уязвимость считались слабостью. Особенно это убеждение свойственно мужчинам. Женщины более открыты для этого чувства с близкими людьми, но даже им бывает нелегко преодолеть страх.
Почему мы боимся показаться беззащитными? Брене Браун утверждает, что уязвимость часто рассматривается как слабость, а на самом деле это сильная сторона. В своем бестселлере по рейтингу New York Times «Великие дерзания»[33] профессор объясняет, что выражение эмоций и чувств подразумевает уязвимость. По словам Брене, «чувствовать — это значит быть уязвимым. Считать уязвимость слабостью — значит приравнивать к слабости саму способность чувствовать. Мы часто страшимся того, что какой-то поступок может обойтись нам слишком дорого в эмоциональном плане, и проявляем излишнюю сдержанность, а в итоге обедняем себя».
Доктор Браун определяет уязвимость как «эмоциональную открытость», как неопределенность и риск. В таком случае любовь к другому человеку и позволение ему любить вас всегда сопряжены с риском. Любовь ведь не дает определенности и гарантий, но, делая нас эмоционально открытыми, подвергает большому риску испытать не только ее, но и душевную боль.
Тем не менее уязвимость может быть клеем, скрепляющим взаимоотношения. Порой она помогает ориентироваться в повседневной жизни и расслабиться в обществе близкого человека. Кроме того, ваша эмоциональная незрелость может приводить к отказу от демонстрации уязвимости, что доводит многие пары до развода. Если вы не в состоянии полностью довериться партнеру, то, возможно, не осознаете, что это мешает вам быть всецело вовлеченным в отношения. Вы лишаетесь возможности любить всем сердцем, потому что боитесь позволить своему истинному «я» воссиять, поделившись с любимым сокровенными мыслями, чувствами и желаниями.

НАУЧИТЕСЬ БЫТЬ УЯЗВИМЫМ
Хотя любые отношения сопряжены с риском, нередко на него стоит пойти. Построение легендарных отношений станет для вас реальностью, если вы отпустите страх и поверите, что достойны любви и всех ее величайших даров. Позвольте себе наконец быть уязвимым, сделав три перечисленных ниже шага.

1. Представляйте себя состоящими в честных и доверительных отношениях и старайтесь быть более уязвимым и открытым с партнером. Донесите до него мысль, что намерены достичь именно этой цели.
2. Оспаривайте свои негативные установки и саморазрушительные мысли о том, что принимать заботу от партнера и проявлять сострадание к нему рискованно.
3. Не позволяйте прошлым обидам и страху быть отвергнутым помешать вам обрести любовь и близость, которых вы заслуживаете. Практикуйтесь в беззащитности, потихоньку раскачивая лодку, и постепенно обретете уверенность в том, что быть эмоционально открытым вовсе не страшно.

Интимные отношения — это источник удовольствия и комфорта и даже способ обеспечивать предсказуемость в нашем неопределенном мире. Можно быть уязвимым перед любимым, не теряя себя. Позволив это себе, вы восстановите веру в любовь, доверие и близость.

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ НАЧАЛО
Я думаю о мужском и женском как о двух полюсах батарейки. Есть «плюс» и «минус», а для того, чтобы возникла энергия, необходимо соприкосновение. Так же и в отношениях.
– Трейси Макмиллан, писательница, сценаристка и специалист по отношениям

Мужская и женская энергия в отношениях — тема очень важная и практически необъятная. Мы могли бы написать об этом целую книгу. И может, когда-нибудь напишем! Но сейчас давайте поговорим о том, какую роль они играют в развитии самой интимной стороны отношений, где вы оба предстаете друг перед другом любовниками.
Известно, что и мужчины, и женщины от природы наделены как маскулинными (мужскими), так и феминными (женскими) качествами. Все люди разные, и баланс этих качеств у каждого человека свой. У Брэнди, например, довольно сильно выражены маскулинные черты, особенно в том, что касается бизнеса. Ее напор, кстати, очень мешал в браке с Лэнсом. Это продолжалось до тех пор, пока Брэнди не научилась уравновешивать мужскую и женскую энергию, после чего мы сумели достичь близости и доверия, особенно в спальне. Лэнсу приходилось обеспечивать жене чувство безопасности, проявляя свою мужскую природу, чтобы Брэнди почувствовала себя уязвимой и открыла свое женское естество. Все это нам обоим далось намного легче благодаря тому, что к этому времени мы стали хорошими друзьями.
С женской энергией чаще всего ассоциируют душевность, эмпатию, заботу и эмоциональность. Эта энергия чистая, текущая и изменчивая, как вода в реке, придающая ее берегам смысл и цель. Женщинам свойственна способность сосредоточиваться на множестве вещей; они видят детали и нюансы, которых не замечает мужчина. Это энергия принятия, неразрывно связанная с чувствами, жаждущая любви, без которой для нее нет самореализации.
Энтузиазм, сосредоточенность, целеустремленность и уверенность в себе считаются преимущественно маскулинными качествами, необходимыми для успеха в бизнесе и корпоративном мире. Мужская энергия сознательна, тверда, словно речной берег, и благодаря этому позволяет воде течь свободно и безопасно. Мысли мужчины сосредоточены на целях, будущем, безопасности и защите. Маскулинное чаще отождествляется с намерениями и продуктивностью; мужчина обожает выполнять свою миссию.
Для сексуальной близости очень важно признавать эти различия и стремиться к гармонии. Иными словами, как говорит писатель Дэвид Дейда, необходимо создать сексуальную полярность. В своей книге «Путь настоящего мужчины»[34] он сообщает, что «сексуальное влечение основано на сексуальной полярности — силе страсти, которая образует дугу между мужским и женским полюсами. Все в мире включает эти два полюса. Северный и Южный полюсы Земли создают магнитное поле. Положительный и отрицательный полюсы электрической розетки или автомобильного аккумулятора создают электрический поток. Так и между людьми возникает поток сексуальной энергии. Это и есть сексуальная полярность».

СЕКС
Раскрыв секреты овладения сексуальной энергией, вы ощутите такой покой, какого, возможно, прежде не знали.
– Роберт Хог, коуч по вопросам отношений, автор

Наверное, излишне говорить, что большинство пар мечтают улучшить свою сексуальную жизнь. Заниматься сексом и любить его — одна из самых естественных вещей, доступных супружеской чете. Физическая близость не только полезна для эмоционального и физического здоровья, но и приносит огромное наслаждение. Люди, ведущие активную, регулярную половую жизнь, счастливее остальных, отличаются лучшим здоровьем и живут дольше, чем одиночки. Когда супруги счастливы и занимаются сексом минимум два раза в месяц (как определяют профессионалы), они лучше других справляются со стрессом повседневности. Итак, что, исходя из сказанного о гармонии мужской и женской энергии, мы можем предпринять, чтобы быть довольными своей сексуальной жизнью и построить легендарные взаимоотношения?
Здесь мы должны подчеркнуть, что в этом плане между мужчинами и женщинами есть различия, и их стоит учитывать, чтобы вести честный, доверительный диалог, особенно если оба не очень довольны своей сексуальной жизнью. Тут проблема обусловлена наличием недопонимания между парой, когда дело доходит до эмоциональных различий и потребностей в спальне, но чаще всего они вообще не обсуждают эту тему.
Большинство мужчин настроены на физический аспект отношений. Их стимулирует, притягивает и пленяет внешний вид подруги. Их возбуждают и быстро заинтересовывают визуальные стимулы, и тогда мужчина готов к сексу в считаные минуты. Желание удовлетворить свое физическое влечение оказывается на переднем крае и становится доминирующим. В этот момент он решительно готов к сексуальному контакту.
Как правило, мужчины придают сексу гораздо большее значение, чем женщины; в фокусе прекрасного пола совсем другое. Женщина ориентирована на эмоциональную связь, а мужчина — на физическую. Его стимулируют визуальные образы и обоняние, а женщину — прикосновения, настрой, слова и поступки партнера. Она нуждается в понимании и любви; ей хочется, чтобы ее ценили; а еще ей нужно время, чтобы настроиться на секс. Как пишет чилийская писательница Исабель Альенде в своей книге «Любовь и тьма»[35]: «Для женщины лучший афродизиак — это слова. Ее точка G находится в ушах. Тот, кто ищет ее ниже, напрасно тратит время».
У мужчины сексуальное желание может возникнуть в любое время в любом месте. Женщина же в одни периоды интересуется сексом больше, в другие — меньше. Мужчина возбуждается быстро, женщина — намного медленнее. Ей нужен разогрев, эмоциональная близость и ощущение безопасности. Во время самого секса мужчина сосредоточен на одном — на сексуальном удовлетворении, а женщина на многое отвлекается, скажем на мысли о детях, а то и на шум с улицы и другие мелочи.
В плане достижения оргазма между полами тоже существуют немалые различия. Мужской оргазм короче и интенсивнее, женский — длиннее и глубже. Чтобы достичь сексуального удовлетворения, мужчине необходим оргазм, а женщина может без него обойтись (хотя, мы уверены, предпочла бы его получить!).
Одно из общих распространенных качеств мужчин (по крайней мере тех, с кем мы беседовали) — склонность к эгоизму. Фокусируясь на своем удовольствии, многие стремятся удовлетворить свои желания, забывая о партнерше. Заметим, что делается это не специально, а опять же, из-за непонимания природы женщины и ее нежелания рассказать о своих потребностях в постели.
Многим парам говорить о сексе нелегко, особенно если они еще не стали близкими друзьями. Надеемся, что предложенные советы помогут вам перекинуть мост через пропасть и стать более открытыми при обсуждении этой щепетильной темы. Лучший секс случается тогда, когда вы о нем говорите. Если вы по-прежнему нуждаетесь в помощи, сходите вместе к сексологу; такие специалисты превосходно разрешают многие проблемы супружеских пар.

ГОВОРИТЕ ДРУГ ДРУГУ ПРАВДУ
Делитесь с партнером своим отношением к сексуальной жизни. Если вы хотите чаще заниматься сексом, прямо скажите ему об этом. Если мечтаете о долгой прелюдии, убедитесь, что ему понятно ваше желание. А заодно поделитесь своими проблемами: если из-за слишком короткой прелюдии вы недостаточно возбуждаетесь, честно признайтесь ему в этом. И если перед сексом вам нужно больше целоваться, не молчите. Обсуждайте честно с партнером свои сексуальные потребности.

СПРАШИВАЙТЕ О ЖЕЛАНИЯХ ДРУГ ДРУГА
Вот несколько примеров такого разговора:

• «Знаешь, когда мы занимаемся сексом, перед самим актом мне хочется продлить прелюдию».
• «Прежде чем мы отправимся в спальню, мне хотелось бы больше поцелуев и прикосновений в других комнатах».
• «Мне хотелось бы больше экспериментировать, а не заниматься сексом всегда в одной и той же позе».

Научиться просить о том, чтобы партнер осуществил ваше желание в постели, — значит сделать большой шаг к богатой сексуальной жизни в браке. Помните: откровенные разговоры на эту тему улучшают секс в паре. Отличный секс бывает, когда вы прямо просите партнера подарить вам гамму разнообразных ощущений.

ДАЙТЕ СЕБЕ ВОЛЮ
Дать себе волю — превосходный способ улучшить секс. Это может быть попытка полностью расслабиться во время интимной близости, или отказ от общепринятых представлений о том, что такое нормальный секс, или попытка попробовать новый вид любовной игры, с которым вы раньше не экспериментировали. Вы можете выбирать любой сценарий — скажем, сначала поцелуи, потом акт, а затем прелюдия. Узнайте, что особенно приятно вашему партнеру. Откажитесь от ханжеских запретов в сексуальном общении, чтобы стать превосходными любовниками друг для друга и укрепить свой союз.

СДЕЛАЙТЕ СЕКСУАЛЬНУЮ ЖИЗНЬ ПРИОРИТЕТОМ
Как известно, мы достигаем в жизни того, к чему стремимся сильнее всего. Если вы намерены правильно питаться, то, по всей вероятности, будете всегда обращать внимание на то, что едите. Если вы поставили перед собой цель наладить сон, то ложитесь не позже одиннадцати. А если ваша цель — улучшить сексуальные отношения с партнером, то вы, конечно же, будете посвящать этому больше времени. Так поступаем и мы. Чувствуя спад сексуальной близости, мы ее планируем, бросая себе вызов, — например, пять дней подряд заниматься сексом. А еще мы стараемся ложиться спать в одно время, потому что тогда чаще дотрагиваемся друг до друга, разговариваем, целуемся и в итоге чаще занимаемся сексом.
Помните: стать друг для друга прекрасными любовниками — это пик, вершина отношений. Возможно, это будет самый трудный путь, зато в случае успеха результат принесет вам огромное удовлетворение. Супружеским парам нужно постоянно трудиться над всеми сторонами брака — развиваться и становиться лучшими партнерами, друзьями. При сложностях в любовной сфере максимизация усилий облегчит восстановление брака. Если ваш дом стоит на прочном фундаменте, заменить несколько старых черепиц на крыше будет совсем не трудно.

Часть IV. Как сделать свой союз легендарным


Глава 11. Как стать легендарной супружеской парой

Думаете ли вы, что можете, или думаете, что не можете, – в обоих случаях вы правы.
– Генри Форд, американский промышленник, изобретатель

Итак, теперь, получив столько новой информации, что вы намерены предпринять? Хотя мы говорили, что эта книга лишь начало путешествия, мы хотим быть уверены, что в вашем распоряжении достаточно инструментов, чтобы его продолжить. Далее мы представим план действий, с которого можно начать. Используйте его не только как дорожную карту из идей и вопросов для ритуала «Чудесное утро для пар», но и во время любого запланированного романтического свидания или даже уик-энда вдвоем, без детей. Мы, например, до сих пор так делаем, если нам нужно скорректировать и изменить видение картины своего брака и семьи.
При чтении этой главы помните обо всех четырех сторонах легендарных отношений. Представьте, что вы почувствуете, когда подниметесь на 10-й уровень в каждой из сторон: уверенный в себе «вы», отличный партнер, надежный друг и великолепный любовник. Нравится вам такая жизнь? Что ж, идите вперед! У вас есть все, что для этого нужно!
Кристофер и Кари Локхид
Однажды нам посчастливилось откровенно и весьма оживленно поговорить с Кристофером и Кари Локхид об их браке и отношениях. Кристофер – автор бестселлеров и ведущий отличного подкаста Christopher Lochhead Follow Your Different, а Кари – успешный организатор мероприятий, девелопер в области недвижимости и дизайнер. Мы очень хотели, чтобы они рассказали, как продуманно и целенаправленно строили свои прекрасные отношения и как осознанно выбирали, как себя вести. Мы всегда восхищались их союзом. Их связь очень сильная, самобытная, честная; в их отношениях много озорства… это не может быть случайностью.
Кари. Мы оба действительно хотели выстроить прекрасные отношения.
Как оказалось, Локхиды все планировали и проектировали с самого начала. Они обсуждали все самое значимое для обоих, ведя долгие и очень важные беседы еще до начала совместной жизни, например, хотят ли иметь детей, где будут жить, как собираются управлять финансами, каковы их основные ценности.
Кари. Сначала вы должны разобраться в главном. Таков мой образ жизни. «Хочешь ли и ты так жить?.. Отлично, потому что я хочу жить именно так». Ничто не случается само по себе. Все происходит потому, что вы этого очень хотите. Если мне сразу не нравится образ жизни или мыслей партнера, отношения обречены на провал.
Эти двое невероятно открыты во взаимоотношениях. Они много говорят о важных вещах и с самого начала настроились на одну волну. После прохождения этого этапа мелочи уже имеют гораздо меньшее значение. В сущности, Локхиды сказали, что для них мелочи вообще не важны. Они осознанно избегают мелких придирок, которые так часты в человеческих взаимоотношениях.
Кристофер. Вы должны знать, на ком женаты, как в самом важном, так и в мелочах.
Кари. Мне безразлично то, что Кристофер не ополаскивает раковину после чистки зубов.
Кристофер. Эй-эй, я вообще впервые об этом слышу!
Кари. Мы не ссоримся из-за этого, потому что мелочи не имеют значения. И мне наплевать, что он никогда не закручивает колпачок на тюбике с зубной пастой и что неправильно заправляет туалетную бумагу. Люди часто из-за этого ссорятся. Почему? Разве это важно? Кого вообще это волнует? Все эти мелочи становятся проблемой из-за негативных эмоций, возникающих из-за того, что вы зачем-то ведете счет огрехам партнера. Кому такое понравится?
Вот так вот! Но в сложной ситуации, если все же возникают серьезные проблемы, у Кристофера и Кари есть отличный способ с ними справиться. Почувствовав раздражение, а может, даже злость, они говорят: «Это не мы!» И эта фраза – их «стоп»; мантра, чтобы прекратить ссору прежде, чем она начнется. Но они не игнорируют проблему, а просто ждут, пока улягутся страсти, чтобы потом можно было вести об этом конструктивный разговор.
Кари. Если проблема действительно важная, мы пережидаем и только потом ее обсуждаем… а если это какая-то мелочь, то зачем суетиться?
Другая важная сторона их брака – это отношение друг к другу и взаимная поддержка и поощрение. В том, что другие пары сочли бы компромиссом, эти двое видят возможность продемонстрировать поддержку и сделать то, что помогает партнеру или делает его счастливым.
Кристофер. Для меня важно поддерживать все, что делает Кари потрясающей, стимулировать ее гениальность. Самое большое счастье – видеть, что она полна сил и энтузиазма, что она в ударе.
Кари. И я знаю, когда Кристофер на коне. Я всегда знаю, когда он по-хорошему взволнован и возбужден, когда он полон сил, поэтому всегда стараюсь помочь ему достичь этого пика.
Все это помогает Локхидам показывать друг другу, что им есть на кого положиться в этой жизни, что они члены одной команды. Они оба акцентируют внимание на том, что для них особенно важно, чтобы второй это знал и чувствовал. И эта поддержка не прекращается даже тогда, когда Кари и Кристофер далеко друг от друга.
Кристофер. Однажды я услышал от отца Кари нечто, что навсегда застряло в моей голове. Наблюдая за ее отцом и матерью, я заметил, что Фил всегда на стороне Джин. Всегда. Неважно, в чем. Даже если они не согласны друг с другом. И когда она спорит с кем-то, Фил всегда принимает сторону Джин. И вы не можете сказать ничего плохого о Филе в ее присутствии. Вот и я теперь всегда на стороне Кари. Всегда!
И ни один из них никогда ничего не обсуждает за спиной другого.
Кари. Все, что я рассказываю о Кристофере своим подругам, он уже знает. Мы с ним уже обсуждали это. Ну, вроде того, что могу пошутить о том, например, что Кристофер очень шумный. Так ему это отлично известно!
Кристофер. Весьма убедительно эту мысль выразил Бикс Биксон. Он говорит: «Истинное определение любви звучит так: тебя любят и за то, каков ты есть, и за то, кем ты не являешься».
Эта сентенция сыграла большую роль в том, кем Кристофер и Кари решили быть в своем браке.
Кари. Давайте просто любить друг друга, несмотря ни на что. Я люблю Кристофера за то, что он переворачивает вверх дном всю кухню, чтобы сделать бутерброд. И я правда люблю его за это. Даже если просто решила, что это так… Главное – как я реагирую на его поступки. За что его любить – это уже мой выбор. Всегда. И если я его сделала, можно ли из-за этого ссориться?
Кристофер. Кстати, теперь я знаю, что Кари, оказывается, не нравится, что я не ополаскиваю раковину, и я непременно исправлюсь.

ШАГ 1: СОЗДАНИЕ ВИДЕНИЯ
Единственное, что может быть хуже, чем быть слепым, – это видеть, но не иметь видения.
– Хелен Келлер, писательница, политический деятель и преподаватель

Легендарные пары всегда знают, куда направляются и к чему стремятся. Согласитесь, вы же не сядете в автомобиль, не зная пункта назначения, иначе приедете в то место, где не хотели бы оказаться. Это касается и отношений, у них должно быть направление для развития. Так что не позволяйте себе плыть по течению, определите пункт назначения.
Начните с размышлений о том, что для вас означает построить легендарные отношения во всех их четырех составляющих: вы→партнеры→друзья→любовники. Каждый обдумывает это сам. Ответьте на следующие вопросы:

• Когда каждая сторона ваших отношений достигала максимального уровня развития?
• Когда вы больше всего гордились вашими общими достижениями?
• Какие полезные виды деятельности и привычки вы включили в свою жизнь за это время?
• Как вы себя ведете в период процветания в любой из сторон ваших отношений и в чем это проявляется?
• Опишите свое видение каждой стороны отношений по достижении 10-го уровня?
• Какими были бы ваши отношения через год, будь они легендарными?

Можете отвечать как развернуто, так и кратко — тут все зависит от вашего желания.
После того как вы оба обдумаете свое видение всех четырех сторон отношений, обсудите их, чтобы приступить к выработке общего видения. Ваши ответы на приведенные вопросы дадут полезные подсказки относительно того, что для вас обоих естественно, а что нет. Вы увидите сходство и различия своих желаний и историй. И то и другое в порядке вещей.
Далее, учитывая свои выводы, начните создавать видение, приемлемое для обоих. С некоторыми моментами проблем вообще не будет, поскольку вы оба с ними полностью согласны, и, возможно, захотите что-нибудь вернуть в свои отношения. При обсуждении отличий не забывайте, что каждый из вас не сам по себе. Если один или оба настроены только на удовлетворение личных интересов, вы никогда не станете партнерами. А если вы оба намерены построить благополучный союз, то в конце концов непременно получите то, чего хотите, — союз двух счастливых людей, процветающих в профессии и в любви. Кстати, необязательно прорабатывать каждую деталь во время первого обсуждения общего видения. Эта часть процесса постоянно повторяется. По мере как вы растете индивидуального и в паре, ваше видение будет меняться. Возвращайтесь к этому шагу как можно чаще — раз или дважды в год, каждый квартал или месяц, поскольку пересмотреть видение не менее важно, чем создать.
ШАГ 2: ПОСТАНОВКА ЦЕЛЕЙ
Раз за разом я обнаруживал, что человек со средним интеллектом, но четкими целями, на десять шагов опередит гения, который не знает, чего хочет.
– Брайан Трейси, мотивационный оратор, автор книг о саморазвитии

Теперь, имея общее видение, подумайте, на что обратить внимание в первую очередь. Помните обо всех сторонах выдающихся отношений и, если здесь вам есть к чему стремиться, начинайте с основ — развивайтесь сами и становитесь надежным партнером. Для построения счастливого союза на всю жизнь необходим прочный фундамент. Так что заложите его и продвигайтесь дальше. Выбирайте одну-две, максимум три цели, над которыми будете работать одновременно. Что приблизит ваш успех? Первым делом запишите свои цели.
ШАГ 3: СОСТАВЛЕНИЕ ПЛАНА
Цель без плана – это просто мечта.
– Антуан де Сент-Экзюпери, писатель

Мы никогда не устанем повторять, что для успеха в близких отношениях жизненно важен план. Без плана можно зайти в тупик, застряв в обидах, раздражении, борьбе за власть и разобщенности.
Планы имеют решающее значение. Это дорожная карта, которая указывает вам, как добраться до пункта назначения. План подсказывает, какие действия необходимо предпринять и какие выработать привычки, чтобы видение воплотилось в жизнь. Кроме того, благодаря плану вы принимаете правильные меры в правильном порядке и не пропускаете важные этапы развития отношений. Для его составления используйте любой эффективный подход. Привлеките того, кто хорошо умеет это делать. Начните с анализа своего видения и определяйте, какие действия, привычки, инструменты и ресурсы понадобятся для реализации плана. Вот основные этапы его составления:

1. Проведите мозговой штурм. Возьмите чистый лист бумаги и запишите все, что приблизит достижение цели, — все, что придет в голову. Действия, привычки, ресурсы, люди и инструменты — все.
2. Распределите пункты списка по четырем категориям:
• действия;
• привычки;
• люди;
• инструменты и ресурсы.
3. Определите приоритеты. Что следует предпринять в первую очередь, чтобы начать движение к цели? Что произойдет дальше? Составьте пошаговый перечень всего, что будете делать.

И не забывайте, что начинать формирование новых привычек следует с «до глупости малого». Так вы создадите накопительный эффект, который уверенно приведет вас к вашим мечтам и целям.
ШАГ 4: ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОСТРАНСТВА
Не стоит реагировать на каждый звук, ведь то, что нас отвлекает, со временем начинает влиять на нас.
– Боб Гофф, дипломат и писатель

Если бы мне давали доллар каждый раз, когда я отвлекся, я давно купил бы щенка.
– Автор неизвестен

Мы живем в эпоху, расплодившую столько отвлекающих факторов, что теперь наше счастье (или его отсутствие), к сожалению, четко отражает этот факт. Если вы определите, что отвлекает ваше внимание от по-настоящему важных вещей, то сделаете самый логичный шаг, открывающий дверь в мир возможностей. А между тем нас ежедневно атакуют бесполезные уведомления гаджетов, и мы хватаемся за смартфон, как только возникает малейшая пауза, и отвечаем «да», хотя на самом деле у нас совсем нет времени на то, что предлагают.
Далее мы опишем, что отвлекает нас чаще всего и как это исправить.

ГАДЖЕТЫ
Постоянное «общение» с электронными устройствами — одна из самых распространенных причин недовольства партнеров друг другом. Неудивительно, что современные люди чувствуют себя разбалансированными, ведь гаджеты влияют на все сферы нашей жизни. Благодаря портативности они следуют за нами повсюду, да и предназначены для того, чтобы притягивать внимание. Если бы люди отслеживали, сколько времени у них отнимают электронные устройства (за счет времени, которое можно бы было уделить партнеру), то очень огорчились бы, но, вероятно, не удивились. Поначалу и у нас были такие проблемы, поэтому мы скачали приложения для подсчета времени, потраченного на социальные сети и прочие отвлекающие факторы. Эти программы выяснили, насколько часто в течение дня мы хватаемся за смартфоны. Так вот, в первый день анализа Брэнди брала телефон 167 раз. Подумайте, какими бы стали наши отношения, если бы она 167 раз в день взяла за руку меня, Лэнса! Кроме того, ее приложение Instagram работало более полутора часов в день. А теперь проведем несложные подсчеты:
1,5 часа в день × 365 дней в год × 25 лет = 13 687,5 часа.

Говорят, на освоение нового навыка нужно потратить 10 тысяч часов. Просматривая фотографии в Instagram, вы ничего не осваиваете, и уж точно не работаете над отношениями с человеком, который находится рядом.
В книге «Накопительный эффект» Даррен Харди пишет: «Между вами и вашими целями стоит ваше поведение. Вам нужно прекратить что-либо делать, чтобы накопительный эффект не загнал вас в порочный круг? Или же, наоборот, следует начать что-то делать, чтобы изменить траекторию движения в более выгодном направлении? Другими словами, какие привычки и модели поведения вам нужно исключить из своей жизни или добавить в нее?
Ваша жизнь сводится к следующей формуле:
Выбор (решение) + манера поведения (действие) + привычка + накопление (повторяемое действие × количество повторений) = цели.

Именно поэтому необходимо понять, какое поведение блокирует путь, ведущий к заветной цели, а какое помогает ее достичь».
Мы сами решаем, продолжать ли отвлекаться, становясь все более несчастными, или получить накопительный эффект, действуя так, чтобы прийти туда, где мы хотим оказаться.

ОПТИМИЗАЦИЯ
Как уже обсуждалось в главе о личностном развитии, для организации окружающего пространства нужно оптимизировать все, чем вы занимаетесь вместе. Какие привычки сложились у вас в плане обеспечения потребностей семьи, учебы и досуга детей? Какие продукты вы регулярно покупаете? Каковы ваши повседневные обязанности? Нельзя ли устроить все так, чтобы все домашние хлопоты решались просто и эффективно? В какое время дня вы будете этим заниматься? Сколько времени вам понадобится? Придумайте систему организации, составляйте списки дел и постоянно их обновляйте.

ПРИВЛЕЧЕНИЕ ПОМОЩНИКОВ
Если вы очень занятой человек, вам понадобится помощь, пусть даже временная. Конечно, потребуются дополнительные расходы, но только представьте, как дорого стоит ваше время с точки зрения сохранения брака. Нельзя ли поручить кому-нибудь уборку дома, чтобы больше внимания уделять укреплению ваших отношений? Виртуальный бизнес-помощник потому и пользуется большим спросом, что мудрые и здравомыслящие люди все чаще перепоручают кому-нибудь не очень значительные дела. Они хотят найти время на занятия, приносящие им радость, а не деньги. Особенно важно учитывать это при построении легендарных отношений. В самом начале этого пути, пока вы еще не достигли поставленной цели, в буквальном смысле слова купите себе время на выполнение нужных задач. Если мы вас еще не убедили, взгляните на этот вопрос под другим углом: принимая от кого-нибудь помощь по хозяйству, вы помогаете этому человеку накормить его семью.
ШАГ 5: ЧЕТКИЙ КУРС
Дисциплина – это мостик между целями и их достижением.
– Джим Рон

Чем более дисциплинированно вы стремитесь улучшить свою жизнь, тем легче этого добиваетесь. Все начинает складываться, и вы становитесь легендарной парой. После того как вы поняли, что мешает вам достичь целей, а что, напротив, приближает вас к ним, приходит время идти ва-банк.
Наш любимый мудрец Брайан Джонсон на своем сайте Optimize.me говорит: «Стать приверженным цели на 100 процентов на удивление просто — проще, чем стать приверженным на 90 или даже на 99,9 процента. Есть в решении приложить максимум усилий нечто такое, что экономит энергию и очень облегчает выполнение обязательств. Соглашаясь на меньшее, мы разрешаем противному ноющему голосу вести с нами переговоры в тот самый момент, когда меньше всего можем себе это позволить, когда нам нужно игнорировать любые сомнения».
Ну как с этим не согласиться?! Мы не только напрасно тратим время и энергию, отвлекаясь от ждущего впереди главного приза, но еще и отстаем от графика, после чего приходится наверстывать упущенное. Это неизбежно случается, и далее мы расскажем, как к этому подготовиться, хоть это и не главная наша цель. Ваша задача — построить образцовые отношения, и мы обязались всячески вам в этом помогать.
Брайан также делится превосходной книгой Барри Мичелса и Фила Стаца Coming Alive («Оживая»), в которой говорится о двух составляющих каждого из нас — мечтателе и деятеле.
По словам Брайана, «самоконтроль формирует настоящую уверенность в своих силах по двум причинам. Во-первых, при его отсутствии вы позволяете себе увлечься первым же, что привлечет ваше внимание, и никогда не знаете, когда все покатится под откос. А во-вторых, без самоконтроля вы никогда не узнаете, сможете ли осуществить свои самые смелые мечты. Вот тут-то на сцену и выходят мечтатель и деятель. Мечтатель — это та часть вас, которая способна разглядеть ваш безграничный потенциал; ей известно, что вам под силу сделать гораздо больше, чем делаете сейчас. А деятель — это часть, реализующая на практике то, что лучше для вас. Мечтатель должен всецело доверять деятелю и быть уверенным, что после его слов тот предпримет все возможное. А вот если на деятеля нельзя положиться, уверенности в себе вам не видать».
Далее Брайан напоминает, что с латыни корень слова уверенность переводится как большое доверие. А в этом примере речь идет о доверии между мечтателем и деятелем. Спасибо тебе за мудрую мысль, Брайан!
ШАГ 6: ДЕЙСТВИЕ
Главное – немедленно действовать. Каждое великое дело, каждое фантастическое приключение начинается с маленьких шагов. И первый шаг всегда кажется более трудным, чем он есть на самом деле.
– Даррен Харди, писатель, лектор, консультант, издатель

Грант Кардон в своей книге «Правило в 10 раз больше»[36] спрашивает: «Насколько активно нужно действовать, чтобы добиться успеха?» Конечно, каждый из нас ищет тайный и короткий путь, но ведь ясно же, что коротких путей не бывает. Активные действия повышают ваши шансы на прорыв. Дисциплинированность, последовательность и настойчивость приближают успех в большей мере, чем что-либо другое. Умение просчитать шаги и принять меры важнее любой концепции, изобретения или плана. Большинство людей терпят неудачу только потому, что при реализации своего замысла делают слишком мало. Для простоты выделим четыре типа действий:

1. Ничего не предпринимать.
2. Отступить.
3. Действовать как обычно.
4. Действовать с размахом.

Большинство выбирают первые три типа действий: они либо ничего не делают, либо отступают, либо действуют как обычно. А между тем мечты осуществляют те, кто совершает прорыв, действуя сверх обычного. Можно сформулировать это еще проще: заведомо проиграть — ничего не предпринимать или отступить; не проиграть — делать все как обычно; достичь высочайшего уровня — предпринять масштабные действия.
Давайте не будем довольствоваться обычным! Не нужно быть посредственностью — мы хотим достичь 10-го уровня успеха! А это возможно только в том случае, если подходить к осуществлению своей мечты масштабно.
В книге «Накопительный эффект» Даррен Харди пишет: «Примерно то же самое происходит при запуске ракеты. В первые несколько минут космический корабль тратит больше топлива, чем за весь остальной полет. Почему? Да потому, что ему необходимо преодолеть силу притяжения. И как только это произойдет, корабль легко заскользит по орбите. Итак, что самое трудное? Оторваться от Земли.
Привычные способы и старые условия — это инерция карусели или сила гравитации. Все в природе стремится оставаться в покое, поэтому для преодоления инерции понадобится много энергии. Но как только вы наберете обороты, вас трудно будет остановить. Теперь вы практически непобедимы и достигаете больших результатов, прилагая меньше усилий».
То же происходит с вами, когда вы начинаете ходить в спортзал. Всем известно, как сложно заставить себя сделать это в первый раз. Но стоит только преодолеть себя, глядишь — а вы уже получаете удовольствие, особенно от прекрасного самочувствия после тренировки. Разве вы когда-нибудь стонали после занятий: «Боже, зачем только я сюда пришел?!» Не было же такого! То же самое можно сказать и обо всем, что мы делаем в рамках T.E.A.M. — приступить к упражнениям тоже нелегко. Так, может, привлечь в помощь супруга как партнера для отчета? Вы можете поощрять и вдохновлять друг друга на прорыв ради улучшения себя и своих взаимоотношений. В мгновение ока вы наберете обороты, почувствуете себя победителем, и у вас появится мотив для поддержания своей приверженности и выработки привычек, которые приведут к прогрессу ваши отношения.
ШАГ 7: ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ
Мудрые люди тратят свое время на то, что приближает их к главной цели в жизни.
– Джон Максвелл

Ни у кого нет времени делать не то, что надо, слишком долго. Эффективное подведение итогов способствует успеху, а вот их отсутствие сказывается на нем негативно. Такой подход заставляет остановиться и подумать, что раз уж нечто работает, нужно продолжать в том же духе, или, наоборот, прекратить делать то, что не работает, и попробовать что-то новое. По нашему мнению, это очень важно, мы, например, сделали такую проверку неотъемлемой частью своего совместного утреннего времяпрепровождения.
При подведении итогов обсуждайте эффективность своих действий, вносите коррективы. Совершенно естественно выбрасывать из плана то, что не способствует укреплению отношений. Однако придется об этом говорить, то есть проводить проверку результатов. Кстати, делать это можно в любое время, наскоро поделившись мыслями о том, на какой отметке по шкале от 1 до 10 находится развитие каждой из четырех сторон ваших отношений или любое предпринимаемое вами действие. Просите партнера оценить по шкале 1 до 10, как далеко вы продвинулись как друзья или любовники или каковы ваши успехи в освоении навыков активного слушания на этой неделе?
Не забудьте запланировать еженедельные проверки. Конечно, не стоит говорить об этом во время романтических свиданий, но, договорившись заранее о таких моментах, вы оба в нужное время будете настроены на обсуждение текущего положения дел. Поделиться своими оценками и мыслями об этом можно и после того, как дети лягут спать, или за утренним кофе. А еще планируйте для этого время встреч в рамках занятий по T.E.A.M. На еженедельном подведении итогов мы часто составляем список тем, а потом обсуждаем их. И знаете, недостатка в них не бывает.
ШАГ 8: ПЕРЕЗАГРУЗКА
Провал в планировании – это планирование провала.
– Алан Лакейн, писатель

Вы должны быть готовы к тому, что что-то обязательно пойдет не так и кто-то из вас допустит ошибку. У нас у всех непростая жизнь, и чем дольше вас терзают злость, разочарования и обиды, тем труднее вернуться на нужный путь.
Одно из преимуществ наличия общего видения и плана его реализации — возможность проанализировать, добились ли вы какого-то прогресса, а затем произвести перезагрузку. Иными словами, можно начать все с чистого листа, вернуться к истокам. Итак, планируйте перезагрузку!
Смысл перезагрузки — сделать передышку, не виня себя. В жизни всякое случается. Вы можете заболеть, переехать, жизнь-то — штука сложная! Крупные события создают новые, большие приоритеты и влекут за собой большие перемены. Признайте это и не будьте излишне требовательны к себе. Так, работа над книгой, которую вы сейчас читаете, велась в основном в предрассветные часы и много раз вторгалась в наши индивидуальные занятия практикой «спасательных кругов» и T.E.A.M. Но мы знали, что это временно, и были терпеливы, понимая, что скоро вернемся к прежнему распорядку.
ПРАЗДНУЙТЕ УСПЕХ
Чем больше вы празднуете и превозносите свою жизнь, тем больше у вас причин это делать.
– Опра Уинфри, актриса, ведущая ток-шоу, телепродюсер и филантроп

Вы обязаны по ходу дела отмечать свои успехи и достижения. Почему, спросите вы? Да потому, что радость от любого достижения, даже самого маленького, активирует в мозге человека связи между определенными нейронами, что приводит к стимуляции выработки химических веществ, вызывающих приятнейшее чувство самореализации и гордости. Например, нейромедиатор дофамин заряжает бодростью и хорошим самочувствием. Это вещество позволяет нам испытывать удовольствие от награды и побуждает к действию, чтобы мы вновь могли пережить это сладчайшее чувство. По словам Даррена Харди, «только работа и никаких развлечений — это рецепт провала».
Работать над собой и своими отношениями, конечно же, замечательно, но надо уметь и праздновать победы на этом пути. Сколь бы малы они ни были, стоит ими насладиться. Вы сдержали слово, выполнили взятое на себя обязательство, у вас состоялся задушевный разговор с партнером и вы сумели воскресить утраченную близость — так отпразднуйте это! Обнимитесь, сходите на свидание, вместе посмейтесь или проведите время всей семьей. Празднуйте все — именно так и строится глубокая, прочная связь супружеской пары. И помните, лучшее еще впереди!
Хэл и Урсула Элрод
Создание легендарных отношений – главная тема этой книги. Каждый человек видит отношения по-своему, и каждый должен сам определить, что его удовлетворяет. Нам посчастливилось побеседовать с Хэлом и Урсулой Элрод о том, как они понимают определение «легендарные» и что это значит для каждого из них в браке.
Урсула. Для меня легендарные отношения – это решение двух человек, для которых развод неприемлем, создать семью. Вы каждый день показываете друг другу и своим детям пример благополучных отношений. Когда мы целуемся на кухне, а дети говорят: «Фу-фу-фу», я объясняю им, что на самом деле они должны бояться дней, когда этого не видят. Легендарность – это наличие отношений, о которых люди мечтают и сокрушаются, что в их жизни нет ничего подобного. И речь идет даже не об идеальных взаимоотношениях. Их не бывает. Хэл подтвердит. Мы преодолели множество трудностей, справились со стрессом – все это было проверкой на прочность. Потеря дома, необходимость переехать с новорожденным ребенком к отцу Хэла, потому что мы не могли получить разрешение на аренду жилья. Однажды мы вынуждены были оставить родных и переехать в другой, незнакомый штат. А чего стоит тот день, когда Хэлу диагностировали рак! Все это безумие! Жизнь никогда не бывает идеальной.
Итак, для меня главное – то, что нельзя сдаваться, если возникла проблема или вы просто устали и вам не хочется бороться за улучшение отношений. Уж извините, но из трудностей иногда произрастают прекрасные вещи. Ничто из того, что стоит иметь в жизни, не дается легко. Гусенице, чтобы стать бабочкой, приходится с огромными усилиями вылупливаться из кокона. Жизнь в браке тоже борьба. Никто ее не избежит, но именно через тяжелые испытания происходит рост. И вот тогда начинается магия.
В нашей семье «развод» не то слово, которое когда-либо войдет в обиход. Мы просто не поднимаем эту тему. Это было бы нечестно и несправедливо, сродни удару ниже пояса. Может, я слишком резка, но это единственное наше большое правило. Мы давно заключили соглашение: если уж драться, то честно.
Иногда брак превращается в хаос, и тогда все ужасно. Но брак словно веселое приключение. Это удивительное путешествие, одно из лучших в моей жизни. И впереди, я знаю, нас ждет еще много-много приключений. Если вы зашли в тупик и чувствуете себя старым; если вам кажется, что с другой стороны забора трава зеленее – приложите больше усилий, чтобы засеять собственный газон, а не «продавать дом» ради более зеленого дворика. И ваш газон снова станет красивым и зеленым, просто нужно хорошенько потрудиться.
Хэл. Для меня легендарный союз – это два человека, которые, руководствуясь безусловной любовью, поддерживают друг друга в стремлении стать своей лучшей версией. В возрасте 20–25 лет я прочитал книгу «Мастерство любви» Дона Мигеля Руиса; кстати, он написал и «Четыре соглашения»[37]. В ней говорится как раз об этом. Руис пишет, что любить – значит желать для другого человека того, чего хочешь для себя самого. Большинство из нас очень эгоистичны. Я хочу, чтобы ты сделал это. Я хочу, чтобы ты была такой. Я хочу, чтобы ты уделял мне больше времени. Ты должна делать это, как я говорю. Вот что люди обычно говорят друг другу. А мне нужны отношения, основанные на любви и поддержке. Нужно помогать друг другу в достижении целей, осуществлении желаний, поддерживать в личностном росте.
И знаете, когда мы с Урсулой только познакомились и она впервые пришла ко мне в гости, из всех книг на полке, а там были сотни, она выбрала книгу Руиса. Она спросила, о чем эта книга, а я ответил: «Это книга, в которой любовью называется то, чем и я ее считаю. Женщина, на которой я когда-нибудь женюсь, обязательно должна прочитать ее и согласиться с тем, что там написано, потому что на таком фундаменте мы построим свои отношения». Урсула спросила: «А можно взять ее почитать?» И это был отличный знак.
Иными словами, нужно принять решение бескорыстно служить близкому человеку. Вот что для меня означают легендарные отношения.


Глава 12. Тридцатидневная программа трансформации жизни «Чудесное утро»

Суть незаурядной жизни целиком состоит из ежедневных, непрерывных улучшений в ее важных областях.
– Робин Шарма, канадский писатель

Давайте сыграем в «Адвоката дьявола»[38]. Действительно ли метод «Чудесное утро» изменит вашу жизнь и взаимоотношения всего за 30 дней? Разве что-либо способно оказать на них огромное влияние столь быстро? Сомневаетесь? Так вот, запомните: благодаря этому методу изменилась жизнь тысяч людей. Если «Чудесное утро» помогло им, то, без сомнения, поможет и вам.
На формирование или изменение любой привычки нужно время, поэтому не рассчитывайте на то, что все произойдет за один день без особых усилий с вашей стороны. Однако если вы твердо решите воспользоваться этим методом, то стремление начинать каждый день с ритуала «Чудесное утро» и практиковать «спасательные круги» войдет у вас в привычку и сделает возможным все остальное. Помните: кто берет под контроль утро, сможет управлять и всем днем.
Первые несколько дней покажутся вам невыносимыми. Потерпите: это временно. Пока многие продолжают спорить о том, сколько времени уходит на выработку новой привычки, мы уже опробовали и можем предложить весьма эффективную трехэтапную стратегию, которую успешно применили сотни тысяч людей. Они укротили свой будильник, и теперь каждый день начинают с ритуала «Чудесное утро».
КАК ЗА 30 ДНЕЙ СДЕЛАТЬ НЕВЫНОСИМОЕ НЕОТВРАТИМЫМ
ТРЕХЭТАПНАЯ СТРАТЕГИЯ ФОРМИРОВАНИЯ ПРИВЫЧЕК
Предлагаемая вашему вниманию тридцатидневная программа трансформации жизни «Чудесное утро», возможно, самая простая и эффективная стратегия формирования и закрепления любой привычки. Освоив этот подход, вы сможете придерживаться его при внедрении нового распорядка дня.

ЭТАП 1. НЕВЫНОСИМЫЙ: С 1-ГО ПО 10-Й ДЕНЬ
Вначале любой новый для человека вид деятельности требует огромных усилий, и приучение к раннему подъему, конечно же, не исключение. Вы боретесь со старыми привычками — с теми самыми, которые укоренялись и закреплялись в течение многих лет и стали частью вашей личности.
На первом этапе мысль управляет материей, и, позвольте заметить, это определенно имеет значение. Привычка давить на кнопку повтора, вместо того чтобы попытаться извлечь из нового дня максимум пользы, мешает вам стать суперзвездой в деле достижения своих целей. Так что беритесь за дело и придерживайтесь выбранного курса.
На этом первом этапе, борясь с глубоко укоренившимися поведенческими паттернами и ограничивающими установками, вы поймете, из какого теста сделаны и на что способны. Вам нужно продолжать идти выбранным курсом и придерживаться своего видения. Поверьте, вам это под силу!
Мы отлично знаем, что можно прийти в ужас, когда на пятый день понимаешь, что, прежде чем завершится ваше преображение и вы станете жаворонком, должно пройти еще целых 25 дней. Имейте в виду: на пятый день вы уже прошли большую часть первого этапа, а значит, вам, скорее всего, удалось твердо встать на нужный путь. Помните: первоначальное неприятие не продлится долго. Теперь вы просто обязаны проявить настойчивость, потому что и оглянуться не успеете, как получите результаты, к которым стремитесь, и станете человеком, которым всегда хотели стать.

ЭТАП 2. НЕУДОБНЫЙ: С 11-ГО ПО 20-Й ДЕНЬ
На втором этапе ваши тело и разум начинают привыкать к раннему пробуждению. Вы заметите, что вставать рано понемногу становится легче, но это еще нельзя назвать привычкой; вам пока не так уж комфортно.
Самое большое искушение на этом этапе — вознаградить себя перерывом, особенно в выходные. На форуме сообщества «Чудесное утро» довольно часто спрашивают: «Сколько дней в неделю по этому методу надо раньше вставать?» Наш ответ, как и ответ большинства людей, давно практикующих метод «Чудесное утро», однозначен: каждый день!
После завершения первого этапа считайте, что самое трудное позади. Так держать! Вы же не хотите проходить этот труднейший этап еще раз только из-за того, что, проявив слабость, решили устроить пару выходных? Поверьте, вам это не нужно — вот и не делайте этого!

ЭТАП 3. НЕУДЕРЖИМЫЙ: С 21-ГО ПО 30-Й ДЕНЬ
На этом этапе ранний подъем — это уже не просто привычка, а в буквальном смысле часть вашей натуры, неотъемлемая часть вашего «я». Тело и разум привыкли к новому образу жизни, поэтому следующие 10 дней чрезвычайно важны для закрепления новой привычки.
По мере освоения метода «Чудесное утро» вы приобретете правильное понимание трех этапов формирования привычек и будете в состоянии выработать и внедрить в свою жизнь любую полезную привычку, в том числе и те, что пригодятся при построении легендарных отношений, о которых мы говорили в книге. Теперь вам известно все о том, какой образ мышления и подход требуются для трансформации жизни по методу «Чудесное утро». Иными словами, у вас есть все, что нужно, чтобы начать практику утреннего ритуала.

А ЧТО В НАГРАДУ?
Выполнив тридцатидневную программу трансформации жизни «Чудесное утро», вы построите фундамент для успеха во всех областях жизни на много лет вперед. Если ваш день начинается с утреннего ритуала, значит, вы достигли экстраординарного уровня самодисциплины, что позволяет вам всегда выполнять взятые обязательства; ясности мышления, чтобы сосредоточиваться на самых важных задачах; личностного развития — а это, пожалуй, определяющий фактор успеха. И в течение тридцати дней вы заметите, что становитесь тем человеком, которым должны быть, чтобы в любой момент изменить все в своей личной, профессиональной и финансовой жизни и достичь желанного успеха. Из идеи, к внедрению которой вы относились с нескрываемым опасением, «Чудесное утро» превратится в привычку на всю жизнь. Вы реализуете свой потенциал и получите результаты, выходящие далеко за пределы того, что у вас есть сейчас. Помимо всего прочего, изменятся и ваши установки, что поможет достижению гармонии во всех сферах жизни. Благодаря ежедневной практике «спасательных кругов» вы добьетесь улучшения своего физического, интеллектуального, эмоционального и духовного состояния. Вы сразу почувствуете себя менее напряженным, более целеустремленным, счастливым и жизнелюбивым. А бодрость духа, ясность мышления и высокая мотивация продвинут вас на пути к амбициозным целям и осуществлению самых смелых мечтаний, особенно тех, которые вы долго откладывали.
Тем не менее ситуация изменится только после того, как вы станете человеком, способным на это. И вот тут тридцатидневная программа «Чудесное утро» сделает свое дело!

ВЫ ЭТО СМОЖЕТЕ!
Если вы не уверены в свой способности проходить через такие испытания на протяжении целых тридцати дней, не нервничайте: это нормально — особенно если вам трудно дается ранее пробуждение. На самом деле беспокойство — очень хороший знак. Вы готовы приступить к делу, иначе не волновались бы.
Итак, начнем!

ШАГ 1. ПОЛУЧИТЕ НАБОР ИНСТРУМЕНТОВ ДЛЯ БЫСТРОГО СТАРТА ПРОГРАММЫ
Скачайте бесплатно на сайте www.TMMBook.com инструменты для быстрого старта тридцатидневной программы трансформации жизни «Чудесное утро», которые состоят из упражнений, аффирмаций, ежедневных проверочных списков, оценочных листов — словом, всего, что понадобится для легкого и комфортного начала занятий. Пожалуйста, не пожалейте минутки и сделайте это прямо сейчас.

ШАГ 2. ЗАПЛАНИРУЙТЕ ПЕРВЫЙ РИТУАЛ «ЧУДЕСНОЕ УТРО» НА ЗАВТРА
Если вы еще не практикуете этот метод, пообещайте себе провести свой первый ритуал как можно скорее, в идеале — завтра. Включите его в расписание, выбрав место для занятий. Не забудьте перед началом выйти из спальни, чтобы не было соблазна вернуться в теплую постель. Например, наше «Чудесное утро» начинается на диване в гостиной, пока дети крепко спят. Некоторые люди говорят, что проводят это время на природе, например на веранде или в парке. Выберите удобное место, где вам никто не будет мешать.

ШАГ 3. ПРОЧИТАЙТЕ ПЕРВУЮ СТРАНИЦУ ИНСТРУКЦИИ К БЫСТРОМУ СТАРТУ И ВЫПОЛНИТЕ УПРАЖНЕНИЯ
Прочитайте введение инструкции к быстрому старту тридцатидневной программы трансформации жизни «Чудесное утро» и, следуя указаниям, выполните упражнения. Как и в любом новом деле, особенно важном для нашей жизни, здесь тоже потребуется подготовка, поэтому воспользуйтесь всеми включенными в набор инструментами — это займет не более 30–60 минут. Не забывайте: «Чудесное утро» всегда начинается с подготовки накануне днем или вечером, вы ведь должны быть готовы к этому физически, интеллектуально и эмоционально. Подготовка включает в себя все пять этапов стратегии пробуждения, подробно описанных в главе 2 [broken link: #g2].

ШАГ 4. НАЙДИТЕ ПАРТНЕРА ДЛЯ ОТЧЕТА (РЕКОМЕНДУЕТСЯ!)
Без сомнения, существует множество доказательств четкой и прямой связи между успехом и контролем. Хотя большинство из нас не любят отчитываться, такая необходимость заставляет нас придерживаться более высоких стандартов, нежели мы установили бы для себя сами. От участия добросовестного партнера для отчета вы только выиграете, поэтому мы настоятельно рекомендуем, хоть это и необязательно, найти в своем окружении такого человека (члена семьи, друга, коллегу, супруга или кого-нибудь другого) и заручиться его согласием присоединиться к вам в выполнении тридцатидневной программы трансформации жизни «Чудесное утро». Это не только повысит вероятность того, что вы не свернете с пути, но и сделает ваше путешествие более увлекательным.
Только подумайте: когда вы, будучи в восторге от чего-то, целеустремленно беретесь за дело, вы, конечно, мотивируете себя сами. Но если рядом есть человек, разделяющий ваш энтузиазм, он мотивирует вас еще сильнее. Поэтому, не откладывая в долгий ящик, позвоните, напишите письмо или сообщение одному (или нескольким) человеку с предложением пройти тридцатидневную программу трансформации жизни «Чудесное утро» вместе с вами. Чтобы ускорить дело, отправьте ему ссылку на сайт MiracleMorning.com, чтобы он тоже бесплатно получил доступ к инструментам для быстрого старта программы, включающим:

• видеоматериалы о методе «Чудесное утро»;
• аудиоматериалы о методе «Чудесное утро»;
• главы из книги «Магия утра».

Благодаря этим материалам вы объедините усилия с человеком, который тоже стремится перевести свою жизнь на следующий уровень, и сможете поддерживать и подбадривать друг друга и давать отчет.
Важно! Не ждите, пока появится партнер для отчета. Приступайте к выполнению программы трансформации жизни «Чудесное утро» как можно скорее. Независимо от того, удалось ли вам найти того, кто отправится в это замечательное путешествие с вами, настоятельно рекомендуем включить в свое расписание первый ритуал «Чудесное утро» и завтра же провести его во что бы то ни стало! Не надо ждать. Вы вдохновите кого-нибудь своим примером, если выполните ритуал хотя бы несколько дней. Действуйте! И при первой же возможности предложите одному из своих друзей, членов семьи или коллег посетить сайт MiracleMorning.com и бесплатно получить набор инструментов для быстрого старта. Менее чем через час этот человек уже будет готов стать вашим партнером по занятиям и, надо полагать, тоже заинтересуется «Чудесным утром».
ВЫ ГОТОВЫ ПОДНЯТЬСЯ НА НОВЫЙ УРОВЕНЬ?
Каков следующий уровень в вашей личной или профессиональной жизни? Какие сферы требуют изменений, чтобы его достичь? Сделайте себе подарок: выделите 30 дней, чтобы шаг за шагом существенно менять свою жизнь и отношения к лучшему. Каким бы ни было ваше прошлое, в ваших силах изменить будущее прямо сейчас, в настоящем.

Глава в подарок. Уравнение чуда

Существует только два способа прожить жизнь. Первый – будто чудес не бывает, второй – будто вокруг одни чудеса.
– Альберт Эйнштейн

Итак, вы уже знаете, что способны рано просыпаться, поддерживать высокий уровень энергии и целеустремленность и совершенствовать различные стороны взаимоотношений, о которых рассказывали Лэнс и Брэнди. Пришло время применить все, чему вы научились, и объединить эти знания с формулой успеха, о которой рассказывается в этой главе, и тогда ваша жизнь станет поистине исключительной.
Совершить этот замечательный прорыв вам позволит еще один полезный инструмент под названием «уравнение чуда», который вы можете смело добавить в свой арсенал. Я использовал его как базовую стратегию для полной реализации своего потенциала в продажах, дружбе, браке и воспитании детей. Мой наставник Дэн Касетта говорил: «Цели нужны не для того, чтобы их достигать, а для того, чтобы стать человеком, способным их достичь, независимо от того, случится ли это в действительности. Тут главное — уметь отдавать себя без остатка, не сдаваться до последней минуты, невзирая на фактические результаты». Принимая решение упорно идти к недостижимой цели, несмотря на высокую вероятность поражения из-за жестких временных рамок, вы становитесь сосредоточенным и целеустремленным. Вам никуда не деться от по-настоящему большой и амбициозной цели — вам просто придется выяснить, из какого вы теста.
ДВА РЕШЕНИЯ, КОТОРЫЕ СДЕЛАЮТ НЕВОЗМОЖНОЕ ВОЗМОЖНЫМ
Когда перед вами стоит большая и сложная задача, нужно решить, как ее достигать. Вы определяете конечный срок, составляете план действий, раздумывая над тем, какие решения должны принять, на что настроиться, чтобы достичь цели в назначенное время. И понимаете, что в любом случае исход дела всегда зависит от двух решений, которые легли в основу уравнения чуда.

1. НЕЗЫБЛЕМАЯ ВЕРА
Однажды я пытался достичь недостижимой цели в продажах. Я всегда привожу этот пример, чтобы как можно нагляднее продемонстрировать свою мысль. Он имеет отношение к моему опыту в сфере продаж, но вы убедитесь, что мой метод применим и к построению взаимоотношений, да и к любой другой сфере. Для меня то время было очень напряженным, стрессовым; столкнувшись со страхом и неуверенностью в себе, после некоторых размышлений я понял, что для достижения невозможного мне нужно поддерживать незыблемую веру в себя и в свой успех независимо от результатов. Я знал, что иногда буду сомневаться в своих силах и сбиваться с курса так сильно, что цель будет казаться недостижимой. Но именно в эти минуты я как раз и должен преодолеть неуверенность в себе благодаря незыблемой вере в успех. Чтобы поддерживать ее в трудные моменты, я постоянно повторял аффирмацию о чуде:
Я сделаю_______ (достигну своей цели) во что бы то ни стало. По-другому просто быть не может.
Тут важно понять, что незыблемая вера выходит за рамки обычного. Большинство людей на нее не способны. Когда желаемая цель кажется невероятной, среднестатистический человек отказывается верить в возможность ее достижения. Это под силу только избранным. Когда многое поставлено на карту, команда терпит неудачи по всем фронтам, а до финального свистка остаются считаные секунды, только самые лучшие исполнители, «звезды» в своей области, без колебаний говорят остальным: «Пасуйте мне». И команда вздыхает с облегчением, потому что все боятся промахнуться во время решающего броска — но только не величайший баскетболист Майкл Джордан, который однажды принял решение поддерживать незыблемую веру в успех, несмотря на то что может промахнуться. (Кстати, Майкл Джордан за время своей легендарной карьеры промахивался 26 раз, но никогда не терял веры в то, что каждый раз может сделать победный бросок.)
Таково первое решение, которое принимают все успешные люди, и его должны принять и вы. Когда, стремясь к цели, вы сбиваетесь с курса, что идет коту под хвост в первую очередь? Правильно: вера в то, что желаемый исход возможен. Вы начинаете говорить себе: «Я так далек от цели. Похоже, мне никогда не достичь ее». И с каждым мгновением ваша вера в успех тает.
А между тем соглашаться с внутренними сомнениями вовсе не обязательно. Вы способны поддерживать незыблемую веру в успех, несмотря ни на что, какими бы ни были текущие результаты. Особенно это важно для построения отношений, ведь мы не управляем волей других людей. Когда выдается сложный день, вас мучают сомнения, улучшится ли когда-нибудь ситуация, но вы должны снова и снова находить и поддерживать в себе веру в то, что все возможно, и хранить ее на протяжении всего пути к лучшим отношениям, будь то вызов «заниматься сексом пять дней подряд» или более масштабная цель — прожить в прекрасном браке целых 30 лет.
Очень важно не ставить роль партнера или супруга в один ряд с трудными и востребованными профессиями, хотя параллели и напрашиваются. Если вы их не замечаете, то однажды окажется, что вы сосредоточиваетесь на неудачах в браке, вместо того чтобы думать об успехах. Скорее всего, то же самое делает и ваш партнер, а ведь вы хотите от него совсем иного.
Лучшие спортсмены всегда поддерживают незыблемую веру в то, что следующий бросок или удар принесет победу. И эта вера, которую нужно взрастить, основывается не на факторе вероятности, а на чем-то ином. Как известно, большинство продавцов опираются на закон больших чисел, но мы с вами говорим о чудесах. Промахнувшись в очередной раз, скажите себе то же, что и Майкл Джордан: «Я трижды промахнулся, но хочу, чтобы следующий мяч попал в корзину. Поэтому я намерен сделать следующий бросок». И даже если вы снова промахнетесь, ваша вера не пошатнется, потому что вы повторяете про себя аффирмацию о чуде:
Я _______ (достигну своей цели) во что бы то ни стало. По-другому просто быть не может.
Так вы будете поддерживать целеустремленность и делать то, что намерены.
Даже у лучших спортсменов выдаются плохие дни, когда в трех четвертях игры кажется, что уже ни за что не сделать результативный бросок. Но в четвертой четверти, когда команда остро нуждается в его таланте, он начинает забивать гол за голом. Он постоянно пытается завладеть мячом, не теряя уверенности в себе и веры в успех, и в финальной четверти забивает в три раза больше голов, чем за первые три. Почему? Да потому, что твердо верит в свой талант, навыки и способности, независимо от того, какие цифры высвечиваются на табло. А еще… А еще лучшие из лучших непременно добавляют к незыблемой вере в успех второе слагаемое уравнения чуда — экстраординарные усилия.

2. ЭКСТРАОРДИНАРНЫЕ УСИЛИЯ
Когда вы позволяете своей вере в успех вылететь в трубу, почти всегда туда же отправляются и все ваши усилия. В конце концов, говорите вы себе, какой смысл стараться, раз достичь этого невозможно? И внезапно обнаруживаете, что размышляете над тем, что когда-нибудь вам снова будет приятно проводить время в обществе партнера, что будет комфортно прикасаться к нему, флиртовать с ним, не говоря уже о достижении главной цели — построения легендарных отношений.
Я много раз бывал в подобной ситуации, и, падая духом, думал, что нет смысла даже пытаться. Если и вас посещают такие мысли: «Мне ни за что этого не сделать. Мой брак зашел в тупик», тут-то в игру и вступают экстраординарные усилия. Вам нужно оставаться сосредоточенным на главной цели — другими словами, помнить о причине, из-за которой вы поставили ее на первое место.
Вам, как и мне в свое время, придется провести что-то вроде анализа цели. Спросите себя: «Если бы уже был конец месяца и цель была достигнута, то что бы я сделал? Что нужно было бы сделать?» Каким бы ни был ответ, продолжайте прилагать усилия независимо от имеющихся результатов. Вы должны верить, что в конце концов добьетесь успеха. Поддерживайте незыблемую веру и прилагайте экстраординарные усилия — до тех пор, пока звук гонга не возвестит о победе. Только так вы позволите чуду войти в свою жизнь.
Если же вы действуете как среднестатистический человек — как диктует природа, — то вы похожи на обычного супруга, такого как все. Не соглашайтесь быть посредственным! Запомните: мысли и действия определяют результат, поэтому надо относиться к ним как к самосбывающимся пророчествам. Ими надо управлять — и управлять мудро.
А теперь позвольте представить отличную стратегию, которая гарантирует вам достижение любой цели.
УРАВНЕНИЕ ЧУДА
Незыблемая вера + экстраординарные усилия = чудеса.

Поверьте, поддерживать незыблемую веру в успех намного проще, чем вы думаете. Секрет кроется в том, чтобы признаться себе, что это просто образ мышления и стратегия, а не нечто неизменное. Вера — это очень сложное понятие. Продавцу никогда не заключить всех сделок. Ни один спортсмен в мире не забьет каждый гол. И вы тоже не можете надеяться на то, что ваша возьмет в каждом споре с супругом. Так что просто настройтесь на незыблемую веру, которая побудит вас прилагать экстраординарные усилия.
И не забывайте применять уравнение на практике. В минуты сильнейших сомнений для поддержания веры в себя повторяйте аффирмацию о чуде:
Я _____ во что бы то ни стало. По-другому просто быть не может.
Поставив перед собой цель, сформулируйте ее в виде аффирмации о чуде. Произносите ее каждое утро, а может, и каждый вечер, повторяйте на протяжении дня. Делайте это по дороге на работу, за рулем автомобиля, на беговой дорожке, в душе, в очереди к кассе, по дороге на встречу с клиентом — иначе говоря, где бы вы ни были.
Аффирмация укрепит вашу веру в успех и побудит к разговору с самим собой, который необходим для того, чтобы убедить себя сделать еще одну попытку — и так раз за разом.
УРОК В ПОДАРОК
Помните мудрые слова моего наставника Дэна Касетты о том, что нужно стать человеком, способным достичь своих целей. Конечно, не всегда это будет получаться, но вам под силу стать тем, кто поддерживает незыблемую веру в успех и прилагает экстраординарные усилия во что бы то ни стало. Так и становятся человеком, умеющим планомерно достигать грандиозных целей.
И хотя само по себе достижение целей почти не имеет значения (почти!), это будет случаться чаще. Разве выдающиеся спортсмены всегда побеждают? Конечно же нет! Но в большинстве случаев это происходит. И с вами произойдет.
В конце концов, вы можете просыпаться раньше, с энтузиазмом и вдохновением практиковать «спасательные круги», становясь все более организованным, сосредоточенным и целеустремленным, а также подходить к трудностям семейных отношений как истинный чемпион. Однако без веры в свою цель и экстраординарных усилий вам никогда не достичь того, о чем вы мечтаете.
Уравнение чуда даст вам силы, выходящие за пределы человеческих возможностей. Вы подключитесь к источнику энергии, который я назвал бы Богом, Вселенной, законом притяжения или просто удачей. Я не знаю, как это работает, но точно знаю: это действительно работает.
Раз уж вы дочитали книгу до этого абзаца, значит, определенно хотите добиться успеха больше всего — больше всего остального. Возьмите же на себя обязательство пользоваться уравнением чуда и учитывать каждый аспект взаимоотношений с партнером. Вы заслуживаете этого, и мы очень хотим, чтобы вы добились успеха.
КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ УРАВНЕНИЕ НА ПРАКТИКЕ
1. Запишите уравнение чуда на бумаге и повесьте там, где будете видеть каждый день: незыблемая вера + экстраординарные усилия = чудеса.
2. Определите свою главную цель во взаимоотношениях на этот год. Достижение какой цели приблизит вас к идеалу семейной жизни?
3. Составьте аффирмацию: «Я _____ (ваши цели и план действий) во что бы то ни стало. По-другому просто быть не может».

Помните, что все это касается того человека, каким вы планируете стать. Вы укрепите уверенность в себе и, независимо от результатов, при очередной попытке добиться цели будете тем, кто вкладывает в ее достижение все свои силы и способности без остатка.
В ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Примите поздравления! Вы сделали то, что под силу немногим — дочитали книгу до конца. Если вы зашли так далеко, о вас можно сказать нечто важное: вы не намерены довольствоваться достигнутым, а стремитесь к большему. Хотите расти как личность, делать больше, вносить больший вклад в свое дело и больше зарабатывать. И теперь вы получаете возможность внедрить практику «спасательных кругов» в повседневную жизнь и взаимоотношения с супругом, обновить распорядок дня и сделать свою жизнь такой прекрасной, о какой даже мечтать не смели. Не успеете оглянуться, как начнете пожинать плоды полезных привычек, которые свойственны людям, добивающимся огромного успеха.
Через пять лет ваша супружеская жизнь, бизнес и доходы станут прямым результатом того, кем вы стали. И только от вас зависит, будете ли вы отныне каждый день, просыпаясь, посвящать время личностному росту. Воспользуйтесь моментом с умом: нарисуйте картину счастливого будущего и для претворения ее в жизнь примените то, что узнали из книги.
Представьте себе, что с того дня, как вы, прочитав книгу, стали вести дневник, прошло несколько лет. Вы находите в нем цели, которые поставили тогда, — мечты столь грандиозны, что на тот момент вы даже не осмеливались о них кому-нибудь рассказать. И вот вы осознаете, что они олицетворяют жизнь, которой вы сейчас живете.
Образно говоря, прямо сейчас вы стоите у подножия горы, на которую можете взобраться без усилий. Для этого всего лишь нужно каждый день, проснувшись, проживать «Чудесное утро» и день за днем, месяц за месяцем, год за годом практиковать «спасательные круги», выводя себя, свою семью и успех на все более высокий уровень.
И непременно дополните свой утренний ритуал обязательством развивать четыре стороны легендарных отношений и использовать уравнение чуда для получения таких результатов, о каких большинство только мечтает.
Мы написали эту книгу, чтобы помочь вам воспользоваться нашими знаниями и опытом и улучшить все стороны вашей жизни быстрее, чем вы считаете возможным. Люди, достигающие потрясающих результатов, не родились такими — они посвятили свою жизнь саморазвитию и получили то, что хотели. И вы станете одним из них — мы обещаем!
НАЧНИТЕ ДЕЙСТВОВАТЬ!
Итак, пришло время и вам влиться в ряды десятков тысяч людей, которые изменили свою жизнь с помощью этой программы. Присоединяйтесь к нашему онлайн-сообществу на сайте TMMBook.com и загружайте набор инструментов, чтобы сегодня же приступить к занятиям.

Заключение. Пусть этот день станет началом вашего пути к успеху

Каждый день, просыпаясь, начинай с мысли: «Сегодня мне повезло: я проснулся, я жив, у меня есть драгоценная человеческая жизнь, и я не стану тратить ее впустую. Я направлю всю свою энергию на внутреннее развитие, на то, чтобы раскрыть свое сердце другим и достичь просветления во благо всем существам. Я буду питать лишь добрые помыслы о других. Я не стану сердиться или думать о них дурное. Всеми силами буду я приносить пользу другим».
– Далай-лама

Меняются не вещи – меняемся мы.
– Генри Дэвид Торо, эссеист, поэт, философ

Ваши достижения — это результат действий того человека, которым вы были, но будущий успех полностью зависит от того, кем вы решаете стать в дальнейшем.
Ваш час настал. Сегодня — самый важный день в вашей жизни, поскольку от того, кем вы становитесь сейчас, от принятых вами решений и ваших действий, зависит, кем вы станете и чего достигнете в дальнейшем. Не откладывайте создание счастливой, здоровой, богатой, успешной жизни и этот замечательный опыт, если вы к ней действительно стремитесь и считаете, что ее заслуживаете.
Как любит говорить мой наставник Кевин Брейси, «не ждите, пока станете великим». Если хотите изменить свою жизнь к лучшему, сначала изменитесь к лучшему сами. Вы можете скачать инструменты для быстрого старта тридцатидневной программы трансформации жизни «Чудесное утро» на сайте TMMBook.com и вместе с партнером или самостоятельно поставить перед собой цель пройти ее до конца, чтобы начать немедленно использовать свой потенциал по максимуму. Только представьте себе: всего через месяц во всех сферах вашей жизни станут происходить чудеса.
И ДАВАЙТЕ ПОМОГАТЬ ДРУГИМ!
Мы хотим попросить вас об одолжении. Если книга привнесла ценность в вашу жизнь; если вы считаете, что она принесла вам пользу; если вы видите, что практика «Чудесного утра» может стать для вас новым началом, благодаря которому вы сделаете шаг вверх, поднявшись на новую ступень, — надеемся, вы сделаете что-нибудь и для тех, кто вам небезразличен.
Все очень просто: дайте им эту книгу, предложите свой экземпляр и попросите прочитать, чтобы у них тоже возникло желание сделать свою жизнь лучше. Если вы еще не готовы поделиться своим экземпляром книги, потому что собираетесь перечитать ее, купите еще один и подарите. Не ждите особого случая, а сделайте это со словами: «Послушай, я очень люблю тебя и высоко ценю, поэтому хочу помочь тебе прожить самую лучшую жизнь. Прочитай эту книгу».
Если вы разделяете нашу убежденность в том, что быть хорошим другом (или членом семьи) — значит помогать друзьям и близким развиваться и становиться лучше, призываем вас поделиться с ними этой книгой. Так мы все вместе каждое утро шаг за шагом повышаем осознанность человечества. От всей души благодарим вас!

Приглашение

Читатели книги «Магия утра», а также поклонники метода «Чудесное утро» сформировали потрясающее сообщество, объединяющее более 150 тысяч единомышленников. Каждый день эти люди просыпаются с твердым намерением полностью реализовать безграничный потенциал, который с рождения дан каждому из нас, и помочь другим сделать то же самое.
Как автор метода «Чудесное утро» я был обязан создать интернет-пространство, где бы мои читатели и поклонники метода могли объединяться, общаться, обмениваться идеями, поддерживать друг друга, обсуждать книгу, публиковать свои видео, находить партнеров для отчета и даже обмениваться рецептами смузи и комплексами физических упражнений.
Честно говоря, я представить себе не мог, что сообщество «Чудесное утро» станет одним из самых позитивных онлайн-сообществ в мире, но так случилось. Его члены активно взаимодействуют и всегда готовы помочь друг другу. И я чрезвычайно горд этим и восхищен добротой и силой их духа. Сегодня в сообщество входят люди из более семидесяти стран мира, и число его членов неуклонно растет с каждым днем.
Посетите сайт www.MyTMMCommunity.com или присоединитесь к нам в Facebook. Здесь вы сможете примкнуть к 150 тысячам человек, практикующих метод «Чудесное утро». Многие члены сообщества делают свои первые шаги, но еще больше тех, кто занимается уже много лет, и они с удовольствием окажут вам поддержку и дадут советы, чтобы ускорить ваш прогресс.
Как модератор сообщества я регулярно принимаю участие в его работе. С нетерпением жду встречи с вами! Если вы захотите связаться со мной в социальных сетях, пишите по адресу: @HalElrod в Twitter и в группу YoPalHal в Facebook. До скорой встречи!

Об авторах

Свою миссию Хэл Элрод видит в том, чтобы день за днем повышать осознанность человечества. Он создатель одного из быстрорастущих и активнейших онлайн-сообществ и автор книги «Магия утра», которая входит в число бестселлеров; она переведена на 34 языка, а в рейтинге на Amazon набрала более двух тысяч отзывов с оценкой «пять звезд». Метод, придуманный Хэлом, сегодня ежедневно практикует более полумиллиона человек из более чем семидесяти стран. Хэл, безусловно, честно выполняет свою миссию.
Основа того, что стало делом его жизни, была заложена, когда в возрасте двадцати лет Хэл попал в аварию. После лобового столкновения его автомобиля с грузовиком, несшимся на скорости 110 километров в час под управлением пьяного водителя, Хэл в течение шести минут находился в состоянии клинической смерти. Он получил тяжелую черепно-мозговую травму и у него было сломано одиннадцать костей. Врачи считали, что, скорее всего, он никогда не сможет ходить.
В ноябре 2016 года его ждал очередной удар судьбы. У него диагностировали редкую, чрезвычайно агрессивную форму рака; по мнению врачей, его шансы на выживание составляли 20–30 процентов. Но сегодня, после самого трудного года в жизни Хэла, наступила ремиссия, и он безмерно благодарен судьбе за то, что по-прежнему выполняет свою миссию, а рядом с ним его любимая жена и двое детей.
Более подробную информацию о выступлениях, книгах и мероприятиях с участием Хэла, а также о документальном фильме The Miracle Morning («Фильм о “Чудесном утре”»), который должен выйти на экраны в ближайшем будущем, можно получить на сайте HalElrod.com.

Лэнс Салазар получил степень бакалавра по химии в Университете штата Калифорния во Фресно и докторскую степень по фармации в Тихоокеанском университете. А его жена Брэнди — выпускница неполной средней школы имени Луи Пастера, а затем и «школы тяжелых ударов судьбы». У нее нет ни аттестата об окончании средней школы, ни диплома о высшем образовании. Впрочем, это не имеет для них обоих никакого значения. Салазары поженились в 2005 году, и у них родились две прекрасные дочери, Хули и Натали. Лэнс 20 лет работал фармацевтом, а Брэнди в это же время с огромным успехом трудилась в мире инвестиций в недвижимость. Словом, оба преуспевали в финансовом и социальном плане, но много лет существовали в отрыве друг от друга, не вкладывая в свой брак всех себя без остатка. Только оказавшись на грани развода, супруги дали друг другу последний шанс. Они решили спроектировать свой брак и превратить его в такой, о каком всегда мечтали. Благодаря работе над собой и своими взаимоотношениями они снова влюбились друг в друга.
Воскресив брак, Лэнс и Брэнди реконструировали свои основополагающие ценности, приоритеты и миссию своей семьи. По ходу дела им пришлось отказаться от прежних карьер, продать дом своей мечты, избавиться почти от всего, что у них было, и купить небольшой фермерский домик, а дочек перевести на домашнее обучение.
Чтобы поделиться с другими людьми тем, что они узнали и чему научились на этом непростом, но очень успешном пути, супруги создали проект под названием «Выдающиеся супружеские пары с детьми». Сегодня их миссия — обеспечить инструментами и ресурсами супружеские пары, которые тоже мечтают воссоединиться и возродить утраченную любовь, и сделать так, чтобы их процветающий брак служил положительным примером для их детей и будущих поколений. Больше узнать о Салазарах и их проекте вы можете на сайте www.legendarycouples.com.

Хонори Кордер — автор более десяти прекрасных книг, в том числе You Must Write a Book («Вы должны написать книгу»), серии книг для писателей The Prosperous Writers, Vision to Reality («Воплощение видения в реальность»), Business Dating («Деловые свидания»), серии книг The Successful Single Mom («Успешная одинокая мама»), If Divorce is a Game («Если развод — это игра»), These are the Rules («Таковы правила») и The Divorced Phoenix («Разведенный Феникс»).
Она также бизнес-партнер Хэла Элрода в проекте по написанию книг из серии «Магия утра». Хонори с увлечением работает коучем, наставником и консультантом у предпринимателей, писателей, а также авторов документальной литературы, желающих писать бестселлеры, чтобы на их основе создать платформу для общения и диверсификации дохода. Хонори просто волшебница, и она умеет многое. Больше о ней вы можете узнать на сайте HonoreeCorder.com.
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Сноски

1 Элрод Х. Магия утра. Как первый час дня определяет ваш успех. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2019.

2 Группа из нескольких человек, собирающаяся для того, чтобы помогать друг другу в разных делах. Прим. ред.

3 Кийосаки Р. Богатый папа, бедный папа. Минск: Попурри, 2018.

4 Физиологическая реакция организма на угрозу; выражается в выделении гормонов адреналина и норадреналина, которые приводят мышцы в состояние повышенной физической активности. Прим. ред.

5 Адлер К., Харрис Д., Уоррен Дж. Медитация для скептиков. На 10 процентов счастливее. М.: Эскмо, 2019.

6 Дуэк К. Гибкое сознание. Новый взгляд на психологию развития взрослых и детей. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2018.

7 Цит. по: Уильямсон М. Любовь! Верните ее в свою жизнь. Курс на чудеса. М.: АСТ, 2019. Прим. ред.

8 Готтман Дж. Семь принципов счастливого брака, или Эмоциональный интеллект в любви. М.: Эксмо, 2019.

9 Чемпен Г. Пять языков любви. Актуально для всех, а не только для супружеских пар. Библия для всех, 2019.

10 Руис Д.М. Искусство любви. М.: Азбука, 2016.

11 Гловер Р. Хватит быть славным парнем! М.: Альпина Диджитал, 2014.

12 Дуэк К. Гибкое сознание. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2017.

13 Келлер Г., Папазан Дж. Начни с главного! Один удивительно простой закон феноменального успеха. М.: Эксмо, 2018.

14 Кови С. Семь навыков высокоэффективных людей. Мощные инструменты развития личности. М.: Альпина Паблишер, 2018.

15 Грин Р. Мастер игры. М.: Рипол Классик, 2018.

16 Феррис Т. Как работать по 4 часа в неделю и при этом не торчать в офисе «от звонка до звонка», жить где угодно и богатеть. М.: Добрая книга, 2018.

17 Скавел-Шинн Ф. Правила игры под названием Жизнь. Минск: Попурри, 2013.

18 Харди Д. Накопительный эффект. От поступка — к привычке, от привычки — к выдающимся результатам. М.: Эксмо, 2020.

19 Хилл Н. Думай и богатей. Минск: Попурри, 2018.

20 Робинсон К., Ароника Л. Найти свое призвание. Как открыть свои истинные таланты и наполнить жизнь смыслом. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2013.

21 Элрод Х. Магия утра. Дневник. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2017.

22 Тирни Дж., Баумайстер Р. Сила воли. Возьми свою жизнь под контроль. М.: Эксмо, 2017.

23 Экер Т. Х. Думай как миллионер: 17 уроков состоятельности для тех, кто готов разбогатеть. М.: Эксмо, Бомбора, 2018.

24 Рэмси Д. Покажите мне деньги! Полное руководство по управлению бизнесом для предпринимателя-лидера. М.: Альпина Диджитал, 2011.

25 Демарко М. Дж. Разбогатей! Книга для тех, кто отважился заработать много денег и купить себе «феррари» или «ламборгини». М.: АСТ, 2015.

26 Роббинс Э. Деньги. Мастер игры. Семь шагов к финансовой свободе. Минск: Попурри, 2015.

27 Стивенсон Ш. Здоровый сон. 21 шаг на пути к хорошему самочувствию. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2017.

28 Кондо М. Магическая уборка. Японское искусство наведения порядка дома и в жизни. М.: Эксмо, 2017.

29 В американском футболе квотербек — нападающий игрок, тачдаун — способ заработать очки, внеся мяч в особую зону поля противника. Прим. ред.

30 Гайз С. Мини-привычки, макси-результаты. М.: Альпина Паблишер, 2019.

31 Элрод Х., Осборн Д., Кордер Х. Магия утра для финансовой свободы. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2019.

32 Элрод Х., Маккарти М., Маккарти С. Магия утра для всей семьи. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2019.

33 Браун Б. Великие дерзания. М.: Азбука Бизнес, Азбука-Аттикус, 2014.

34 Дейда Д. Путь настоящего мужчины: как завоевать мир и сердце любимой женщины, оставаясь верным самому себе. М.: Бомбора, 2019.

35 Альенде И. Любовь и тьма. М.: Амфора, 2000.

36 Кардон Г. Правило в 10 раз больше. Единственное, что отличает успех от поражения М.: АСТ, 2017.

37 Руис Д. М. Четыре соглашения. Тольтекская книга мудрости. М.: Азбука, 2016.

38 Одному из членов группы отводится роль адвоката дьявола, и его задача — противоречить группе. Человек, играющий эту роль, должен активно собирать информацию, противоречащую предложенному варианту, и сосредотачивать внимание на предложениях, не получивших поддержки. Прим. ред.
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