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Аннотация
«PROмотивирYOU» была задумана, как книга — мотиватор. Она пропитана полезной информацией, научными исследованиями и примерами из реальной жизни великих людей и не только. В рукописи рассказывается о том, как прокачать свой потенциал, победить лень, научится правильно ставить цели и самое главное их достигать. Уникальность произведения в том, что это не просто книга для чтения, это практикум. В конце каждой главы читателю даны задания, которые помогут ему лучше себя узнать, определиться с целями, выстроить верный вектор движения, перестать бояться и прокрастинировать. Книга про всех, кто пишет цели из года в год и не доводит их до конца, про и для тех, кто боится осуждения окружающих, боится отказов, ждет лучшего дня для исполнения своих желаний и живет как на черновик. Книга в стиле мотивационных произведений «В этом году я..» М.Дж. Райна, «Лифт саморазвития» Стива Павлина, «Будь лучшей версией себя..» Дэна Вальдшмидта, «100 способов улучшить жизнь» Ларисы Парфентьевой.


Ольга Бос
PROмотивирYOU!


Введение
Вот скажите, вы тоже под каждый Новый год пишите цели и планы на 12 месяцев и потом ничего не делаете? Спешу вас обрадовать — вы такие не одни. Я тоже так делаю. И не только я. А еще миллионы людей на планете Земля.
И если вы это читаете — значит именно сейчас самое время что-то менять!

Через год вы будете жалеть, что не начали сегодня!

Так что? Начнем вместе?
В этой книге вы узнаете, как прокачать свой потенциал, победить лень, научитесь ставить цели и самое главное их исполнять. Это не просто книга для чтения, это практикум. В конце каждой главы Вам будут даны задания, выполнив которые, вы станете еще на шаг ближе к себе и своим мечтам!
Представьте, что у вас есть только одна жизнь, чтобы прожить ее счастливо и ярко!
Ну что? Вы готовы? Тогда поехали!!!

Жизненноe

Жить так, будто этот день — единственное, что у тебя есть!
Я

Каждый из нас хоть раз задумывался над тем, что случится, если мы вдруг узнаем о скорой своей кончине — неизлечимой болезни, к примеру. Мне казалось, что в тот самый момент я обязательно все осознаю и начну жизнь с чистого листа, а пока так… почиркаю на листке в клетку.
С черновиком я баловалась практически до 37 лет. За месяц до дня рождения мне поставили страшный диагноз, предварительный. И тут до меня дошло. Мы каждый день сталкиваемся со скоротечностью жизни, но это никак не сказывается на качестве нашей собственной жизни. Ну вспомните, у каждого из нас есть близкие или не очень, с которыми что-то страшное случалось, и мы с сочувствием молчали/поддерживали и при этом с радостью думали: «Слава богу, не со мной!».
Давайте по-честному, вот если бы вам поставили страшный диагноз, как бы вы себя повели? Ревели? Проклинали? Пересмотрели жизнь и события в ней, людей, которые вас окружают? Поторопились бы вы исполнять свои желания? Использовали бы все возможности, что даны вам от рождения?
Когда я узнала о раке, то осознала, что и не жила толком. Дни проходили один за одним, как в тумане, проносились месяцы и годы, а я все мечтала и жила как на черновик. Я будто всегда чего-то ждала — лучшего момента, новой работы, отпуска, весны… Будто жила в неидеальном мире, но вот-вот должен был наступить мир идеальный, где я здорова, богата, стройна и известна. Нужно было только еще немножечко подождать (немножечко. ха…до 37лет)). И, казалось бы, что в этом такого? Вон вроде все так живут, но это не норма! И осознаёшь это только в критической ситуации, когда понимаешь мимолетность своего нахождения здесь — рядом с родными и любимыми.
Резко многое потеряло смысл — переживания по пустякам, ссоры и непонимание, рабочие стрессы, денежные вопросы — все стало таким мизерным и никчемным по сравнению с ценностью жизни и каждым ее мгновением, осознаванием себя частью этого мироздания и кайфа от этого!
После нескольких месяцев скитаний по больницам, обследованиям, госпитализацией и практически проведением операции, диагноз чудесным образом сняли. И тут я поняла — самое время доставать самые яркие и дорогие краски и начинать жить на чистовик! Потому что, согласитесь, второго такого намека от Вселенной уже не будет!
Вот и вам я предлагаю не ждать пинка от жизни, а прямо сейчас начать по-настоящему жить и ценить каждое мгновение, исполнять свои мечты, быть счастливыми и наслаждаться моментом «здесь и сейчас», чтобы все было «не зря», как в моей любимой притче.
Иногда я думаю, что когда мы придём на небо, Бог обязательно подойдёт к каждому и спросит:
— Ну, как?
— Что как? Грешна, Господи… помилуй… Начну я…
А Он перебьёт и скажет:
— Да это Я и так знаю. Наблюдал за тобой… Как тебе Земля?
— Эм… Ты про что, Господи?
— Ну, Я творил Землю в течение шести дней и всё, что на ней. Как тебе она? Понравилась? Видела, каких Я рыб в Красном море придумал? А вулканы мои? Правда, классные? А, джунгли? Джунгли, видела??? Слушай, а сколько Я времени на водопады потратил, ты бы знала! А, кит!!! О!!! Если бы ты знала, я его таким мощным сотворил!!! Ты же видела китов, да? Ну, рассказывай… Что тебе больше всего понравилось?
И я очень боюсь, что я буду стоять и хлопать глазами и говорить…
— Ну, у меня это… просто времени не было… я это… работала много… потом семья… дети… годовой отчёт… потом кредит на машину… но я хотела, честно, Господи, хотела! Грешна, помилуй, Господи!
— Да, не грешна, а глупа! — скажет Он. — Второго-то шанса посмотреть на нее возможности не будет!

Шаг навстречу переменам

Если я скажу вам, что через 10 лет ваша жизнь будет точно такой же — сомневаюсь, что вам это понравится. Так почему же вы так боитесь перемен?
Карен Салмансон

Чтобы что-то в вашей жизни изменилось, нужно начинать изменения уже сейчас хотя бы в мелочах. Ну серьезно, если вы каждый день ходите по одной и той же дороге — с чего вы решили, что что-то изменится? Как сказал Альберт Эйнштейн, «самая большая глупость — это делать тоже самое и надеяться на другой результат». Согласитесь, он был прав?
Искусство маленьких шагов, и никакого мошенничества
На самом деле жизнь можно изменить, делая каждый день хотя бы один малюсенький шаг.
Мы откладываем свои мечты, потому что они видятся нам труднодостижимыми и нереальными! Нам кажется, что наши желания требуют огромных усилий и времени. Хотя, на самом деле, все гораздо проще. Слышали такую фразу — «у большинства людей есть мечта, которую можно осуществить до конца недели, а они делают из неё мечту всей жизни»? Так и есть. Поверьте, вам не надо ждать, когда наступит Новый год, день рождения, осень-зима, когда подрастут дети или вы пойдете в отпуск, пока вы не выйдите замуж или не родите ребенка!
Не ждите перемен! Меняйтесь сами! Уже здесь и сейчас!
Представьте, что жизнь — это женщина-кокетка. У нее много поклонников, и чтобы ей понравиться, надо находить подход, как-то оригинально ухаживать. Так и с жизнью — начните меняться и ежедневно совершать маленькие шаги к переменам, и сами не заметите, как пройдете длинный путь к своей мечте. И уже завтра вы поймете, что жизнь она не скучная и беспроглядная, а яркая и полная радости. Знайте, все зависит только от вас! К примеру, крот сидит в земляной яме и считает, что все его существование — это темнота и запах сырости. А орел, летающий в небесах, видит реальность совсем иной — светлой и бесконечной. Так и у людей — кто-то радуется каждому дню, а другой обвиняет окружающих во всех своих неудачах.
Почему менять жизнь надо именно сейчас?
Потому что если не начать сегодня, то через год вы поймете, что так ничего и не изменили и не продвинулись к своей мечте ни на шаг.
Знаете, я ежегодно составляла планы на год. Так в моих списках из года в год перетекали одни и те же мечты: заняться спортом, переехать к морю и выучить английский. Если у меня кто-то бы спросил: какие твои мечты? Я без запинки назвала бы эти. Еще бы! Я же каждый год переписывала их из блокнота в блокнот. Ничего не менялось. Хотя, вру, менялся блокнот. Он становился все красивее, дороже и будто бы вдохновляющее. Но меня хватало только на то, чтобы записать мечты. Потом я садилась на своего конька — работа-дом-работа, и … даже не могу сказать, что ждала перемен. Скорее рутина помогала мне не страдать, заглушала голос души, стремящейся к свободе и ненавидящей график 5/2. Я не замечала, как пролетал год за годом. Писала новый «старый» список и снова была вдохновлена ровно пару дней. И все повторялось по кругу. Замкнутому кругу…
Как начать именно сегодня, не откладывая на потом?
Есть гениальный способ, описанный во многих книгах по саморазвитию. Договоритесь с собой, что только сегодня. Да, придется идти на обман самого себя. Завтра не существует. Каждый день — сегодня! К примеру, вы сделаете тренировку только сегодня, а не поставите себе цель «ежедневные часовые занятия спортом в течение года». На завтра история повторится, и вы снова скажете себе: «Только сегодня!»
Что нам мешает добиваться великих целей уже сегодня? Слишком громкий и ленивый мозг. Ох уж эта бесконечная рефлексия, которая приводит к ступору и бездействию. Станьте хоть на несколько часов в день дерзким. Решили бегать — бегите, решили открыть бизнес — действуйте, пока замудренный ум не придумал, почему этого делать нельзя и какие препятствия вы встретите на пути.
Кстати, таким образом, я поняла, почему утренние тренировки мне даются легче. Потому что мозг и та его часть, которая отвечает за лень, еще спят. Утром я по сути нахожусь в «неадекватном» состоянии — поэтому не успеваю придумать отмазку «почему не сегодня».
Когда вы не реализуетесь, ваша лень сидит на высокой перине и потирает пухлые ладошки. Любая ваша попытка слезть с мягкой перины влево-вправо воспринимается как безумный побег, который приведет к неминуемой гибели. Соответственно, например, заняться бегом она вас не отпустит никогда. Сначала у вас не будет кроссовок, потом подходящей одежды, потом наступит зима.
Кстати, пример из жизни. Моя коллега Лена, решив начать бегать, в первую очередь, отправилась не на стадион (как было бы логично подумать), а в магазин за подходящей обувью. На все вопросы любопытных она отвечала: «Удобные и именно беговые кроссовки — это очень важно. Я это знаю». Когда обувь была куплена, наступила осень, Лена озадачилась покупкой теплого спортивного костюма. И вот вроде бы и все — кроссовки и костюм куплены, и можно бежать на стадион. Но не тут то было. «Как же бегать без музыки?» — подумала наша спортсменка. Лене срочно понадобились наушники и мп3плеер. И вновь мы слушали: «По отзывам опытных бегунов, самые лучшие наушники для бега — беспроводные. Они и красивые, и удобные и сейчас все так бегают». Думаете, купив наушники, Лена побежала? Нет! Теперь у нее нет времени, чтобы закачать подходящую заводную музыку.
В общем, имейте ввиду, что долгие прелюдии — это только ваша попытка сбежать от ответственности. Признайтесь себе, что вы просто этого не хотите. Есть даже такая поговорка: «Если вы решили ничего не менять — это тоже решение».
Если вы не хотите — вам все время будет что то мешать. Погода, семья, отсутствие денег, начальник на работе, время года, родители, дети и тд.
Выбирайтесь из цепких лап лени. Ее сможете победить только вы. Хорошо об этом высказался Майк Тайсон: «Когда мне тяжело, я всегда напоминаю себе о том, что если я сдамся — лучше не станет».

Поэтому у нас нет другого выхода, кроме как двигаться вперёд. Помните, что, побеждая себя, вы вдохновляетесь и в подарок получаете нескончаемый поток энергии. Вы становитесь увереннее в себе, у вас вырастают крылья и кажется вам все по плечу
Мой вам совет — не ждите, идеального дня не будет! Лучшего времени для осуществления вашей мечты, чем сейчас, и не найти. Помните, что жизнь — это не конечная точка, это путешествие. И как сказал Паоло Коэльо в своем «Алхимике», «когда чего-нибудь сильно захочешь, вся Вселенная будет способствовать тому, чтобы желание твое сбылось».
Практика: Осознайте, какие свои мечты вы не реализуете из года в год. Хотели выучить английский, но все время не хватало времени? Думали читать по книге в месяц, но не успеваете из-за работы и семьи? А теперь признайтесь себе честно, что все-таки истинно мешает вам в этом? Ваши нежелание и лень или отсутствие времени и денег? Что вы можете исправить уже сейчас?

Искусство маленьких шагов

Люди обычно переоценивают то, чего смогут достичь в течение ближайшего года, но значительно недооценивают дистанцию, которую они смогут пройти за пять лет.
Стив Павлина «Лифт саморазвития. Как не застрять между этажами»

Чтобы двигаться вперед, не обязательно идти гигантскими шагами, медленное поступательное движение тоже приведет вас к цели. Да, на первый взгляд кажется, что большими шагами вы быстрее достигните конечной точки, но явно устанете быстрее, возможно, набьете шишек и по итогу вообще откажетесь двигаться в нужном направлении.
Маленькие шаги менее трудо, время и энергозатратны, они не вызовут у вас большого сопротивления. И по факту — у вас больше шансов добраться до цели.
Еще — очень важно видеть перед собой четкую цель. Вам нужна мотивация. К примеру, худеть намного проще, представляя себе идеальную фигуру, а не представляя, как вы мучаетесь в спортзале и не доедаете.
Но цели тоже нужно уметь правильно ставить.
К примеру, моей ошибкой в похудении было то, что я видела себя через год с идеальной фигурой, но как я этого постепенно достигаю я не представляла. То есть я писала в цели: хочу стать 55 кг к следующему новому году, прописывала, что для этого нужно придерживаться правильного питания и тренировок. При этом не прописывала промежуточные результаты, не хвалила себя за маленькие победы, не проделывала работу над ошибками и тд. То есть я видела свою цель так: сейчас я 63 кг, через год я 55 кг. А где эти вехи, когда я стала 62 кг, 61 кг, 58, 57 и тд?
В итоге, я пересмотрела все свои цели и разбила одну большую цель на подцели по месяцам. И знаете, жизнь заиграла новыми красками, цель стала будто бы легкодостижима. Ну сами посудите, что проще — скинуть разом 8 кг, или постепенно в месяц терять по 700 гр.?
Уж поверьте, мозг легче воспримет информацию о меньших тратах энергии.
Будьте реалистами — снизьте планку!
В многочисленных тренингах, которые я проходила, ни раз приходилось прописывать список планов и дел. Мы составляли списки 100 желаний и больше.
И что вы думаете? После того, как я брала в руки этот список — мозг впадал в панику, а я — в депрессию. Да мне жизни не хватит, чтобы это осуществить. Потом этот список перерабатывался в план дел на день. Я ничего не успевала и корила себя за это. И сдавалась каждый раз, при этом чувствуя себя никчемной и ленивой.
И тогда я сделала вывод: не нужно ориентироваться на глобальные списки, нужно начать выполнять хотя бы 1–2 главных дела в день, после которых ты сам себя хвалишь, потому что ты молодец. А если тебе удалось сделать целых три дела — тогда тебе полагается бонус. И знаете, после этого жить стало легче и исполнять задуманное проще. Исчезло состояние надрыва. И тогда я поняла — с собой нужно дружить, а не бороться. Не нужно идти в сопротивление, уж тем более в самим собой.
Это, кстати, можно объяснить и с точки зрения гормонов удовольствия и биохимии мозга. А именно, когда ваши ожидания от планов дня соответствуют реальности, планка не сильно высокая, запланированное выполняется и вы получаете порцию дофамина. При этом стресс, от того, что вы ничего не успеваете, исчезает, так как снижается кортизол.
Практика:
Напишите список — из 50 важных/незаконченных дел. Для чего? Это, как минимум, разгрузит ваш мозг. Займитесь этим. Оставьте (подчеркните) только самое «заветное». А теперь выберите одно-два дела и стартуйте. Поставьте четкие цели, сроки — и вперед. При этом не забывайте хвалить себя за каждое минимальное продвижение вперед.
Нет и не будет лучшего времени, чем прямо сейчас, чтобы быть счастливым.

Проверяйте мечты на жизнь

Беднее всех не тот, у кого нет ни гроша, а тот, у кого нет мечты
Билл Ньюмен

Пробуйте! Проверяйте свои мечты на жизнь! Смакуйте с удовольствием!
Многие держат мечты и желания в себе, чтобы никто не узнал и не спугнул. Но это в корне неправильно. Мечты нужно пробовать, так как сказать, на зубок, хотя бы лизнуть, как карамельку, чтобы понять, насколько вам приятен вкус этой мечты.
К примеру, вы желаете рисовать картины? И все откладываете! Оно и понятно, вы ведь далеко не Пикассо. К тому же еще в школе учитель рисования рассказал вам, из какого места у вас руки растут. И вот вы годами носите эту идею. И даже, возможно, считаете, что вы не совсем счастливы в жизни, только потому, что не реализовались как художник.
А нужно пробовать! Потому что, может, ваша мечта — это совсем не то, чего вы хотите на самом деле и уж совсем не то, чем вы хотите заниматься всю жизнь.
Моя близкая подруга долгое время рассказывала, как она мечтает шить. В то время она шила для себя, но видела себя обшивающей клиентов. Решилась реализовывать свое желание. Прошла профессиональные курсы кройки и шитья, уволилась с основного места работы и начала шить для людей. Появились первые клиенты, повторные. Через некоторое время она поняла, что она совсем не хочет шить для кого-то в большом объеме. Ей вообще не нужны эти заказы и долгие и мучительные поиски фурнитуры и ткани. Одно дело шить для себя, другое — шить для кого-то. В общем, когда хобби стало рутинной работой — шитье уже не приносило такого удовлетворения.
Она расстроилась, что снова потеряла призвание, цель жизни, потратила столько времени на то, что не стало делом всей жизни. Получается, все это время она шла за мечтой, которая оказалась провальной, нежизненноспособной для нее.
Но я ее успокоила. Ведь, сами подумайте, что было бы, если бы она не попробовала, если бы она осталась работать в офисе и по-прежнему мечтала о шитье дальше? Она бы так и считала это своим призванием. Теперь, когда она свернула не туда, она точно может сказать, что это не ее дорога жизни.
Так что любите ошибки! Они ведут нас к жизни мечты. Без ошибок — мы не будем знать, что нам надо по-настоящему. Ведь, как узнать, что вы любите больше — яблоко или грушу, если вы не пробовали ни того, ни другого.
Проверяйте ваши мечты на истинность. Может оказаться так, что ваша мечта и не ваша совсем. Вот серьезно, прямо сейчас подумайте является ли ваше желание важным и значимым именно для вас, а не для кого-то — ваших родителей, шефа, мужа, детей итд.
К примеру, мечтаете вы о загородном доме, и вполне уверены, что это ваша мечта. А на самом деле жить на природе всю жизнь хотели ваши родители, и именно от них вы слышали, как хорошо на свежем воздухе и подальше от соседей. А сами то вы, на самом деле, кайфуете, живя в городе и находите массу плюсов жизни в многоквартирном доме. Но с детства наслушавшись о желании родителей, вы невольно примерили его на себя.
Научитесь отличать «свое» от «не своего», отсеивайте шелуху, навязанную обществом. Никого еще не сделал счастливым диплом юриста, на котором настаивали родители. А вы, может быть, мечтали выступать на сцене?
Но как порой бывает нелегко услышать себя. Все больше психологов сходятся во мнении, что в современном информационном обществе среди навязанных социумом желаний и не разглядеть своих. Оно и понятно — вышел 13 айфон, новый автомобиль, телевизор с поддерживание формата 4к… И нам всем это надо! Нам кажется или правда надо?
Как же отличить истинные желания от заимствованных из вне? Давайте разбираться.
Ваши желания должны быть направлены на ваше развитие. Как это определить? При появлении цели попробуйте ответить себе на вопрос: «зачем мне это нужно?» Не можете ответить — желание не ваше или еще слишком несформированное, и вы сами не понимаете, зачем оно вам!
Помните, что ваши желания не должны ставить вас в неудобное положение — срочно брать кредиты. К примеру, вы увидели сумку Луи Витон и понимаете, что без нее вам ну никак дальше не прожить, а денег — кот наплакал. Не верьте! Человек не может прожить без воды и еды, а без еще одной сумки очень даже может.
Истинные желания не имеют срока давности. Если вы действительно, чего-то хотите — то вы не передумаете об этом ни завтра, ни через год.
Только когда вы определитесь со СВОИМИ желаниями, помните, если вы великий писатель и мечтаете о собственных книгах — это не значит, что вы не возненавидите писать, когда будете заниматься этим на постоянной основе. Это знаете, как есть пирожные каждый день. Рано или поздно вас начнет от них воротить.
Практика:
Выпишите свои желания в список. Так вы сможете проанализировать все ваши «хочу» и «должен», и отследить, насколько написанные желания ваши, радуют ли они вас, вдохновляют, готовы ли вы тратить время и усилия на реализацию этих целей?
А теперь второй способ — понять насколько мечта ваша — выберите время, когда вас никто не беспокоит, сядьте, успокойтесь, сделайте три-четыре глубоких вдоха-выдоха и представьте, что желанная цель достигнута вот прямо сейчас здесь. Постарайтесь как можно четче представить это. Что вы видите, чувствуете при этом? Ответьте себе честно — вам хорошо? вы довольны? чувствуете себя счастливым? Прислушайтесь к своему телу. Если хоть где-то вы чувствуете дискомфорт, холод — это самый верный признак, что цель не ваша и вообще вам не нужна. Если же при погружении в сбывшуюся мечту вы чувствуете в своем теле (особенно в сердце) тепло и радость, значит, это ваша цель, и она обязательно будет достигнута к вашему удовольствию. Вот видите, как все просто!

Нет времени на мечту?

Не говорите о том, что у вас не времени. Времени у вас ровно столько же, сколько его было у Микеланджело, Леонардо да Винчи, Томаса Джефферсона, Пастера, Хелен Келлер, Альберта Эйнштейна.
Джексон Браун.
У вас совсем нет времени на мечту? Ох, как я вас понимаю. И у меня его не было. Я считала, что самый реальный план для воплощения моей заветной мечты «написать книгу»— это уйти с работы. Ну а что, по-вашему, разве есть у работающего по 8 часов в день человека время на создание великих произведений? Особенно у женщины, на которой, помимо работы, еще в обязанностях — ведение дома: уборка, стирка, глажка, готовка и тд.
Вот и я так считала. Я хотела, чтобы были идеальные условия для творчества. Я просыпаюсь без будильника, не спешу на работу, сижу у моря и пишу-пишу. Да-да! Только это картинка из фильма, а не из жизни. Сейчас-то я, конечно, понимаю, что это был далеко не реальный план, а идеальный. А ведь и в настоящей жизни время на мечту найти можно.
Кто хочет — ищет возможности, кто не хочет — причины
Авраам Линкольн
К примеру, что касается писательства: писать можно по утрам хотя бы по несколько абзацев пока вся семья спит, и никто не помешает, в общественном транспорте можно записывать свои мысли в заметки телефона, в вокзалах-аэропортах, поездах-самолетах тоже. Кстати, ходит байка, что свою первую книгу о Гарри Потере тогда еще официантка в кафе Джоан Роулинг писала, в том числе, и на салфетках, когда заканчивались листы в блокноте.
Такой способ достижения целей можно использовать в любых видах деятельности.
Например, заниматься спортом тоже возможно не в специально отведенном месте и не имея для этого кучи времени. Если вы станете приседать хотя бы по 10 раз каждые два часа в день, то через пару месяцев увидите результат.
Я именно так начинала свой путь к подтянутому телу. Я дала себе зарок — в течение дня приседать не менее 100 раз. Причем за раз я делала всего по 10, 20 или 30 приседов. Но общее их количество в день было 100. Да, я делала это в перерывах между работой, когда уставала от «сидячки». Через пару-тройку месяцев на глаза попался сантиметр и я решила измериться. Минус 4 см с бедер! Каарл! 4 сантиметра, а я ничего такого не делала. Я не сидела на диетах, я не изнуряла себя мучительными упражнениями в спортзале. Я даже не ходила в этот самый зал, и не потратила ни деньги, ни время. Между прочим, к моим «недотренировкам» подключились и мои коллеги. Так что любое движение заразительно!
Я не советую вам сейчас брать мои методы и проецировать в свою жизнь. Конечно, если вы работаете в клиентском отделе с людьми и ходите исключительно в юбках-карандашах и на шпильках, вы не сможете вот так запросто приседать на работе. Я к тому, что время найти можно, было бы желание.
Про историю великого русского ученого и писателя Ломоносова не знает, наверное, только ленивый. Еще на уроках литературы учитель рассказывал нам, как 19-летний Михаил так желал учиться, что сбежал из дома и отправился пешком из родных Холмогор в Москву. Он шел три недели и преодолел 1168 километров.
Легко найти себе оправдания. Оправдания своей лени. Вот вы хотите бросить курить, но не бросаете, потому что все вокруг курят. Но давайте смотреть правде в глаза. Это отговорки и самообман. Если бы вы действительно хотели избавиться от вредной привычки, вы бы нашли способ сделать это. И никакие обстоятельства и окружение не повлияли бы на ваше решение. Но ведь, согласитесь, намного удобнее быть жертвой и успокаивать себя, что ты ни в чем не виноват, ничего сделать нельзя, ты бы с радостью, но «се ля ви».
Как стать автором своей жизни? Побольше целеустремленности и поменьше оправдания своей лени.
Вот зарисовка из интернета:
Самый целеустремлённый человек — это тот, который очень хочет в туалет. Все преграды кажутся несущественными. Согласитесь, смешно слышать фразы типа:

Я описался, потому что:

— не было времени сходить в туалет.

— я был слишком уставший.

— потерял надежду. Я не верил, что смогу добежать.

— ну конечно. Он-то добежал. У него ноги вон какие длинные.

— я слишком глуп, чтобы это сделать.

— я уже 5 раз описывался. У меня никогда не получится добежать.

— это явно не для меня.

— я постучался в туалет — но мне не открыли.

— мне не хватило мотивации.

— у меня была депрессия.

— у меня нет денег, я не могу себе этого позволить!

— решил сходить завтра

Часто ли вы идете к цели, как будто бежите к туалету?
Согласитесь, не часто. А ведь кто хочет — ищет возможности, кто не хочет — ищет причины.
Не надо ставить себе сложные и чересчур долгосрочные цели. Например, в течение года выделять ежедневно целый час на занятия йогой в полной тишине и одиночестве. Это снова к вопросу не реального плана, а идеального. Но идеал он только на картинках, когда вы видите сидящую на коврике женщину в белом одеянии, занимающуюся спортом на фоне панорамных окон, а за окнами — горы.
Начните с маленьких шагов. Проснулись, пока кипит чайник — присядьте 10 раз. Пока чистите зубы — еще 10 раз. Это поначалу кажется сложным. Потом вы втянетесь и начнете каждую свободную минуту проводить с пользой.
Мой руководитель начинал свою карьеру с самых низов. Прежде, чем стать генеральным директором крупного предприятия по изготовлению окон ПВХ и производству мебели, он работал обычным монтажником, сотрудником цеха с маленькой заработной платой. Два года сидел в декрете вместо жены, потому что заработная плата у супруги была значительно выше. Но он нашел время на саморазвитие. Работая в цехе на станке руками, он слушал аудиокниги по личностному росту, а в перерывах изучал техническую документацию и профессиональную литературу. Теперь он уважаемый и высокооплачиваемый топ-менеджер.
Помните, чтобы чего-то добиться, надо хоть что-то делать. Даже не так, нужно делать больше, чем обычно.
Практика:
Попробуйте прямо сейчас найти время в своем плотном графике хотя бы для одного своего заветного желания и начинайте действовать.

Где взять вдохновение?

Вдохновение — такая гостья, которая не любит посещать ленивых
Петр Чайковский

Маркетологи и писатели, дизайнеры и кондитеры — рано или поздно творческий кризис настигает абсолютно всех! В этой статье я поделюсь секретами, как вызвать вдохновение, когда оно необходимо.
Я писала ранее о том, что начала писать эту книгу еще на работе. Да-да, просыпаясь в 6 утра, я отправлялась на работу, где проводила по 8 часов. И я понимала, что если писать не здесь, то больше негде. Ведь в офисе я проводила большую часть своей жизни.
«Да ну! А как же вдохновение?» — спросите вы. Да никак! Я сделала такой вывод — вдохновение нужно не ждать, а помогать ему прийти. Пока вы не сядете писать, вы ничего не дождетесь. Озарение приходит во время работы. Это, знаете, как с плаванием — пока вы не нырнете в воду, вы можете сколько угодно отрабатывать махи ногами и руками на суше. Вам нужно погрузиться в процесс, как окунуться в воду, чтобы накрыло вдохновением. Бывают, конечно, случаи, когда муза приходит до того, как я села писать. И тогда я сломя голову бегу к ноутбуку или хватаюсь за блокнот. Но признаюсь честно, такое бывает нечасто.
Естественно, случается и такое, что вот ты вроде решился «погрузиться», сел и начал писать, а вдохновение так и не накрыло. И знаете, что? Тогда я не останавливаюсь, а пишу, как пишется. Согласна, что порой этот текст получается «ни в какие ворота» и совсем не представляет интереса для книги. Но случаются и удачные дни. Чаще все же муза приходит в процессе, как «аппетит во время еды».
«Вдохновение, когда оно приходит ко мне, застает меня за работой» (Пабло Пикассо)
В моем понимании, вдохновение — это своенравный кот, который гуляет сам по себе.
Я представляю процесс воодушевления примерно так. Я сижу за компьютером в темной комнате и пытаюсь писать. В голове один бред, и кажется, мысли не идут вообще. И вот я замечаю, как дверь тихонько приоткрылась, и в комнату медленно и вальяжно кто-то заходит. Это кот Вдохновение. Ну а что? У Булгакова кот Бегемот, а у меня кот Вдохновение. Он мягкой поступью шагнул на ковер, вдруг остановился и начал умываться. Я зову его: «Кыс-кыс», но он не обращает на меня никакого внимания. Потом кот идет на ближайшее кресло и сворачивается там клубочком совсем близко ко мне. И писать мне становится легче. Будто появились мысли, но они еще не текут потоком. Вдруг кот потягивается и идет ко мне. Он ложится рядом у компьютера, и я начинаю писать так, что не успеваю за мыслями.
И знаете, чем чаще я сижу и жду кота в этой комнате, тем чаще он приходит. Так что кота по имени Вдохновение можно приручить!
Поэтому не ждите вдохновения — учитесь его вырабатывать!
Как говорил писатель Джек Лондон «Не стоит ждать вдохновения, за ним надо гоняться с дубинкой». И знаете, я ему почему-то верю. Ну, хотя бы потому, что все мы сейчас знаем, кто такой Джек Лондон и даже читали его книги.
А Михаил Ломоносов по поводу вдохновения, конечно, грубо высказался, но зато как правдиво: «Вдохновение — это такая девка, которую всегда изнасиловать можно».
Так что не надо пытаться оправдаться тем, что к вам не приходит вдохновение. Оно и не придет, эту мыщцу надо качать, как бицепс.
Придумайте свои методы для того, чтобы поймать музу. Может вам надо выехать на природу, заварить себе чашечку ароматного чая, или побегать за бабочками с сачком?
Научитесь слышать себя. Составляйте списки того, что вас вдохновляет. К примеру, мой список выглядит так.
Что меня вдохновляет:
Запах дождя
Добрые юмористические фильмы
Общение с родными и близкими
Путешествия
Мысли о счастливом будущем
Небо и звезды
Аромат весны
Игры с животными
Раннее утро, пение птиц и безлюдные улицы
Прогулки по лесу
Объятия с близкими
Мысли о том, что все возможно
Чудесные совпадения
Неординарность детей
Море
Приятные сюрпризы
Достижения других людей
Солнечная погода
Восходы и закаты
Практика:
Попробуйте написать свой список того, что вас вдохновляет и заряжает. И поверьте, любая муза вам по плечу.
А вот еще несколько способов, которые вы можете попробовать, чтобы повысить свой творческий потенциал:
1. Занимайтесь спортом. Физические упражнения способствуют выработке гормонов хорошего настроения — эндорфинов, которые необходимы нашему мозгу как «топливо» для генерирования новых идей.
2. Рисуйте. Берите в руки краски и бумагу и рисуйте все, что приходит в голову. Конечно, маловероятно, что сразу у вас будут получаться шедевры, но это и не самое главное. Важнее, вывести себя на творческие высоты, вдохновиться, обрести уверенность в собственных силах и увидеть в рисунках не просто домик, солнце и березку, а идею для вдохновения.
3. Пробуйте новое. Отвлекайте свой мозг от рутины. Бывайте в новых местах, знакомьтесь с новыми людьми, меняйте старые привычки, пробуйте новые занятия, хобби. После этого вы гарантировано будете буквально фонтанировать новыми идеями
Развивайтесь, пробуйте новое, чтобы найти собственный рецепт вдохновения.

Ловим бабочку или как поймать ощущение крыльев за спиной

Не существует пути к счастью. Счастье — это и есть путь
Уэйн Дайер

Бывает такое ощущение, будто крылья за спиной? Все удается и готов горы свернуть? Ну, вспомните!
Вас пригласил на свидание тот человек, который вам сильно нравится.
Или вы выиграли какой-нибудь конкурс, в лотерею.
Или вы удачно прошли собеседование и были приглашены на работу мечты. И вот вы представляете, что вы, как в фильме, поднимаетесь на самый высокий этаж стеклянного бизнес-центра, волосы развеваются на ветру и, кажется, весь мир у ваших ног.
Когда ты выходишь из спортзала уставший и мокрый, но с чувством, что ты это сделал — ты выдержал, ты победитель
Или когда стрелка весов наконец-то сдвинулась влево, и ты понимаешь, что все было не зря. Все эти жесткие тренировки, отказ от любимого мороженого, тортиков и бабушкиных пирожков — дали свои результаты.
Или вы осмелели и сделали что-то такое, о чем давно мечтали…
Когда ты загораешься какой-то идеей…
Или когда реально все удается…
Когда ты чувствуешь, что весь мир на твоей стороне…
К примеру, у меня такое ощущение крыльев за спиной вызывает неожиданный комплимент, поднятие зарплаты, сборы в долгожданный отпуск, когда сутки вдруг растягиваются не на 24 часа, а на все 40. Когда за последнюю неделю перед отпуском ты успеваешь сделать все, что откладывал последние полгода из-за нехватки времени, ну и лени, конечно.
Кстати, в тему пример из жизни. Мою коллегу по работе пригласили на отдых к морю. Тур был горящий. Вылетать надо было уже на следующее утро. То есть ровно через сутки. Оставалось 6 часов рабочего времени. На работе был завал. Уйти вот так за один день, не подготовившись и не приведя дела в порядок, было нельзя. Начальство бы этого не оценило. Так что вы думаете, Катя (а именно так звали коллегу) за 6 часов разгребла месячный план по работе.
Но это все, конечно, внешние факторы. А как научиться самому, так сказать, взращивать это чувство полета наяву?
Как искусственно вызвать такое ощущение «горосворачивания»?
Предлагаю несколько действенных способов.
Попробуйте сделать то, что давно хотели, но боялись. К примеру, прыгнуть с парашютом, залезть на крышу, сплавиться на байдарках, спрыгнуть в воду с высокой вышки…
Сразу оговоримся, что это что-то должно быть, скорее, экстремальное и выводящее вас далеко за пределы зоны комфорта. Потому как, если вы давно хотели посадить тыкву на даче и, наконец, решились на это. Наверное, эффект будет немного не тот. Хотя кто знает, возможно, когда вырастет тыква размером с алюминиевый таз — вы как раз и испытаете то самое чувство всемогущества. У меня, кстати, было такое — когда впервые за 33 года я снимала урожай редиса, высаженный самолично. Этот редис мне показался самым красивым и вкусным на свете. Его фото я до сих пор свято храню в памяти телефона.
Попробуйте запланировать на день то, что точно исполнится. Таким образом, вы искусственно создадите то чувство, что все вокруг вам благоволит.
К примеру. Пишите список на день:
— купить хлеб
— приготовить борщ
— сходить на тренировку
— поиграть с ребенком и тд.
В течение дня вычеркиваете сделанное. А в конце дня радостно смотрим на список и обалдеваем от эмоций — все получилось! А значит, все возможно. Все, что вы запланируете — обязательно осуществиться. Это ли не повод вдохновиться.
Сделайте то, о чем давно мечтали, но откладывали. Это уже скорее не из области экстрима. Да-да, на кого-то может подействовать и это. Сходите в театр, в кино, на свидание, езжайте в гости к родителям. Сделайте что-то, что придаст вам сил, вдохновит, оторвет от земли. Начните бегать. Идите в фитнес-клуб.
Заботьтесь о себе. По большей части это, конечно, вдохновит женщин. Когда вы выходите от массажиста или из парикмахерской с новой стрижкой, ощущаете вы себя богиней? Чувствуете умиротворение, благость, спокойствие?
Больше мечтайте! Именно мечта, которая крепко сидит у вас в голове и отзывается в сердце, придает «летучести» и вдохновения. За мечту, и правда, можно горы свернуть. Мечта может и мотивировать. Помните, как Ломоносов за рыбным обозом в Москву пошел? Ищите мечту, которая вас по-настоящему сподвигнет к действию.
Читайте истории успешных людей, вдохновляйтесь от общения с теми, кто, по вашему мнению, преуспел в каком-то деле. Окружите себя положительными примерами. Люди, которые чего-то добились, действительно способны вдохновить. С противоположной стороны, кстати, поменьше общайтесь с нытиками и пессимистами. Помочь им не сможете, а они вас затянут в свое настроение на раз-два. Знаете, как говорится, позвольте себе роскошь не общаться с неприятными людьми.
Практика:
Попробуйте сами подумать, чем вы сможете вызвать в себе это чувство всемогущества? Напишите список и начинайте его воплощать. Прямо сегодня. Не откладывайте. У вас есть всего 72 часа, чтобы начать воплощать задуманное. «Правило 72 часов» сформулировал немецкий бизнес-консультант Бодо Шефер в своей книге «Законы победителей». Он настаивал, что к реализации любой идеи нужно приступать в течение 3 суток, иначе ваши идея так никогда и не будет реализована.
Ну что? Время пошло! На старт, внимание, марш!
Из интернета:
если вы не сделаете шаг — вы не сдвинетесь с места!
если вы не спросите — вы не получите ответ!
если вы не попробуете — вы не добьетесь цели!
Так давайте же сегодня делать шаги, спрашивать и пробовать! И пусть это звучит, как тост!

Скажи мне, кто твой друг

70 % вашего успеха — это не вы, а ваше окружение! Кого вы собрали вокруг себя — то с вами и будет
Александр Палиенко

Задумывались ли вы когда-нибудь о том, что нас делает наше окружение?
Осмотритесь! Что за люди возле вас? Кто они? Кем работают? Сколько зарабатывают? Есть ли у них семьи? Как они любят проводить свой досуг?
Если вокруг вас все курят и пьют пиво по вечерам после работы — скорее всего вы будете проводить свое свободное время точно также, как минимум, чтобы не выделяться из толпы.
Однако, если ваши друзья ходят в походы, проводят вечеринки без алкоголя, участвуют в марафонах — понятно, что рано или поздно вы тоже начнете интересоваться чем-нибудь подобным.
Наше окружение очень серьезно на нас влияет. Помните старую поговорку «скажи мне, кто твой друг и я скажу, кто ты». Так вот, это действительно работает.
Поэтому, если вы хотите подтянуться в развитии, будь то спортивные победы или духовное прозрение, чистите круг своих знакомств.
Подходите к дружбе серьезно, вам не должно быть все равно с кем вы проводите свободное время и делитесь сокровенными мыслями.
От кого, я бы посоветовала, избавиться в своем окружении в первую очередь?
Жалобщики и неудачники, которые вгоняют в тоску, вечно ноют и нагнетают обстановку, всем недовольные и депрессивно-настроенные. К этой же категории можно отнести любителей посплетничать.
Искусители — люди, рядом с которыми вы будто бы становитесь хуже, растрачиваете драгоценное время на бессмысленные вещи, ленитесь и занимаетесь ерундой, например, пьете пиво вечерами в пятницу вместо того, чтобы сходить в бассейн.
Учителяшки — те, которые желают, чтобы вы жили по их правилам, без конца вас учат, такие всегда знают, как вам будет лучше.
Энергетические вампиры. Они привыкли только брать, ничего не отдавая взамен. Таких легко обнаружить в своем окружении — после общения с ними, вы будто «выжатый лимон». Они могут быть чудесными людьми, но если вы истощены после общения, значит в этой дружбе заряжаются только они.
Я не призываю вас после прочтения этой главы в спешке удалять номера телефонов тех, кто попал в какую-нибудь из вышеперечисленных категорий, блокировать страницы в соцсетях и переходить на другую сторону дороги, только их завидев. Вовсе нет. Просто осознайте, от этих людей зависит, каким будет ваш путь. Поэтому, когда ваша одноклассница в очередной раз начнет рассказывать вам про то, какая у нее несчастная жизнь, может пора ее остановить, и перестать разрешать сливать в себя негатив, как в унитаз.
Если вы хотите, чтобы вас окружали люди, которые вам нравятся, на которых хочется равняться, научитесь говорить «нет» тем, кто вам не по душе — нытикам и вечно-недовольным, пока вы не скатились до их уровня.
Помните, окружение может как затянуть вас в болото, так и вытащить из него. Осознанное формирование своего окружения — отличный способ развиваться. Впускайте в свой круг общения только сильных и стремящихся к «росту» и победам людей.
Вы еще сомневаетесь в силе влияния окружения на нашу жизнь? Тогда приведу еще пример. Если вокруг вас все работают пять дней в неделю с 8-00 до 17–00, какой процент того, что вы задумаетесь об онлайн профессии?
Практика:
Составьте список токсичных людей в своем окружении, продумайте, как и чем они могут на вас негативно влиять. Осознайте силу их влияния. По возможности сократите время общения с такими людьми.

Не останавливайтесь на достигнутом

Самый худший враг завтрашнего успеха — это сегодняшний успех
Джон Максвелл

Никогда, слышите, никогда не останавливайтесь на достигнутом. Будьте всегда чуточку недовольны собой. И я сейчас вовсе не про то, что нужно корить себя за то, что в данный момент жизни вы находитесь не там, где хотели бы, и занимаетесь не тем, о чем мечтали.
Запомните, как только у вас появилось ощущение, что вы достигли потолка — начинайте менять: сферу деятельности, компанию, город и тд. Если складывается ощущение, что вы достигли своих целей и прибыли в конечный пункт назначения, поздравляю вас, вы перестаете развиваться.
Давайте вспомним школу. Если вы отличник, это вовсе не значит, что вы самый умный в мире. Это значит, что вы всего лишь самый умный в классе, и возможно, вам пора менять класс. Так и в работе. Если вы «на коне», это не всегда показатель того, что вы крутой специалист. Может, это значит, что пора менять место работы, сферу деятельности или переходить на новый уровень. Возможно, вы просто выросли из старых штанишек. Если сегодня вы суперуспешны и вас все устраивает, значит завтра вы перестаете развиваться. Стабильность не всегда ведет к прогрессу. В данном случае, стабильность — признак деградации.
Как сказал Александр Журба: «Если вы самый умный человек в комнате, то вы не в той комнате, где должны находиться». К примеру, в моем окружении были такие люди, на фоне которых я казалась суперцелеустремленной, правильной, сильной и смелой. Но когда я смотрела на себя со стороны, то понимала, что идут годы, а я не меняюсь и моя жизнь не меняется. Сравнивайте себя с собой, в первую очередь.
Всегда должно быть желание развиваться и учиться новому. Ни в коем случае нельзя останавливаться. Всегда ищите место, где кто-то умнее и успешнее вас. Поверьте, это лучший двигатель к успеху. Всегда оставайтесь «голодны» до новых знаний, знакомств и открытий. Помните, победы, как и поражения, недолговечны. И как ни странно звучит, но именно поражения делают нас сильнее. Есть поговорка «Все знает только дурак». Умный никогда не станет называть себя всеведующим, потому что осознает, сколько непознанного в этом мире и невозможно объять необъятное.
«Век живи — век учись». Будьте всегда в тренде. Учитесь постоянно, пробуйте новое, познавайте то, что никогда не пробовали, знакомьтесь с новыми людьми, посещайте неизвестные места.
Мой вам совет. Оставайтесь вечным учеником — только так вы сможете сохранить молодость пусть не тела, но внутреннего ощущения. Интересуйтесь неизвестным, с любопытством встречайте каждый новый день, с радостью знакомьтесь с новыми людьми.
Практика:
Оцените свою сегодняшнюю жизнь по 10-бальной шкале в разных сферах с позиции, где вы «уперлись в потолок». Есть ли такие сферы, где вы остановились в развитии, потому что стали лучшим? Если да — дерзайте! Ищите новые подходы, новые решения, которые выведут вас на совершенно иной уровень развития.

Падение неизбежно

Никогда не путайте одну неудачу с окончательным поражением
Ф. Скотт Фиджеральд

Падает тот, кто бежит. Тот, кто ползет, не падает
Плиний

Помню, как-то я, находясь в поисках призвания, изучала блог Ларисы Парфентьевой и решила задать ей вопрос: «Правда ли, что, когда ты на своем месте, тебе помогает сама Вселенная?». И Лариса мне ответила: «Не ждите, что найдя свое дело жизни, вам не придется падать. Просто вам будет легче отрывать себя от асфальта».
Мне пришлось несколько раз перечитать ответ, прежде чем до меня дошла его суть.
Я задавала вопрос с позиции этакого халявщика жизни. Знаете, это такие люди, которым кажется, что они заживут только при условии, когда что-то произойдет. Стандартные фразочки «когда похудею на 10 кг.», «когда выйду замуж», «когда перееду в другой город», ну и мое любимое — «когда найду свое призвание».
Вот и я так жила, в ожидании, что моя истинная жизнь начнется, когда я найду то никому неизвестное и долгожданное призвание. А сейчас что? А сейчас черновик?
До ответа Ларисы я считала, что обнаружение призвания должно решить все проблемы в моей жизни и, казалось, закончится полосатая жизнь и начнется исключительно светлая.
Однако, нет! Этого не случится. И на пути к своим мечтам, даже когда вы найдете цель всей жизни, останутся проблемы и падения. Например, вы мечтаете написать книгу и начали это делать и, кажется, вот мечта сбылась. Но, нет! Вам придется пройти этапы отсутствия вдохновения, траты времени на никчемные тексты, отказа в издательствах и тд. Если вы решили стать великим бодибилдером — вам придется пересмотреть питание, чем-то жертвовать, заниматься в зале ни один месяц, даже год, тратить время, деньги на зал и спортпитание.
Помните, неудачи идут рука об руку с успехами, поэтому не стоит расстраиваться и разочаровываться в поставленной цели, если всё идёт не совсем так, как задумано. Все без исключения великие люди, будь то писатели, предприниматели, изобретатели в жизни не раз преодолевали различные препятствия.
К примеру, Стивен Спилберг дважды пытался поступить в Школу кинематографических искусств, но проваливал экзамены. В итоге пошел учиться в технический колледж, а в свободное от учёбы время снял короткометражный фильм, который заметили на студии Universal Pictures.
А любимый многими Фредди Меркьюри. Родился на Занзибаре в бедной семье, имел очень нестандартную внешность — 4 лишних резца, но его самоуверенности может позавидовать любой красавчик. А сейчас, покажите мне того, кто не знает его знаменитые «Bohemian Rhapsody», «Killer Queen», «Seven Seas of Rhye», «Somebody to Love», «We Are the Champions»? Он сам определил свою судьбу словами: «Я не буду рок-звездой, я стану легендой».
Генри Форд дважды пытался создать прибыльную автокомпанию, но бизнес приходилось закрывать из-за убыточности. Несмотря на два автомобильных провала, пыл Форда не остыл. В итоге фирма Ford Motor Company стала одним из мировых лидеров производства автомобилей и остаётся им до сих пор.
Так что ошибки и падение на пути к своим целям — это нормально. Даже больше скажу, только через ошибки и падения вы сможете выйти на нужную вам дорогу. Любой талант — это опыт, череда ошибок.
Каждая неудавшаяся попытка — это еще один шаг вперед
Томас Эдисон
Первая компания Билла Гейтса занималась разработкой счётчиков дорожного трафика для нужд городских властей. Однако, пробная версия одного из продуктов провалила испытания, в результате чего репутация Гейтса была основательно подмочена. Несмотря на фиаско, Гейтс и его товарищи не опустили руки и спустя несколько лет основали Microsoft, которая в итоге стала самым крупным в мире поставщиком программного обеспечения для компьютеров.
Первую книгу Стивена Кинга «Керри» издатели «заворачивали» 30 раз! После стольких отказов Кинг разочаровался в произведении и выбросил его в мусорное ведро. Однако жена писателя нашла там рукопись и призвала мужа сделать еще попытку и снова отправить «Кэрри» в одно из издательств. Слова супруги оказались пророческими — редакторам понравилась книга и они решили её опубликовать. Теперь о книгах Кинга не знает только что младенец.
Уолта Диснея в начале карьеры уволили из газеты Канзас-Сити за то, что Дисней был «недостаточно творческим». Его идею с Микки Маусом отвергли из-за того, что мышь на экране могла отпугнуть женскую аудитории. Но это не остановила Уолта. Результат — студия Диснея стала ведущей фабрикой по производству мультфильмов и остаётся ей и сейчас.
Баскетболист Майкл Джордан, которого считали низкорослым для этого вида спорта, стал одним из лучших защитников в истории баскетбола. В юности Майкла не взяли в команду — по баскетбольным меркам его рост был слишком мал. Парень расстроился из-за отказа, но его мать не позволила сыну сдаться и настояла на том, чтобы Майкл продолжил тренировки. Сам Джордан, уже будучи чемпионом, вспоминал: «Мама сказала, что самое лучшее, что я могу сделать — доказать тренеру, что он был не прав». В итоге — два олимпийских «золота», шесть чемпионских титулов NBA, кроме того Джордана пять раз признавали самым ценным игроком сезона.
Таких примеров в истории человечества множество. Люди, которые верят в себя, способны достичь нереальных высот. Так и вы должны быть уверены в себе и своем деле.
Как сказал Фредди Меркьюри «Если вы начнете говорить себе, «может, я не так хорош, может, мне подойдет второе место», то ничего хорошего не выйдет. Жизнь — игра. Всё зависит от тебя, твои идеи, твои мысли. Нужно лишь только поднять свою жопу с дивана и идти вперед, пусть медленно, но к вершине!».
И помните, вся наша жизни — синусоида с волной. Сегодня вы на вершине, а завтра — в яме. Это не значит, что вам надо смириться и принимать все, как должное. Просто нужно проще относиться к своим крахам и падениям. Поэтому не стойте на месте, действуйте, карабкайтесь изо всех сил вверх. Знайте, что когда вы находитесь на самом дне, следующий шаг уже будет вверх. В связи с этим, не сильно задирайтесь, когда оказались на вершине. Но самое главное — никогда не сдавайтесь. Проиграть можно только в одном случае, когда ты сам решил не делать еще одну попытку.
Практика:
Пропишите все шаги, что вы предприняли на пути к своей мечте, все свои ошибки. Смелее. Если вы их вспомнили — вы достойны похвалы, если нет — значит начните действовать. И помните, что без ошибок нет движения.

Невозможное возможно

Если вы думаете, что способны на что-то, или думаете, что не способны на это, вы правы в обоих случаях!
Генри Форд

— Я не могу!
— Расскажите это Аркадию Цукеру.
Во время написания этой книги у меня был период, когда мне казалось, что все зря, ничего не получается, вдохновение не появлялось неделями, одолевала лень, желания писать не было от слова совсем. Думаю, каждый из вас это проходил. Когда опускаются руки и, кажется, что никому это не нужно.
В это время в прокат вышел фильм «Временные трудности». Я обычно не люблю смотреть жалостливые фильмы, так как очень близко к сердцу их воспринимаю. Но, видимо, это была судьба. Ничего не зная о фильме, я иду в кинотеатр и смотрю его. Первые 30 минут реально от избытка чувства жалости хотелось уйти из кинотеатра. Но после просмотра я поняла, какой силы этот фильм, какое после него вдохновение, какая вера в человеческие возможности.
Отправляюсь в интернет читать, жизнь кого положена в основу этого фильма. Нахожу, что прототипом был Аркадий Цукер. Какого же было мое удивление, когда я узнаю, что этот самый бизнес-тренер родился в Новокузнецке — городе, где, собственно, я живу и пишу книгу. Мало того, этот человек закончил Томский Государственный Институт, в котором училась я.
Известность Аркадий получил благодаря авторскому психологическому «Методу временных трудностей». Такой подход универсален как для жизни, так и для бизнеса. Он подразумевает отрицание проблемы как таковой. По мнению Цукера, любой кризис можно «отменить», преодолев умственным усилием, потому что «воля творит чудеса».
Аркадий Цукер испытал этот необычный метод на себе и всю жизнь доказывает, что он имеет место быть. Сразу после рождения маленькому Аркаше поставили диагноз тяжелая форма детского церебрального паралича. Врачи были уверены, что вести нормальную жизнь мальчик никогда не сможет, более того, ребенок вряд ли сможет внятно говорить и самостоятельно передвигаться.
Однако отец Аркадия не верил, что у него может родиться инвалид и заставлял сына вести жизнь обычного ребенка. Детство и юность мальчика нельзя назвать легкими. Он был не как все, но его отец был уверен в обратном. В итоге, маленький Аркаша делал ежедневную зарядку, тренировал ум, получал насмешки и издевательства в школе, а уже в 17 лет открыл свою первую компанию. В 1993 году Аркадий Цукер стал профессиональным бизнес-консультантом. На сегодня известно, что он организовал множество проектов в разных сферах, написал несколько книг, читает лекции и проводит тренинги. Он женат и имеет сына Богдана.
Оглядываясь на прошлую жизнь Аркадия Цукера можно сказать, что ему повезло и он абсолютно излечился и здоров. Но нет. То, что доступно любому здоровому человеку, не подвластно Аркадию. А именно — он не может водить автомобиль, кататься на горных лыжах, на велосипеде и играть в компьютерные игры.
Однако, Цукер верит, что «все в нашей голове, а дальше — наша работа над тем, чтобы в ней становилось чище». В одном из своих интервью он поделился своей любимой притчей:
«Один юнец сказал, что он умнее всех философов и перехитрит самого Лао-цзы: «Я возьму в руки бабочку и спрошу: «Лао-цзы, я сейчас что сделаю — отпущу или разотру?». Если он скажет, что отпущу, я разотру, и наоборот». И что ответил Лао-цзы? Он сказал: «Все в твоих руках».
И ведь, действительно, все в наших руках. Только нам решать — будем мы великими в выбранной сфере или останемся незаметными лузерами, обвиняющим в своих неудачах всех вокруг. Помните, «многие вещи кажутся невыполнимыми до тех пор, пока их не сделаешь». (Нельсон Манделла).
Советы Цукера всем нам:
Найдите ту категорию в мышлении, которая закрывает для вас будущее. И признайте ее недействительной. Для Аркадия это была категория инвалидности.
Найдите ту категорию, которая открывает ваше будущее. В случае с Цукером, это категория здорового человека.
Отнесись к тому, что происходит сейчас как к временным трудностям на пути к тому, чтобы открывающая категория стала реальной.
А, между тем, спешу вам напомните еще об одной не менее известной личности. Николас Вуйнич, который появился на свет с редким заболеванием — фокомелия (врожденное отсутствие конечностей). И кто бы мог подумать, что он станет вдохновителем и примером для миллионов людей. Сейчас он — счастливый муж и отец, у него два высших образования, он прыгает с парашютом, занимается плаванием и серфингом, со своими воодушевляющими лекциями он выступает по всему миру.
Можно, конечно, сказать, что Ник и Аркадий — это всего лишь исключения из правил. На что я вам отвечу: «А что вам мешает сделать вашу жизнь исключительной?» Когда-то я преподавала в реабилитационном колледже, где учились студенты с ограниченными возможностями. Так вот, скажу я вам, — в моих учениках было больше любви к жизни да и самой жизни, чем во многих здоровых людях. Честно, даже больше, чем было тогда во мне.
Практика: вспомните известных или не очень людей, которые оказались в тяжелых жизненных ситуациях, но при этом стали сильнее. Посмотрите вдохновляющие фильмы про великих спортсменов, которые преодолевали себя, несмотря на боль и страхи.

Синдром отложенной жизни

Я ждал годы, что моя жизнь изменится, но сейчас я знаю, что это она ждала, когда изменюсь я.
Фабио Воло

Признайтесь, вы тоже, как и я когда-то, откладываете жизнь на потом? Надеваете красивое белье по праздникам, достаете фамильный фарфор только в Новый год, наряжаетесь по особым случаям? Ждете подходящего момента, чтобы сделать ремонт в квартире, обещаете заняться спортом, когда дети подрастут, не покупаете себе обновки, потому что нужно похудеть еще на 5 килограмм, никак не проявляете себя на работе, тщательно скрываете свои таланты и живете в режиме экономии энергии, чтобы якобы «выстрелить» в будущем?
Поздравляю, у вас синдром отложенной жизни. И речь совсем не о нежелании выполнять дела, а о постоянном ожидании подходящего момента, который, вероятнее всего, так и не наступит.
Почему так происходит?
Психологи склоняются к тому, что в современной реальности мы слишком зависимы от социальных сетей и интернета, где можно следить за «удавшейся» жизнью других людей, при этом сами находимся в ожидании иллюзорного счастья. Сами подумайте, какой смысл что-то начинать, если так идеально, как на картинке в Инстаграмме у «Юли», «Маши», «Юры» все равно не получится?
Как понять, что вы «больны»?
Вам уже далеко за тридцать, но вы верите, что все еще впереди? И не сваливайте это на свой неисправимый оптимизм! Все немного сложнее. Вы можете работать на нелюбимой работе, состоять в токсичных отношениях, не делать ремонт в однокомнатной квартире годами и ничего не чинить, ожидая, что когда-нибудь обязательно переедете в просторную «трешку» и начнете жизнь с нуля. В режиме ожидания вы пребываете уже ни один год и даже ни пять.
Узнали себя? Тогда все еще можно изменить!
Практика:
Как заставить себя сдвинуться с мертвой точки?
Признайтесь себе, что вы живете не так, как вам хотелось бы.
Оцените, насколько вы вовлечены в реальную жизнь, а не в иллюзорный мир прекрасного будущего, где вы обладатель шикарной трехкомнатной квартиры, идеальной работы, выросших детей. Вы уделяете мечтам так много времени, что у вас не остается сил на реальную жизнь.
Научитесь жить и, самое главное, действовать в настоящем. Помните, будущее не наступит никогда. Ловите себя на мысли, каждый раз, когда начинаете мыслить пятилетними отрезками, а не настоящим временем. Ну правда же, глупо надеяться, что завтра все изменится, и при этом ничего не делать в настоящем моменте.
Живите на «чистовик» и почаще напоминайте себе, что черновиков в жизни нет. Очень емко об этом сказал Джон Ньюмен: «Не бойтесь того, что ваша жизнь должна окончиться, бойтесь того, что она так и не начнется». Жизнь она здесь и сейчас. Ее никто не поставил на паузу, пока вы все чего-то ждете. Попробуйте вспомнить, куда делить ваши последние год-два-пять? Какие изменения произошли в вашей жизни? Ничего толкового не приходит на ум?
Действуйте. Прямо сейчас после прочтения этих строк возьмите себя в руки и напишите список из 5-10 дел, которые вы сделаете уже сегодня. Планирование — это уже 50 % успеха. Если в вашей голове нет плана — значит день пройдет бесследно. Давно хотели сменить обои в кухне? Идите и срывайте со стен старые обои, тогда точно пути назад не будет. Мечтали бегать — надевайте костюм, кроссовки — и вперед на улицу. Было желание сменить работу — ищите сайты с вакансиями и рассылайте резюме.
Помните, под лежачий камень вода не течет. Если вы ждали особенного знака — считайте, что вот он!

Как растянуть сутки на 44 часа или метод Да Винчи

— Что ты хочешь?
— Я хочу убить время.
— Время очень не любит, когда его убивают.
Льюис Кэрролл

Как растянуть сутки на 44 часа? Мне это удалось. Вместо 24 часов у меня как минимум 25! И, казалось бы, я должна получить за это нобелевскую премию. Но нет! У вас тоже есть такая возможность — расширить границы времени. И может даже больше, чем на час.
Как я это делаю? Да легко. И вас я готова научить этому фокусу. Вспомните, на сколько у вас стоит будильник? Сейчас возьмите и переставьте его на час назад. Вот вам и готовое решение. И в вашей жизни появился еще один час жизни. Вам кажется, что вы не будете высыпаться? Соглашусь. А вот сейчас честно ответьте себе на вопрос — когда вы встаете часом позже, вы прям чувствуете себя идеально выспавшимся? Нет? Тогда для вас ничего не изменится.
К примеру, раньше я вставала на работу в 7 утра. И не высыпалась! Переведя будильник на 6 часов — я так же не высыпаюсь. Казалось бы, ничего не изменилось. Но за этот появившийся в моей жизни дополнительный час я успеваю погладить, постирать, иногда даже приготовить поесть и убраться в квартире, пописать книгу, сделать зарядку, почитать или помедитировать. «Ого!» — скажете вы! И будете правы! У меня действительно ощущение, что в моей жизни появился не просто один свободный час, а несколько таких часов.
Попробуйте, и у вас получится! Единственное, мой совет, делайте по утрам все-таки что-то менее громкое. Наверное, не все жители вашей квартиры и соседи оценят звук пылесоса в 6 утра. Например, нет у вас времени на чтение книг, изучение языков, написание стихов — вот вам целый час. В большинстве случаев, все домашние в это время еще спят, и вам никто не будет мешать. И больше никогда не говорите, что у вас нет времени.
О том, как можно растянуть сутки на 44 часа знал великий Леонардо Да Винчи. Он, кстати, был не только гениальным художником, а еще скульптором, архитектором, ученым, инженером, проводило эксперименты в области математики, геологии, ботаники, гидравлики, оптики, физики, геометрии, интересовался медициной, биологией, ботаникой.
Где он находил время на все это? Давайте признаемся честно, здесь не всегда успеваешь одним увлечением заниматься, а у Да Винчи вон какой список достижений и интересов.
Леонардо не нравилось, что много времени уходит на сон, и он придумал свой режим сна. Сон он разбивал на части. Спал 15 минут, потом 4 часа бодрствовал, потом снова сон 15 минут и так по кругу. Таким образом, в течение суток художник тратил на сон всего 2–4 часа. Почему именно такая система? Все просто. Считается, что первые часы после сна, когда мозг отдохнувший, самые благоприятные и продуктивные для творчества.
Между прочим, эффективность «леонардовского» метода была подтверждена научно. Во время эксперимента молодой мужчина спал по 15 минут каждые 4 часа на протяжении 9 дней. Результат исследования превзошел все ожидания — проверка работоспособности и сообразительности испытуемого поразили ученых.
Только подходит такой метод, конечно же, далеко не всем. Вряд ли, работая в смене по 8-12 часов на предприятии, вы сможете вот так спокойно отключаться на 15 минут каждые 4 часа. Как минимум, вас не поймут коллеги и начальство. Но дело не в этом. Я не призываю вас перестать спать и ходить как зомби. Нет! Все индивидуально. Кому-то требуется полноценных 8 часов сна, кто-то высыпается за 6. Кстати, Наполеон спал не более 5 часов в сутки, а гениальный ученый Эйнштейн проводил во сне половину дня.
Практика:
Запланируйте на завтрашнее утро то, до чего у вас не доходят руки в течение дня (зарядка, ведение дневника, чтение и т. д.). Переведите свой будильник хотя бы на 10 минут раньше. Постарайтесь выполнять эту привычку регулярно, постепенно переводя будильник назад до оптимального для вас времени.

Долой теорию

Теория без практики — это рюкзак с учебниками по плаванию за спиной тонущего
Дмитрий Емец

Я теоретик по жизни. Ох, сколько книг по саморазвитию я прочла, сколько тренингов прошла, сколько бизнес-тренеров прослушала. Курсы, институты… В общем, меня хлебом не корми дай поучиться, поизучать. И что же? Я топталась на месте долгое время.
А ведь я знаю больше, чем мировые энциклопедии. Но в теории.
Только теория — ничто! Как говорил американский инженер и футуролог Жак Фреско: "Если вы ничего не сделаете, то, уверяю вас, ничего и не произойдет. И я вас уверяю в этом же! Не будьте горой, станьте Магометом и идите к горе сами.
Почему теория без практики не работает? Ну потому что знания без практического применения — так и остаются предположениями.
Вы можете сколько угодно рассчитывать в теории, как можно вырастить большой урожай морковки, но пока вы не посадите семена в землю и не станете ежедневно за ними ухаживать на практике, вам нечего будет есть.
В книге с интересным названием «А я тебя «нет». Как не бояться отказов и идти напролом к своей цели» автор Джиа Джианг говорит о том, что «знания можно получить из книг, на мастер-классах и в учебных аудиториях. Но эти знания превращаются в навыки только на практике… Можно долго взвешивать все за и против, дискутировать и ждать подходящего момента, но вы ничего не добьётесь, пока не начнёте действовать». И черт бери, как он прав.
Вы бы тоже с удовольствием взяли и переехали в теплую страну на ПМЖ к морю? А еще — мечтаете написать книгу и выучить английский, и даже бегать по утрам? О да! Как я вас понимаю! Точнее понимала! Знаете в чем отличие меня от вас? Я уже взяла ответственность за осуществление своих желаний на себя и реализую свои мечты. И это оказалось не так страшно и трудно! А все знаете почему? Да потому что я начала действовать!
А вы все мечтаете? Но ничего не меняется из года в год? Может, потому что все против вас? Весь мир против вас? Или нет, не так. Просто мне повезло, а вам нет. А вот еще версия: у меня муж богатый, ну и папа впридачу. Или так: легко мне говорить — у меня есть удаленная работа. Какая версия вам ближе?
И вы все ждете, что «прилетит вдруг волшебник в голубом вертолете и покажет бесплатно кино», а еще лучше — подарит билет в светлое будущее и миллион долларов.
Но рассуждения о мечте не считаются. А все почему? Потому что, пока вы говорите слова, все не в счет. Помните как в той песне: «Слова, слова, одни слова..». Слова без действий — ничего не значат. Ну представьте, вот написали вы письмо, но не отправили его. Пока не отправили — не считается! Пока вы не дошли до почты и не сбросили письмо в почтовый ящик, его никто не получит, и вы можете не ждать ответа. Так и с мечтами — пока вы не начали действовать — можете не ждать результата!
Или, может, вы мечтаете стать подтянутым и стройным и прорабатываете планы тренировок, накупили горы полезной еды, абонемент в тренажерный зал и вот, казалось бы, пути назад нет. Но ничего не меняется. А знаете почему? Я сейчас раскрою вам секрет! Все эти прелюдии — не главное. Важнее начать действовать! Пока вы не начали потеть в зале — все зря. Пока вы не сделали хоть что-то — все не в счет. Дети про такое обычно говорят «несчетово»! В шутку будет сказано — в конце концов даже Ньютон лег под нужное дерево, чтобы его «осенило», а не просто ждал вдохновения, валяясь на перинах.
В книге «Отказываюсь выбирать» автор Барбара Шер призывает действовать, а не погрязать в теориях: «Можно вечно гадать, сколько зубов у лошади, но лучше найти лошадь, открыть ей рот и сосчитать…Следовательно, чтобы решить задачу «Как образом лучше получить ответ?», требуется действие. Никакими мыслительными ухищрениями ничего не добьетесь. Вся магия в действии»
Ну и напоследок. Я очень люблю притчу про лягушек. По мне, она очень наглядно отражает суть вышеописанного.
Однажды Учитель спросил своих учеников:
— На бревне сидели три лягушки. Одна из них решила прыгнуть в воду. Сколько лягушек осталось на бревне?
— Три… — неуверенно ответил один из них. — Конечно же, три лягушки, — улыбнулся Учитель. — Поскольку лягушка только решила прыгнуть, но не предприняла для этого никаких действий.
Никогда не путайте действие с принятием решения. Иногда вам кажется, что вы уже прыгнули, но на самом деле вы по-прежнему сидите на бревне.
Вот так и в жизни. Пока вы не сделали шаг, все ваши решения не в счет. Вы можете долго рассуждать о том, что вы хотите сделать и что с вами произойдет, когда вы исполните свою мечту. Только это ничего не значит, пока вы не начали действовать. Пока вы не шагнули вперед — ничего не имеет значения.
Автор бестселлера «100 способов изменить жизнь» Лариса Парфентьева в преддверии 1 марта решил провести опрос среди своих подписчиков в запрещенной соцсети: «Что вы обязательно сделаете этой весной?» И, знаете, каждый второй указал, что этой весной он обязательно напишет или допишет свою книгу. Прочитав такие комментарии, я сначала удивилась, оказывается, вот сколько их — несостоявшихся Толстых и Пушкиных, а потом расстроилась. Я ведь тоже пока всего лишь мечтаю написать книгу, а вокруг меня уже столько конкурентов. Но, как оказалось, я зря переживала. Решение написать книгу и само написание книги — это разные вещи.
Знаете, почему никто из вас не станет писателем? Да все просто — потому что вы читаете, а не пишите. А если серьезно, чтобы написать книгу, нужно много трудиться — усердно сидеть, мучать вдохновение, писать и стирать буквы, возвращаться и бесконечно переписывать то, что кажется не идеальным. К примеру, Джоан Роулинг во время написания четвертой книги про Гарри Поттера переписывала одну из глав больше десяти раз. Сама она об этом говорит так: «Одну главу я переписала 13 раз, хотя никто, кто прочитал её, не сможет заметить, какую именно, или понять, какую боль она мне доставила». А чем вы готовы жертвовать? Ради своих целей? Временем? Силами? Отсутствием денег и развлечений? Общением с близкими и друзьями?
Кстати, про это очень хорошо сказала писатель, блогер и стендапер Ольга Савельева. У нее есть рассказ про таксиста Геннадия, который решил поведать ей свою мечту с просьбой никому о ней не рассказывать. Хотел он ни много ни мало, а выращивать устриц на собственной ферме на побережье Японского моря, а в свободное время воспитывать детей из детдома.
На вопрос Ольги, что вы сделали для того, чтобы ваша мечта сбылась, Геннадий ответил, что он смотрел видео в интернете про разведение устриц.
Далее привожу часть этого рассказа:
«Все люди, у которых есть идея проекта, уверены, что всем вокруг есть до него дело, поэтому берегут свою идею и никому о ней не говорят, а в итоге тихо хоронят ее на задворках памяти.
— Знаете… Геннадий, ваша идея ничего не стоит. Не только ваша, любая. Любая идея стоит ровно ноль рублей. Вот правда. Ценность имеет только реализация. То есть она, ваша идея, может быть прекрасна и может мне понравиться, но я в жизни не найду времени, сил и средств на ее реализацию. Так что можете смело рассказывать. Вы ничем не рискуете.
Я сейчас оцениваю не мечту вашу, а количество проделанных к ней шагов. А их нет. А значит, и мечты нет. Вы врете мне и себе, что хотите эту устричную ферму и воспитывать детей, а на самом деле не хотите. И продолжаете врать себе, что мечтаете о ней, а на самом деле вы понятия не имеете, о чем вы действительно мечтаете. И время уходит, и чужая мечта не реализована, и со своей не разобрался. Потому что когда человек по-настоящему чего-то хочет, он идет к своей мечте, каждый день по шажочку идет. Если он, образно говоря, мечтает о доме, он ищет землю, роет котлован, делает фундамент, потом стены. А вы в рамках данной метафоры вроде как мечтаете о доме, но не сделали для постройки этого дома совершенно ничего. Даже не узнали, где брать кирпич. Так мечтаете ли вы о доме, Геннадий?
— Большинство всех наших мечтаний можно исполнить до конца недели. Но мы не исполняем их годами. А все потому, что ненастоящие они, мечты наши. И надо перестать себе врать и думать о том, что на самом деле не зажигает. И скорее искать то, что зажигает.
Практики ценятся всегда и везде. Как вы думаете, кого быстрее пригласят на работу тренером по фитнесу? Того, кто прочел много книг или у кого есть реальные достижения подопечных?
Именно поэтому, закончив обучение в институте, еще вчерашние студенты никому не нужны на рынке труда. При приеме на работу хэдхантеры рассматривают, прежде всего, опыт, а не корочки о том, что вы прослушали курс молодого бойца. Всем нужен готовый опытный боец-практик.
Как стать бойцом? Начать действовать!
Надеяться на чудо, конечно, нужно и можно, но не лучше ли начать чудить самим?
Практика:
Пропишите сейчас, что вы знаете в теории и не применяете на практике, но хотели бы. Решайтесь, сейчас самое время реализовать этот список.

Вы стары для успеха?

Никогда не поздно стать тем, кем тебе хочется быть
Джордж Элиот

Вы стары для успеха? Расскажите это создателю бренда KFC Гарлан Сандерсу. Ему было глубоко за 40, когда он пожарил свою первую курицу для голодных туристов.
Примеров людей, которые стали успешны в зрелом возрасте, великое множество.
Вера Эллен Вонг долгие годы работала старшим редактором моды в журнале Vogue и только в возрасте 41 года открыла салон свадебных платьев своей марки.
Японец Момофуку Андо в 48 лет создал лапшу быстрого изготовления, которая стала поистине «глобальным продуктом». На сегодня весь мир потребляет примерно 100 миллиардов порций в год. Сам «мистер лапша» оставил после себя такие слова: «В жизни не бывает слишком поздно. Я шёл к этому изобретению 48 лет».
Фотомодель Синди Джозеф долгое время работала гримером и визажистом. И только в возрасте 49 лет ею заинтересовалось Dolce & Gabbana. Это стало стартом её модельной карьеры. Она работала с Elizabeth Arden, Banana Republic, Christian Dior, Ann Taylor, Olay, American Express, Gap и многими другими компаниями. Ее лицо появлялось на страницах таких журналов, как Marie Clair, Glamour, Ora O, Vanity Fair, Esquire, Brigitte Woman.
Реймонд Альберт Крок — основатель сети ресторанов быстрого питания McDonald’s до 52 лет продавал бумажные стаканчики. Он долгое время считался бизнесменом-неудачником, за что бы он ни брался, все терпело крах. О своей судьбоносной встрече с братьями Макдональдами он вспоминает так: «В 1954 году мне было 52 года. У меня был диабет и артрит. Мне вырезали желчный пузырь и большую часть щитовидной железы. Но я верил в будущее». Сейчас нет, наверное, ни одного человека на свете не знающей о многомиллионной империи фастфуда.
«Величайший британец» Уинстон Черчилл стал премьер-министром в 65 лет, а свой второй срок на этом посту встретил, когда ему было около 77. Несмотря на то, что учеба давалась ему нелегко, Черчилль всегда отличался волевым характером, и считал, что «если у нас есть цель, мы всегда придём туда, куда хотим».
Итальянский композитор Джузеппе Верди лишь в 74 года создал известную оперу «Отелло», а в 80 лет — «Фальстафа».
Дорис Лонг увлеклась промышленным альпинизмом, когда ей было 85. В 92 года она спустилась с 70-метрового Millgate House (самого высокого здания Портсмута), а в 97 она спустилась с высоты 200 футов. Это почти в два раза выше статуи Свободы. Но и это еше не все. В мае 2013 года она спустилась на веревке с 11-этажного дома. Внизу ее ждал именинный торт: в тот день ей исполнилось 99 лет.
Марафонец из Индии Фауджа Сингх в 89 лет принял участие в своем первом марафоне в 42 километра. За следующие 10 лет он установил 12 мировых, европейских и британских рекордов. На Олимпиаде 2004 года в Афинах он был удостоен чести принять участие в доставке факела на гору Олимп. В том же году пожилой марафонец стал лицом рекламной кампании кроссовок Adidas, названных в его честь.
Наши соотечественники не отстают от иностранцев.
Пловчиха Евгения Степанова окунулась в воду в 60 лет. Всю свою жизнь она проработала инженером, а на пенсии решила начать тренировки по прыжкам в воду под присмотром своей подруги-тренера. В результате — она стала чемпионкой Европы. Сейчас ей 74 и ее спортивная карьера в самом расцвете. На вопрос, «как ей удалось достичь таких вершин в столь зрелом возрасте?», Евгения Степанова отвечает: «Когда есть цель, нужно идти к ней не сворачивая. Если выбрать извилистую дорогу, можно по пути растратить все силы».
Ну как? Вас впечатляют достижения этих людей? А ведь они совсем обычные, звезд с неба не хватали, не родились в богатых семьях, не обладали великим талантом с детства. Они просто делали то, что нравится и верили в себя, учились на своих ошибках и любили жизнь, падали и вставали снова. Это лишь маленький список тех, кто начал карьеру, увлекся новым хобби, достиг спортивных высот после сорока. Поэтому, если вам сейчас не за 100 лет, даже не пытайтесь себя оправдать.
«Некоторые смотрят на устройство вещей и думают: «Почему?». Я мечтаю о том, чего никогда не было, и думаю: «Почему бы нет?». Всем нам стоит чаще спрашивать себя: «Почему нет?» (Роберт Кеннеди).
Практика:
Сядьте и попробуйте вспомнить примеры из жизни, когда люди достигали успеха в уже зрелом возрасте. Еще раз подумайте, почему вы откладываете свою жизнь.

Ищите себя

Самое важное признание самому себе — это признать, что никогда не поздно.
Автор неизвестен


Даже если вам 40, 50 или 70 лет, никогда не останавливайтесь на достигнутом. Вы будете счастливы и здоровы (речь о психосоматике) пока идете в ногу со временем.
К примеру, мой отец в 60 лет легко освоил компьютер и меняет смартфоны чаще, чем я в свои 38, потому что ему интересно. Да, он ничего не знал, в его школьные годы не было уроков информатики, но он изучал ПК самостоятельно методом проб и ошибок. Несколько раз принудительно сносил систему и возвращал ее, и так стал с компьютером на ТЫ. Скажите «нет» страхам, своим комплексам, поверьям «что после 40 вас не возьмут на работу», «что после 40 менять что-то поздно».
Помните, мир не стоит на месте, он постоянно меняется, совершенствуется.
Вспоминаю то время, когда я искала работу в сфере рекламы после окончания института. В начале 2000-х только начала появляться должность «менеджер по рекламе», но это был продажник, а те самые маркетологи и специалисты по рекламе еще не существовали. Зато сейчас в сфере рекламы полно вакансий — таких, о которых еще вчера мы и подумать не могли — интернет-маркетолог, SMM-специалист, копирайтер и тд.
Вот вам реальный пример того, что все в этом мире быстротечно и изменчиво. И если еще вчера вы были крутым менеджером по рекламе в печатном издании, то сегодня вам надо подстраиваться под новые реалии, так как газеты и журналы практически себя изжили. Еще вчера мы не знали про тренеров личностного роста, а сейчас коучей пруд пруди — тут вам и женские тренера и финансовые.
К слову, по данным сайта http://atlas100.ru/ к 2030 году исчезнут 57 профессий и появится 186 новых.
Так вот, к устаревающим профессиям создатели отнесли:
Билетер
Вахтер
Лифтер
Парковщик
Почтальон
Горняк
Шахтер
Курьер
Охранник
Фасовщик
Инспектор ДПС
Прораб
Швея
Носильщик
Тренер
Официант
Бетонщик
Работник химчистки
Бухгалтер
Сметчик
Менеджер по кредитам
Копирайтер
Испытатель
Турагент
Архивариус
Дублер/каскадер
Корректор
Журналист
Юрисконсульт
Нотариус
Риэлтор
Библиотекарь
Провизор
Штурман
Диагност
Системный администратор
Логист
Переводчик
Зато среди зарождающихся специальностей футурологи назвали следующие:
Генетический консультант
Ит-медик
Биоэтик
Архитектор медоборудования
Проектировщик инфраструктуры «умного дома»
Экоаналитик в строительстве
Проектировщик доступной среды
Архитектор «энергонулевых» домов
Проектировщик личной безопасности
Куратор коллективного творчества
Тренер творческих состояний
Арт-оценщик
Тренер по майнд-фитнесу
Экопроповедник
Тьютор
Разработчик инструментов обучения состояниям сознания
Игропедагог
Режиссер индивидуальных туров
Бренд-менеджер пространств
Разработчик тур-навигаторов
ГМО-агроном
Сити-фермер
Сельскохозяйственный эколог
Проектировщик энергонакопителей
Метеоэнергетик
Энергоаудитор
Маркетолог энергетических рынков
Электрозаправщик
Проектировщик высокоскоростных железных дорог
Строитель «умных» дорог
Менеджер космотуризма
Космобиолог
Космогеолог
Инженер-космодорожник
Системный горный инженер
Инженер роботизированных систем
Проектировщик домашних роботов
Техно-стилист
Эксперт по здоровой одежде
Проектировщик новых тканей
Программист электронных «рецептов» одежды
Эксперт по «образу будущего» ребенка
Специалист по детской психологической безопасности
Сетевой юрист
Менеджер фонда прямых инвестиций в талантливых людей
Экоаудитор
Тайм-брокер
Тайм-менеджер
Корпоративный антрополог
Виртуальный адвокат
Модератор сообществ пользователей
Эковожатый
Медиатор социальных конфликтов
*С полным списком профессий по отраслям вы можете ознакомиться на сайте http://atlas100.ru/
Ну как вам список? Разве не гениально? Разве вам не захотелось попасть в будущее, где нет уже порядком поднадоевших «логистов» и «диспетчеров», зато есть «тренеры творческих состояний», «разработчики инструментов обучения состояниям сознания», «ит-проповедники» и «киберследователи»?
Да, пусть сейчас эти профессии звучат как из фильма про фантастику, но большая часть из описанного однозначно сбудется. Для этого есть все предпосылки.
То, что с проблемами в экологии человечество столкнется — никто и не сомневается. Ситуация с каждым годом только усугубляется, поэтому в сфере экологии появится все больше профессий, так как проблема станет еще актуальнее.
Человечество захочет залезть поглубже в мозг изучить внутреннее состояние и возможность им управлять. Тяга к виртуальным мирам отсюда же. Выйти за пределы реальности.
Нам захочется ездить быстрее, чтобы нас окружали умные роботы, умные дороги, летательные аппараты, если отдыхать — то в индивидуальный тур, а еще лучше — в Космос по путевке. Мы будем стремиться выше в космос, глубже в недра. В общем, по прогнозам, человечество так и останется ненасытным, но зато задумается над экологическими проблемами и в норме вещей будет выращивать ГМО-продукты.

Время не ждет

Все думают, что придет время, а время только уходит
Автор неизвестен

У нас гораздо меньше времени, чем нам кажется. Да-да, время ограничено. С одной стороны времени предостаточно, чтобы изучить что-то новое и изменить жизнь. С другой, если не начать менять что-то прямо сейчас, то завтра может быть уже слишком поздно.
«Через год вы будете жалеть, что не начали сегодня».
Даже если сейчас вам всего 20, жизнь пролетит со скоростью света. Очень метафорично показали время в фантастическом фильме «Время» в главной роли с Джастином Тимберлейком. Триллер показывает, что ценой всему время. У всех героев есть часы, показывающие баланс времени. Когда оно заканчивается, цифры гаснут и человек умирает.
А вы планируете жить вечно?
Давайте считать, в неделе 168 часов, 10080 минут, 604800 секунд. Из этого времени работа отнимает у нас до 10 часов в сутки, спим около 8 часов. Это практически 70 % своего времени, а оставшиеся часы и минуты мы должны распределить на семейные заботы, походы в магазины и парикмахерские, отдых и время на себя. Немного да? Ну и этим мы пользуемся не очень рационально.
Почему вы откладываете на потом? Вы рассчитываете на вторую жизнь?
Знаете, как я смогла мотивировать себя?
Сейчас мне 38. Если я планирую прожить до 80 лет (а я планирую), значит мне осталось еще чуть большее, чем полжизни. Из них довольно молодой я буду еще лет 20. И знаете, это не так уж и много. После этого осознания многие сомнения и страхи отходят сразу на второй план.
Практика:
Существует отрезвляющая картинка жизни человека по неделям. Попробуйте прямо сейчас закрасить то количество недель, которые уже позади. Еще раз оценивающе посмотрите на то, что получилось, и делайте выводы.
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Глядя на свой календарь жизни, я вдруг осознала, что жить мне осталось еще лет 40, тогда чего мне бояться? Моя собственная жизнь все равно закончится, меня не станет от слова совсем. И не важно, кто и что будет думать по поводу меня. Это только моя жизнь!
Я сейчас, может, грубо скажу, но поверьте, всем на вас наплевать! Все заняты только собой. Вспомните, например, когда вы с кем-то рассматриваете фотографию, каждый в первую очередь видит только себя. Так и в жизни, вас могут обсуждать, осуждать, но это продлится недолго, потом человек все равно замкнется на своей персоне. К тому же осуждает человек вас только с позиции «я бы так не сделал» или «я не такой». То есть оценку вам дают только с собственной колокольни.
А чаще всего ваши страхи вообще надуманы и ничем не подтвердятся в жизни.
Одна моя знакомая по имени Мария очень сильно хотела вести блог в соцсетях, но никак не начинала, потому что ей было страшно, что про нее подумают друзья и знакомые, которые на нее подписаны. И когда она, наконец, решилась и стала писать первые вещи, то очень сильно удивилась. Ее стали поддерживать и подбадривать именно те люди, которых она «боялась», из-за которых она годами откладывала ведение блога. Ее самыми активными комментаторами оказались ее мнимые «судьи».
Поэтому, если вас сейчас одолевает страх сделать первый шаг — подумайте, на чем основан этот страх, почему вы боитесь? Почему мы так зависимы от чужого мнения? Поверьте, главное начать. Там после нескольких лет плотной прокачки начинается уже другой уровень жизни, где все это скорее вызывает интерес и азарт, чем страх и расстройство.
Всегда держите фокус внимания на том, что ваше время утекает сквозь пальцы. Вот вы сейчас занимаетесь бездельем, а в этот самый момент никто не поставил вашу жизнь на паузу. В тему вспоминаются слова автора «Между небом и землей» Марка Леви:
Представь, что каждое утро, когда ты просыпаешься, тебе дают 86400 долларов с единственным условием, чтобы ты все их потратил в течение дня, неиспользованный остаток у тебя забирают, когда ты отправляешься спать, — это такой подарок, но игра может закончиться в любой момент. Вопрос: что бы ты сделал с деньгами?
Он ответил, что потратил бы каждый доллар на собственное удовольствие и на то, чтобы накупить кучу подарков тем, кого любит. Он бы использовал каждый цент из этого волшебного банка, чтобы привнести счастье в свою жизнь и жизнь окружающих, «даже тех, кого я не знаю, потому что не уверен, что сумел бы тратить на себя и близких 86400 долларов в день; но к чему ты клонишь?»
— Такой волшебный банк доступен каждому из нас — это время! Рог изобилия, из которого постоянно текут секунды… Каждое утро, просыпаясь, мы получаем кредит в размере 86400 секунд жизни в день, и, когда мы засыпаем вечером, запас исчезает, а что не было прожито за день — пропало. Каждое утро волшебство начинается по новой, нам опять дают кредит в 86400 секунд.
И мы играем по правилу, обойти которое невозможно: банк может закрыть счет в любой момент без предупреждения; жизнь может остановиться в любую секунду. Что мы делаем с нашими ежедневными 86400 секундами? А секунда жизни поважнее доллара, правда же?..»
А если и это никак на вас не подействовало, тогда предлагаю выбрать свою смерть. Да-да, вы не ослышались, существует множество вариантов смерти. Как вы хотите умереть? Выбирайте! Что вам больше по душе? Уйти в самом расцвете сил от рака, может утонуть в море или попасть под машину, или лучше стать участником авиакатастрофы или оказаться под обрушенным зданием после землетрясения. А может, в экзотической стране вас укусит змея или акула, или малярийный комар, или все банально и ты готов умереть от сердечного приступа?
Есть множество вариантов смерти! Даже если вам неприятно, продолжайте читать. Возможно, сейчас, лучший момент в вашей жизни. А теперь задайте себе вопрос: Довольны ли вы тем, как живете? Действительно ли ваша жизнь вас радует? Что бы вы хотели изменить в своей жизни? Сделали ли вы все, на что способны? Добились ли всего, о чем мечтали? Если да — вы счастливчик! А если нет — чего вы еще ждете? Есть множество вариантов смерти! Вы готовы уйти прямо сейчас? Нет?! Тогда может сейчас самое время начать делать то, о чем вы мечтаете по ночам?
Как сказал Джим Рон, «если вы по-настоящему хотите чего-то добиться, то найдете способ сделать это. В противном случае, вы найдете себе оправдание».

21 волшебный день. Вводим привычку

Мы — то, что делаем постоянно. Следовательно, совершенство — не поступок, а привычка.
Аристотель.

Принято считать, что для формирования новой привычки нужно всего лишь 21 день.
Никогда не задумывались, почему именно 21 день? Оказывается, у этой цифры есть научное обоснование.
Национальное управлением США по аэронавтике и исследованию космического пространства провело необычный эксперимент. Двадцати испытуемым выдали очки, через которые они видели мир вверх ногами. Очки нельзя было снимать 24 часа в сутки 7 дней в неделю на протяжении 30 дней. Спустя некоторое время мозг испытуемых участников эксперимента к очкам и стал сам автоматически переворачивать искаженное изображение в нужное положение. Максимальный результат был достигнут за 21 день! Отсюда и бытует мнение, что привычку можно создать за 3 недели.
Еще нюанс — в ходе эксперимента участникам предложили снять очки всего лишь на 1 день. В итоге привычка «обнулялась», и для адаптации мозга снова требовался новый 21 день.
Именно таким образом и сделали выводы, что привычка формируется у человека за 21 день и что делать перерывы в течение этого периода нельзя.
Однако, все не так просто. Чтобы окончательно сформировать новую привычку трех недель, скорее всего, будет недостаточно. Подумайте сами, астронавты носили очки 24 часа в сутки, прерываясь только на сон. Нетрудно посчитать, что на воспитание новой привычки у них приходилось более 300 часов (отнимем 168 часов сна (посчитаем примерно 8 часов сна в сутки) от общего количества часов за 21 сутки (504 часа)).
Если перенести эти часы на жизнь обычного человека, то в действительности для формирования новой привычки потребуется не менее трех месяцев. К тому же нужно пройти несколько этапов.
Сначала мы принимаем решение о выработке привычки. К примеру, мы решаем с завтрашнего дня начать бегать по утрам.
Второй этап — мы должны сделать запланированное хотя бы один раз. То есть на следующее утро мы встаем, надеваем костюм, кроссовки и выходим на пробежку.
Следующий этап — нам нужно повторить наше действие. Один день на адреналине сделать легко, со второго дня становится сложнее — и вот это и есть тот самый момент, когда привычка начинает вырабатываться.
Но самое сложное еще впереди. В таком режиме нам нужно продержаться хотя бы неделю вместе с выходными. Да-да! Вы же помните, что вылетел один день — начинай сначала! Регулярность — очень важный критерий в формировании привычки. Если вы будете выполнять какое-то действие в течение 21 дня, при этом то и дело пропуская 6, 13 день, то никакой новой привычки вы не выработаете. Даже один пропуск сводит на «нет» все ваши усилия.
Через 21 день безостановочного действия новая привычка закрепится в сознании, через 40 дней привычка будет закреплена окончательно, а 90 дней — специалисты называют время 100 % приобретения привычки.
Еще очень важный момент. Вводите привычку плавно, не насилуя себя, иначе сорветесь, не достигнув финального 21-го дня.
Например, если вы заставите себя вставать в 5 утра на пробежку, при этом еще вчера вы вставали не раньше 9-00, скорее всего, продержитесь вы недолго. Рано или поздно, недосып даст о себе знать — и вы забросите занятия спортом.
Расскажу на своем примере. Я пыталась ввести в свой режим тренировки. И пока я ставила будильник на час раньше, меня хватало буквально на несколько дней. Потом я выключала будильник, продолжая сладко досматривать сны. Позже я осознала, что делаю что-то не так. В итоге стала вставать буквально на 10 минут раньше и делать короткую разминку даже с закрытыми глазами. В итоге сама не поняла, как мозг привык, и я стала получать удовольствие от занятий, постепенно увеличив разминку до полноценной тренировки. Примерно через месяц я осознала, что утренний спорт для меня приятен, я стала чувствовать себя лучше, мыщцы стали эластичнее, тело — гибче, пропали боли в спине и шее от сидячей работы.
Именно так и должно происходить формирование новых нейронных цепочек — без лишнего давления и чувства вины.
Практика:
Решите, какую привычку вы хотите внедрить в свою жизнь. Стартуйте и ведите трекер привычки, наблюдая за результатом.
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Страх ошибки

Самой большой ошибкой, которую вы можете совершить в своей жизни, является постоянная боязнь ошибаться
Эльберт Грин Хаббард

Знаете, до недавнего времени я считала, что ошибаться это — плохо. Поэтому предпочитала ничего лишний раз не делать, чтобы только не опростоволоситься.
Но потом до меня дошла одна простая истина — только сделав ошибку, мы осознаем ее, и можем исправиться. Например, делаете вы что-то и получаете абсолютно не то, чего ожидали, в этот момент вы думаете «Ну зачем я так сделал? Надо же было по-другому!»
Но нам нужна была эта ошибка! Она должна была проявиться, чтобы мы осознали, что надо было сделать иначе. И это только на первый взгляд кажется, что можно было бы обойтись без ошибки, чаще всего нет. И это самая крутая практика — очень быстрые скачки в развитии «ошибка-осознание-исправление»
100 ошибок — 100 осознаний, поверьте, вы будете двигаться намного быстрее тех, кто сидит и боится действовать, чтобы только не дай бог не ошибиться. Действовать, делать, не бояться — это скоростной лифт на другой уровень.
Как пишет Гари Вайнерчук, попробуйте не просто ненавидеть и терпеть свои ошибки, а научитесь их любить, уважать и полностью принимать. Самое главное — относитесь к ошибкам спокойно и не бойтесь делать следующие.
Легко сказать — полюби! А как избавиться от страха бояться ошибок? Начните с малого! Попробуйте ошибаться специально. Так, например, придя в ресторан, я долго металась между сырным крем-супом и запеканкой. Подруга, которая раньше пробовала в этом ресторане суп, посоветовала его не брать. Но я хотела именно суп. И я решила ошибиться. В итоге, блюдо мне, конечно, не понравилось, но оно и не было настолько противным, как мне его описывала подруга. И я хотела суп!
Знаете, откуда это взялось?
Нам в детстве как говорили?
Надень колготки — там холодно.
Купи колбасу именно в этом магазине — там она дешевле.
Не дружи с Вовкой с третьего подъезда — он плохой!
Не лезь в лужу — промокнешь!
Не беги — расшибешься!
Не умничай!
Вот мы выросли, но навсегда запомнили, что надо слушаться кого-то и не дай Бог ошибиться! Но ошибки расширяют наши горизонты и наполняют энергией! Пока Вы не поступите на юридический, вы не поймете, что мечтаете стать капитаном самолета.
Ошибки — это круто!
Ошибки приближают нас к мечте, к самому себе, к пониманию, что для вас хорошо, а что плохо, что вам нравится, а что нет, к чему лежит Душа, а чем вы не хотите заниматься ни за какие деньги.
Чем плох страх ошибок? Он парализует нас и заставляет бездействовать. Как следствие, мы откладываем важные дела на потом — будь то уборка в доме, важные встречи, а в глобальном плане — откладываем жизнь. А значит, впадаем в прокрастинацию!
Разрешите себе ошибаться. Как писал Бернар Вербер «Чтобы найти верную дорогу, надо сначала заблудиться». В конце концов, не ошибается тот, кто ничего не делает. Всегда помните, любая наша ошибка делает нас на шаг ближе к мечте. Хорошо об этом сказала Лоретта Бройнинг: «ошибка — это признак не вашей неумелости, а всего лишь того, что вы сталкиваетесь с неизведанным, которое надо изучить, чтобы с ним справиться».
Осознайте, что ошибаются все — будь-то простые люди, звезды экрана, великие спортсмены, президенты. И это нормально. К примеру, известнейший баскетболист Майкл Джордан гордится своими неудачами и промахами и верит, что благодаря им он смог многого добиться: «За свою карьеру я пропустил более 9000 бросков, проиграл почти 300 игр, 26 раз мне доверяли сделать финальный победный бросок, а я промахивался. Я терпел поражения снова, снова и снова. И именно поэтому я добился успеха!»
Убирайте страх неудач! Попробуйте каждый день задавать себе один простой вопрос «Что у меня не получилось сегодня?»
В одном из интервью миллиардерша Сара Блейкли поделилась секретом, как добиться успеха. Каждый день отец спрашивал ее: «Расскажи, что у тебя не получилось сегодня?». Если неудач не было, то отец был расстроен. Именно это позволило ей не бояться неудач и идти всегда вперед. Если у вас все получается — значит вы не пробуете ничего нового. А ходите проторенными тропами и маловероятно, что добьетесь чего-то выдающегося и будете собой гордиться.
Перепрограммируйте себя любить не только свои успехи, но и провалы! Именно они делают вас на шаг ближе к мечте.
Мы все панически боимся неудач, но именно этот вопрос «что у меня не получилось сегодня?» снимет страх перед ошибками. И этот страх возможно победить. Попробуйте каждый день специально фиксировать свои неудачи и промахи. Не забывать их, не избегать, а именно проживать и подчеркивать.
Поверьте, через некоторое время наступит такой момент, что вы привыкнете к тому, что провал — это норма. В этот самый момент вы осознаете, что преодолели неудачи и смогли сделать то, чего раньше боялись, что не получалось от слова «совсем». А уж эти достижения потешат ваше эго.
Вспомните Томаса Эдисона, который проделал больше 10 тысяч опытов, чтобы усовершенствовать лампочку накаливания. На этот счет он как-то сказал: «Я никогда не терпел неудач. Я просто нашел 10 тысяч способов, которые не работают»… Самая большая ошибка в том, что мы быстро сдаёмся. Иногда, чтобы получить желаемое, надо просто попробовать ещё один раз».
Практика:
Если вы осознаете у себя страх ошибаться, попробуйте делать это в мелочах в течение недели, чтобы выработать в подсознании идею, что ошибка — это не так уж и страшно. Имейте ввиду, я не призываю вас сейчас ошибаться, управляя автомобилем, или делая операцию на сердце пациенту, если вы врач.

Чье разрешение вы еще ждете?

Повернитесь лицом к вашим страхам и сомнениям, и для вас будут открыты новые миры
Роберт Кийосаки
Рано или поздно мы все постареем и умрем. Никого не обойдет стороной это оказия. Так чего вы еще боитесь? Чье мнение для вас важно? Кого вы боитесь разочаровать? Поверьте мне, их тоже не станет. И скорее всего, они и не догадываются о ваших страхах. Более того, в этом мире каждый занят только своей особой, и им нет дела до ваших забот.
Знаете, вот я всю жизнь боялась разочаровать своих родителей. Я была милым ребенком, прилежной ученицей, не грубила, лишний раз не заставляла нервничать. Я думала, что я должна быть такой. Но, оказалось, моим родителям это было не надо. Это я придумала, что они хотят меня видеть примерной. Они же просто меня любили.
Какого пинка вы еще ждете? Учителей, удачного случая, лучшего дня? Их не будет!
Как преодолеть страх изменений? Никак! Всем страшно! Просто подумайте, что вы теряете? А может шанс на счастливую жизнь?
Кого вы боитесь?
Про страх чужого мнения очень хорошо сказано в книге предпринимателя и блогера Джиа Джианга «А я тебя нет»: «В мире миллиарды людей и миллиарды мнений. Постоянно переживая о том, что подумают другие, мы неизбежно начнём подстраиваться под их ожидания или, что ещё хуже, под наши представления об этих ожиданиях. В результате мы проживём заурядную жизнь».
Иногда мы боимся сделать первый шаг, подойти к незнакомому человеку, попросить о помощи, повышении заработной платы. Но что стоит за этим всем? Страх отказа!
Джиа Джианг в своего книге показывает очень интересный практический подход к этому. На своем собственном опыте он убедился, что просить и получать отказы совсем не страшно. Более того, он понял, что часто наши просьбы могут и не закончится отказом.
В книге приводится такой пример: «Исследование. Проведенное в 2011 году консалтинговой компанией Accenture, показало, что почти половина работающих американцев (44 % женщин и 48 % мужчин) никогда в жизни не просили о повышении зарплаты. Однако, согласно статистике, 85 % тех, кто просит об этом, в той или иной мере добиваются желаемого». То есть прежде чем что-то получить — надо как минимум научиться просить. Но просить для большинства из нас страшно только потому, что нам могут отказать.
Вспомните, страшно ли вам было задать вопрос учителю при всем классе? Ведь вас могли высмеять и принять за глупца. Попросить повышение заработной платы у начальства вызывает дрожь в коленях. Подойти познакомиться с незнакомцем — смерти подобно.
А что самое страшное может произойти? Нам откажут! Страх отказа иногда парализует нас настолько, что мы предпочитаем ничего не делать вообще.
В книге «А я тебя нет» Джианг так и пишет: «Из-за так называемого эффекта прожектора мы боимся совершать неординарные поступки и рисковать, потому что считаем, что окружающие заметят наши странности и неудачи и осудят нас. Но в действительности никому нет до нас дела. А даже если кто-то и выскажет своё мнение, почему оно должно нас волновать?»
Какую терапию предлагает автор? Чтобы перестать бояться отказа, нужно просто сделать отказы частью своей жизни.
Суть метода состоит в том, чтобы специально создавать такую ситуацию, в которой вам будут отказывать. Вы должны привыкнуть к слову «нет», и это перестанет вызывать у вас шок и паралич. За время такой практики в голове отложится, что отказ — это не так уж и страшно.
В ходе эксперимента Джиа Джианг устроил свою стодневку отказов. Он просил и получал «нет» везде, где мог: просил в долг у незнакомца, обратился в бургерную за бесплатным бургером. Какого же было его удивление, когда в пончиковой ему не смогли отказать и испекли пончик в виде колец, когда он рассчитывал на отказ.
Какие выводы сделал блогер из своего эксперимента?
— Не бойтесь просить.
Иногда самую бредовую на первый взгляд нашу идею люди воспринимают вполне себе нормально.
Так, к примеру, мой муж бесстрашно просит поменять место в самолете, дать ему скидку в магазине, хотя этот магазин обычно такого не делает. После того, как люди соглашаются на его, как мне казалось бредовые идеи, я всегда в недоумении: «А что так можно было?». Знаете, из всего этого я делаю вывод — иногда людям совершенно не сложно сделать что-то для нас, но важно произносить свои желания вслух, а не стесняться и не ждать, когда кто-то прочтет наши мысли.
— Не бойтесь отказов.
Помните как говорят в простонародье: «По голове не стукнут и ладно».
Мне было безумно страшно просить, я до жути боялась отказа, пока однажды не осознала, что терять-то в принципе особо и нечего. Ну сами подумайте, что вы теряете? К примеру, вот у вас есть гениальная, по вашему мнению, идея, вы обращаетесь к кому-то с просьбой помочь вам ее реализовать и получаете отказ. Что изменилось? Да ничего! Результат останется таким же, как если бы вы не предложили никому эту идею совсем. Но ведь есть шанс, что могут согласиться.
Вот предположим, решили вы просить начальство поднять вам заработную плату и получили отказ. Ну что ж, из-за вашей просьбы меньше платить вам не станут — это уж наверняка. А вот если согласятся повысить оклад — то тогда вы в выигрыше. Таким образом, по сути с отказом вы ничего не теряете, но есть шанс, что и приобретете. Ну а этим грех не воспользоваться.
И этому масса примеров из жизни. Давайте вспомним Михаила Калашникова, которому трижды отказывали в производстве его легендарного автомата, потому что его детище не проходило испытаний. Но это не остановило изобретателя продолжить свои разработки. А Юрий Никулин… Ему отказывали театральные учебные заведения один за одним, но он не сдался, и сегодня нас радуют порядка тридцати фильмов с его участием. Стивена Спилберга три раза подряд не принимали в ВУЗ его мечты. Первую книгу Доктора Сюсса отклонили 27 издательств, а сегодня он популярный автор книг для детей. И таких примеров множество.
Изучая жизни людей, которые реально чего-то добились, я пришла к выводу — они достигали своего только лишь потому, что не бросали идти вперед ни на первой неудаче, ни на второй. Это люди с броней внутри. Большинство из нас считает, что если с первого раза не получилось — значит это глупости, значит это не мое и тд. Мы реально боимся ошибаться. И чуть что готовы сразу бросить начатое. Грош цена нашим мечтам, если мы так легко готовы отказаться от них.
Не бойтесь ошибаться! Ошибки выводят нас на нужную прямую. Только через ошибки мы понимаем, что направо пойдешь — коня потеряешь, налево пойдешь — голову свернешь, а прямо — и есть та самая дорога к осуществлению мечты! Но никто не гарантирует, что будет легко! И им не было легко! Ими двигало желание жить, чего-то достигать!
Так что если вам страшно быть отвергнутыми — гоните страх прочь! Воспользуйтесь идеей Джиа Джинга, составьте свой список и дерзайте — продолжайте терапию отказами до тех пор, пока вас перестанет сковывать страх при очередном ответе «нет».
Делайте и не думайте, что вы должны кому-то соответствовать. Попробуйте подойти к этой проблеме с другой стороны — не чем вы хуже или лучше других. Вы просто другая/другой. Вы уже родились уникальным. Ну сами представьте, если бы Александр Пушкин в свое время задался вопросом, чем я лучше, чем Грибоедов, возможно мы никогда бы и не прочли его великих произведений. Помните одно, пока вы копаетесь в сомнениях, вы теряете драгоценное время. Как бы не прискорбно это звучало, но «все думают, что придет время, а время только уходит».
Практика:
Составьте свой список бредовых или не совсем идей и целенаправленно отправляйтесь получать отказы.

Будьте регулярны

Успех представляет собой сумму небольших усилий, которые прилагаются день ото дня
Роберт Кольер
Дисциплина — первый признак победы
Суворов А.В.
Проверили свою мечту на «вашесть»? Если откликается — начинайте действовать! Прямо сейчас!
Мечтаете написать книгу — садитесь сейчас и напишите для начала хотя бы главу.
Мечтаете научиться играть на гитаре — запишитесь в ближайшую музыкальную школу.
Делайте хоть что-нибудь. Как сказал композитор Владислав Успенский «Есть мечта? Беги к ней. Не получается бежать? Иди к ней. Не получается идти? Ползи к ней. Не можешь ползти? Ляг и лежи в направлении мечты!».
Начинайте с маленьких шагов и приготовьтесь к долгой дороге. Помните, если вы прямо сейчас решите сесть на шпагат, то вы не только не сядете, так к тому же, можете разорвать связки. К примеру, если вы решив привести тело в форму, проведете всю неделю в тренажерном зале и просидите на жесточайшей диете — вы скорее заработаете боль в мышцах и психоз, чем подтянутое тело. Мало того, когда вы войдете снова в свой привычный образ жизни, организм в состоянии стресса, уберегая вас от мучений и голода, возьмет свое — и вернет в тело воду и килограммы, которые вы усиленно потратили за неделю. А вот если вы будете заниматься хотя бы по 30 минут 3–4 раза в неделю в течение пары месяцев — вы уже увидите результат. При этом не будет насилия над собой.
Вся наша проблема в том, что мы хотим здесь и сейчас. Этим, кстати, активно, пользуются маркетологи. Иначе откуда бы появились волшебные пилюли для похудения, чудо-фито-батончики и другие сомнительные товары, обещающие ну очень быстрые результаты. Однако быстрые результаты и длительные результаты — это разные вещи.
В современно мире мы все больше становимся спринтерами. Нам хочется похудеть на 10 килограмм за неделю, выучить английский язык за месяц, открыть прибыльный бизнес за полгода. У нас мобильный интернет, едим на бегу, общаемся смайликами. Очень хорошо по этому поводу написал Троцкий в своей книге «Пока я не я»: «Почему так получилось? Почему мы живем в обществе «взрослых подростков»? Причина — очень высокий уровень технического прогресса, забота со стороны общества. Выживать не надо, больные не умирают, слабаков не кидают. Даже в магазин необязательно ходить — продукты можно заказывать прямо из дома. Чтобы с кем-то познакомиться, достаточно зарегистрироваться на сайте знакомств и выбирать себе, 12-летнему, другого такого же 12-летнего, даже если ему по паспорту уже 56. Раньше, бывало, встанешь, подойдешь к телевизору, переключишь канал плоскогубцами, сядешь обратно — и подумаешь 10 раз, а надо ли снова канал переключать, а теперь пультом по сотням каналов прыгаешь».
Я совсем не хочу сказать, что сейчас мы живем в какое-то не такое время. Наоборот, я до сих пор завидую тем, у кого мобильные телефоны и интернет появился в более раннем возрасте, чем у меня. Например, когда я поступала в Институт, цель была одна — получить высшее образование. О том, что можно поступать в учебные заведения другого регионы-страны, никто и не знал. Читать форумы, отправлять оценки экзаменов онлайн в учебные заведения тоже не было возможности. Сейчас все проще и ярче что ли. «Звезды» и те стали ближе. Вы реально можете написать любому блогеру и он даже вам ответит! Вы реально можете пойти на курсы к великому специалисту, где он будет куратором, и вы с ним будете общаться. Жизнь сейчас реально развивается стремительно. Просто надо уметь отсеивать шелуху.
И я совсем не говорю о том, что плохо быть спринтером, но вы должны быть готовы к тому, что на какие-то цели может потребоваться больше времени, чем вы желаете. Например, вы хотите похудеть. Но конечно же вам надо срочно за неделю до отпуска скинуть 20 кг. Вы понимаете, что это нереально и опускаете руки и предпочитаете ничего не делать. А если бы вы начали сейчас заниматься спортом — то к следующему отпуску возможно полетели на море красоткой/красавцем. Только год, кажется, это так долго, что мы предпочитаем ничего не делать. Мы готовы трудится в ограниченный период, а год — это слишком зыбко и далеко.
Я сама такая же. Так я каждый год собиралась похудеть, я готова была ходить несколько месяцев в спортзал и убиваться там ежедневно, чем растягивать это удовольствие на год. Кстати, как вы думаете, почему в фитнесс-клубах ажиотаж именно по весне? Конечно, все начинают стройнеть именно к теплому сезону. Никто не готовится весной к следующей весне, все готовятся этой весной к предстоящему лету. А это, по сути, максимум всего 3 месяца. Но именно столько мы готовы потратить на хорошую фигуру и здоровое тело. Сезон мы еще можем продержаться, а год уже кажется нам слишком далеким рубежом.
Я долгое время была подписана на группу мотивации в соцсети, где подписчики выкладывают свои фото до и после похудения. Иногда «счастливчики» избавлялись от половины своего изначального веса. И знаете, в комментариях к их фото люди начинали бомбить вопросами: «Как вы этого добились? Что делали? Что ели? Сколько раз, часов, минут в день тренировались?». И тут я поняла. Все ждут волшебную историю, как однажды девочка 150 килограмм легла спать, положив под подушку хвост крысы, канцелярский ножик и перо страуса, а утром проснулась в весе 60 кило. Но чудесных историй не следует. Все отвечают скучно-банально — ела меньше, двигалась больше. А такие ответы не очень интересны. Мы, воспитанные на «Золушке», желаем, чтобы тыква превратилась в карету, но даже в сказке все вернулось на круги своя.
Так во всем: в работе, в создании тела мечты, в написании книги, в поиске новой работы. Мы готовы жертвовать, как нам кажется, самым дорогим — своим временем, но недолго! А уж все остальное нам принесите-подайте!
А между тем, когда человек побеждает себя, свою лень, он становится сильнее и увереннее в своих глазах. Да и в глазах окружающих тоже. Именно поэтому уже после первой победы человеку кажется, что его не сломить. Пока же вы себя жалеете — вы не сдвинетесь ни на йоту!
Приложите для достижения вашей цели больше усилий, чем вы делаете это обычно. Если вы каждый день совершаете одни и те же действия, то и результат будет один и тот же… Но если вы хотите изменений — то нужно менять свое поведение. К примеру, вы ежедневно едите сдобу, не занимаетесь спортом и передвигаетесь исключительно на автомобиле, при этом в мечтах вы видите себя стройным, подтянутым и здоровым. Как вам кажется, как скоро вы приблизитесь к своей мечте? Я отвечу! НЕСКОРО! Пока вы не измените что-то в своем поведении, привычках питания — вы можете и дальше продолжать мечтать. Подтянутое здоровое тело вам будет только сниться. Если хотите получать больше — нужно отдавать больше: времени, энергии, сил и тд. Преодолевайте себя каждый день! Умение побеждать свою лень — важное качество в жизни.
Наберитесь терпения. Не сдавайтесь на пути к своей мечте! И помните, «чтобы дойти до цели, человеку нужно только одно. Идти» (Оноре де Бальзак).
И ведь на самом деле результаты приносит именно регулярность, а не быстрота. Дело касается всего. Нужно ли вам выучить иностранный язык или обучиться игре на фортепиано. Главное — регулярность! Оказывается, чтобы выучить английский — надо учить английский, чтобы похудеть — надо просто закрыть рот или как говорила небезызвестная Фаина Раневская «есть на полведра меньше».
Представляете! Все просто! В мультфильме «Кунг Фу Панда» герой сказал: «Секретного ингредиента не существует». Так и в достижении цели нет секретного ингредиента, не надо ходить к гадалкам, проводить на новолуние обряды, надо просто действовать.
У одного блогера, знающего 6 языков я прочла: «Меня все называют везучей. А почему нет? Легко говорит на 6 языках. Все дороги открыты. Только они не понимают, что это не произошло само собой. Я не получила этот дар во сне. И не проснулась уже умея говорить на разных языках. Я их просто учила, тратила время, силы, побеждая ежедневно лень. В то время пока «желающие» знать язык лежали перед телевизором, серфили по соцсетям и мечтали».
Чтобы написать книгу — надо ее хотя бы писать. Ну кто еще сделает это за вас, если вы не великий и богатый человек, который может нанять писателя? Чтобы осуществить мечту об издании собственного произведения, надо ежедневно писать, не ждать вдохновения или нового понедельника. Именно поэтому так много желающих написать книгу и так мало реально ставших писателями.
В любом деле важна стабильность, периодичность и победа над собственной ленью.
Почему люди мечтают стать великими блогерами, а в итоге добиваются этого единицы? Потому что надо работать над контентом, делать и редактировать фото, надо быть интересным. Надо выкладывать посты ежедневно, а не так — выложили 10 постов в течение полугода и понимаете, что блогерство — это не ваше! В любом новом деле, будь то написание книги, построение идеального тела, обучение важна частота, стабильность и интенсивность. Нужно выработать в себе привычку уделять определенному занятию несколько часов в неделю.
Регулярность и сила воли — вот составляющие успеха на пути к любой цели! Как говорится в китайской поговорке: «Человек, который смог сдвинуть гору, начинал с того, что перетаскивал с места на место мелкие камешки». Курочка по зёрнышку клюёт — всё большое складывается из малого. Делая каждый день понемножку, постепенно можно и большое дело завершить.
Вода камень точит! Даже при незначительном, но постоянном воздействии на что-нибудь вполне реально достигнуть заметных результатов.
Хотите, я прямо сейчас научу вас быть жаворонком, выучить итальянский язык или научится готовить? Вот несколько правил:
Делайте все постепенно. Не завышайте планку!
Когда мы решаем совершенствоваться, то обычно бросаемся в омут с головой — ставим себе очень высокую планку! Вспомните сами, начиная новую жизнь с Нового года мы заставляем себя буквально в один день встать раньше на час, питаться только полезной пищей, читать по одной книге в неделю, бегать по утрам, учить иностранные слова ежедневно и тд. В общем, взваливаем на себя такой ком достижений, что хватает нас ненадолго!
И это немудрено! Все мы совершаем одну большую ошибку! А именно — ставим перед собой довольно высокую планку! Так вот — мой вам совет! Прогресс достигается за счет маленьких побед. Сосредоточьтесь на повторении какого-то определенного действия каждый день, при этом не обращайте внимания на то, насколько эффективным это окажется.
Давайте прямо сейчас решим, что вы можете ежедневно делать, но чтобы это не мешало основным делам.

Например, вы желаете читать больше книг. Поставьте себе цель — читать хотя бы по одной странице в обеденный перерыв. Когда эта привычка укоренится, вы можете увеличить количество страниц до 10, а потом до 20, 30! В итоге за месяц вы сможете прочесть как минимум 1–2 книги!
Не распыляйтесь! Сосредоточьтесь на чем-то одном!
Обычно, планируя начать новую жизнь, мы хватаемся за все сразу, нас просто разрывает от мысли изменить в себе все! Мы планируем ввести сразу несколько новых привычек, однако обычно такое заканчивается провалом. Побежав за несколькими зайцами и ни одного не поймав, мы отчаиваемся и опускаем руки.

А все дело в том, что нашему мозгу сложно сконцентрироваться на нескольких вещах одновременно.
Поэтому делаем все постепенно — сначала доводим до автоматизма чтение книг ежедневно, а потом приступаем к изучению нового языка или занятия йогой.
И помним, чтобы навык закрепился, требуется время — как минимум 21 день, как максимум полгода.
Да, долго, но оно того стоит. Мы все хотим изменений здесь и сейчас, на пятилетки и долгосрочные планы мы не готовы. В книге «Лифт саморазвития» Стив Павлина очень точно охарактеризовал современное человечество: «Люди обычно переоценивают то, чего смогут достичь в течение ближайшего года, но значительно недооценивают дистанцию, которую они смогут пройти за пять лет. Если вы действительно хотите получить результат, то наметьте для себя пятилетний план».
Практика:
Определите цель, которую вы желаете достичь. А теперь продумайте маленькие шаги, и внедрите их в свою жизнь на регулярной основе.

Учимся быть счастливыми

Не существует пути к счастью. Счастье — это и есть путь.
Уэйн Дайер

Движение — это жизнь!
Приучите себя ежедневно заниматься спортом.
Совсем нет времени на спорт! — скажете вы? Прям вот в 24 часах нет и 10 минут? Пусть это будет недолгая утренняя зарядка, важнее — регулярность!
Почему я настаиваю? Оказывается, физические упражнения эффективны против депрессивных состояний. В своей книге «Преимущество счастья» Шон Эйкор рассказывает про необычное исследование, в котором участвовали 3 группы пациентов, страдающих депрессией. Первая группа получала лекарственные препараты, вторая «лечилась» с помощью физических упражнений, а людям из третьей группы были прописаны и лекарства, и тренировки. Через полгода к депрессии вернулись 38 % тех, кто пил только таблетки. Среди тех, кто совмещал лекарства и спорт, не избежали рецидива 31 % пациентов. Но самое интересное! Всего 9 % людей, которым были прописаны тренировки, снова оказались в депрессии после лечения.
Это исследование еще раз доказывает, что физические упражнения положительно влияют на работу головного мозга, выделяются эндорфины, которые делают нас счастливее.
Сон.
Оказывается, чем больше мы спим, тем менее мы подвержены негативным мыслям. В книге «Мифы воспитания» авторы По Бронсон и Эшли Мерримен объясняют, как здоровый сон влияет на позитивное отношение к миру. В качестве примера они приводят эксперимент среди студентов колледжа, которые были лишены сна и пытались запомнить список слов. В результате студенты запоминали 81 % слов с негативной окраской (например, «рак», «смерть») и только 31 % слов с положительной или нейтральной интонацией («солнце», «корзина»).
Это легко объяснить с научной точки зрения. Негативные эмоции обрабатываются миндалевидным телом головного мозга (это часть мозга, одна из функций которого — выработка ощущений страха и агрессии). Позитивные воспоминания обрабатываются гиппокампом (часть головного мозга, отвечающая за обработку информации во время сна). Соответственно люди, лишенные сна, не так четко вспоминают приятные воспоминания, зато негатив помнят просто прекрасно.
Ставьте себе реалистичные цели.
Часто в погоне за достижениями мы ставим себе цели, изначально обреченные на неудачу. Психологи советуют: «попробуйте снизить планку, чтобы чувствовать себя лучше, а не лузером, который не может ничего добиться.
Здесь все объяснимо гормонами — чем реалистичнее ожидания, тем выше уровень дофамина. А если ваша реальность хуже ожиданий — дофамин будет падать, а с ним и ваше отношение к себе и мироощущение.
Практика:
Проанализируйте свою жизнь: достаточно ли вы спите, занимаетесь ли спортом, не требуете ли от себя невозможного? Внесите корректировки в свой режим дня, если это требуется. Старайтесь больше высыпаться, ставьте реальные планы, хвалите себя за малейшие достижения, не пренебрегайте движением, занимайтесь спортом.

Как быть, если дело никак не хочет выполняться?

Незаконченные дела всегда найдут способ ткнуть тебя ножом в спину, как говаривал мой отец, добивая врагов на поле битвы.

Роберт М. Вегнер

У каждого из нас есть такие дела, которые мы ежедневно переносим на завтра, а завтра снова на завтра, но завтра для этих дел так и не наступает. Эти дела могут быть очень важные, а, может, наоборот, очень простые и легкие, но они постоянно напоминают о себе и тянут энергию на себя.
Что делать в таком случае? Как победить это вечное откладывание?
Сядьте и выпишите список всего, что вы откладываете на потом.
У кого-то этот список получится большим, у кого-то меньше. Я обычно пишу его несколько дней, так как постепенно в памяти вылезают, как монстры из-под кровати, незаконченные дела из разных сфер жизни.
Когда список готов, перечитайте его и решите для себя, насколько вам нужны эти нерешенные дела? Можно ли их совсем не выполнять? Если да — то пропишите письменно, что вы отпускаете такое-то дело и больше к нему не возвращаетесь.
К примеру, вы давно решили перечитать «Войну и мир», начали, но на середине книги поняла, что сил ваших нет и желания тоже. И вот так и висит это недочитанная книга над вами тяжелым грузом. Вы про нее постоянно помните, не начинаете читать новых книг, и этот данный себе обет по прочтению трехтомника Толстого не отпускаете. Вот возьмите и прямо сейчас извинитесь мысленно перед Львом Николаевичем и заявите себе, что дочитывать книгу вы не станете, потому что она отнимает у вас больше сил, чем приносит.
Или вы мечтали сшить юбку к лету. Уже позади три жарких лета, а ваша выкройка так и пылится в шкафу, потому что то ткани подходящей не было, то пуговицы в магазин не завезли, то нитки не того цвета. Вот прямо сейчас возьмите и решите, что уже с этим делать: отнесите ее в ателье на доработку, дошейте сами или избавьтесь.
Так вот, если сегодня вы решили, что не хотите на данный момент дочитывать, доделывать, досматривать — и вам за это ничего не будет — смело отпускайте! Только отпускайте письменно, чтобы незаконченные дела перестали тянуть из вас энергию.
Если все же неоконченные дела нельзя отпустить без печальных последствий, значит придется их выполнять. На этом этапе важно не перестараться и не хвататься за все сразу, чтобы не перегореть.
Начнем по порядку.
Вот, например, у вас есть великая цель — написать книгу! Из года в год вы прописываете это в годовой план, но вам уже за 40, а книга до сих пор не написана. Давайте разбираться, почему так сложно воплотить эту мечту в реальность, ведь писателем мечтают стать многие, а становятся единицы. Написать книгу — это ведь действительно глобальное и необъемное дело. Согласитесь, за вечер книгу не напишешь. В итоге, у нас такие грандиозные планы, что даже думая об этом, становится страшно, и мы предпочитаем ничего не делать. Наверное, именно поэтому все «писатели-мечтатели» во снах видят, как выйдут на пенсию, поселятся с ноутбуком у моря и начнут безостановочно писать романы. Но так не бывает. Во всяком случае, не у 99 % писателей. Это только Пушкину «улыбалась удача» — его периодически отправляли в ссылки, где он мог творить в гордом одиночестве.
Наша цель не испугать себя огромными планами и великими делами.
Для этого нужно разделить наш план на мелкие части, прописать себе — когда, где, во сколько и после чего вы будете выполнять эти части из плана. В идеале — придумать себе вознаграждение и дать награду. То есть — нам нужно нашу глобальную цель с долгосрочным результатом разделить на мелкие подцели, конкретные шаги с точными дедлайнами и самое главное, результатом, который вы получите здесь и сейчас!
Почему это должно сработать?
Наш мозг устроен так, что радуется, когда получает результат и награду сразу же. В этом случае выделяются гормоны счастья дофамин и серотонин, что стимулирует нас на то, чтобы продолжать заниматься тем или иным делом.
Так устроен человек — нам нужно видеть итог своей работы сиюминутно, иначе, кажется, нет смысла продолжать. И так во всем: мы желаем скинуть 3 килограмма за часовую тренировку, сесть впервые за пианино и заиграть как Моцарт, встать на коньки и непременно уметь крутить двойной «тулуп», взять в руку кисть и прослыть Айвазовским. Нам нужен максимально-быстрый результат от минимальных усилий, быстрый выброс гормонов счастья. Долгосрочные перспективы и отложенный эффект, наоборот, вводят нас в депрессию и способствуют выбросу гормона стресса — кортизола, потому что результат будет неизвестно когда, он требует огромных усилий, и соответственно награды тоже не скоро дождешься. Слишком большое дело требует сильного напряжения префронтальной коры, которая ответственна помочь удерживать в поле зрения долгосрочные цели. И часто ей никак не удается победить другие мелкие ежедневные дела, результат и награда от которых будут сразу же.
Поэтому наша цель — научиться включать прилив счастливых гормонов. Этого можно добиться как раз с помощью введения мелких шагов. В своей книге «Гормоны счастья» Лоретта Бройнинг так и пишет: «умение радоваться маленьким достижениям — это очень ценный навык, потому что большие дела складываются из маленьких шагов».
В общем:

1. делим нашу глобальную цель на максимально мелкие шаги и, если надо, подшаги.

2. четко прописываем, когда, где, при каких условиях и сколько по времени мы будем заниматься теми шагами, что мы выделили

3. назначаем награду за выполнение

4. даем себе награду, желательно сразу же день в день
Вот у вас цель — скинуть лишний вес в 5 килограмм. Это немного и немало, но в неделю не уложиться. Чтобы похудение не отразилось на здоровье, диетологи советуют терять максимум по 1–2 килограмма в неделю. Подцели у нас — похудение на 1 килограмм, потом еще на один… и так до тех пор, пока не добьетесь конечного результата. Чтобы похудеть — ни для кого не секрет — нужно есть правильную пищу и заниматься спортом. Берете и прописываете себе шаги. К примеру, тренировки вы будете проводить в зале три раза в неделю по часу. Значит, вам надо купить абонемент. А для этого — определиться со спортклубом и обозначить время тренировок — вечером после работы или в обеденный перерыв. Для здорового питания вам надо продумать меню и закупиться полезными продуктами, готовить дома самим. В качестве награды вы можете пообещать себе просмотр серии любимого сериала под пледом с кружечкой травяного чая после каждой тренировки или поваляться в горячей ванне с пеной. Здесь каждый должен выбрать что-то свое, то, что для него станет приятным
Помните о быстром результате и о быстром вознаграждении. Стройте все вокруг себя на этой основе. Разбивайте крупные дела и получайте результаты.
Практика:
Выберите одну вашу глобальную цель, постарайтесь разбить ее на подцели, а после на минимальные шаги, обозначьте когда, где и при каких обстоятельствах вы будете совершать эти шаги, придумайте себе награду и стартуйте к осуществлению!

Планирование — путь к успеху

Мечты, которые сбываются, — не мечты, а планы
А. Вампилов

На что выделяешь время — то и выполняется! И работает это так и никак иначе. Планирование — наше все! Постараюсь объяснить, почему я считаю, что планировать очень важно.
Мечты — это планы в уме, а планы — мечты на бумаге
Владислав Гжещик
Просто поймите, что пока вы не поставили четкую цель в голове, пока вы не выписали все, что хотите и должны сделать, нет четких границ, когда и за чем вы будете это выполнять. К примеру, вы задались целью прочитывать по одной книге в месяц. При этом идут годы, а ваше желание так и остается нереализованным. И вам непонятно почему. Вроде и книги куплены и на балконе появилось удобное кресло, но времени на чтение все равно катастрофически не хватает. Каждую неделю вы казните себя за бездействие. Но виноваты ли вы в этом? И да. И нет. Давайте попробуем вас оправдать. Чтобы исполнять задуманное, вам нужно всего лишь научиться планировать. Планирование — это действительно путь к успеху.
Вернемся к примеру с книгами. Чтобы прочесть одну книгу в месяц, вам нужно четко определить, что вы будете читать, в какое время суток, до или после чего? К примеру, вы решили читать на ночь перед сном по 10 страниц, либо пока едете до работы в метро. А может, вы поймете, что у вас вообще нет свободного времени на чтение книг, и решите слушать аудикниги в машине или аудиоплеере, пока добираетесь до нужной вам точки.
Оцените свой день. Постарайтесь максимально проще ввести новую привычку в старый уклад, чтобы не соскочить.
Приведу пример из собственной из жизни. Я долгое время планировала заниматься спортом. Каждое воскресенье я давала себе обещание, что с понедельника обязательно начну новую жизнь и буду тренироваться, я могла полночи самозабвенно искать тренировки на ютубе, радоваться находке, а поутру в понедельник ничего не сделать.
По-вашему, я слабачка? А по мне, я обычный человек, который просто четко не определил, когда будет проводить тренировки. Дело в том, что изначально я собиралась тренироваться вечерами после работы. Но каждый вечер, приходя домой, я понимала, что от усталости валюсь с ног и уж точно не способна на активные прыжки и отжимания. В итоге, я откладывала тренировки неделями. Да кого я обманываю… годами. Когда я осознала этот факт, то поняла, что вечернее время для тренировок не для меня. Мне тяжело перебороть усталость, накопленную за день. Вот тогда я решила, что буду вставать на 15 минут раньше и проводить свои тренировки утром перед работой сразу после пробуждения, когда я полна сил и мой мозг еще не окончательно проснулся, чтобы воспротивиться. И что вы думаете, это сработало. С принятие такого решения я стала заниматься практически каждый день.
Внести спорт в свою жизнь мне помогло всего лишь правильное планирование и четкое осознание, в какое время, после чего я буду тренироваться.
Знающие люди советуют выписывать все. Список дел нужен не чтобы его выполнить 100 %, а чтобы разгрузить голову. Внимание золотой рыбки длится всего 8 секунд, а современного человека — 7. Мы живем в слишком информационно-перегруженном времени и постоянно отвлекаемся.
Поэтому прямо сейчас садитесь и в режиме фрирайтинга выписывайте все в списки неоконченных или желаемых дел. Помните, голова нужна, чтобы думать, а не помнить. Поверьте на слово, когда вы испишите пару страниц, наступит облегчение. Я уже до такой степени натренировалась, что пишу списки на все подряд — список покупок, список дел на день, неделю, планы на месяц, год и тд. Человеческий мозг не может держать в памяти одновременно более 5–7 дел. Поэтому, когда вы мысленно возвращаетесь к мелким хвостам или крупным «брошенным» делам, то устраиваете своему мозгу нехилый такой перегруз. Вы будто таскаете мешки с тяжким грузом вместо того, чтобы решить, что с ними сделать. Попробуйте выписать все, что нужно закончить, какие курсы пройти, что прочесть, куда съездить. В одном из тренингов «Убить завтрамена» есть такое задание — после написания глобального списка взять фломастеры и выделять одним цветом дела, которые вы хотите делать, вторым — задачи, которые жизненно необходимо решить как можно быстрее, третьим цветом — дела, от которых ничего не изменится и их можно вычеркнуть из списка вовсе.
Что еще важно в планировании?
Ставьте реальные планы.
Планируйте столько дел, сколько вы сможете сделать реально. Лучше выделять 2–3 дела на день, сделав которые, вы почувствуете внутреннее удовлетворение. И вот вы уже молодец! Сделаете больше — шикарно! Вы не просто молодец. Вы — молодечище!
Не забывайте себя хвалить.
Человеку свойственно не замечать хорошего, при этом мы через лупу разглядываем свои недочеты и неудачи. Как итог — желание выполнять дела пропадает, потому что нет положительной подпитки.
Планируйте не только дела, но и отдых.
Очень важно выделять время не только на работу-рутину, но и заранее продумывать как где и сколько по времени вы будете отдыхать
Практика:
Скачайте одну из программ для ведения списков, выберете ту, которая покажется вам наиболее удобной (Wunderlist, Todoist, Trello, Any.do итд). В конце концов, пишите просто в заметках телефона, в ворде на компьютере или ручкой в блокноте. Выписывайте все мысли из головы, чтобы не перегружать память. Составляйте планы на день, неделю, месяц, отпуск и тд.

Победи прокрастинацию

Пока мы откладываем жизнь, она проходит
Римский философ Сенека

О! Я — великий прокрастинатор. Я могу давать уроки на тему, что бы сделать лишь бы ничего не делать. Прокрастинация — это про меня, и про то, как не добиваться целей и из года в год переписывать план своей жизни, не исполняя оттуда и половины пунктов.
А вы относите себя к прокрастинаторам?
Про прокрастинацию сейчас не пишет только ленивый. Я не стану исключением. Только я не стану говорить хорошо это или плохо. Я расскажу о тех методах, которые могут помочь взять верх над откладыванием жизни на завтра.
Так кто же он такой этот прокрастинатор?
Наверное, все мы встречали таких людей, которые вечно мешкают, откладывают на потом и бросают на полпути. Вспомните, как такие представители человечества обычно нас раздражают. Оно и понятно, нерешительный слабохарактерный нюня без силы воли.
Вспомните их любимую отговорку: «У меня нет на это времени». Когда кто-то говорит, что «не успевает» сделать что-либо, это на самом деле означает, что данное дело его не так уж интересует или, как вариант, оно относительно более неприятно с эмоциональной точки зрения, чем остальные дела. Ведь у всех нас есть 24 часа в сутки, и мы сами выбираем, чем их заполнить.
Все же уже в курсе, что решение ничего не делать — тоже решение, и оно тоже приводит к результату. Только маловероятно, что этот результат вас впечатлит.
Современный мир полон возможностей, сегодня мы можем свободно путешествовать, говорить на нескольких языках, заказывать еду на дом, общаться с близкими на расстоянии благодаря сотовой связи и видеозвонкам, согласитесь — появление интернета открыло человечеству практически сверхъестественные возможности. И, казалось бы, с каждым годом мы должны становиться все счастливее и счастливее. Так почему же сегодня люди не радуются больше своих предков? Какие проблемы пришли к нам вместе с бесконечными возможностями?
Проблема выбора! Именно так считает Петр Людвиг. В своей книге «Победи прокрастинацию» он пишет: «Чем больше у нас возможностей, тем труднее на что-то решиться. Наступает так называемый паралич решения. Обдумывание всех вариантов требует таких затрат энергии, что в итоге мы не можем выбрать ни один из них. Мы откладываем принятие решения, а вместе с тем и совершение связанных с ним действий. Прокрастинируем».
Невозможность сделать выбор настигает нас в ресторане, когда мы мечемся между фуа-гра и сырным супом, в магазине одежды, когда мы мучаемся взять платье в пайетках или с рюшами. Именно он, паралич решения, ведет к прокрастинации. Петр Людвиг так описал это состояние: «Нарастание паралича решения способствует усилению прокрастинации. Откладывание приводит к снижению продуктивности. Осознание того, что мы не в полной мере используем наш потенциал, вызывает самоупреки и фрустрацию». Автор считает, что «из-за прокрастинации мы теряем время, которое могли бы потратить с пользой. Если нам удастся ее победить, мы сможем переделать больше дел и эффективнее реализуем наш жизненный потенциал».
Вспомните, как вы мечтали сесть на диету с 1 января или пойти в тренажерный зал с понедельника, начать изучать английский или меньше времени проводить в соцсетях, ложиться спать до полуночи. Этот список можно продолжать бесконечно, и у каждого он свой. Пункты в списках могут быть разными, но в одном мы схожи: многое из написанного в этих списках мы откладываем на потом.
Как же победить прокрастинацию?
В книге «Мой продуктивный год» Крис Бэйли посмотрел вглубь процесса прокрастинации — он разобрался, что происходит внутри нашего сознания, когда мы медлим и откладываем: «Когда вы прокрастинируете, в мозге бушует увлекательнейшая внутренняя битва. Сначала вы пытаетесь придумать причину, почему нет ничего страшного в том, чтобы посмотреть еще один эпизод сериала «Карточный домик», но тут вспоминаете, что скоро нужно сдавать налоговую декларацию; затем у вас возникает искушение еще раз проверить Facebook или Twitter, а потом посещает мысль, что надо бы засесть за отчет, который вам сдавать в следующую пятницу.
Эти мысли — суть перетягивание каната между «лимбической системой» и «префронтальной корой» мозга.
Лимбическая система является эмоциональной, инстинктивной частью мозга, и в ней находится наш центр удовольствия. С эволюционной точки зрения лимбическая система — древняя часть мозга, которая имеется и у животных; она подталкивает нас к инстинктивным действиям, склоняет поддаться эмоциям и искушениям…
Префронтальная кора является логическим отделом нашего мозга — именно она стремится заставить нас засесть за составление налоговой декларации. Помимо прочего, она отвечает за логику, разум и помогает удерживать в поле зрения долгосрочные цели»
В итоге, «каждое принятое нами решение является результатом победы либо лимбической системы, либо префронтальной коры».
Существует несколько стратегий, которые способны помочь вам перетянуть весы в сторону действия, а не профанации.
Крис Бэйли предлагает по-новому взглянуть на старые дела: «Как только вы замечаете, что ваш мозг затеял внутреннюю дискуссию о том, следует ли сейчас приступать к какому-либо делу, или ловите себя на том, что говорите себе «Я сделаю это позже», «Сейчас у меня нет настроения заниматься этим» или, что хуже всего, «Я сделаю это, когда у меня будет побольше времени», это сигнал, что стоящая перед вами задача относится к категории эмоционально неприятных и необходимо что-то предпринять, чтобы значительно повысить ее привлекательность для вас».
Таким образом, как только мы осознаем, что откладываем важное дело на потом, наша цель — повысить привлекательность этого дела.
Легко сказать! — воскликнете вы. И будете правы! Как можно сделать, например, уборку приятной?
Давайте придумывать вместе.
К примеру, вам нужно написать скучный реферат для учебы, но вы все никак не можете за него засесть. И вот уже время поджимает — а кроме вордовского документа с названием, вы не сдвинулись ни на йоту.
Вот что предлагает автор «Моего продуктивного года»:
« Если задача скучная: пойду в субботу в свое любимое кафе и заполню налоговую декларацию за чашкой какого-нибудь экзотического кофе, а заодно и понаблюдаю за жизнью вокруг.
• Задача чрезвычайно рутинная, создается ощущение бесплодности усилий: я прихожу в то же кафе, но кроме данных для работы над декларацией у меня есть с собой книга. Я устанавливаю таймер на смартфоне и работаю над налогами ровно 30 минут. Свыше 30 минут я работаю только в том случае, если дело пошло и я чувствую, что в состоянии продолжать.
• Сложная задача: проведу исследование, чтобы точно выяснить, какие шаги мне нужно предпринять и какие документы собрать. Пойду в кафе во время моего биологического прайм-тайма, когда у меня больше энергии.
• Задача неструктурированная или неоднозначная: проведу исследование по соответствующей тематике и на этой основе составлю подробный план всех необходимых шагов.
• Задача не имеет личностного смысла: ищу позитивные стороны. Например, если можно получить налоговое возмещение, то я стараюсь думать о его возможном размере и составляю список, на что потрачу полученные деньги.
• При выполнении задачи невозможно испытывать удовлетворение от самого процесса, не возникает никаких промежуточных стимулов: за каждые 15 минут, которые я провожу, работая над налогами, я разрешаю себе потратить два с половиной доллара на какой-нибудь каприз или награждаю себя каким-то другим значимым образом за выполнение определенного этапа».
Вот что еще советуют психологи в борьбе с прокрастинацией — если вы склоны к откладыванию на потом, попробуйте обмануть сами себя. Что это значит? Сейчас объясню. Составьте список важных задач, которые вам нужно преодолеть. И в тот момент, когда вы поймаете себя на прокрастинации, приступайте к выполнению одной из них. Таким образом, вы сможете избежать того дела, которое никак не идет, но в то же время сделаете не менее важное дело. Это позволит остаться продуктивным и активизировать префронтальную кору. Например, вам нужно писать книгу, но каждый раз, когда вы садитесь за свое произведение, вдохновение вас покидает и вам хочется все бросить. На этот случай обращайтесь к списку других важных дел, которыми вы можете заняться, пока откладываете написание книги.
Из действенных методов — можно попробовать договориться с собой. Например, вам нужно выучить экзамен, но настроиться вы никак не можете. Просто договоритесь с собой, что вы уделите учебе буквально 10–20 минут. Если по истечение времени, вы поймете, что можете продолжать — продолжайте. Если нет — то прекратите занятие. Почему это должно сработать? Крис Бэйли объясняет это так: «каждый раз, когда я просто начинал делать что-либо, даже если только в течение нескольких минут, выяснялось, что дело не настолько неприятное, как мне представлялось ранее». Его мнение поддерживает автор «Книги для лентяя» Рита Эммет. По ее словам, «на то, чтобы испытывать страх перед каким-то делом, уходит больше времени и энергии, чем на само дело».
Если вы относитесь к числу азартных людей, для вас один из самых действенных способов победы над прокрастинацией — заключить пари. А еще лучше — поспорить на материальный приз, чтобы мотивация была больше.
Именно так поступил один из самых известных в нашей стране маркетер Игорь Манн. Кстати, он сам себя называет азартным человеком, который не прочь сделать что-то на спор. Так в 2017 году он поспорил с другом, что прочтет в год 365 книг. И что вы думаете? Он не только выиграл пари, более того, за тот год он одолел 553 произведения! Для тех, кому всегда некогда, он отвечает: «У меня нет времени на чтение» — дурацкая отговорка. У вас нет времени на свое развитие? Отщипните время от соцсетей, телевизора, сна в конце концов… Мы в этот мир пришли не спать». При этом Игорь Манн не только читал, он продолжал жить — работал, занимался фитнесом, писал книгу, общался с семьей и коллегами. А читал? Читал в самолете, в очередях, в такси.
Кстати, жадность, как и жажда наживы, в деле прокрастинации может сыграть добрую роль. На меня, например, очень действует вложение средств в дело — если я куплю абонемент в тренажерный зал — я отхожу его до последнего занятия, превозмогая лень, потому что мне будет жаль потраченных кровно заработанных.
Еще вариант — рассказать о своем начинании друзьям или поделиться в соцсетях. И тогда вам станет как будто бы стыдно не выполнить то, о чем вы раструбили всей округе. К примеру, вы решились на переезд в Москву через пару месяцев и поделились этой радостной новостью с ближайшим окружением. Дней через 30 вам начнут задавать навязчивые вопросы: «Когда едешь? «Билеты уже купил?» и т. д. И вам, хочешь-не хочешь, придется уезжать.
Еще один из вариантов расквитаться с откладыванием нужных дел на неопределенный срок — пообещать сделать что-то такое, чего вы точно никогда не захотите делать. Уже упомянутый Игорь Манн в одном из своих интервью на радио рассказал про такой метод победы над собой: «Один мой знакомый похудел, сказав, что если он не похудеет за шесть месяцев на десять килограмм, он прямо как есть, в трусах, пойдет через центр города». Наверное, не надо рассказывать, что в том споре он конечно выиграл.
Самая лучшая мотивация, конечно, только вы сами. Никто не сможет поднять вас с дивана и заставить воплощать свои мечты, пока вы сами этого не захотите. Не зря ведь говорят: «спасение утопающих — дело рук самих утопающих».
Окружите себя своими мечтами и целями. Поставьте на заставку компьютера и/или телефона мотивирующие вас картинки, развесьте по квартире напоминания. Вы должны везде видеть и слышать о своей идее, тогда дела пойдут быстрее. Делайте хоть что, лишь бы это вас мотивировало. Пишите сами себе письма в будущее. Это, кстати, отличная практика. Многие уже подтвердили ее положительное влияние. Попробуйте писать себе письма в будущее, где вы обещаете стать таким-то и таким и добиться того-то. Самое главное, цель не должна теряться из виду. А то, как обычно бывает, прошла неделя и мы с грустью осознаем, что пролетело 7 дней, а мы ничего не изменили, потому что забыли все то, что запланировали в выходные.
В заключение главы хочу дать вам прочесть сочинение Марии Рогальской «Мое идеальное «НИКОГДА».
«Когда-нибудь я сделаю то, о чем мечтала всю жизнь (открою школу, психологический центр, сниму фильм, напишу книгу…нужное подчеркнуть)… Только для этого нужно много денег, много возможностей и сил, которых у меня сейчас нет… Поэтому я буду работать на трех не интересных работах, чтобы сделать все идеально… Когда-нибудь…
Когда-нибудь я рожу ребенка, но только когда у меня будет квартира. Трехкомнатная. С ремонтом. И муж красавец. И мы ни в чем не будем нуждаться. И не будем ссориться. Никогда… И всегда будем любить друг друга… Хм…
Когда-нибудь я съезжу в Париж, давно хотелось, но не сейчас… пока что в Турцию (Крым, Трускавец, Подмосковье, на дачу… нужное подчеркнуть) (я же коплю на трехкомнатную квартиру с ремонтом, не забыли?)».
У меня, моих родных и знакомых в мечтах есть всё — несколько написанных книг, снятых фильмов и поставленных пьес (с мировым именем, ессно), корешки от билетов во все страны мира, несколько квартир, вилла на островах и даже свой симфонический оркестр. При этом лишь единицы делают хотя бы маленькие шажочки навстречу этим мечтам и совсем мало кто — большие и уверенные шаги. Почему так?
Ну, во-первых, это сложно… Во-вторых — страшно. В третьих — незачем. Ну какой прок от симфонического оркестра, если он не переплюнет хотя бы Спивакова? И что будет с моей мечтой о Париже, если окажется что там грязно и арабы? О чем я буду мечтать? А книги… это же в своей голове я разговариваю складно и красиво… а сяду писать… о чем? когда? а не глупость ли? и это я молчу уже о проблемах с пунктуацией… Идеальная картинка рушится, когда начинаешь воплощать ее в жизнь. Режиссер Борис Хлебников как-то сказал, что вероятно каждый режиссер ненавидит свой отснятый материал… Не думаю, что это совсем так, однако это хорошо описывает переживания человека, который представлял себе что-то одно, а получилось что-то совсем другое…
Самопредъявление — особая форма отношений с собой. Часто его или слишком мало, или слишком много или слишком не там, неуместно и незачем… а все потому, что слишком сложно, а точнее стыдно, посмотреть на реальные последствия своего труда, своей жизни, их адекватность и соответствие миру. И не потому, что мы какие-то не такие и что-то делаем не так, а потому, что наши представления об идеальном себе слишком отличаются от реальности. Кстати, именно это и становится причиной невозможности учиться на своих ошибках. Если мы видим результаты своего труда и они оказываются "не фонтан" — мы частенько стремимся обесценить их сразу и целиком, чтобы не дай бог не разрушить собственное представление о себе и себя вместе с ним. Тогда как к росту может привести только детальный разбор того, что было сделано, что было хорошо, а что плохо и почему.
Ну и социальные ожидания, конечно, совсем не помогают счастью. Ведь что ты за женщина если не вышла замуж в 25 (26,28,30,32… нужное подчеркнуть), и что ты за мужик, если к 30 без квартиры и машины? Как это тебе не надо? Что значит ты хочешь просто поездить по миру автостопом? Какой театр? Зачем тебе третье образование? и уж тем более — к черту симфонический оркестр!!!

Очень трудно идти поперек представлений социума, особенно если в этот социум входит твоя семья и близкие друзья. Особенно если отговаривают, не верят в тебя, обесценивают твой путь и твои желания… Тут уж точно надо быть в ладу со своим внутренним Я, а то спорить одновременно и с ним, и с социумом — слишком большая нагрузка…
В общем, как-то так и получаются те, кто очень хочет иметь спортивную фигуру, но при этом не хочет заниматься спортом, мечтает иметь свой бизнес и совсем не хочет вникать в подробности финансового учета, собирается написать книгу, но не пишет даже маленькой статьи… Ведь если мы что-то делаем, мы становимся видны в первую очередь сами себе и своему внутреннему Я, которое сидит там внутри, и как-то косо поглядывает на результаты наших усилий… Тогда как если у нас есть веская причина "почему не…" — у нашего внутреннего Я есть полное право создавать нам картинку идеального будущего, а у нас — шикарная возможность так и остаться непризнанным, но все-таки гением…»
Практика:
Выпишите все дела, которые вы откладываете на потом и продумайте как, где и когда вы приступите к их выполнению.

Вместо послесловия

— Что вам придаете силы?
— Желание забить гол жизни!.. Важно осознать, что не время сидеть на скамейке или жалеть себя. Что важнее в нужное время собраться, забыть про свою боль, включить режим «beast mode», все свои системы на максимум, взорваться от этого адреналина и забивать.
Елена Рыбальченко

И напоследок!
Однажды у блогера Елены Рыбальченко я прочла интересную мысль о жизни. Она предлагала относиться к реальности так, будто у вас all inclusive. Поэтому не стоит ограничиваться лишь скромными завтраками. Надо брать от жизни все и претендовать на максимум!
Ну, вот представьте, приехали вы в шикарный пятизвездочный отель с не менее шикарным пляжем на «Все включено», но при этом ходите только на завтраки и обеды, не пользуетесь отельными лежаками и бассейнами, а сидите себе тихонечко у моря на привезенном из дома полотенце.
Так и в жизни. Идут годы, а вы не устаете твердить: «Это не для меня», «Я не умею», «Это сложно», «У меня не получится», «Мне никогда не везет» и тд. А ведь мы все достойны большего и лучшего! Да-да, мы все творцы своей жизни. Неужели вы думаете, что Вселенная (Бог) сидит и видит, чтобы мы влачили жалкое существование, уставали на работе, толстели, пили пиво по выходным, и единственной радостью у нас было — посидеть перед телевизором или съесть кусок шоколадного торта?
Нет, нам дали «карт бланш», развязали руки и сказали — творите собственную реальность. А мы так и сидим будто с завязанными руками. Знаете, цирковые слоны никогда не убегают, потому что с самого детства их садят на цепь, а саму цепь прикрепляют к колышку. Вырастая, могучий слон даже не пытается вырвать колышек, хотя для него это проще простого. А все потому, что, будучи маленьким, он попробовал вырваться с цепи и не смог. А теперь он и не совершает попыток, потому что уверен в провале.
Мы, люди, ведем себя точно также. Мы все немного похожи на слонов из цирка: в этом мире мы привязаны к тысячам колышков, которые нас ограничивают и не дают развиваться. В каждом из нас сидит маленький ребенок, которому когда-то что-то не удалось, и даже спустя годы мы верим, что не сможем, не сумеем и даже не пытаемся. И с этой установкой мы идем по жизни и больше не предпринимаем попыток вывернуть тот пресловутый колышек из земли.
А если попробовать жить по системе «Все включено»?
Поверьте в себя, поверьте, что вы достойны лучшего, что вы можете научиться, чему хотите; вы можете стать тем, кем хотите; добиться, чего хотите. И все это без ограничений! И это, правда, возможно! Пусть это станет вашей позицией, которая определяет ваше поведение в разных жизненных ситуациях. Все, что вы имеете сейчас, только благодаря вам — вашим знаниям, опыту, усилиям, ошибкам. И все то, чего у вас нет, тоже только из-за вас — вашей лени, страхов, бездействия и прокрастинации.
Поверьте, что тариф all inclusive на эту жизнь есть абсолютно у всех.
Будьте дерзкими и смелыми! Вырвитесь из оков. Не бойтесь своих желаний! Заберите все свои мечты со стола All inclusive.
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