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Аннотация
«Начну в понедельник», «с нового года», «со следующей недели» – до боли знакомые обещания. Тот самый понедельник наступает, но цели так и остаются невыполненными.
Мартин Медоуз, автор бестселлеров по версии Wall Street Journal, сам когда-то страдал синдромом понедельника. Но потом решил задаться целью сохранить дисциплину в течение года. И ему это удалось благодаря техникам, которыми он делится в этой книге.
«365 дней самодисциплины» – это программа на каждый день с короткими упражнениями. Они помогут держать себя в тонусе, а еще:
– выстроить систему привычек;
– повысить личную продуктивность;
– без надрыва и выгорания добегать до финиша;
– чувствовать энергетический заряд от того, что вы делаете.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.


Мартин Медоуз
365 дней самодисциплины. Год, который изменит вашу жизнь
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Вступление

Узук проснулся с первыми лучами солнца. Он обвел взглядом свою пыльную хижину, сооруженную из веток, глины и сухой травы. Чесалась спина, искусанная за ночь насекомыми. Радуясь, что ночь прошла без какой-либо угрозы для его близких, он бесшумно выполз наружу.
Было ясно и свежо. Он бы с удовольствием прогулялся с семьей вокруг водопада и поиграл с маленьким сыном, но не было времени. Вот уже пять дней его племя не ело ничего более существенного, чем горстка ягод. Не обращая внимания на жужжание кровожадных комаров, Узук подошел к костру и согрел свои мозолистые руки. Легкий аромат древесного дыма заполнил его ноздри. Он потер руки, все еще ощущая болезненное отсутствие указательного пальца, потерянного во время той роковой охоты много лун назад.
Один за другим соплеменники выползали из своих хижин и присоединялись к нему у костра. Дизгаб, его друг, парализованный с левой стороны после укуса змеи. Рядом хромал Гнокк: его сломанная нога плохо заживала, а часть черепа была проломлена после того, как камень, брошенный вражеским соплеменником, попал ему прямо в середину лба. Следом за ними подошел Реккнодд. Пока что он был самым удачливым из всех: на его щеке остался лишь глубокий шрам, полученный после нападения тигра, растерзавшего половину племени. К ним присоединились другие мужчины — некоторые без конечностей, одиночки, потерявшие всех своих родных, а кто-то с еще более ужасными воспоминаниями.
Собравшись, они разделились на две группы и вышли на поиски еды для племени. Вернулись в лагерь к полудню, так как были вынуждены поспешно ретироваться, заметив леопарда, отдыхающего в густых кустах. И хотя им снова не удалось раздобыть еды, они были благодарны хотя бы за то, что (в отличие от двух лун назад) на этот раз никто не пострадал.
С пустыми желудками взрослые собрались вокруг костра, а маленькие дети под присмотром детей постарше, вооруженных копьями и луками, играли у ручья в двух шагах от лагеря.
Пришлось признать, что эта местность больше не может их прокормить. Хотя чистая вода была в изобилии, а хищники — редкостью, пищи становилось все меньше, а успешные охоты удавались еще реже.
На следующий день они соберут свои вещи, погрузят их на спины и будут долго идти, пока не найдут подходящее место для новой временной стоянки. Вероятно, кто-то умрет по дороге, кто-то получит травму, но такова жизнь, думал про себя Узук. Чтобы выжить, человек не может перестать бороться и каждый день преодолевать трудности.
Я слышу, как вы думаете: «Какое странное вступление к книге о самодисциплине!» Потерпите, пожалуйста…
Суть человеческой природы не изменилась со времен Узука. Хотя подавляющему большинству людей, к счастью, больше не приходится жить в постоянном напряжении и страхе смерти, нам все же не помешало иметь хотя бы толику той стойкости духа и самодисциплины, которой обладали наши предки. В современном мире очень легко жить, не имея даже крохи самодисциплины.
В те далекие времена никто не мог избежать лишений. Но человек не смог бы меняться, если бы в поисках лучшей жизни не отваживался выйти в мир, смертельно рискуя, отправляясь навстречу неизвестному. Так сложилось.
Сегодня большинство людей не могут проснуться без будильника, даже тогда им требуется минут тридцать, чтобы просто выползти из постели. Многие из нас не смогли бы спать на голом полу, по которому всю ночь ползают и кусаются насекомые. И, испытывая лишь легкое недомогание, большинство из нас прогуливали бы работу и жаловались на то, что им очень плохо. Мы с трудом выдерживаем день без еды, не говоря уже о том, чтобы обходиться без нее пять дней подряд.
По сравнению с нашими предками, у нас все намного проще.
Но возможно именно из-за этого так много людей стремятся к самодисциплине сегодня. Подавляющее большинство ничего не делает, а те, кто пытается, часто подвергаются насмешкам. Если вы относитесь к той группе людей, которые хотят или пытаются стать лучше, то эта книга для вас.
Я написал книгу «365 дней самодисциплины» с намерением создать ежедневный помощник, благодаря которому можно внедрить самодисциплину в свою повседневную жизнь.
Для меня как автора нескольких бестселлеров о самодисциплине и «наркомана» личностного роста самоконтроль — тема близкая по духу. Я считаю, что, если человек хочет полностью раскрыть свой потенциал, он не должен избегать дискомфорта. Делать то, что может быть не совсем приятно, — ключ к достижению долгосрочных целей.
На следующих страницах я поделюсь с вами одной мыслью на каждый день года. Мыслью, посвященной самодисциплине, психической стойкости, успеху или самосовершенствованию в целом. Эти мысли принадлежат самым ярким умам: успешным предпринимателям, спортсменам, авторам бестселлеров, исследователям, артистам, блогерам и многим другим.
Поскольку высказывания кратки и сразу переходят к сути дела, вы сможете легко найти в них источник вдохновения, чтобы продолжать работать над своими самыми важными долгосрочными целями и становиться все более совершенным человеком.
Из-за большого количества дней в году некоторые темы неизбежно повторяются, но я старался рассмотреть каждую с разных точек зрения. Обратите внимание, что я цитирую самых разных людей из множества источников, включая книги, статьи, блоги, выступления, интервью и многое другое. Цитируя их слова, я не обязательно одобряю их работы или их личность.
(Примечание по поводу цитат в физической и электронной версии книги — везде, где я мог, я указывал источник и включал в книгу концевую сноску. К сожалению, точный источник небольшого количества цитат, особенно тех, которые принадлежат историческим личностям, был для меня неуловим. Когда я не мог найти автора — как это часто бывает со многими вдохновляющими цитатами, циркулирующими в интернете, — вместо риска ошибиться в авторстве я писал «Неизвестен»).
Давайте перевернем страницу и начнем с первого дня и самой важной мысли, которая определяет разницу между самодисциплинированным человеком и безвольным.

Неделя 1


День 1: О преодолении трудностей

Жизнь легка, когда ты живешь трудно… и трудна, когда ты пытаешься жить легко.
Дэйв Кекич [1]

Самодисциплина означает, что вы живете нелегко: сопротивляетесь искушениям и мгновенному их удовлетворению с целью получить большее и лучшее вознаграждение в будущем. Конечно, проще избегать любого дискомфорта и баловать себя, когда захочется. В итоге все, что вы получите от такого образа жизни, — это мимолетное удовольствие за счет вашего будущего, которое в противном случае могло быть гораздо лучше.
Представьте человека, который сталкивается с проблемой и сразу отказывается искать решение. Сможет ли он добиться чего-то существенного в жизни, если его главная ценность — чувствовать себя комфортно? Как он справится с навалившимся кризисом? Даже мелкие трудности могут стать непреодолимым препятствием для того, кто вел комфортный образ жизнь, избегая трудностей или неудобств.
Теперь представьте другого человека, который добровольно усложняет свою жизнь. Он ищет вызовы и воспринимает их как возможность расти. С каждым пройденным испытанием он становится сильнее, так что все меньше жизненных трудностей его задевают. День за днем он защищает себя от проблем тем, что не прячется от них. Когда жизнь преподносит ему неожиданные удары, он готов справиться с ними. Он преодолевает трудности и поэтому всегда готов к ним.

День 2: О вашем выборе

Ваш выбор – это одно мгновение, но его последствия останутся на всю жизнь.
Эм-Джей ДеМарко [2]

Съесть жирный и высококалорийный гамбургер или приготовить полезный салат? Проспать и опаздывать или встать в пять утра, чтобы до работы заняться своими увлечениями? Прекратить попытки, когда вам отказали, или проглотить гордость и продолжать, несмотря на десятки раз услышанное «нет»?
Достаточно одного мгновения, чтобы сделать неправильный выбор и поставить под угрозу свое будущее. То, что сегодня кажется незначительным, может оказать большое и долгосрочное влияние на ваше будущее.
Каждый выбор создает прецедент. Когда вы совершаете одно и то же действие несколько раз подряд, это становится вашим стандартным modus operandi [3].
Один гамбургер время от времени вряд ли разрушит ваши общие усилия по снижению веса. Однако недооценка последствий неоднократного неправильного выбора может сильно повлиять на вас в течение оставшейся жизни.
Каждый раз, когда вам необходимо принять решение, напоминайте себе: ваш выбор влияет не только на настоящее, но и на многие годы или даже десятилетия.

День 3: Быть человеком

Сила воли – вот что отличает нас от животных. Это способность сдерживать порывы, противостоять искушению. Делать то, что правильно и хорошо для нас в долгосрочной перспективе, а не то, что нам хочется прямо сейчас. По сути, это центральный элемент цивилизации.
Рой Баумейстер [4]

Люди способны действовать вопреки сиюминутным желаниям в обмен на лучшее будущее. К сожалению, многие живут по принципу «если приятно — делай, а если нет — не делай».
Всякий раз поддаваться соблазнам — все равно что отказываться от своей человеческой сущности. Как разумный человек вы можете — и, смею сказать, обязаны — принимать решения, основанные на рациональном мышлении, а не на одних инстинктах.
Стремитесь стать лучше и принять свою человечность. Тренируйте «мускул силы воли» вместо потакания самой первобытной (и наименее полезной для достижения долгосрочных целей) части мозга. Инстинкты могут обеспечить временный комфорт, но они редко бывают полезны в долгосрочной перспективе — за исключением случаев, когда существует прямая угроза вашей жизни.

День 4: О создании систем

Я ценю самодисциплину, но создание систем, которые плохое поведение делают невозможным, более надежно, чем самоконтроль.
Тим Феррисс [5]

Многие люди считают, что самодисциплина — это когда вы можете сидеть перед вкусным куском торта и часами смотреть на него. Они думают о сопротивлении искушениям как о рыцаре, который защищает королевство от захватчиков.
Если вы каждую неделю ходите в сомнительные бары, ваши шансы получить удар по лицу выше, чем у человека, проводящего вечера дома с книгой. Точно так же лучший способ защититься от соблазнов — избежать их, а для этого обычная подготовка ценнее самоконтроля.
Шансы нарушить диету повышаются, когда у вас дома есть запрещенные продукты. Убрать их — простое действие, которое не требует большой силы воли. Это защитит вас, когда вы проголодаетесь и желание полакомиться ими обрушится на вас как тонна кирпичей.
Вероятность, что вы проспите, уменьшится, если установите три разных будильника и расположите их подальше от кровати.
Вы будете реже попусту тратить время на работе, если заблокируете отвлекающие сайты. Не станете полагаться на силу воли, которая остановит вас перед загрузкой забавных картинок с кошками.
Готовьтесь к сложным ситуациям. Создавайте препятствия заранее, когда ваша решимость не подвергается испытанию. Система самоконтроля сделает за вас часть тяжелой работы и оставит резервы самодисциплины для незапланированных ситуаций.

День 5: О порабощении самого себя

Прежде чем жаловаться на то, что вы раб другого, убедитесь, что вы не раб самого себя. Загляните внутрь себя; возможно, вы найдете там рабские мысли, рабские желания, а в повседневной жизни и поведении – рабские привычки. Победите их; перестаньте быть рабом самого себя, и ни один человек не сможет поработить вас.
Джеймс Аллен [6]

Переложить ответственность за свою жизнь и выбор на других людей легко. Это не ваша вина, что вы не придерживаетесь диеты, ведь друзья постоянно соблазняют вас перекусить вместе с ними. Не вы виноваты, что не можете контролировать свои финансы, а те ужасные корпорации, которые тратят миллионы на рекламу, и вы просто бессильны изменить ситуацию.
Дело не в том, что вам не хватает силы воли для занятий спортом, люди всегда чего-то хотят от вас, а у вас никогда нет времени на выработку этой полезной привычки. На самом деле, ничто не может быть дальше истины. Хотя внешние обстоятельства могут влиять на вас, в итоге будут ли они управлять вашей жизнью зависит от вас.
Как сказал Джеймс Аллен, когда вы достигнете умения владеть собой, никто (и ничто) не сможет поработить вас. Теперь, когда вы будете винить внешние факторы в отсутствии самодисциплины, подумайте еще раз. Кто контролировал то, что вы клали в рот: человек, который ел шоколад рядом с вами, или вы сами?

День 6: О суперлюдях

Жизнь может стать намного шире, если вы откроете для себя один простой факт: все вокруг, все то, что вы называете жизнью, было придумано людьми, которые были не умнее вас. И вы можете изменить это, вы можете повлиять на это, вы можете создать свои собственные вещи, которыми смогут пользоваться другие люди.
Стив Джобс [7]

Несмотря на огромный выбор фильмов о сверхлюдях, на самом деле их не существует. Знаю, это шокирующая новость, правда?
Никто, включая самых больших гениев мира, не был, не является и никогда не будет сверхчеловеком, бесконечно лучшим во всех отношениях по сравнению с обычным смертным.
Об этом легко забыть, глядя на достижения людей, которые меняют мир вокруг. Ведь они кажутся такими совершенными: чрезвычайно продуктивными, умными, красивыми, творческими, настойчивыми, сильными… и далее по списку.
За сценой каждый человек испытывает трудности в тех или иных сферах своей жизни.
Я автор нескольких книг о самодисциплине, но это не значит, что я никогда не борюсь за самоконтроль. Я сталкиваюсь с теми же проблемами, что и все остальные люди, с той лишь разницей, что с некоторыми из них я научился справляться более эффективно. У меня была своя череда неудач. Я не смог устоять перед некоторыми соблазнами и ставил под угрозу долгосрочные цели, потому что поддался минутному искушению.
Такова человеческая природа. Люди, которых вы считаете невероятно успешными, не так уж сильно отличаются от вас. В прошлом многие из них обладали меньшей силой воли, чем вы сейчас. Многие из них могут быть более дисциплинированными в одном аспекте, но менее дисциплинированными в другом.
Стать самодисциплинированным человеком под силу каждому. Чтобы развить самоконтроль, не нужно выигрывать в генетическую лотерею или вступать в загородный клуб — ни вы, ни кто-либо другой никогда не достигнет постоянного, безупречного контроля над всеми аспектами жизни. Примите это и примите себя.

День 7: О бедности и самодисциплине

Вторая линия исследований показала, что экономический стресс лишает нас когнитивных способностей. Беспокойство о счетах, еде или других проблемах снижает способность думать наперед или проявлять самодисциплину. Таким образом, бедность накладывает ментальный налог.
Николас Кристоф [8]

Финансовый стресс (как и любой другой) снижает способность к отсрочке удовлетворения. Следовательно, бедным людям сложнее противостоять искушениям. В итоге они попадают в замкнутый круг: не могут выбраться из бедности, потому что она вызывает постоянный стресс, который приводит к принятию неверных решений. Не только финансовых, но и тех, которые касаются здоровья, отношений и будущего в целом.
Значит ли это, что если вы испытываете финансовые трудности, то вам суждено прожить плохую жизнь? Совсем не обязательно. Если вы возьмете на себя личную ответственность и осознаете источник проблемы, это поможет вам продвинуться вперед и преодолеть обстоятельства.
Я влез в долги, когда запустил один из своих бизнесов. Каждый день это давило на меня. Чем бы я ни занимался, в моей голове всегда сидела мысль о том, что я должен отдать долг. Через несколько месяцев я был близок к тому, чтобы не выполнить свои обязательства в срок. И если бы не деньги, которые в последний момент удалось заработать, магазин пришлось бы закрыть.
Этот опыт помог мне понять: утверждение, что деньги не приносят счастья, неверно. Наличие сбережений в банке поможет избавиться от душераздирающего страха не покрыть срочные, важные расходы.
Если вы испытываете трудности с финансами, сделайте одним из своих приоритетов скорейшее избавление от долгов и создание резервного фонда, который будет покрывать основные расходы на 3–6 месяцев. Помимо улучшения финансового состояния, это значительно снизит уровень стресса и укрепит способность делать более оптимальный выбор в пользу своего будущего.

Неделя 2


День 8: О предметах первой необходимости

Эпикур исследовал все, что, как он считал, ему необходимо в жизни, чтобы определить, без чего он действительно может прожить. Он понял, что чаще мы стремимся к тому, без чего, мы уверены, будем несчастны. Проблема в том, что мы можем прекрасно прожить без каких-то предметов. Но мы не узнаем каких именно, если не попробуем жить без них.
Уильям Б. Ирвин [9]

Древнегреческий философ Эпикур испытал бы разочарование, попытавшись распространить свою философию в современном мире. Сегодня мы уверены, что заслуживаем роскошь. То, что раньше было признаком богатства, теперь воспринимается как необходимость, без которой многие считают жизнь невозможной. И ошибаются.
Мы принимаем роскошь за необходимость. В таких условиях вопрос о развитии самодисциплины даже не возникает.
Как может похудеть человек, который поглощает пустые калории вроде бургеров, пиццы или белого хлеба? Какова вероятность, что тот, кто считает необходимостью приобретать новый автомобиль каждые два года, откажется от этого? Сможет ли он проявить достаточную силу воли и лишить себя того, что считает базовой потребностью?
Попробуйте на время отказаться от того, что кажется вам необходимым. Это будет полезно.
Во-первых, вы сознательно поставите себя в некомфортную ситуацию, которая поможет вам расширить зону комфорта и укрепить психическую устойчивость.
Во-вторых, вы поймете, действительно ли вам это нужно. И если нет, это даст пищу для размышлений. Часто оказывается, что многое в нашей жизни на самом деле не так важно, как мы думали. Это поможет исключить из жизни все ненужное и освободить ресурсы, чтобы сосредоточиться на главном.
И наконец, вы научитесь чувствовать себя счастливым при меньших затратах. В том числе в ситуациях, когда вы поневоле чего-то лишены.

День 9: О вашем будущем «я»

С помощью оборудования для погружения в виртуальную реальность и интерактивных средств принятия решений был проведен ряд исследований, в ходе которых участники взаимодействовали с реалистичными компьютерными моделями своего будущего «я». Во всех случаях, взаимодействуя с виртуальными будущими «я», участники проявляли повышенную склонность к принятию более поздних денежных вознаграждений, чем сиюминутных.
Хэл Э. Хершфилд [10]

Исследования показали, что люди, которым технологии помогают представить себя в будущем, с большей вероятностью будут откладывать удовлетворение. В ходе данного исследования они чаще откладывали деньги на пенсию.
Это говорит о том, что самодисциплина во многом зависит от способности сопереживать своему будущему «я». Если вы видите себя через десять, двадцать или тридцать лет не особенно четко, вам будет трудно отказать себе в удовольствии сегодня, чтобы незнакомец в будущем мог получить пользу.
Поэтому время от времени медитируйте о своем будущем «я». Спросите себя, благодарны ли вы сегодня за выбор, который сделали несколько лет назад, или хотели бы, чтобы в прошлом вы больше заботились о будущем. Является ли выбор сегодня тем, что принесет пользу только вашему нынешнему «я», но не способствует или, что еще хуже, ставит под угрозу ваше благополучие в будущем?
Человек, которым вы станете через десять лет, скорее всего будет не таким, как сегодня, но это все равно будете вы. Только от вас зависит, что вы почувствуете, когда оглянетесь назад. Будете довольны, что продлили сочувствие к себе, или обнаружите, что были эгоистом и обокрали свое будущее ради мимолетного удовольствия в настоящем.

День 10: О создании своей истории

Слова складываются в предложения, предложения – в абзацы, и иногда абзацы ускоряются и начинают дышать.
Стивен Кинг [11]

Написать роман — сложная задача, если вы никогда не делали этого раньше. Трудно сочинить даже один абзац, не говоря уже о двух-трех сотнях страниц, которые захватят внимание читателя и удержат его до последней строчки. Хуже то, что после всех этих усилий вы, скорее всего, поймете, что ваш роман по сравнению с широко известным бестселлером годится только на растопку.
Вы можете не знать, что автор бестселлера, скорее всего, потратил десятилетие или больше на освоение своего ремесла. Он начинал со слов, которые затем становились предложениями, абзацами и в конце концов рассказами. Его первые попытки, как и у многих, не были успешными. Автору потребовались сотни тысяч слов практики, чтобы в конце концов создать шедевр.
Выработка самодисциплины похожа на написание романа. Вы можете считать дисциплинированного человека, который всегда просыпается в четыре утра, каждый день физически активен, придерживается здорового питания, продуктивен и способен совмещать все это с общественной жизнью и семейными обязанностями, сверхчеловеком. Но на самом деле этот человек, как и автор бестселлера, скорее всего, начал с одного простого изменения и продолжал его развивать.
Всякий раз, когда вы чувствуете уныние или усталость от осознания того, как много еще предстоит сделать для достижения цели, напоминайте себе: все, кто достиг самодисциплины, проходили через этот процесс — начинали с небольших изменений, которые затем превратились в привычки, что привело к значительным переменам в образе жизни и личности и, в результате, к успеху.

День 11: О самодисциплине и таланте

Самодисциплина без таланта часто позволяет добиться поразительных результатов, тогда как талант без самодисциплины неизбежно обрекает себя на провал.
Сидни Дж. Харрис [12]

Когда вы смотрите на самых успешных людей, может возникнуть соблазн сказать, что они такими родились. Они талантливы, и это главное. На самом деле, талант, который, несомненно, облегчает жизнь, — лишь часть уравнения.
Раньше я был застенчивым и боязливым. Если сравнить меня, неуклюжего аутсайдера, с самыми популярными парнями в школе, то можно сказать, что у них врожденный талант нравиться окружающим и быть альфа-самцами. А мне просто не повезло.
Однако это «невезение» оказалось источником силы. Оно стало искрой для больших перемен в жизни. Постоянно расширяя зону комфорта, я преодолел социальную застенчивость, улучшил коммуникативные навыки, повысил уверенность в себе и справился со страхами.
Возможно, я не родился с талантом быть «общественным человеком». До сих пор я предпочитаю одиночество толпе. Но благодаря самодисциплине и последовательной работе я все же добился поразительных результатов.
В следующий раз, прежде чем жаловаться, что у вас нет таланта к чему-то или вы «не родились таким», вспомните, что самодисциплина во многих ситуациях может с лихвой компенсировать отсутствие врожденных качеств.

День 12: О душевном спокойствии

Душевное спокойствие – одна из прекрасных драгоценностей мудрости. Это результат долгих и упорных усилий по самоконтролю. Его наличие свидетельствует о зрелом опыте и знании элементарных законов и механизмов мышления.
Джеймс Аллен [13]

Если бы я попросил вас показать символ самодисциплины, вы, возможно, представили бы буддийского монаха, который часами сидит неподвижно. Он сохраняет внутренний покой, едва заметную улыбку и довольствуется самим фактом своего существования.
Такой самоконтроль кажется сверхспособностью в современном беспокойном и быстро меняющемся мире, где отвлекающие факторы жужжат в каждом кармане. Человек, который способен сохранять душевное спокойствие, — большая редкость. К счастью, вы тоже можете этому научиться, если приложите усилия.
Добавьте в свой еженедельный график медитативную практику, и вы не только укрепите самоконтроль и выдержку, но и снизите уровень стресса, почувствуете себя счастливее.
Медитация — один из самых доступных способов расслабления, который приводит вас в нужное состояние, но не единственный.
Ключ к развитию душевного равновесия — это концентрация внимания на текущем моменте или на одном действии. Например, занятия йогой, скалолазанием или боксом требуют высокой сосредоточенности и могут помочь войти в состояние покоя. Также этому способствуют и такие обычные увлечения, как садоводство, танцы или вязание.
Чем чаще вы будете погружаться в медитативное состояние, тем спокойнее будете чувствовать себя в повседневной жизни. Внутреннее спокойствие приведет к укреплению самоконтроля, и, как следствие, позволит лучше управлять эмоциями и принимать решения без их влияния.

День 13: О том, что вы хотите сейчас и чего хотите больше всего

Дисциплина – это выбор между тем, чего вы хотите сейчас, и тем, чего вы хотите больше всего.
Неизвестный

Когда вы сидите на диете и решаете съесть кусочек шоколада, вы тем самым выбираете сиюминутное мимолетное удовольствие. Выходит, оно стоит больше, чем долгосрочные цели.
Конечно, один кусочек шоколада не приведет к немедленной прибавке в весе, но он создаст прецедент. В долгосрочной перспективе это изменит ваше тело. Оно начнет отражать ваши предпочтения «здесь и сейчас», вместо «того, что вы хотите больше всего».
Каждый раз, когда вы делаете выбор в пользу мгновенного удовлетворения, ваше поведение сигнализирует о том, что у вас слабая мотивация. Если бы ваши цели были действительно значимы, вы бы с меньшей вероятностью поддались соблазнам в данный момент.
Представьте прямую линию. На одном конце — удовольствие от сиюминутного желания, на другом — радость от достижения того, чего хотите больше всего. Если расстояние между ними минимально — то есть второго вы хотите лишь немного больше, чем первого — у вас будут проблемы с отсрочкой получения удовольствия. С другой стороны, если то, чего вы хотите больше всего, гораздо выгоднее, вам будет легче удержаться.
Чтобы достичь долгосрочных целей, убедитесь, что удовольствие от их достижения намного сильнее, чем от сиюминутных желаний.

День 14: О долгосрочной перспективе

Чтобы добиться успеха, вы должны ориентироваться на долгосрочную перспективу. Большинство проблем в нашей жизни возникают из-за краткосрочной перспективы.
Тони Роббинс [14]

В течение нескольких лет я открывал один бизнес за другим и обманывался, что можно построить шестизначный бизнес за несколько месяцев. Каждый раз, когда мне не удавалось достичь поставленной цели, я закрывал бизнес и начинал работать над другим. Иногда я работал над двумя или тремя идеями одновременно, думая, что одна из них обязательно увенчается успехом.
Я бы сэкономил уйму времени, если бы понял, что ориентирован на краткосрочную перспективу и именно из-за этого подхода не могу достичь своих целей. Как только я переключился на то, что мой бизнес — это надолго, все встало на свои места.
После глубокого анализа прошлого я понял, что испытывал схожие трудности по той же причине.
Когда занимался фитнесом, хотел как можно быстрее получить превосходно развитое спортивное телосложение. Я часто снижал дневную норму калорий до уровня, который невозможно было поддерживать в течение длительного времени. В конце концов с более устойчивым подходом я бы достиг своих целей за год или два, чем обманывать себя, что смогу за два или три месяца.
При изучении языков я стремился как можно быстрее выучить новые слова и вскоре обнаружил, что мне не хочется даже смотреть на них. Я хотел учить по несколько десятков слов в день, но добился бы большего, запоминая всего 5–10 слов в день. Такой темп легко поддерживать в течение многих лет.
Проанализируйте свои цели и то, как вы к ним подходите. Замените действие, ориентированное на краткосрочную перспективу, на поведение, настроенное на долгосрочную перспективу. Самодисциплина не ограничивается отказом от пирожного или выполнением физических упражнений; самодисциплина нужна вам и для того, чтобы сохранять долгосрочный подход ко всем своим начинаниям.

Неделя 3


День 15: О постоянном совершенствовании

Знания нужно постоянно совершенствовать, усложнять и расширять, иначе они исчезнут.
Питер Друкер [15]

Как и знания, самодисциплину нельзя воспринимать как должное. К сожалению, быть самодисциплинированным человеком — это не «раз и готово». Даже когда вы научитесь жить так, вы все равно можете все растерять. Если не будете последовательно укреплять это умение, ставить перед собой новые задачи и отказываться от сиюминутного удовольствия в пользу больших будущих благ, ничего не выйдет.
Никогда не думайте, что вы «достаточно дисциплинированы». Всегда найдется новая область, в которой вы сможете улучшить свой самоконтроль и расширить зону комфорта.
Например, регулярные физические упражнения не представляют сложности для моей самодисциплины. Чтобы упрочить ее, мне нужно ставить перед собой все более серьезные задачи.
Вместо сосредоточенности на фитнесе я могу найти новую область, в которой мне не хватает дисциплины. Например, развить больше терпения в общении с другими людьми. Сосредоточиться на улучшении нового, пока это не перестанет быть испытанием для моей решимости.
Такая постоянная практика гарантирует, что вы, по крайней мере, поддерживаете свой уровень самоконтроля, а в идеале — постоянно улучшаете его.

День 16: О самодостаточности

Мужчина должен стоять сам, а не подпираться другими.
Марк Аврелий [16]

Несомненно, окружить себя людьми, которые поддерживают ваши цели, полезно. Легче заниматься спортом с другом, сидеть на диете вместе с супругом или входить в какое-нибудь сообщество людей.
Однако, как говорил Марк Аврелий, не нужно слишком полагаться на других.
Если единственная причина, по которой вы занимаетесь спортом, заключается в том, что вы делаете это вместе с другом, то, как только он бросит это занятие, вы, скорее всего, тоже.
Если вы сидите на диете только потому что хотите привлечь красивую знакомую, то когда вы узнаете, что она состоит в отношениях или не интересуется вами, ваше рвение исчезнет.
Если вы продуктивны на работе только потому, что боитесь своего начальника, насколько вероятно, что вы будете демонстрировать продуктивность, когда его не будет рядом?
Мотивация всегда должна начинаться с вас и вашей собственной решимости что-то изменить. Внешняя поддержка может быть ценной. Но как человек после травмы не сможет полностью восстановиться, если не стремится стоять без костыля, так и вы недостаточно дисциплинированы, если не можете придерживаться своих решений без помощи других людей.

День 17: О возрождении из пепла неудач

Неудачи часто расчищают путь к большему процветанию. Многое рушилось только для того, чтобы подняться на большие высоты.
Сенека Младший [17]

Как бы вы ни были самодисциплинированы, вы неизбежно будете спотыкаться. Возможно, вместо салата съедите кусок торта или пропустите тренировку из лени. Может быть, когда ваши усилия закончатся неудачей, вы лишитесь самодисциплины и вернетесь к своим старым нежелательным привычкам.
Это обычное дело, и чем раньше вы это примите, тем легче будет справиться с неудачами. Однако не считайте свои неудачи бесполезной тратой времени и энергии. Часто неудача может открыть новые возможности или привести к важным открытиям.
Мне не удалось научиться играть в теннис, хотя я потратил на это немало времени, сил и денег. Однако это помогло понять, что я хочу сосредоточиться на скалолазании, а неудача с теннисом дала возможность улучшить скалолазные результаты.
Когда вы впадаете в уныние, помните, что любая борьба — это возможность. Вы сможете превратить ее в успех или извлечь уроки, которые помогут вам в других сферах жизни.

День 18: О высоких стандартах

Старайтесь соответствовать более высоким стандартам, чем те, которых ожидают от вас другие. Никогда не оправдывайте себя. Никогда не жалейте себя. Будьте строги к себе и снисходительны ко всем остальным.
Генри У. Бичер[18]

Единственные стандарты, которые должны вас волновать, — ваши собственные. Если вы будете жить в соответствии со стандартами большинства людей, у вас будет лишний вес, отсутствие физической формы, нездоровье, лень, ненависть к своей работе, недостаток времени для семьи и долги.
Иногда я получаю неприятные комментарии по поводу своих целей. «Ты и так худой. Почему ты до сих пор на диете?», «Почему ты так сильно экономишь? Ты не должен так жить!», «Неужели ты не можешь жить как нормальный человек, а не просыпаться в пять утра и ложиться спать уже в восемь вечера?».
По меркам критикующих людей, я уже давно должен был перестать заниматься самосовершенствованием. А по моим стандартам рост не должен заканчиваться никогда. Я всегда предъявляю к себе более высокие требования, и это позволяет мне поддерживать в своей жизни привычки, которые способствуют достижению еще больших успехов.
Если вы позволите себе низкие требования, как вы сможете достичь совершенства? Самоконтроль — одно из самых мощных проявлений высоких стандартов. Позволять мимолетным эмоциям и порывам управлять жизнью, как это делает большинство людей, — верный путь к посредственности.

День 19: О достойной борьбе

В Олимпийских играх важна не победа, а участие; в жизни важен не триумф, а борьба; главное – не победить, а достойно сражаться.
Пьер де Кубертен [19]

Никто и никогда не поставит вам оценки за уровень самодисциплины. Здесь нет финишной черты и подиума для победителей. Единственная цель развития самодисциплины — победить себя: свои сиюминутные желания, свои слабости и свое самосаботирующее поведение.
Легко забыть об этом и считать, что когда цель достигнута — все сделано. На самом деле, момент, когда вы воплощаете свои мечты в жизнь, не самый важный. Без процесса, который ведет к этому, само достижение цели малоэффективно.
Самые важные моменты — это борьба, когда ты стремишься к победе, даже если едва стоишь на ногах, а весь мир кружится вокруг тебя. Именно это движение, а не сам факт победы, является доказательством состоятельности и приносит всеобъемлющие выгоды.
Когда вы будете переживать, что до финиша еще далеко, вспомните, что именно сейчас, в этот момент, вы получаете самые большие награды. Именно преодоление трудностей само по себе улучшает вас и делает более успешным человеком.

День 20: О маленьких шагах

Мы должны дисциплинировать себя в мелочах, а затем переходить к более значимым вещам. Если у вас болит голова, постарайтесь не высказывать недовольства. Не нойте каждый раз, когда у вас заболит ухо. Я не говорю, что вы не можете жаловаться, просто не жалуйтесь всем своим существом.
Эпиктет [20]

Рим не был построен за один день, и вы не сможете выработать самодисциплину за одну ночь. Если вы никогда не отличались особой дисциплинированностью, начните с легких задач, а затем расширяйте их.
Эпиктет предлагает простое упражнение — не жаловаться, когда вы чувствуете себя плохо. Чтобы сделать первый шаг легким, не нужно сразу отказываться высказывать недовольство — просто перестаньте жаловаться «всем своим существом».
Можете попробовать сделать это только сегодня? Если вам удалось прожить один день без жалоб, то как насчет двух дней? Трех дней? Недели? Месяца? Сможете затем добавить другие небольшие задания, постепенно укрепляя силу воли?
Другие простые практики, которые вы можете применить для развития самодисциплины:
— Не поддавайтесь искушению кричать в гневе, когда другой водитель делает то, что вас раздражает.
— Ешьте чуть меньше, чем вам хотелось бы, например, на один квадратик шоколада или на один картофельный чипс меньше.
— Работайте на одну минуту дольше, когда готовы закончить рабочий день.
Поработайте над несколькими такими маленькими задачами и вскоре вы обретете больше самоконтроля и сможете перейти к более серьезным изменениям.

День 21: О важности привычек

На самом деле успех – это короткая гонка, спринт, в котором дисциплина поддерживается достаточно долго, чтобы привычка начала действовать и взяла верх.
Гари Келлер [21]

Привычки — это волшебная сила. Как только они укореняются, вам больше не нужно ничего, кроме, возможно, небольшого количества самодисциплины время от времени, чтобы продолжать регулярно выполнять определенные действия. То, что сначала давалось с большим трудом, теперь выполняется автоматически, без раздумий и напряжения.
Когда что-то становится частью вашей рутины, сопротивление почти исчезает. Самое сложное — сформировать новую привычку. Исследования показывают, что на это может уйти от 18 до 254 дней [22], в среднем — 66 дней, а не 21 день, как принято считать.
Работая над своими целями, помните, что первые месяцы будут самыми сложными. Но как только правильные привычки укоренятся, все станет проще.
В долгосрочной перспективе именно привычки и последующие за ними постоянные изменения в образе жизни и личности обеспечивают устойчивый успех. Поэтому важно мыслить категориями пожизненного распорядка.
Пока вы перескакиваете с одной двухнедельной диеты на другую вместо формирования здоровых пищевых привычек, вы обречены снова набирать вес. То же касается и тренировок. Если вы переключаетесь между различными шестинедельными программами тренировок, чтобы сбросить вес, и не задумываетесь о том, чтобы сделать физические упражнения постоянной частью вашего еженедельного распорядка, рано или поздно вы вернетесь к бездействию.
Проанализируйте свои цели и определите, используете ли вы самодисциплину для формирования привычек или же ваш самоконтроль — средство временного поддержания непостоянных изменений.

Неделя 4


День 22: О самодисциплине как о свободе

Самодисциплина – это форма свободы. Свобода от лени и вялости, свобода от ожиданий и требований других людей, свобода от слабости и страха или сомнений. Самодисциплина позволяет питчеру почувствовать свою индивидуальность, внутреннюю силу, свой талант. Он становится хозяином, а не рабом своих мыслей и эмоций.
Х. А. Дорфман [23]

Вы сможете стать более дисциплинированным, если измените свое отношение к самоконтролю. Если вы представляете его как путь лишений и страданий, угадайте, что произойдет? Вы никогда не найдете удовольствия в личностном росте и, скорее всего, вскоре откажетесь от своих начинаний.
С другой стороны, когда человек воспринимает самодисциплину как форму свободы, он рад возможности попрактиковаться в самоконтроле.
Когда вы сталкиваетесь с искушениями и изо всех сил боретесь, чтобы не позволить им поработить вас, помните: отпуская их, вы ничего существенного не теряете. Свобода быть хозяином своих мыслей и эмоций ценнее, чем любое временное удовлетворение, от которого вы отказываетесь.

День 23: О самообразовании

Читать газету – значит избегать чтения чего-то стоящего. Природная лень побуждает человека избегать авторов, которые требуют постоянного напряжения ума. Поэтому первой задачей образования должен стать решительный отказ от питания ума консервированной болтовней.
Алистер Кроули [24]

Способ получения информации может влиять на уровень самодисциплины. Если вы слепо верите новостям из одного источника, то рискуете стать умственно ленивым. В конце концов зачем задумываться о том, что на самом деле несут в себе новости и правдивы ли они вообще? Это работа газеты или новостного сайта, не так ли?
Воспользуйтесь возможностью улучшить свою самодисциплину, знакомясь с другими точками зрения и самостоятельно делая выводы. Это требует усилий. Подвергать сомнению устоявшиеся убеждения некомфортно, но это отличное упражнение для развития самодисциплины.
Другая опасность заключается в том, что вы предпочитаете легкие развлечения или избегаете сложных тем. Нет ничего плохого в чтении легких книг для отдыха, но вы многое потеряете, если будете держаться подальше от более сложных и серьезных произведений.
Чтение интересных и/или длинных материалов заставляет мозг работать и устраняет умственную лень. Когда книга ставит перед вами интеллектуальную задачу, вы приучаете себя не сдаваться, а оставаться с проблемой до тех пор, пока не найдете решение.
Эта полезная привычка обязательно поможет вам и в других начинаниях.

День 24: О счастье через самодисциплину

Один из парадоксов этой удивительной жизни заключается в том, что наиболее счастливы те, кто больше всех работает, подчиняет себя строжайшей дисциплине и отказывается от некоторых радостей ради достижения цели. Когда вы видите, как 20 или 30 человек выстраиваются в очередь на забег на длинную дистанцию, не жалейте их, не сочувствуйте им. Лучше позавидуйте им.
Брюс Гамильтон

Человеку, который никогда не развивал самодисциплину, трудно поверить, что отказ от сиюминутных удовольствий может привести к чувству невероятного восторга. Это не про борьбу с желанием съесть шоколадку, сравнение физических упражнений с пыткой или разочарование от необходимости экономить и не покупать новый крутой гаджет. Речь идет о долгосрочной перспективе.
Из личного опыта могу заверить, что соблюдение строгой дисциплины действительно приводит к более счастливой жизни и может стать мощным мотиватором в моменты сомнений. Сейчас объясню почему.
Во-первых, как мы уже говорили в Дне 1, жизнь становится легче, когда она трудна. Люди, которые добровольно подвергают себя испытаниям, лучше справляются с непредвиденными трудностями.
Кроме того, отказ от некоторых удовольствий, таких как нездоровая пища и постоянный просмотр телевизора, может привести к значительному улучшению самочувствия. Стремление к здоровому весу и поддержание полезных пищевых привычек ведут не только к физическому улучшению, но и влияют на самооценку, снижают риск депрессии и улучшают ваше представление о себе [25].
Отказ от некоторых «радостей», например, бесконтрольной траты денег, поможет вам избежать серьезных проблем в будущем. Сегодня вам может быть некомфортно, что вы не потратите всю свою зарплату, но, возможно, завтра ваши сбережения спасут вас от банкротства или помогут оплатить срочное медицинское вмешательство.
Наконец, самодисциплина является проявлением вашей высшей человеческой сущности и связана с более благородными стремлениями. Человеческое существо, сведенное к первобытной форме, не обладает достаточной способностью к самоконтролю. В «режиме дефицита» и предоставленный самому себе, ваш первобытный мозг будет пичкать ваше тело до отказа, пока вы не сможете ходить. Он заставит вас изменять своему партнеру с каждым новым незнакомцем, будет считать, что каждый шаг за пределы зоны комфорта — это опасность, и поэтому вы никогда не будете расти.
Самоконтроль — это работа против господства вашего первобытного мозга. Вы отказываетесь от первобытных желаний, чтобы достичь больших и важных целей или взрастить значимые для вас ценности. Вы можете прожить свою жизнь в соответствии тому, кто вы есть на самом деле — глубоко развитое человеческое существо, а не просто животное, способное рассуждать. Это поможет вам преодолеть самые разнообразные испытания, которые преподносит жизнь, и получить от них гораздо больше удовольствия, чем от простого удовлетворения базовых потребностей.

День 25: Как начать сегодня

Не ждите завтрашнего дня, чтобы сделать то, что можно сделать сегодня.
Испанская пословица

Вы задумывались о новой цели, но все еще откладываете ее достижение? Придумайте самое легкое, простое и быстрое действие, которое вы можете предпринять сегодня, чтобы запустить процесс.
Если вы хотите перестать есть сахар, уберите все шоколадные батончики из дома или выберите один день в неделю, когда вы полностью откажетесь от сахара. Затем сделайте следующий шаг.
Если вы хотите начать заниматься спортом на регулярной основе, сделайте сейчас три отжимания и три приседания или любое другое супербыстрое и суперлегкое упражнение. Завтра выполните еще одно повторение. Как только выработаете базовую привычку к физическим упражнениям, найдите подходящую тренировку — даже если это всего лишь несколько отжиманий в день.
Если вы хотите начать экономить, достаньте из кошелька одну купюру и положите в банку. Да, сегодня это ничего не изменит, но, если вы будете добавлять по купюре в течение следующих трех месяцев, то сэкономите и приобретете полезную привычку.
Нет никаких оправданий тому, чтобы не сделать одно из этих простых действий прямо сейчас и не разорвать цепь откладывания. Не раздумывайте и не загадывайте на будущее, просто заведите крошечную привычку уже сегодня, а дальше процесс пойдет по нарастающей.

День 26: О долгосрочных последствиях ваших решений

Всякий раз, когда перед вами встает выбор, спросите себя, какой вариант вы предпочли бы увидеть через десять лет.
Эрик Д. Кеннеди [26]

Самодисциплина во многом зависит от вашей способности заглянуть в будущее и представить тот вариант, когда вы не решились на сложный выбор сегодня. Если вы мысленно нарисуете картину с достаточным количеством деталей, вам не понравится, если ситуация останется прежней или ухудшится.
Спросите себя, какой вариант вы предпочли бы получить через десять лет. Это простое упражнение поможет вам справиться с соблазнами в настоящем. Давайте не будем обманывать себя — возможно, это не будет работать каждый раз, но, по крайней мере, заставит вас задумываться.
Представим, что вы колеблетесь между покупкой нового предмета мебели, который вам не особо нужен, но очень нравится, и возможностью отложить эти деньги на пенсию. Что вы предпочтете через десять лет: разваливающуюся мебель, которой вы редко пользуетесь, или, благодаря силе компаундирования [27], иметь сумму вдвое больше, чем та, которую вы сейчас раздумываете потратить?
Чтобы эта техника сработала, вам нужно рассматривать свои неудачи в выполнении решений не как разовые отклонения, а как прецеденты, которые могут разрушить ваш долгосрочный прогресс. В противном случае эта техника не будет эффективной.
Например, вы сидите на диете и испытываете искушение съесть потрясающее шоколадное печенье. Вы говорите себе, что это всего лишь один раз и ничего не значит. И это правда — одно печенье, съеденное сегодня, не испортит ваш рацион на ближайшее десятилетие. Однако проблема не в печенье. Речь идет о прецеденте, который оно создает, и о возможной модели обмана во время диеты, которая может развиться в результате такого решения. Через десять лет вы бы предпочли, чтобы у вас выработалась привычка есть печенье во время диеты или привычка не есть печенье вообще или только по особым случаям?

День 27: О следовании по ложному пути

Если что-то пугает вас в радостном возбуждении (что-то, что заряжает вас энергией) – это хороший знак.
НО ЕСЛИ ЧТО-ТО ДЕЛАЕТ ВАС НЕСЧАСТНЫМ И ИСТОЩАЕТ ВАШУ ЭНЕРГИЮ, ПОЖАЛУЙСТА, ОСТАНОВИТЕСЬ.
Жизнь говорит вам, что это не тот путь, который вам нужен.
Дерек Сиверс [28]

Когда вы думаете о достижении целей, у вас наверняка возникает опасение, что процесс будет долгим, трудным и болезненным. Хотя разумно предполагать, что это не будет прогулкой по парку, но существует опасность приравнять путешествие к несчастью.
Самодисциплина обладает огромной силой, если вы применяете ее для достижения целей, которые вам особенно интересны — тех, которые, даже если они труднодостижимы, заряжают вас энергией. Если, как отмечает Дерек Сиверс, ваша цель высасывает из вас энергию, лучше остановиться.
Например, я работал над созданием компании в области программного обеспечения в сфере услуг. Я мало смыслю в программировании, а этот бизнес требовал не только определенных технических знаний, но и в значительной степени зависел от продаж по телефону — то, что я ненавижу до глубины души.
Моя цель «создать успешную компанию» много значила, но выбранный путь делал меня настолько несчастным, что я ненавидел просыпаться каждое утро. Я мог бы продолжить, задействуя самые глубокие резервы силы воли, но в конце концов жизнь подсказала, что этот путь не для меня.
Я принял решение и продал бизнес, высасывающий все силы. И это было правильное решение.

День 28: О жизни в режиме постоянного движения

Жизнь – это постоянный процесс выбора между безопасностью (из-за страха и потребности в защите) и риском (ради прогресса и роста). Делайте выбор в пользу роста десятки раз в день.
Абрахам Маслоу [29]

Если вы читаете эту книгу, то, скорее всего, живете в относительном изобилии независимо от того, согласны вы с этим мнением или нет.
У вас есть доступ к электронному устройству для чтения, а значит и некоторый располагаемый доход, получается, вы не живете в крайней нищете. Вы также, скорее всего, не живете в туземном племени где-нибудь в джунглях или в маленькой деревушке в зоне боевых действий, где выживание — это ежедневная задача.
Следовательно, нет нужды жить в режиме защиты. Негативные последствия ваших поступков по сравнению с людьми, которым повезло меньше, в большинстве случаев незначительны.
Вы можете себе позволить выйти в мир без риска, что вражеское племя убьет вас. Вы можете рискнуть начать дополнительный бизнес, потому что даже если он провалится, у вас останется надежная работа и, возможно, даже некоторые сбережения. Вы можете сесть на диету и временно ограничить потребление калорий — вы точно не умрете от голода.
Проанализируйте решения, принятые за последнюю неделю, и спросите себя, были ли они продиктованы необходимостью защиты и безопасности или перспективой прогресса и роста. Убедитесь, что подавляющее большинство ваших решений направлено на разумный риск, а не на то, чтобы страх остановил вас на полпути.

Неделя 5


День 29: Об отсутствии усилий

Есть что-то неправильное в том, чтобы вставать каждый день и проживать свою жизнь с минимальными усилиями. Если ваши ожидания всегда соответствуют ожиданиям человека, который доволен жизнью без физических нагрузок, то, когда приходит время для умственных, моральных или эмоциональных испытаний, вы не справляетесь с ними, потому что у вас нет практики.
Марк Риппето [30]

Я считаю, что физические упражнения — это фундаментальная привычка для каждого человека, который хочет выработать самодисциплину и достичь своих целей. Конечно, не у всех есть здоровье, необходимое для интенсивных физических нагрузок, но всегда можно предпринять хоть какие-то шаги, чтобы привести свое тело в нормальное состояние.
Помимо очевидной пользы для здоровья, физическая активность дает еще одно огромное преимущество: она ведет к самосовершенствованию. Как утверждает Марк Риппето, жизнь без физических нагрузок делает вас неспособным решать другие типы задач. Умственные, моральные или эмоциональные задачи порой требуют больше сил, чем фитнес-тренировки.
Как часто вы избегаете усилий, когда лучше встретиться с ними лицом к лицу? Если вы довольны тем, что живете легко и просто, значит, вы также довольны тем, что не реализуете весь свой потенциал человека, который эволюционировал, чтобы преуспевать в сложных условиях?

День 30: Когда выглядишь смешным

Вам придется выглядеть глупцом, пока вы ищете ответы, которых у вас нет.
Дэн Вальдшмидт [31]

Если вы хотите подняться над посредственностью, смиритесь с тем, что вы, несомненно, иногда будете выставлять себя на посмешище.
Возможно, вы рассказали всем своим друзьям, что хотели построить успешный бизнес, но он разоряется, и вы теряете все сбережения.
Может быть, вы поставили цель использовать всю силу воли для освоения навыков публичных выступлений, хотя вы до ужаса боитесь выступать перед аудиторией, и ваше выступление оказалось неудачным.
Неудачи на пути к успеху — обычное дело, но для многих людей это становится ударом, который они не могут выдержать. Их это может так задеть, что они сделают все, в том числе откажутся от своих целей, лишь бы избежать унижения в будущем.
Неудачи, отказы и унижения — это не самое приятное. Однако способность противостоять им и продолжать идти вперед отличает успешных людей от тех, кому не удается реализовать свои мечты.
Как бы неприятно это ни было, смиритесь с тем, что время от времени выглядеть дураком — это часть процесса становления успешного человека.
К счастью, чем чаще вы добровольно подвергаете себя отказам, разочарованиям или неудачам, тем легче будете справляться с возникающими чувствами.

День 31: Быть «нормальным»

Быть «нормальным» – идеальная цель для неуспешных, для всех тех, кто еще находится ниже общего уровня развития. Но для людей с более чем средними способностями, для тех, кому никогда не составляло труда добиться успеха и выполнить свою часть работы, – для них моральное принуждение быть только нормальным означает ложе Прокруста – смертельную и невыносимую скуку, ад бесплодия и безнадежности.
Карл Юнг [32]

В воспитании самодисциплины нет ничего «нормального». Большинство людей избегают любого дискомфорта и усилий. Они не хотят личностного роста, потому что это мешает им наедаться картошкой фри, проводить бесчисленные часы перед телевизором, тратить деньги, которых у них нет, на ненужные вещи, бездельничать на работе и срезать углы при любой возможности.
Если вы хотите присоединиться к меньшинству людей, которые обладают самоконтролем и стремятся укрепить его, вас сочтут странным. Это значит, что вы должны быть готовы к тому, что вас могут высмеять, отвергнуть и не понять.
Поначалу столкновение с трудностями может быть тяжелым, когда все, что вы хотите сделать, — это улучшить себя. Чтобы выйти из этой ситуации, закрепите в своем сознании следующий факт: «нормальный» — это идеал для посредственных, «исключительный» (или, говоря словами неудачников, «странный») — это идеал для высокоуспешных и первопроходцев.
Каждый раз, когда вы чувствуете себя не в ладах с остальным миром, помните, что есть и другие люди, похожие на вас. В трудные моменты, когда вы спотыкаетесь, напоминайте себе, что даже при неудачах вы прокладываете свой путь, чего большинство людей никогда не сделает. Вы сможете насладиться плодами своего успеха так, как они никогда не смогут, и именно поэтому стоит быть особенным.
Будьте необыкновенными.

День 32: О воспитании самодисциплины как об уходе за растением

Добродетель – это не гриб, который вырастает сам по себе за одну ночь, когда мы спим или не обращаем на него внимания; это нежное растение, которое растет медленно и нежно, требуя много усилий для его выращивания, много заботы для его охраны, много времени для его созревания в нашей неблагоприятной почве, в мире с неласковой погодой.
Айзек Бэрроу [33]

Если бы самодисциплина была похожа на гриб, который вырастает сам по себе, не требуя ухода, она была бы у всех. К сожалению (или к счастью, в зависимости от того, с какой стороны посмотреть), это больше похоже на растение, которое нужно постоянно культивировать, иначе оно завянет.
Некоторые считают, что человек либо обладает «зеленым пальцем», либо нет [34]. Как будто один человек рождается с врожденным талантом ухаживать за растениями, а другой — нет. На самом деле люди с так называемым «зеленым пальцем» просто более внимательны к своим растениям. Они следят, чтобы было все необходимое для процветания, и регулярно осматривают цветы.
Подумайте о самодисциплине с этой стороны. Вы сажаете «семена» в тот момент, когда решаете, что пора перестать плыть по течению жизни и отдать предпочтение долгосрочным целям вместо мгновенного удовлетворения. Однако этот момент — только начало; как и при посадке семени нового цветущего растения, вам придется потратить много времени и сил, чтобы оно расцвело. Если вы хотите иметь красивое растение, нельзя поливать его от случая к случаю или переставлять с места на место каждую неделю.
Спросите себя: каким садовником являюсь я для своего самоконтроля? Как бы выглядел ваш самоконтроль, если бы он был растением, судя по тому, как вы ухаживали за ним в последние годы?

День 33: О том, что не следует торопить время

Вынашивание ребенка занимает девять месяцев, независимо от желания женщин.
Фред Брукс [35]

Терпение и самоконтроль тесно связаны. Если вы хотите отказаться от мгновенного удовлетворения ради достижения долгосрочных целей, то, возможно, пройдут месяцы или годы, прежде чем вы получите крупное вознаграждение. Без терпения вы ничего не добьетесь.
Иногда вы можете ускорить появление результатов, заставляя себя быть упорнее и прикладывая максимум усилий в процессе работы, но чаще всего все требует времени, и торопить его нельзя, сколько бы ресурсов вы ни вложили.
Как и в случае с беременностью, все процессы происходят по естественному графику, который нельзя регулировать. Если вы не умеете определять, в каких делах нельзя спешить, вы можете неправильно использовать самоконтроль и вместо быстрого достижения целей вообще их не достигнете.
Например, у организма есть естественный предел того, сколько жира он может сжечь за неделю без ущерба для мышц. Попытка поторопить процесс голодовкой, скорее всего, обернется незапланированной неделей обмана, которая не только вернет вас к исходной точке, но и добавит лишнего жира.
Даже если речь идет о трудноизмеримых вещах, таких как управление своим разумом для излучения оптимизма, вы не сможете заставить себя мгновенно измениться. Неважно, сколько времени вы потратите на медитацию или чтение книг о контроле над эмоциями — такие глубокие процессы требуют времени.
В общем, если на развитие негативной черты у вас ушли годы или десятилетия, не надейтесь изменить ее в течение нескольких недель или месяцев. Подходите к таким делам с верой, что вы сделаете все возможное, но не станете отчаиваться или расстраиваться, если процесс будет медленным. Это так же бесполезно, как жаловаться, что беременность длится девять месяцев.

День 34: О просветлении

До просвещения рубили дрова и носили воду. После просвещения рубили дрова и носили воду.
Дзенское изречение, приписываемое Синьсинь Мину

Заманчиво верить, что со временем вы вдруг достигнете просветления и обретете постоянный, нерушимый самоконтроль. На самом деле не существует внезапного пробуждения, которое произойдет, если вы будете долго отказываться от соблазнов.
Сегодня вы сознательно отказались от шоколадки, чтобы через год наслаждаться привлекательным телом. Но через год вам все равно придется отказываться от шоколадки, чтобы сохранить достигнутое. Не существует тайных способностей, которые магическим образом дают сознательным людям силу противостоять искушениям.
Несмотря на здоровое и подтянутое телосложение, я все еще борюсь с искушениями, а иногда и терплю поражение. Мне все еще необходимо следить за тем, чтобы мои тарелки были полны сытной и здоровой пищей, чтобы не наполнять их чем-то менее полезным, избегать переедания и мест, где это может произойти. Я до сих пор время от времени провожу полнодневные голодания для тренировки самоконтроля.
Независимо от задачи, я использую те же стратегии, которые применял до достижения своих целей. Принцип действия не меняется, меняется только человек, который их применяет. Например, отказ от шоколада сегодня может показаться самым суровым наказанием. Но через год это станет просто частью жизни: вы хотите оставаться в отличной форме, поэтому не набиваете себя шоколадом ежедневно.
Это все равно требует самоконтроля, но, если усердно тренировать свою силу воли, искушение станет легче преодолеть. В итоге именно это дает вам самодисциплина: более легкую жизнь благодаря добровольному выбору трудного пути.

День 35: О ценности трудностей

То, что достается нам слишком дешево, мы ценим слишком мало.
Томас Пейн [36]

Легкие успехи могут быть приятными, но если это единственные успехи, которых вы добиваетесь, вы станете ожидать быстрых и не требующих усилий результатов. Когда жизнь бросит вам сложный вызов, вам не хватит душевной стойкости его принять.
Более того, вы никогда не оцените легкие успехи так высоко, как те, что потребовали крови, пота и слез.
Означает ли это, что вы должны отказаться от легких успехов и искать самые сложные пути к достижению целей? Разумеется, нет.
Однако вы должны быть уверены, что не станете намеренно избегать трудностей. Не поддавайтесь искушению ставить перед собой незначительные цели. Конечно, приятно одерживать легкие победы, но так вы ограничиваете свой потенциал.
В долгосрочной перспективе убедитесь, что у вас всегда есть хотя бы одна амбициозная и сложная цель. Именно в достижении таких целей проявляется сила самодисциплины, происходит личностный рост и возникает реальное чувство достижения чего-то значимого.

Неделя 6


День 36: Как постепенно расширять свои границы

В тот день без особой причины я решил немного пробежаться. И я побежал до конца дороги. И когда я туда добрался, то подумал, не пробежать ли мне до конца города. И когда я оказался там, то подумал, что, возможно, я только что пересек графство Гринбоу. И я подумал, что раз уж я забежал так далеко, то, может быть, я просто пробегу через великий штат Алабама. Так я и сделал. Я пробежал через всю Алабаму. Без особой причины я просто продолжал движение. Я бежал к океану. И когда я добрался туда, то решил, что раз уж я забрался так далеко, то могу свернуть, просто продолжая движение. Когда я добрался до очередного океана, я решил, что раз уж я добежал так далеко, то могу просто опять повернуть и продолжить бег.
Форрест Гамп [37]

Не существует закона, который гласит, что для развития самодисциплины нужно вставать в четыре утра, питаться только овощами и фруктами, продуктивно работать по 12 часов семь дней в неделю и воздерживаться от любых удовольствий, словно средневековый аскет.
Важно понимать, что большинство этих привычек не обязательны для формирования дисциплины. Самоконтроль не создается за один день. Вы развиваете его шаг за шагом — начиная с легкой задачи, а затем дополняя ее.
Не чувствуйте тревогу или вину за то, что начинаете заниматься спортом с пятиминутной прогулки, или за то, что вы начинаете новый план питания с решения добавить один овощ и убрать один шоколадный батончик в день. Сделайте и посмотрите, что получится. Если все пойдет хорошо, поставьте перед собой более сложную задачу. Это все, что нужно для начала пути к новому себе.

День 37: О начальном сопротивлении

Легче устоять в начале, чем в конце.
Леонардо да Винчи [38]

Чтобы избежать промедления на работе, я использую правило, которое называю «правилом нулевой секунды»: как только я замечаю, что трачу время на то, чтобы не работать, я немедленно прекращаю непродуктивное занятие и возвращаюсь к работе.
Если я позволю себе размышлять о том, хочу ли я начать работать или нет, мое сопротивление будет расти и вскоре станет настолько сильным, что я не смогу сделать ничего продуктивного до конца дня.
Этот метод работает, потому что, как говорил Леонардо да Винчи, наибольшее сопротивление в начале. Как только вы начнете выполнять неприятную задачу и наберете обороты, вам будет легче продолжать, чем сдаться и вернуться к прокрастинации.
Как только вы поймаете себя на том, что откладываете неприятное, действуйте сразу и решайте проблему немедленно. Чем раньше вы начнете, тем быстрее закончите.
Например, я всегда сразу мою посуду, в которой готовил ужин. Так я могу спокойно поесть без неприятной мысли, что придется мыть не только тарелки, но и кастрюли со сковородками.
Подобные маленькие привычки помогут выработать привычку делать трудные или неприятные задачи сразу, а не накапливать их. Когда приобретаете эту привычку, вы значительно уменьшаете влияние промедления на свою жизнь и, кроме того, наслаждаетесь спокойствием!

День 38: Об умеренности как о чем-то хорошем

Монахи, эти две крайности не должны практиковаться тем, кто отошел от домашней жизни. Почему две? Есть пристрастие к потаканию чувственным удовольствиям, что низко, грубо, путь обычных людей, недостойно и невыгодно; и есть пристрастие к самоистязанию, что болезненно, недостойно и невыгодно. Избегая этих крайностей, Татхагата осознал срединный путь; он дает видение, дает знание и ведет к спокойствию, к прозрению, к просветлению и к Ниббане.
Будда Гаутама [39]

Когда вы ставите перед собой цель самосовершенствования, может возникнуть соблазн выйти за пределы своих возможностей. Амбициозность — добродетель, но впадать в крайности опасно.
Если вам трудно быть продуктивным, не заставляйте себя работать по 16 часов в день. Если вам сложно контролировать свой аппетит, не устраивайте недельное голодание. Если вы не можете найти в себе силы выбрать лестницу вместо лифта, не надейтесь, что будете придерживаться плана тренировок, который требует от вас ежедневных занятий.
Найдите золотую середину и придерживайтесь ее хотя бы несколько недель. Затем, основываясь на полученных результатах, решите, можете ли вы и дальше расширять свои границы или вам требуется больше времени для продвижения вперед.
Как бы я ни верил в то, что нужно расширять границы и исследовать возможности в экстремальных ситуациях, для достижения хороших результатов не обязательно подвергать себя мучениям. Испытание себя экстремальными трудностями имеет свои достоинства, но в долгосрочной перспективе это неустойчиво и даже опасно.
Помните о важности умеренности во всем, включая саму умеренность. Иногда требуется более экстремальный подход на короткий период, а иногда полезно ставить небольшие цели. Чем бы вы ни занимались, не тратьте слишком много времени на безделье, но и не превращайте свою жизнь в аскетическое самобичевание.

День 39: Об умеренности как о чем-то плохом

Иногда умеренность – плохой советчик.
Фаусто Черчиньяни [40]

Во вчерашней записи мы говорили о том, что умеренность — это хорошо. Сегодня мы рассмотрим тему с другой стороны.
Некоторые люди используют умеренность как оправдание, чтобы не делать все возможное, часто путая скромность с умеренностью. «Давайте закончим на сегодня. Я уже отработал на пять минут больше, чем вчера. Нужно сохранять баланс». «Давайте придерживаться одного и того же веса в течение следующих пяти тренировок, даже если я могу легко его поднять. Главное — соблюдать умеренность». «Я уже уменьшился на два размера. Думаю, я все еще немного полноват, но не стоит забывать, что впадать в крайности — это плохо».
Если вы используете умеренность как оправдание, чтобы не расширять свои границы, вы путаете ее с усредненностью. Если вы пытаетесь поднять вес, который едва можете оторвать от пола, умеренность пойдет вам на пользу. Если вы поднимаете его, как перышко, и говорите себе, что вы все равно молодец, потому что хотя бы занимаетесь спортом, вы ограничиваете свой рост. Придерживаться легкого и доступного — это не умеренность.
Приравнивание усредненности к умеренности ведет к низким стандартам. Человек, который считает, что заниматься спортом раз в неделю — это невероятно, потому что большинство его друзей сидят с пультом от телевизора, скорее всего, перестанет бросать себе вызов раньше, чем вспомнит об умеренности.
Это не значит, что вы должны сравнивать себя с другими людьми; сравнивайте себя с собой в прошлом. Если сегодня, спустя год после начала занятий спортом, вы все еще выполняете те же упражнения и не добились улучшений, возможно, вы путаете умеренность с самообольщением.
Более того, как мы уже говорили, умеренность должна применяться к самой умеренности. Невозможно всегда придерживаться середины. Иногда вы будете делать «зиг», а иногда «заг». Однажды вы можете потратить 12 часов на работу над важным проектом, чтобы весь следующий день провести с семьей. В этом нет ничего несбалансированного, если вы переходите от крайностей в одном деле (например, в работе) к крайностям в другом (например, в семье), не задерживаясь надолго ни в одном из них.

День 40: О разговорах и делах

Лучше мало работать, чем много говорить.
Дзенское изречение, приписываемое Мусо Сосеки

Объявлять всем друзьям, членам семьи и коллегам о своих планах измениться и подробно описывать, как вы это сделаете, в лучшем случае бесполезно, а в худшем — вредно.
Во-первых, не все обрадуются, что вы хотите самосовершенствоваться. Некоторые могу почувствовать себя ленивыми или недостаточно смелыми по сравнению с вами. Вместо поддержки вы рискуете получить критику, которая может ослабить вашу мотивацию к осуществлению мечты.
Во-вторых, исследования показывают, что озвучивание планов снижает мотивацию к их выполнению [41]. Когда вы делитесь планами, вы испытываете ложное удовлетворение, будто уже предприняли шаги к изменению, и, следовательно, вероятность реальных действий снижается.
Если вы все же хотите поделиться своими целями с друзьями, выберите того, кто, как вы думаете, поддержит вас. Вместо того чтобы самозабвенно рассказывать о своих мечтах, попросите этого человека контролировать вас в процессе достижения цели.

День 41: О высокомерии

Принимайте богатство или процветание без высокомерия; и будьте готовы отпустить его.
Марк Аврелий [42]

Никогда не считайте самодисциплину чем-то само собой разумеющимся и не думайте, что способность контролировать свои желания делает вас непобедимым.
Скромность играет важную роль в сохранении самоконтроля. Самонадеянный человек стремится чрезмерно испытывать свою силу воли, что в итоге приводит к провалу. Это происходит из-за склонности переоценивать свои возможности контролировать импульсивное поведение.
Исследования показывают, что люди с завышенной верой в свой самоконтроль подвергают себя чрезмерным соблазнам. Например, выздоравливающие курильщики часто оказывались в ситуациях, когда возникал соблазн закурить, что увеличивало риск рецидива [43].
Считайте свою самодисциплину похожей на материальное благосостояние. Возможно, она останется с вами надолго, но также может и исчезнуть. Поэтому важно прилагать больше усилий для ее сохранения. Если вы совершите несколько ошибок, самодисциплина может ослабнуть, но вы воспримете это спокойнее и быстрее восстановитесь.

День 42: О старательности

Вы можете знать, как теоретически победить с помощью меча, но это сложно объяснить в письменном виде. Вы должны усердно тренироваться, чтобы понять, как победить.
Миямото Мусаси [44]

Чтение сотен книг, постов в блогах, статей и просмотр бесчисленных видеороликов о самодисциплине не приведет к автоматическому перепрограммированию вашего мозга. Вы не проснетесь однажды с самообладанием самурая.
Цель этой книги — предложить вам быстрые и полезные советы по самодисциплине, которые вы сможете легко использовать. Как бы подробно я ни писал, вы всегда узнаете больше, совершив одно маленькое действие, а не прочитав десять моих книг или перечитывая одну и ту же снова и снова.
Например, я могу сказать, что наибольшее усилие воли требуется в первые несколько минут выполнения некомфортной задачи, такой как принятие холодного душа. Через несколько минут ваше тело приспособится к нагрузке, и справиться с ней станет легче.
Но это только слова. Просто пойдите и примите ледяной душ. Испытайте бурные эмоции, начните дрожать, почувствуйте непреодолимое искушение включить горячую воду и задумайтесь, сможете ли вы продержаться еще хоть секунду. Через две-три минуты вы почувствуете, как ваше тело начинает расслабляться, а ледяная вода перестает казаться самой страшной пыткой в мире. Выйдите из душа с радостью от преодоления себя.
В следующий раз, когда вы столкнетесь с проблемой, воспользуйтесь своим реальным опытом, а не просто словами из книги. Поймите, что, как и в случае с ледяным душем, вы можете справиться и с этой ситуацией.

Неделя 7


День 43: О постоянных усилиях

Гениальность – это часто лишь сила постоянных усилий. Грань между неудачей и успехом настолько тонка, что мы едва ли знаем, когда ее проходим. Настолько тонка, что часто находимся на ней и не подозреваем об этом. Сколько людей опускали руки в тот момент, когда чуть больше усилий, чуть больше терпения могли бы привести к успеху. Как прилив уходит, так он и приходит. Иногда в бизнесе перспективы могут казаться самыми мрачными, когда на самом деле они находятся за поворотом. Еще немного упорства, еще немного усилий, и то, что казалось безнадежной неудачей, может обернуться великолепным успехом. Неудачи не бывает, если только не перестать пытаться. Нет поражения, кроме как внутреннего, нет действительно непреодолимого барьера, кроме нашей собственной недостаточной целеустремленности.
Эльберт Хаббард [45]

Я страстный любитель скалолазания. При прохождении длинных маршрутов предплечья могут перенапрячься настолько, что вы уже не сможете удержаться на скале. Альпинисты, когда боятся сорваться, часто просят помощника перехватить веревку, чтобы они могли отдохнуть и повторить попытку с новыми силами.
Хотя эта стратегия хороша для освоения сложного маршрута, иногда альпинисты отказываются от чистого восхождения (без отдыха на веревке), потому что сдаются слишком быстро при первых признаках непреодолимого дискомфорта в мышцах.
Даже если вы едва удержитесь на стене, все равно попытайтесь сделать еще одно или два движения — этого может быть достаточно, чтобы перевести тело в положение для отдыха, безопасно перезарядиться и продолжить подъем без помощи веревки.
То же самое происходит и в других сферах жизни. Вам может показаться, что продолжать невозможно, что сила воли исчерпана и пора признать поражение, но на самом деле от успеха вас отделяет всего лишь небольшое усилие.
В следующий раз, когда вам захочется сдаться, убедите себя, что нужно приложить еще немного усилий. Скорее всего, успех уже близок.

День 44: Об оптимизме

Оптимизм – это вера, которая ведет к достижениям; без надежды ничего нельзя сделать.
Хелен Келлер [46]

Позитивный настрой очень важен в развитии самодисциплины. Зачем лишать себя сиюминутного удовольствия, если вы не уверены в значимой награде в будущем?
Если вы склонны к пессимизму, поймите, что вместе с улучшением самоконтроля вам нужно научиться видеть мир в более ярких красках. Вот три простых шага, которые вы можете сделать уже сегодня, чтобы стать более оптимистичным:
1. Выражайте благодарность за то, что у вас есть. Если вы не умеете быть счастливы с тем, что у вас есть сегодня, вы не будете счастливы и завтра.
2. Превращайте негативные события в возможности и опыт. Событие приносит вред только тогда, когда вы сами так решаете. Смотрите на него как на урок или шанс изменить свою жизнь, чтобы придать ей позитивный смысл.
3. Окружите себя положительными эмоциями. Если вы читаете только нагнетающие страх новости и общаетесь с пессимистичными ворчунами, вам будет сложно оставаться оптимистом.

День 45: О честности

Надеюсь, мне хватит твердости и добродетели, чтобы сохранить то, что я считаю самым завидным из всех титулов, – характер честного человека.
Джордж Вашингтон [47]

Для многих людей одним из самых сложных испытаний самодисциплины является решение перестать лгать. Мы постоянно сталкиваемся с соблазном солгать, куда бы мы ни пошли и что бы ни делали. Кажется, что в обществе даже принято немного приврать, будь то безобидная ложь или приукрашивание своего образа в резюме или на сайтах онлайн-знакомств.
Как известно, честность — лучшая политика, и это также один из лучших способов укрепить свой характер. Отказать себе в куске торта — это одно, но сказать правду, которая выставит вас в невыгодном свете или поставит под угрозу ваши отношения, — совсем другое.
Правда всегда всплывает, а если нет, то ложь все равно будет терзать вашу совесть. Зачем откладывать неприятные ощущения, которые вы все равно в конце концов почувствуете? Поклянитесь говорить правду независимо от обстоятельств, за исключением экстремальных ситуаций, когда ваша жизнь находится в опасности.
Помните, что честность не означает, что вы должны делиться с другими людьми всем, что знаете о себе. Когда человек задает вам вопрос, на который вы обычно отвечаете ложью, просто скажите: «Мне не хочется отвечать на этот вопрос». Не приводить никаких обоснований — это ваше право. Такое поведение помогает оставаться честным.

День 46: Как взглянуть страху в лицо

Вы обретаете силу, мужество и уверенность в себе благодаря испытаниям, в которых вы встречаетесь со страхом лицом к лицу. Вы можете сказать себе: «Я пережил этот кошмар. Я смогу справиться и со следующим». […] Вы должны сделать то, что, как вам кажется, вы не можете сделать.
Элеонора Рузвельт [48]

Воспитание самодисциплины во многом похоже на борьбу со страхом. Когда вы сталкиваетесь со своими страхами, посмотрите им прямо в глаза и отправьте их в небытие. В следующий раз, когда они появятся, вы сможете сказать себе: «Однажды я их уже преодолел. Смогу и сейчас».
Чем чаще вы успешно преодолеваете свои страхи, тем легче вам будет справиться с ними снова. Регулярная практика сделает вас менее восприимчивым к соблазнам и более уверенным в их игнорировании. Аналогично, при встрече со страхами, вы с большей вероятностью будете действовать вопреки ему.
Конечно, не факт, что с достаточным опытом вы станете абсолютно дисциплинированным, как и не факт, что в один прекрасный день вы перестанете чего-либо бояться. Но помните, что каждая ситуация, проверяющая вашу решимость, — это ценный опыт, из которого можно черпать вдохновение для преодоления будущих трудностей.

День 47: О глупом времяпровождении

Бездельник считает, что наслаждается жизнью, но рано или поздно ему придется столкнуться с разочарованием.
Фаусто Черчиньяни [49]

Поскольку самодисциплина эффективна в долгосрочной перспективе и зачастую не дает никаких преимуществ в краткосрочной, у вас может возникнуть соблазн подумать, что у тех, кто ленится, все складывается лучше.
Пока вы зорко следите за своими финансами, они тратят деньги, которых у них нет, и хвастаются новыми крутыми гаджетами.
Вы едите салат и запиваете его зеленым чаем, а они наслаждаются пачками вкусных картофельных чипсов и запивают их сладкой колой.
В то время как вы на тренировке до тошноты пытаетесь сделать еще одно повторение, они выдавливают майонез на картофель фри во время просмотра любимых телешоу.
Может показаться, что им живется лучше, но рано или поздно человек, который терпит дискомфорт ради долгосрочных целей, окажется в выигрыше, а бездельники столкнутся с негативными последствиями своей лени.
Безответственные транжиры обнаружат себя на грани банкротства. У любителей картофельных чипсов будет диагностирован диабет. Инертные фанаты ТВ начнут принимать лекарства от гипертонии.
Вы же, оглядываясь на свои прошлые жертвы, будете улыбаться, радуясь, что не поддались искушению расслабиться и бездельничать.

День 48: О гибели души

Большинство из нас боятся умирания тела и делают все, чтобы его избежать. А вот об отмирании души мы не беспокоимся ни на йоту.
Эпиктет [50]

Любопытно, но миллионы людей по всему миру тратят огромное количество денег и времени на улучшение своей внешности с помощью косметики, пластической хирургии, дорогой одежды, пищевых добавок и иных средств, но практически ничего не вкладывают в свое внутреннее развитие.
Важнее предотвратить появление морщин, чем формирование негативных привычек. Лучше вложить деньги в исправление обвисших щек, чем научиться сдерживать себя от ненужных трат. Никто не заметит и не прокомментирует ухудшение вашей психической устойчивости или растущего самодовольства, но все будут восхищаться новой одеждой.
Потратить 10 долларов на книгу, которая может изменить вашу жизнь, — это слишком дорого. 100 долларов за очередную пару джинсов — это просто грандиозная покупка. Ваши привычки — как денежные, так и связанные с затратами энергии и времени — отражают ваши истинные приоритеты.
Сколько вы тратите на внешний вид и сколько на развитие своего внутреннего мира? Здоровая ли это тенденция, или вам трудно обосновать расходы на личностный рост, но при этом вы не перестаете вкладывать деньги в свою внешность?

День 49: О подчинении желаниям

Плохие люди повинуются своим похотям, как слуги повинуются своим господам.
Диоген Лаэрций [51]

Запретный плод кажется самым сладким. Если бы не удовольствие от исполнения своих желаний, никто бы никогда не боролся с самодисциплиной.
Однако, несмотря на наслаждение от удовлетворения желаний, важно понимать, что искушение — это ваш враг на пути к свободе.
Подчинение соблазнам порабощает вас, а отказ от них увеличивает свободу. Награда за самоконтроль с лихвой окупит ту цену, которую вы платите сегодня за упущенное мгновенное удовлетворение.
Самодисциплинированные люди могут показаться ограниченными. Они избегают вредной пищи, соблюдают строгий распорядок дня, сознательно подвергают себя дискомфорту и отказываются от того, что общество считает пикантными приправами к жизни — обжорства, лени и других пороков.
Критики не видят, что, отвергая эти соблазны, самодисциплинированные люди становятся хозяевами своей жизни. Они служат целям, которые выбрали сами, а не мимолетным, спонтанным прихотям. Они предпочитают отказаться от временного удовлетворения ради более глубокого и долговременного.
В долгосрочной перспективе люди, которые не могут контролировать свои влечения или даже не пытаются это сделать, становятся марионетками, управляемыми соблазнами.

Неделя 8


День 50: Как не останавливаться на достигнутом

Я считаю, что если ты что-то делаешь, и это получается неплохо, то нужно идти и делать что-то еще потрясающее, а не останавливаться на достигнутом слишком долго. Просто придумайте, что делать дальше.
Стив Джобс [52]

Быть человеком — значит расти, бросать себе вызов и стремиться к лучшему. Важно праздновать свои победы, но не слишком долго, чтобы не ставить под угрозу будущий рост.
После того как вы отпраздновали свой успех, задумайтесь о следующей задаче. Как поднять свою жизнь на новый уровень?
Например, если вы успешно похудели, самое время набрать мышечную массу или улучшить свои пищевые привычки. Если вы привели свои финансы в порядок и создали небольшую финансовую подушку, это отличная возможность сделать еще один шаг вперед и поработать над достижением финансовой независимости.
Воспринимайте свои достижения как шанс совершить еще более замечательные дела, а не как повод расслабиться и лениться.

День 51: Как действовать, игнорируя возможную критику

Люди, которые говорят, что нельзя сделать, не должны мешать тем, кто делает.
Неизвестный

Некоторые люди избегают занятий спортом, потому что боятся насмешек окружающих над их неспособностью отжиматься или пробежать более шестидесяти секунд без одышки. Возможно, они опасаются, что друзья будут злословить за спиной, делая ставки на их неудачу.
Тысячи людей по всему миру мечтают о предпринимательстве, но боятся сделать первый шаг из-за страха сильного удара по самолюбию в случае провала.
Самодисциплина — это не только принуждение себя к неприятным действиям ради долгосрочных целей. Важно не поддаваться соблазну оставаться посредственностью, чтобы избежать критики.
Конечно, оставаться в зоне комфорта безопасно, и на этом пути вас не будут сильно критиковать. Однако за этот выбор приходится платить: вы никогда не сможете изменить свою текущую ситуацию.
Насколько важно для вас, что какой-то недоброжелатель ухмыляется в тренажерном зале, когда вы с трудом завершаете серию отжиманий? Неужели сиюминутная боль от этого сильнее, чем боль сожаления, когда вы осознаете, что прошел еще один год, а вы так и не достигли своих целей?

День 52: О самостоятельном мышлении

Когда я знакомлюсь с кем-то, я обращаю внимание на то, насколько нормальна его жизнь. Я делаю это не потому, что это на сто процентов точная эвристика того, насколько я буду уважать человека, но потому, что она чертовски близка к этому. Если у вас абсолютно нормальная жизнь, то возможны только два варианта: вы продумали все аспекты своей жизни и чудесным образом согласны с обществом по каждому из них, либо вы вообще не думаете. Я стараюсь не общаться с людьми, которые не думают.
Тайнан [53]

Достичь самодисциплины трудно, и поскольку самодисциплинированные люди встречаются нечасто, рано или поздно кто-то сочтет ваше поведение ненормальным. У меня здоровый вес и неплохая физическую форма, но я продолжаю практиковать посты длительностью от 16 до 20 часов и периодически воздерживаюсь от пищи в течение 36 часов.
Мои отношения с едой часто подвергаются критике. Если я не ем каждые три часа, люди считают, что у меня точно расстройство пищевого поведения! Нормой считается есть часто, и, если ваше поведение отличается, вас называют странным. Однако я делаю то, что считаю лучшим для себя, и отказываюсь следовать различным пищевым привычкам только потому, что так принято.
Конечно, доверять собственным суждениям трудно, когда все вокруг поступают иначе. Но если все, что вы делаете, соответствует нормам общества, то вы и получите такие же результаты, как и все остальные.
Вас считают странным из-за того, что вы предпочитаете экономить деньги вместо покупки новой машины каждые два года? Зато вы будете испытывать меньше финансового стресса, даже если приходится немного побороться с искушением потратить деньги без необходимости.
Вы не отрываетесь на вечеринках каждые выходные, как другие, а упорно трудитесь над развитием своего бизнеса? Тогда именно вы в итоге будете наслаждаться богатством, в то время как другие будут жаловаться на свои финансы всю жизнь.
Что с того, если люди считают вас странным, потому что вы ложитесь спать в девять и просыпаетесь в пять утра, а они до двух часов ночи смотрят сериалы? Именно вы успеете сделать к десяти утра больше, чем они сделают за всю неделю!
Доверяйте своим собственным суждениям и принимайте решения самостоятельно. Лучше пострадать от собственного выбора, чем тратить жизнь впустую, бездумно следуя за толпой.

День 53: О горении внутреннего «да»

Вы должны решить, что для вас является приоритетом, и набраться смелости – приятно, с улыбкой, не апологетично – сказать «нет» другим вещам. А сделать это можно, если внутри будет гореть еще большее «да».
Стивен Кови

Если внутри вас не будет гореть «да», вы ни за что не сможете продолжать делать некомфортный выбор в долгосрочной перспективе ради достижения своей цели.
Главная причина, по которой я занялся предпринимательством, несмотря на многочисленные неудачи, заключалась в моем намерении помочь родителям построить дом в пригороде. Это была их мечта, а значит, и моя.
Это сильное «да» горело во мне независимо от того, что происходило с моим бизнесом. Даже после очередного крупного поражения я все равно знал, что никогда не сдамся в борьбе за возможность осуществить их мечту. Если в вас есть такое мощное «да», вы также не отступите в борьбе за свою мечту.
Ваше горячее «да» поможет вам определить приоритеты и игнорировать отвлекающие факторы. Например, если вы решили откладывать деньги на будущее образование своего ребенка, сказать «нет» тратам на вещи, которые вы хотели бы иметь, но которые вам не особо нужны, с таким мощным мотиватором будет гораздо проще. Вы сможете сосредоточиться на долгосрочной перспективе: где вы хотите оказаться, когда ваш ребенок подрастет.
Если ваша главная мечта в жизни — стать хирургом, вы не будете переживать, отказываясь от приглашения на вечеринку, потому что хотите подготовиться к важному экзамену. Ваше внутреннее «да» окажется сильнее желания провести время с друзьями.
Конечно, как уже говорилось, во всем должен быть баланс, но в целом вы добьетесь успеха, если найдете вескую причину для осуществления своей мечты и решительно скажете «нет» всему, что может поставить под угрозу ваши шансы на ее осуществление.

День 54: О недооценке долгосрочного подхода

Мы всегда переоцениваем изменения, которые произойдут в ближайшие два года, и недооцениваем изменения, которые произойдут в ближайшие десять лет. Не позволяйте себе бездействия.
Билл Гейтс [54]

Цитата Билла Гейтса относится к эволюции персональных компьютеров, но мир самодисциплины ничем не отличается.
Ошеломляющее количество людей отказываются от своих целей через несколько недель или месяцев с медленным прогрессом или недостаточными результатами.
Простите, что приходится вас огорчать, но мир устроен иначе. За редким исключением, никто не может построить успешный бизнес за шесть месяцев, добиться идеального телосложения за три месяца, выучить новый язык за четыре недели или стать самодисциплинированным человеком за одну ночь.
Однако для тех, кто настроен на долгосрочную перспективу, нет ничего невозможного. Десять лет целеустремленной практики могут превратить любого человека в эксперта мирового класса. Когда вы наберете обороты, результаты будут расти в геометрической прогрессии. Хитрость в том, что скорость накапливается, если придерживаться своих целей достаточно долго.
Например, в первый год вы можете только запустить свой бизнес, но на третий или четвертый год он может взлететь практически в одночасье. Успех не приходит мгновенно. Он развивается на протяжении нескольких лет по экспоненте.
Когда вы посмотрите на список моих книг, у вас может возникнуть мысль, что я сразу же преуспел. «Первая книга Мартина стала бестселлером, так что стать автором бестселлера можно за несколько месяцев».
Это отличный пример переоценки того, чего вы можете достичь за короткий срок. Моя первая книга на самом деле не была моей первой книгой. Я писал статьи, посты в блогах, книги на протяжении долгого времени, прежде чем начал писать о самодисциплине. Этот процесс длился более десяти лет, и в результате я стал автором бестселлера.
Когда ставите новую цель, ориентируйтесь на долгосрочную перспективу. В отличие от человека, который верит в мгновенные изменения, такой подход поможет избежать разочарований из-за краткосрочных колебаний и сохранить целеустремленность на пути к успеху.

День 55: О достойном преодолении трудностей

Помните также, что в каждом случае, приводящем вас к огорчению, следует применять этот принцип: главное не то, что это несчастье, а вот перенести его благородно – это удача.
Марк Аврелий [55]

Трудности — это часть жизни, и, хотя никто, кроме мазохистов, не получает удовольствия от боли, они могут быть ценными, поскольку дают возможность для личностного роста.
Я часто говорю, что вы осознаете глубину своей самодисциплины именно в момент борьбы, а не когда все идет хорошо.
Вы не самодисциплинированы, если усердно трудитесь только тогда, когда вам интересно работать. Самодисциплина проявляется, когда вы продолжаете упорно трудиться, даже если меньше всего хочется.
Вы не самодисциплинированы, если отказываетесь от конфет, потому что не можете их себе позволить. Вы проявляете самоконтроль, когда отказываетесь от угощений, которые вам свободно предлагают, например, на вечеринке со шведским столом.
Вы не проявляете дисциплину, когда просыпаетесь рано утром, чтобы заняться своим новым бизнесом. Вы самодисциплинированы, если продолжаете просыпаться рано утром, когда кажется, что ваш бизнес безнадежен.
Неудачи не приносят удовольствия, но их достойное перенесение укрепляет вашу способность справляться с еще худшими обстоятельствами в будущем. В каком-то смысле, испытания и трудности похожи на тренировку. Возможно, вы не получаете от этого удовольствия, но знаете, что в результате это окупится и с лихвой возместит все страдания в данный момент.

День 56: О думах о своих возможностях

Если вы думаете, что вас победили, то так оно и есть;
Если вы думаете, что не решитесь, значит, не решитесь.
Если вы хотели бы выиграть, но думаете, что не сможете, то почти наверняка не выиграете.
Если вы думаете, что проиграете, значит, вы проиграли,
Ведь в мире успех начинается с воли человека.
Все дело в состоянии духа.
Если вы думаете, что вас превзошли, это так;
Чтобы подняться, нужно думать о высоком.
Вы должны быть уверены в себе, прежде чем получите приз.
В жизни не всегда побеждает тот, кто сильнее или быстрее.
Но рано или поздно побеждает тот, кто думает, что сможет победить.
Уолтер Д. Уинтл [56]

Мы часто сдерживаем себя из-за неуверенности в своих силах. Сегодня вам, возможно, трудно представить жизнь без десертов или жизнь по средствам, но это не значит, что это невозможно. Это всего лишь ваше субъективное мнение, а не реальный факт.
Более того, если вы думаете о поражении, значит, вы приложите меньше усилий, чем могли бы. Зачем работать до изнеможения, если вы не уверены в успехе?
Особенно это видно на примере скалолазания. Если вы подходите к маршруту с мыслью, что он вам не по силам, вы не выложитесь на полную. Зачем стараться изо всех сил, если вы знаете, что все равно не подниметесь? Скорее всего, вы сдадитесь, столкнувшись с первым же препятствием. В то же время человек, который считает, что может взобраться наверх, будет изо всех сил бороться и продолжать восхождение. В итоге, тот, кто не верит в себя, сдастся, а тот, кто уверен, достигнет вершины.
Поэтому периодически пробуйте то, что кажется вам невозможным, с позитивным настроем и верой в успех. Возможно, вы получите приятный сюрприз и достигнете того, что считали недостижимым.

Неделя 9


День 57: О двух типах счастья

Люди с высоким уровнем так называемого эвдаймонического благополучия – счастья, которое возникает благодаря глубокому ощущению цели и смысла жизни (вспомните мать Терезу), – демонстрировали очень благоприятные характеристики экспрессии генов в своих иммунных клетках. У них был низкий уровень экспрессии генов воспаления и высокий уровень экспрессии генов противовирусных заболеваний и антител.
Однако люди с относительно высоким уровнем гедонистического благополучия – типа счастья, которое возникает в результате потребительского самоудовлетворения (вспомните большинство знаменитостей), – продемонстрировали прямо противоположное. Они имели неблагоприятный профиль экспрессии, включающий высокий уровень воспаления и низкий уровень экспрессии противовирусных генов и антител.
Марк Уилер [57]

Наука утверждает, что мимолетное счастье от искушений уступает по своему влиянию на проявление ваших генов, — тому счастью, которое приносит чувство цели и смысла жизни.
Согласно исследованиям, люди с глубоким чувством цели реже сталкиваются с воспалениями и имеют более сильную иммунную систему. Хотя оба типа счастья могут вызывать одинаковые положительные эмоции, именно те, у кого высокий уровень эвдаймонического благополучия, получают больше пользы.
Поскольку результаты основаны на исследовании с участием всего восьмидесяти человек, мы не должны рассматривать эти выводы как широко применимый научный факт. Однако наличие миссии в своей жизни обладает огромной силой!
Когда все ваши решения направлены на лучшее будущее (даже если временами вы страдаете из-за того, что все идет не так, как запланировано, или вам трудно сохранять самодисциплину), вы просыпаетесь бодрым, энергичным и целеустремленным. Такого не произошло бы, если бы вы отдавали предпочтение гедонистическому благополучию.

День 58: О развитии физического совершенства

Во всем, что делает человек, тело необходимо, и при любом использовании тела очень важно быть в максимально возможном состоянии физической работоспособности.
Поэтому даже в процессе мышления, в котором использование тела, казалось бы, сведено к минимуму, известно, что серьезные ошибки часто могут быть связаны с плохим здоровьем. А поскольку тело находится в плохом состоянии, потеря памяти, депрессия, отчаяние, безумие часто нападают на разум с такой силой, что изгоняют из него все знания, которые он содержит.
Но крепкое и здоровое тело – надежная защита человека, и, по крайней мере, нет никакой опасности, что такое несчастье произойдет с ним из-за физической слабости: напротив, вполне вероятно, что его здоровое состояние будет способствовать эффектам, противоположным тем, которые возникают из-за плохого состояния. И, конечно, здравомыслящий человек пойдет на все, чтобы добиться результатов, противоположных тем, что указаны в моем списке.
Кроме того, позорно стареть из-за беспечности, не увидев, каким человеком вы можете стать, развив свою телесную силу и красоту до максимального предела.
Сократ [58]

Сократ указывает на то, что отсутствие физического здоровья таит в себе ряд опасностей.
Во-первых, нездоровое тело ведет к нездоровому разуму. Может ли человек, страдающий от предотвратимых расстройств здоровья, направить все свои ресурсы на личностный рост? Физические недостатки, которые можно преодолеть собственными силами (например, ожирение или слабая иммунная система из-за неправильного питания), истощают энергию и ограничивают потенциал.
Если вы постоянно болеете, насколько вероятно, что вам удастся сохранить самодисциплину? Не знаю, как вы, но, когда я заболеваю настолько, что едва могу передвигаться по дому, мой распорядок вылетает в окно, и мне требуется немало времени, чтобы вернуться к нему. Чем чаще вы болеете, тем сложнее вырабатывать новые привычки и поддерживать успешный распорядок дня.
Во-вторых, сильное тело лучше подготовлено как физически, так и психологически к любым проблемам со здоровьем, которые невозможно избежать. Вы сможете быстрее оправиться от этих проблем или принять их с большей легкостью, перенаправив усилия на достижение важных долгосрочных целей.
И последнее, но не менее важное: развитие своего тела до максимального предела (что не означает стать мускулистым или иметь идеально рельефное тело) само по себе является важной целью. Это покажет вам, насколько сильно вы можете расширить свои границы, научит вас, насколько мощной может быть долгосрочная преданность делу, и изменит весь ваш образ мышления. На самом деле, самосовершенствование тела развивает мощную самодисциплину.
Я могу подтвердить это на своем опыте. Когда я начал заниматься спортом и мое тело стало меняться, я заметил, что мое психическое состояние улучшилось. Огромный опыт в преодолении искушений и выполнении задач связан с физической активностью и стремлением стать сильнее.
Если вы не ставите здоровье и физическую форму на первое место, самое время это изменить.

День 59: О пороках, выдаваемых за добродетели

Не существует порока, который бы не претендовал на то, чтобы быть более или менее похожим на какую-то добродетель, и не пользовался бы этим предполагаемым сходством.
Жан де Ла Брюйер [59]

Отказаться от вредных привычек трудно не только потому, что они приятны, но и потому, что они часто маскируются под добродетели. Когда вы считаете свой порок другом, а не врагом, устранить его из своей жизни становится еще сложнее.
Например, люди, которые много спят и страдают от низкой продуктивности, могут утверждать, что у них прекрасная социальная жизнь благодаря тому, что они засиживаются допоздна. Они не замечают, что платят слишком высокую цену за выгоду, которую можно получить другим способом, не ставя под угрозу свои долгосрочные цели.
Раньше я считал, что перескакивать с одной бизнес-идеи на другую — это хорошо. Я думал, что, пробуя разное, в конце концов найду идеальную идею, которая волшебным образом превратится в успешный бизнес.
На самом деле мне не хватало самодисциплины, чтобы сосредоточиться, и я потратил несколько лет впустую на начинания, которые были обречены на провал. Была ли польза от такого распределения моего внимания? Конечно. Однако она не была ценнее того, что я терял. То, что я считал добродетелью, на самом деле было пороком, саботирующим мои цели.
Есть ли у вас пороки, которые маскируются под добродетели? Подвергните сомнению свои убеждения и спросите себя, действительно ли ваши предполагаемые добродетели полезны. Возможно, они подобны другу, который одной рукой дает вам один доллар, а другой крадет пять долларов из вашего кошелька.

День 60: О продолжении

Ничто в мире не может заменить упорство. Талант не поможет; нет ничего более распространенного, чем неудачливые люди с талантом. Гениальность не спасет; неоцененный гений – это уже почти пословица. Образование не поможет; в мире полно образованных бездельников. А настойчивость и целеустремленность всесильны. Лозунг «стой на своем» решал и всегда будет решать проблемы человечества.
Кальвин Кулидж

Если сомневаетесь, продолжайте двигаться вперед. Это звучит очевидно, но мы часто упускаем из виду, что настойчивые люди обычно добиваются большего успеха, чем менее целеустремленные гении. Время лечит все раны, а упорство, проявляемое в течение длительного времени, ведет к успеху.
В сфере самиздата многие авторы очень талантливы, но им не удается добиться успеха, потому что они сдаются после выпуска одной или двух неудачных книг. Те же, кто изначально не имеет ни писательских навыков, ни формального образования, но продолжает идти вперед, пишет одну книгу за другой, в итоге добивается успеха и занимает место в списке бестселлеров.
Люди, которые владеют иностранными языками, не рождаются с особым геном. Большинство из них не умнее нас с вами, однако им удается выучить языки, включая те, которые, как считается, практически невозможно познать иностранцу. Их секрет в упорстве. Если вы учите 10 новых слов в день, то за год вы узнаете 3650 слов. Таким образом, уже через несколько лет у вас будет обширный словарный запас, и все это благодаря ежедневным небольшим усилиям, которые не требуют особых талантов или гениальности.
Если вы сталкиваетесь с трудностями в достижении цели, напомните себе: даже если вам кажется, что вы заблудились в лабиринте, упорство поможет вам достичь цели. Во многих случаях это единственное, что отделяет победителей от проигравших.

День 61: Об экстремальных действиях

Без экстремальных действий вы не обретете ни таланта, ни славы, ни успеха.
Дерек Сиверс [60]

Важно настойчиво стремиться к своим целям, думая не о днях или неделях, а о месяцах, годах или десятилетиях. Однако в то же время экстремальные действия тоже могут принести результаты.
Найти баланс между экстремальным и более устойчивым подходом непросто, но суть в том, чтобы предпринимать экстремальные меры в течение короткого периода и поддерживать стабильность в долгосрочной перспективе.
Например, когда моя первая книга стала бестселлером, я придерживался строгого графика публикаций, чтобы воспользоваться полученным эффектом. Я выпустил свою вторую книгу (над которой работал с момента завершения первой) всего через три недели. Третья книга увидела свет еще через две недели, а четвертая вышла через три недели после предыдущей.
После этого я сбавил темп, но все равно продолжал выпускать не менее четырех книг в год. В краткосрочной перспективе мои действия были экстремальными, и именно это позволило мне быстро собрать большую аудиторию. Однако после начального спринта нужно сбавить темп, чтобы выдержать дистанцию, и тогда я перешел к менее экстремальному подходу, который, однако, по-прежнему демонстрируют некоторые авторы.
Предпринимаете ли вы экстремальные действия, чтобы набрать обороты и выделиться среди тех, кто не обладает самодисциплиной, необходимой для упорной работы в течение короткого периода? Как вы можете активизировать свои усилия на пару недель или месяцев, чтобы достичь максимальных результатов, прежде чем перейти к более устойчивому режиму?

День 62: Об амбициозных проектах

Мы решили не только отправиться на Луну в этом десятилетии, но и заняться другими проектами не потому, что это легко, а потому, что это трудно.
Джон Ф. Кеннеди [61]

Как мы уже говорили, жизнь в трудных условиях парадоксальным образом облегчает путь к успеху, а избегание трудностей делает его еще сложнее. Суровая правда заключается в том, что легкие достижения часто быстро исчезают, в то время как крупные проекты приносят более долгосрочные результаты.
Во-первых, постановка почти невыполнимых целей требует от вас мыслить категориями кардинальных изменений, а не просто небольшими корректировками.
Например, чтобы сбросить пять фунтов (или два килограмма), достаточно немного подкорректировать свой рацион. Вы можете есть меньше в течение двух недель, и вы достигнете своей цели. Однако это не устранит основную причину лишнего веса вы, скорее всего, вскоре снова наберете его.
Как насчет того, чтобы сбросить 50 фунтов (или 20 килограммов) в этом году? Вы больше не можете позволить себе думать в масштабах небольших изменений. Вам нужны постоянные перемены в привычках и образе жизни, которые устранят корень проблемы и приведут к ее устойчивому решению.
Смелые цели могут изменить вашу жизнь, в то время как достижение безопасных, легких целей мало что изменит в общей картине.
Если вы хотите накопить миллион долларов на пенсию, вам понадобится другая стратегия, чем если вы хотите откладывать только на черный день. Амбициозный проект стоимостью в один миллион долларов может привести вас к созданию бизнеса, который не только облегчит вам пенсию, но и поможет выйти на пенсию раньше — приятный бонус, которого вы изначально не ожидали.
Преимущество больших целей в том, что они лучше мотивируют, снижая шансы сдаться при столкновении с препятствиями. Конечно, важно подходить к решению трудных задач с умом, не витая в облаках, чтобы не оказаться в проигрыше. Поставьте перед собой грандиозную цель, но установите реалистичные сроки для ее достижения. Амбициозная цель — это значительное достижение, даже если на ее реализацию уйдут годы.

День 63: О воле, которая сильнее умений

Чемпионов не делают в спортзалах, их делает то, что у них глубоко внутри – желание, мечта, стремление. Они должны проявить выдержку в последний миг, они должны быть немного быстрее, у них должно быть мастерство и воля. Но воля должна быть сильнее умения.
Мухаммед Али [62]

Когда вы переключаете свое внимание с мгновенного удовлетворения на долгосрочные достижения, создайте мысленный образ того, почему вы должны отказаться от сиюминутного вознаграждения и продолжать идти вперед, несмотря на трудности, неудачи, жертвы и отсутствие вознаграждения.
Детальное видение желаемого будущего будет подпитывать вашу решимость, помогать преодолевать слабости и препятствия на пути к успеху.
Например, в подростковом возрасте я страдал от застенчивости. Я поставил перед собой цель развить уверенность и чувствовать себя раскованно в любой социальной обстановке. Я был и остаюсь интровертом, одиноким волком, который нуждается в одиночестве больше, чем в других людях. UU
Однако моя воля была крепка. Я понимал, что мне нужно что-то изменить, чтобы не ограничивать свой личностный рост, который я считал и продолжаю считать одной из важнейших ценностей. Это глубокое желание не давало мне покоя, несмотря на то что мой характер был крайне не приспособлен к жизни в обществе.
Обратите внимание, что ваше глубокое желание не обязательно должно быть связано с вами лично. Наверняка вы слышали истории о людях, совершающих невероятные подвиги ради спасения других. Например, в 2013 году в штате Орегон сестры-подростки Ханна (16 лет) и Хейли (14 лет) подняли трактор весом 3000 фунтов (1360 кг), чтобы спасти своего отца, который оказался под ним [63]. Ученые до сих пор не могут понять механизм таких невероятных действия. Известно точно: при обычных обстоятельствах Ханна и Хейли не смогли бы поднять трактор, но именно их воля и огромное желание спасти отца дали им сверхчеловеческую силу.
Если вы боретесь за определенную цель, подумайте, кому ваше достижение может принести пользу. Как вы можете улучшить чью-то жизнь или даже спасти ее благодаря упорству и достижению своей цели?

Неделя 10


День 64: О взгляде на трудности как на помехи

Если мы решаем рассматривать препятствия на нашем пути как барьеры, мы перестаем пытаться. Если мы решим рассматривать препятствия как помехи, мы сможем их преодолеть. У успешных людей не бывает меньше проблем. Они решили, что ничто не помешает им идти вперед.
Бен Карсон [64]

Кто-то может возразить, что это просто семантика — барьеры или помехи: и то и другое затрудняет достижение успеха. Однако думать о проблеме как о помехе означает подходить к ней как к чему-то, что вы можете обойти или перепрыгнуть, а барьер воспринимает как непроницаемое и фиксированное ограничение.
Никто не любит сталкиваться с препятствиями, но именно благодаря им вы развиваете способность преодолевать другие трудности в будущем — те, которые могли бы сломить вас без текущего опыта.
Навыки решения проблем — это именно навыки. Чем чаще вы сталкиваетесь с проблемами и решаете их, тем лучше вы с ними справляетесь.
Поэтому я настоятельно рекомендую ставить перед собой сложные задачи для развития самодисциплины и психической устойчивости. Когда вы сталкиваетесь с трудностями, рассматривайте их преодоление как обучение видеть проблемы как помехи, а не барьеры.
Используйте силу воли, чтобы справиться с трудными проблемами, вместо поиска самого простого выхода. Рассмотрите несколько вариантов решения и представьте, как каждое из них поможет преодолеть проблему. Не обязательно нагружать себя задачами со всех сторон. Вы также можете тренироваться, помогая друзьям решать их трудности или представляя, что сталкиваетесь с проблемами, о которых читаете в книге или видите в телепередаче.
Для практики представьте, что вы уже собирались запустить свой бизнес, но ключевой инвестор отказался, и вам не хватило 20 000 долларов для выпуска первой линии вашего продукта. Более того, вы уже приняли платежи от своих первых клиентов и должны выполнить заказ в течение двух месяцев. Большинство людей посчитают это непреодолимым препятствием. Для них игра окончена, мечты рушатся. Вы же, как психически устойчивый и самодисциплинированный человек, будете видеть в этом препятствие. Что вы можете сделать, чтобы преодолеть его и двигаться дальше?

День 65: О финансовой самодисциплине

Старайтесь откладывать что-то, пока ваша зарплата небольшая; после того как вы начнете зарабатывать больше, откладывать будет невозможно.
Джек Бенни

Когда речь заходит о выигрыше в лотерею, я всегда говорю, что то, что многие люди считают самым большим благословением, на самом деле может обернуться настоящим проклятием. Сейчас я объясню, почему.
Сначала несколько любопытных фактов. Цифры ужасают. Согласно исследованию 2015 года, проведенному благотворительным фондом Pew Charitable Trusts, 41 % респондентов не имеют достаточно ликвидных сбережений, чтобы покрыть непредвиденные расходы в размере 2000 долларов (например, на случай болезни), а типичная семья не может заменить ликвидными сбережениями даже один месяц дохода [65]. Важно отметить, что это касается не бедных людей: те же респонденты покупают новые дома, автомобили, телевизоры, смартфоны и другие гаджеты. Причина отсутствия сбережений кроется не в недостатке доходов, а в отсутствии самодисциплины.
Хотя небольшой процент респондентов, возможно, и осуществляет финансовый самоконтроль, подавляющее большинство его не соблюдает. Что вы думаете? Насколько вероятно, что после выигрыша в лотерею они начнут проявлять самодисциплину в отношении денег, если сейчас не могут управлять своими финансами? Даже если бы они выиграли миллионы долларов, впоследствии они оказались бы в том же положении, что и сейчас, если не хуже.
Вот почему выигрыш в лотерею, мечта многих, может стать настоящим проклятием. Поэтому, независимо от того, насколько вы обеспечены сегодня, крайне важно начать откладывать деньги уже сейчас, если вы этого еще не делаете. Неважно, экономите ли вы десять долларов или десять тысяч в месяц. Важна привычка. Когда ваше финансовое положение улучшится (а у человека, заинтересованного в развитии самодисциплины, оно, скорее всего, улучшится), это послужит гарантией того, что вы продолжите контролировать себя в обращении с деньгами.
Если сегодня у вас нет такой привычки, не обманывайте себя, думая, что будете контролировать свои финансы, когда начнете зарабатывать больше. Выработайте здоровые финансовые привычки, когда у вас мало свободных средств, и экономить будет проще, когда у вас будет больше денег. И если вы выиграете в лотерею, вы поблагодарите меня за то, что стали прививать финансовую дисциплину уже сегодня.

День 66: О бессмысленных жалобах

«Но у меня течет из носа!» Для чего у тебя руки, идиот, если не для того, чтобы вытирать его? «Но разве это правильно, что у нас вообще течет из носа?» Вместо того чтобы придумывать протесты, не проще ли просто вытереть нос?
Эпиктет [66]

Ворчание по любому поводу — любимое занятие многих людей по всему миру. Удивительно, сколько времени и энергии тратится на бессмысленные жалобы, особенно когда ничего нельзя сделать с источником недовольства.
Чтобы перестать жаловаться, нужна самодисциплина, и немалая, если вы похожи на большинство людей, которые и дня не могут прожить без того, чтобы не высказать свое недовольство миром. Следовательно, управление своим ворчанием — отличное упражнение для улучшения самоконтроля.
С сегодняшнего дня постарайтесь не жаловаться как можно дольше. Всякий раз, когда вы ловите себя на ворчании, попытайтесь найти что-то хорошее в том, что вас не устраивает, или отпустите проблему, если ее решение не в ваших силах или она того не стоит.
Например, если в ресторане ваше блюдо не такое теплое, как хотелось бы, попросите официанта подогреть его, — так вы превратите жалобу в решение. Или рассматривайте поедание холодного блюда в качестве упражнения в добровольном дискомфорте, находя позитив в источнике недовольства. Либо просто съешьте его, решив, что жалоба не стоит ваших усилий.
Такая психологическая тренировка не только улучшит ваш самоконтроль, но и сделает более позитивным человеком. А что вы получаете от жалоб, кроме испорченного настроения?

День 67: О займе денег

Каждый раз, когда вы занимаете деньги, вы обкрадываете свое будущее.
Натан У. Моррис

Заимствование денег для покупки товаров — широко распространенная болезнь современного мира, подпитываемая материальным избытком. В отличие от бизнес-кредита, который берется для получения прибыли от инвестиций, превышающей процентную ставку, что может обогатить ваше будущее при разумном подходе, потребительские кредиты лишь удовлетворяют желание мгновенного удовлетворения, при этом обкрадывая (иногда весьма внушительно) ваше будущее.
Каждый раз, когда вы задумываетесь о кредите для удовлетворения желания обладать предметом из категории «хочу», представьте, что в ваших силах остановить свое прошлое «я» от получения всех потребительских кредитов, которые у вас есть сегодня (если у вас их нет, представьте, что они есть). Вот так просто вы можете стереть их все и обрести душевный покой. Вы бы все равно влезли в долги, чтобы финансировать свои игрушки?
Через пять лет вы оглянетесь на себя прежнего и удивитесь, насколько недальновидно вы поступили, подарив себе такое плохое будущее ради мимолетного удовольствия от покупки новой машины или телевизора. «Но я могу получить такие выгодные условия. Это почти бесплатный кредит!» — говорили вы. Термины не имеют значения; привычка отдавать предпочтение настоящему, а не будущему в результате сказывается не только на финансах, но и на всех остальных сферах вашей жизни.
Выработка дисциплины, позволяющей избегать ненужных покупок, которые вы не можете себе позволить, — одно из самых важных условий для обретения самоконтроля и гарантии, что ваше будущее будет лучше настоящего.

День 68: О выборе правильного стимула

Для меня успех всегда был связан с Lamborghini. Но теперь она у меня есть, просто стоит.
5 Cent [67]

Внешние вознаграждения вроде Lamborghini — плохой мотиватор. Я часто слышал истории о людях, готовых вынести огромные испытания, чтобы сохранить верность своим ценностям или спасти своих близких, но никогда не слышал о человеке, готовом умереть за новый Lexus.
Кроме того, материальные вознаграждения приносят мимолетное счастье и часто создают больше проблем, чем пользы. Спросите любого владельца Lamborghini, насколько весело видеть, как люди постоянно фотографируют его машину, тратить тысячи долларов на простой техосмотр или напрягаться на парковке, боясь, что завистливый водитель битого автомобиля заденет его блестящую машину.
И последнее, но точно не менее важное: мощный мотиватор должен ощущаться как необходимость, без которой вы не можете жить, а не просто как игрушка для демонстрации высокого статуса, которая в итоге никого не волнует.
Если вам трудно придерживаться нужного направления, возможно, ваша единственная мотивация исходит извне — деньги, слава или награды. Сама по себе такая мотивация неплоха, но плохо, когда это единственное, что заставляет вас двигаться вперед.
Ставя перед собой новые цели, не ограничивайтесь только внешним вознаграждением. Поддерживайте свою самодисциплину внутренними мотиваторами. Например, стремитесь вырасти как личность, достичь большей независимости, полностью реализовать свой потенциал, получать удовольствие от знаний.
Соедините эту мотивацию с желанием сделать мир лучше, и вы получите мощный источник вдохновения, который поможет вам стойко переносить трудности, которые, несомненно, встретятся на вашем пути.

День 69: О восхождении

Для подъема на крутые склоны сначала необходим неспешный ход.
Уильям Шекспир [68]

Представьте, что ваша цель — крутая гора. Как нелепо будет остановиться на полпути только потому, что вы медленно карабкаетесь вверх, а не бежите спринтерским шагом до самой вершины. Именно так поступают многие, когда начинают работать над новой целью и понимают, что путь займет больше времени, чем они ожидали.
Какая разница, что достижение цели займет у вас больше времени, чем планировали? Если вы хотите взобраться на крутой холм, прекратите ли вы движение, потому что не можете подняться на него за два часа вместо нужных трех? Или отступите ли вы к подножию холма и будете вечно смотреть на его вершину, расстроенные и недовольные скоростью подъема?
Еще одна ошибка — предположение, что если что-то медленно работает в начале, то так оно и останется.
Когда я только начинал свою карьеру публикующегося автора, я попробовал несколько различных жанров. Поначалу все шло медленно, потому что мне нужно было понять, какой жанр и стиль подходит мне больше всего. Как только я определился с направлением, выпустил свой первый бестселлер, затем второй, и вскоре начался эффект снежного кома. Насколько разумно было бы сдаться в первые несколько месяцев, разочаровавшись в медленном темпе?

День 70: О законе Паркинсона

Общеизвестно, что работа расширяется, чтобы заполнить время, отведенное на ее выполнение.
Сирил Н. Паркинсон [69]

Ограничение времени на выполнение задания — один из самых главных секретов продуктивных людей и действенный способ побороть промедление.
Если вам не хватает самоконтроля для сосредоточенной работы, установите для себя жесткий срок. Это заставит вас максимально сосредоточиться. Внезапно то, на что обычно уходит два часа прерывистой работы и отвлечений, займет всего тридцать минут или даже меньше при полной концентрации с максимальным потенциалом.
Например, сейчас, когда я пишу эти строки, моя цель — сделать четыре записи за 50 минут. Благодаря тому, что я сам себе ограничиваю время, я полностью сосредоточен на задаче. Я не могу отвлекаться или сомневаться в себе, это прерывает творческий процесс и замедляет темп написания.
Поскольку я дал себе мало времени на выполнение задачи, откладывать невозможно — я не могу позволить себе медлить, потому что пропущу срок. Чтобы дополнительно мотивировать себя на быструю работу, я установил награду за своевременное выполнение — чтение новой автобиографии Ричарда Брэнсона, одного из моих бизнес-кумиров.
Этот простой прием может стать мощным союзником в повышении продуктивности. Если вы откладывали какую-то неприятную задачу, возьмитесь за нее сейчас, но не давайте себе много времени на ее выполнение. Сделайте ее за 25 % от обычного срока.
Сокращенный срок работы уменьшит ваше сопротивление началу, а необходимость сделать задачу быстрее вызовет волнение, которое подогреет вашу решимость довести дело до конца.

Неделя 11


День 71: О шаге вперед

Если вы не спросите, ответ всегда будет отрицательным. Если вы не делаете шаг вперед, вы всегда остаетесь на том же месте.
Нора Робертс [70]

Когда я боролся с застенчивостью, я поставил перед собой цель — знакомиться с привлекательными женщинами на улице. Я знал, что если сделаю это несколько десятков раз, то, скорее всего, преодолею свои социальные страхи и стану новым человеком.
Мне помогло действовать, несмотря на огромную тревогу, понимание того, что при бездействии заранее получаешь отрицательный ответ. Я не мог ухудшить своего положения, подойдя к женщине и получив отказ. На самом деле, я мог только выиграть, потому что даже отказ — это ценный урок, который я бы не усвоил, если бы предпочел бездействие.
Точно так же многие люди не решаются начать работать над своими целями из-за неуверенности в себе и страха потерпеть неудачу. Они не понимают, что если не сделают шаг вперед, то останутся на том же месте. Даже если они сделают неудачный шаг и им придется отступить, они все равно получат определенный опыт. Вы ничего не теряете и, возможно, многое приобретаете.
Есть ли у вас цели, к которым вы хотели бы стремиться, но боитесь опозориться или потерпеть неудачу? Задумывались ли вы о том, что бездействие ведет к верному провалу, в то время как попытка дает хотя бы небольшой шанс на успех и стопроцентную вероятность узнать что-то новое?

День 72: О ценности борьбы

Стремления, поиски, верность определенным идеалам – только это стоит борьбы.
Уильям Ослер [71]

Мы мечтаем о дне, когда получим награду, заработаем денег, увидим идеальный вес на весах, отправимся в прекрасное место, въедем в новый просторный дом, женимся на прекрасной девушке или выйдем замуж.
В центре внимания всегда успех, а не борьба. И это понятно — успех гламурен, запоминается и хорошо продается, тогда как борьба уныла, неприятна и непривлекательна для публики.
Однако именно усилия, борьба и следование своим решениям формируют вас как личность. Успех — это награда за то, что вы выложились на полную, но не всегда зависит от вас, сможете ли вы насладиться им и когда.
Всякий раз, когда вы будете обескуражены отсутствием успеха, напоминайте себе, что наградой является сам процесс. Только от вас зависит, позволите ли вы себе увидеть ценность борьбы или будете игнорировать ее, бездумно стремясь к конечному результату как единственному показателю успеха.
Я много раз терпел неудачи в бизнесе. Я мог бы отчаяться из-за того, что потерял столько времени и денег, но на самом деле я не проиграл. Я был верен своим ценностям и стремился к предпринимательству. Я продолжал идти вперед, несмотря на постоянные препятствия на моем пути.
Раз за разом я побеждал отчаяние и находил в себе силы подняться и пробовать снова.
В конце концов мои усилия окупились. Но даже если бы для достижения результатов потребовалось больше времени, или если бы я умер, не достигнув их, борьба все равно стоила бы тех огромных изменений на пути к мечте.

День 73: Об удовольствии

Удовольствие лежит в основе моего отношения к бизнесу, и оно было ключевым моментом во всем, что я делал с самого начала. Как никакой другой элемент, удовольствие является секретом успеха Virgin. Я понимаю, что идея бизнеса как веселого и творческого занятия идет вразрез с общепринятыми представлениями, и уж точно не так ее преподают в некоторых бизнес-школах, где бизнес означает тяжелый труд и множество «дисконтированных денежных потоков» и «чистой приведенной стоимости».
Ричард Брэнсон [72]

Развитие самодисциплины и работа над долгосрочными целями не обязательно должны быть скучными. Если это так, вам будет сложно достичь успеха, ведь придерживаться чего-то, что надоедает до слез или не вызывает особого восторга, крайне трудно в долгосрочной перспективе.
Пожалуй, самая распространенная область, где люди сталкиваются с отсутствием удовольствия, — это физические упражнения. Если вы поддадитесь распространенному мнению, что тренировки должны быть повторяющимися, болезненными и скучными, то… Спустя несколько недель вы снова окажетесь перед телевизором, задаваясь вопросом, что побудило вас совершить такую глупость, как посещение этих мучительных занятий фитнесом.
Единственный способ выработать постоянную привычку к регулярной физической активности — это найти занятие, которое вам нравится. Без веселого фактора упражнения всегда будут казаться рутиной, которой и так достаточно в жизни.
То же касается практически любого другого начинания. Я отношусь к своему делу серьезно, но в то же время стараюсь сделать его забавнее: вставляю шутки в книгу, придумываю забавные писательские задачи или тестирую новые интересные идеи.
Считаете ли вы работу над своими целями приятной и увлекательной или она в основном кажется рутиной? Если последнее, то пора взять блокнот и составить список того, что можно сделать, чтобы привнести больше веселья и радости в вашу жизнь.

День 74: Как меньше действовать и больше думать

Действуйте меньше, думайте больше. Подумайте о том, что для вас действительно важно. Перестаньте делать то, что не приносит пользы, не делает вас счастливым. Наслаждайтесь жизнью.
Ричард Кох [73]

Этот совет противоречит здравому смыслу, поскольку авторы книг по самосовершенствованию обычно рекомендуют обратное: меньше думать и больше действовать. Что не так? Дело в том, что в итоге вы можете обнаружить, что работаете над целями, которые вас не очень-то волнуют, или делаете все неоптимально.
Например, когда я работал над своими фитнес-целями, я много тренировался. Я неукоснительно соблюдал график тренировок и делал все возможное, чтобы построить сильное тело: ел продукты, рекомендованные бодибилдерам, записывал видео для улучшения техники и даже нанял тренера.
Я много трудился, но слишком мало думал. Только когда я остановился и поразмыслил о том, что для меня важно, я понял, что никогда не хотел быть просто культуристом. Я следовал неверным идеалам, гонялся за тем, что не делало меня счастливым и не приносило видимых результатов. Когда я осознал это, то переосмыслил свой подход к фитнесу и начал заниматься тем, что наконец-то стало естественным, а не вынужденным.
Время от времени делайте паузы и размышляйте над собственным выбором. Идете ли вы к целям, которые важны для вас? Работаете ли вы над ними так, чтобы это соответствовало вашему образу жизни, или есть дисбаланс и дисгармония?

День 75: О завистниках

Люк! Не поддавайся ненависти. Это путь на Темную сторону.
Оби-Ван Кеноби [74]

Когда вы делаете что-то стоящее, обязательно найдутся завистники. Люди будут критиковать вас по самым разным причинам.
Меня обвиняли в неуважении к женщинам только потому, что я хотел преодолеть застенчивость и научиться общаться с привлекательными женщинами. Другие критиковали меня за попытки похудеть и привести себя в форму. Над моими попытками построить успешный бизнес тоже смеялись, утверждая, что я никогда не достигну своих амбициозных финансовых целей. Сегодня критикуют мои книги или пишут невежливые письма, потому что я каким-то образом раздражаю их.
Поначалу это меня сильно задевало. Я задавался вопросом, не было ли со мной что-то не так, не знали ли критикующие чего-то, что ускользнуло от меня. Прошло время, и с ростом числа достигнутых целей и доверия к себе, которое я в результате развил, я понял, что отзывы ненавистников не имеют ценности. Если поддаться ненависти и позволить ей овладеть вами, это приведет к озлоблению, которое может поставить под угрозу ваши долгосрочные цели.
Я бы с удовольствием поделился с вами секретным, безотказным способом борьбы с ненавистниками, но в итоге единственное решение — это вы сами.
Не обращайте внимания на оскорбления и злые слова, которые бросают в ваш адрес, и сосредоточьтесь на себе.
Мы не знакомы, но я знаю, что если вы все еще читаете эту книгу, то вы стремитесь к самосовершенствованию и хотите сделать себя и мир лучше. Не позволяйте негативным личностям внушить вам низкую самооценку или сомнения. Уверен, что у вас хорошие намерения и способность воплотить свои мечты в жизнь.
Защитите себя от негатива. Окружите себя Светлой стороной: другими людьми, добивающимися своих целей, вдохновляющими книгами, наставниками или участием в онлайн-сообществах с позитивными ценностями.

День 76: Как изменить свое сознание

Когда информация меняется, я корректирую свои выводы. Чем вы занимаетесь, сэр?
Джон М. Кейнс [75]

Я считаю, что самодисциплина — это мощная сила, но только до тех пор, пока вы применяете ее осознанно и в правильных обстоятельствах. Слепо заниматься самоконтролем, когда усилия бесплодны и вряд ли приведут к положительным результатам, опасно, ведь это не только пустая трата времени, но и путь к горьким разочарованиям.
Человек может воскликнуть: «Я был так самодисциплинирован и все равно потерпел неудачу! Самодисциплина переоценена, с меня хватит!», осознав, что его усилия пропали даром. Однако винить нужно не самодисциплину, а ее неправильное применение, которое привело к потере времени.
Например, когда-то я работал в сфере поисковой оптимизации (SEO). Я помогал клиентам создавать обратные ссылки на их сайты, чтобы они могли занимать более высокие позиции в Google. Помимо работы с клиентами, я создавал собственные сайты. В какой-то момент у меня было 40 сайтов, каждый из которых был рассчитан на разные ключевые слова и охватывал разные темы. Я был чрезвычайно требователен к себе в этом бизнесе, каждую неделю создавал новые сайты и постоянно писал для них новые статьи.
Когда мой доход наконец вырос примерно до 1000 долларов в месяц, Google ввел обновление в алгоритм, и мои самые успешные сайты упали в рейтинге. Мой доход упал более чем вдвое за одну ночь. Я обнаружил, что в индустрии поисковой оптимизации не появилось ничего нового. Google периодически вводил новые обновления, и людям вроде меня регулярно приходилось перестраивать бизнес в соответствии с новыми правилами.
Осознав, что мой бизнес навсегда останется на шатких ногах, я прекратил работу над новыми сайтами и отошел от дел. Продолжение было бы неправильным выбором, потому что, скорее всего, никогда не привело бы меня к созданию прибыльного и стабильного бизнеса, к которому я стремился.
Периодически пересматривайте свои цели, чтобы учесть новую информацию, которую вы получили за последнее время. Укрепляет ли она ваши намерения продолжать работу, или это знак того, что, возможно, вам следует сделать выводы и сфокусировать свои усилия на чем-то другом?

День 77: Как навредить себе своими суждениями

Если вам больно от какого-то внештатного фактора, то вас беспокоит не он, а ваше собственное суждение о нем. И в ваших силах уничтожить это осуждение прямо сейчас.
Марк Аврелий [76]

Когда люди на диете срываются, то их огорчает не сам этот промах, а мысли по этому поводу. Они убеждают себя, что раз совершили ошибку, то все их предыдущие усилия напрасны. Затем появляется чувство вины, которое приводит к сомнениям в себе и вызывает потребность в самоуспокоении, обычно путем поедания запрещенных продуктов. По их мнению, они уже проиграли, и вся диета рушится.
Подобное происходит и с другими целями. Например, если человек копит деньги и вынужден потратить все сбережения на экстренные расходы, он может решить, что больше не стоит копить. Какой смысл откладывать деньги, если одна незапланированная трата может свести на нет весь запас? Неправильная оценка ситуации разрушает сформировавшуюся положительную привычку, вместо того чтобы увидеть в этом важность экономии.
Если вы сомневаетесь в достижении цели из-за ошибки или неспособности противостоять искушению, напомните себе, что можете придать этому событию разный смысл — положительный или отрицательный. Рассматривайте его как повод сдаться или как ценный урок, который поможет в будущих начинаниях.

Неделя 12


День 78: О сотрудничестве

Жизнь – это не сольная игра. Это взаимовыгодное сотрудничество, и нам всем нужно собрать вокруг себя людей, которые переживают за нас и поддерживают в трудные времена.
Тим Ганн [77]

Даже если в слове «самодисциплина» есть слово «само», это не значит, что нужно отказываться от помощи других людей или «изобретать колесо», то есть принимать решения без опоры на чужой опыт. Легче бороться с соблазнами и придерживаться своих решений, когда вас поддерживают. Изучение опыта других людей, будь то книги или статьи, тоже облегчает жизнь.
Мне очень помогла сила социальной поддержки, когда я участвовал в онлайн-форумах. Уверен, что без людей, с которыми я познакомился за годы своей предпринимательской деятельности, достичь успеха было бы гораздо сложнее. Зная, что люди, которые вдохновляли меня, тоже сталкивались с препятствиями и испытывали искушение сдаться, мне было легче продолжать идти вперед.
Однако это не значит, что нужно обязательно заводить огромное количество друзей в интернете. Большинство людей, которые мне очень помогли, даже не знают меня лично. Именно «хлебные крошки» в виде сообщений на форумах и статей изменили мою жизнь, а не дружба с этими людьми.
Еще один способ сотрудничества — найти человека, который будет держать вас в тонусе: друга, который находится на том же пути, что и вы, или, возможно, группу поддержки в интернете.
Ключ к успеху в этой стратегии — правильный выбор партнера. Ищите сильного, а не слабого человека, который будет подталкивать вас к продолжению, а не давать поблажки. В идеале этот человек должен отлично разбираться в том, чего вы хотите достичь, или понимать хотя бы немного лучше вас.
И последнее, но не менее важное: если существует возможность быстрее достичь своей цели с помощью авторитетного тренера, и вы можете себе это позволить, воспользуйтесь ею. Благодаря работе с человеком, который хорошо разбирается в книгопечатании, я получил фундаментальные знания о самиздате всего за пару недель. Это значительно сократило время моего обучения, вдохновило меня и помогло избежать нескольких препятствий, которые могли бы поколебать мою решимость или вовсе отбить желание заниматься этим бизнесом.

День 79: О книгах

Книги – самые тихие и верные друзья, самые доступные и мудрые советчики, самые терпеливые учителя.
Чарльз У. Элиот [78]

Продолжая тему поддержки, скажу, что самым важным другом на моем пути формирования самодисциплины, развития психической устойчивости и работы над долгосрочными целями были нехудожественные книги, написанные людьми, которые достигли моих мечтаний.
Книги всегда были и остаются одной из самых ценных вещей, которые человек, желающий изменить себя, может использовать для воплощения своей мечты в реальность.
Вместо пустых разговоров о том, насколько книги невероятны — думаю, я уже ясно выразил свою позицию, — сегодня я хочу поделиться с вами тремя книгами, которые, по моему мнению, вы должны прочитать для образования и вдохновения. Вот они:
1. The Millionaire Fastlane, MJ DeMarco
Эта книга изменила мое отношение не только к бизнесу, но и к работе и жизни в целом. Помимо многочисленных уроков о том, как начать и вести успешный бизнес, вы узнаете, как стать человеком, настроенным на потребности других, — навык, который поможет вам в любых начинаниях. Конечно, не все приравнивают успех к финансовому успеху, поэтому, если вас не интересует достижение финансовой независимости, можете пропустить эту книгу.
2. The One Thing, Gary Keller
Ричард Кох — автор книг о принципе 80/20, утверждающем, что 80 % результатов достигаются за счет 20 % усилий. Я очень рекомендую его книги, но если говорить о наиболее доступном введении в тему, то книга Гэри Келлера — победитель.
Идея The One Thing заключается в ответе на следующий вопрос: «Какое единственное действие вы можете сделать так, чтобы все остальное стало проще или ненужным?» В книге подробно объясняется, почему и как одно действие может стать таким мощным и важным для достижения успеха.
Я сделал это правило одним из самых важных руководящих принципов в своей жизни и настоятельно рекомендую внедрить его и в вашу жизнь.
3. A Guide to the Good Life, William B. Irvine
Римский стоицизм, адаптированный к современному миру Уильямом Б. Ирвином, — одна из самых полезных жизненных философий, которую вы можете принять, чтобы жить счастливее.
Стоики уделяли большое внимание самоконтролю, психической устойчивости и подготовленности, поэтому книга Ирвина — это всеобъемлющее руководство о том, как избавиться от негативных эмоции, обрести больше счастья и стать более ценным членом общества.
Самый важный для меня вывод: тренируйте свою устойчивость, визуализируя плохие события. Я регулярно использую эту стратегию для уменьшения беспокойства и повышения душевного спокойствия.

День 80: О позитиве, когда дела идут плохо

Хороший юмор – это тонизирующее средство для ума и тела. Это лучшее противоядие от тревоги и депрессии. Это бизнес-актив. Он привлекает и сохраняет друзей. Он облегчает бремя человека. Он прямой путь к спокойствию и благополучию.
Гренвилл Кляйзер

Серьезное отношение ко всему — верный путь к разочарованию и депрессии, особенно когда препятствия постоянно наваливаются на вас одно за другим, не давая возможности перевести дух. Негативные мысли могут прорасти даже в самых позитивных умах, но вы сами решаете, взращивать их или избавиться.
Когда я пытался развивать один из своих бизнесов, мой ноутбук сломался. Мне пришлось не только купить новый компьютер, чтобы продолжить работу, но и заплатить немалую сумму за восстановление данных. С тех пор я понял, как важно регулярно создавать резервные копии данных!
Что еще хуже, в то время я был по уши в долгах. Я старался сохранять бодрость духа и не совершать ошибок — это был один из самых мрачных и безнадежных периодов в моей жизни. Однако, если бы я не старался поддерживать позитивный настрой на будущее, я уверен, мне было бы очень трудно удержаться в бизнесе со всеми этими проблемами.
Я не собираюсь приукрашивать: вы столкнетесь с, казалось бы, безвыходными ситуациями, и ваша самодисциплина будет неоднократно подвергаться испытаниям. Как сохранить хорошее настроение, несмотря на негативные обстоятельства? Каковы ваши самые эффективные методы улучшения самочувствия?
Я настоятельно рекомендую составить список простых способов улучшить свое настроение, к которому вы сможете обратиться, когда окажетесь в неприятной ситуации.

День 81: Об определении ваших ресурсов

При каждом происшествии спрашивайте себя, какими способностями вы обладаете, чтобы правильно их использовать. Если вы увидите привлекательного человека, то поймете, что самоограничение – это способность противостоять своему желанию. Если вам больно, вы найдете в себе стойкость. Если вы слышите неприятные слова, найдите в себе терпение.
Эпиктет [79]

На каждую проблему найдется способность или ресурс, который вы можете использовать для ее решения. Главное — подобрать нужное средство и немедленно применить его.
К сожалению, многие люди унывают или разочаровываются вместо того, чтобы проявить находчивость и поискать возможные решения. Мало пользы от того, что вы закроете глаза и будете надеяться, что проблема исчезнет сама собой. Лучше подготовиться к неудачам заранее: визуализировать их и искать решения до того, как эти проблемы возникнут.
Не все ваши негативные прогнозы сбудутся, но если они все-таки реализуются, то не так сильно ударят по вам, если вы подготовитесь к ним.
Например, если вы придерживаетесь диеты, подумайте, какие ситуации могут поставить под угрозу ее соблюдение. Что вы будете делать, если человек, с которым вы всегда хотели познакомиться, пригласит вас на ужин в ресторан с не самой здоровой едой? Или если вы окажетесь голодным в аэропорту в ожидании стыковочного рейса? А что, если не сможете устоять перед соблазном съесть шоколад и превратите незапланированное угощение в полноценный день вседозволенности [80]?
Вы сэкономите время и энергию, которые тратите на попытки решить проблемы с неясными мыслями, если составите список возможных решений заранее, находясь на подъеме и не поддаваясь влиянию негативных эмоций.

День 82: О предельном внимании

Возьмитесь за реализацию одной идеи. Сделайте эту идею своей жизнью – думайте о ней, мечтайте о ней, живите этой идеей. Пусть мозг, мышцы, нервы, все части вашего тела будут наполнены этой идеей, а все остальные идеи оставьте в покое. Это и есть путь к успеху.
Свами Вивекананда [81]

Хотя безупречная концентрация на одной идее практически невозможна для современного человека, вы можете многого достичь, максимально сосредоточившись на одной цели. Я считаю это настолько важным, что написал об этом книгу под названием The Ultimate Focus Strategy.
Существует два основных преимущества в сосредоточенности на одной идее. Первое — ограничение внимания одной задачей требует высокого уровня самодисциплины, а это отличное упражнение для воспитания самоконтроля. Я развил свою самодисциплину и достиг своей цели — построить успешный бизнес, ограничившись одной бизнес-моделью. Придерживаясь одной цели, я научился терпению и преданности делу и понял, насколько мощными могут быть небольшие, но последовательные улучшения в долгосрочной перспективе.
Второе преимущество — сконцентрировавшись на одном важном начинании, вы с большей вероятностью достигнете высот, чем распыляясь на множество задач.
Например, у вас больше шансов внедрить новые пищевые привычки и сбросить 20 фунтов (или 10 килограммов) за следующие шесть месяцев, чем пытаться похудеть, одновременно внедряя новый режим тренировок, создавая побочный бизнес, борясь со страхом публичных выступлений, откладывая деньги в резервный фонд и изучая иностранный язык.
Если самодисциплина — это ресурс, который можно исчерпать (ученые до сих пор пытаются это выяснить), то разумнее расходовать его на самую важную цель.

День 83: Об изменении своей личности

Каждый раз, когда вы принимаете решение придерживаться своих принципов, а не потакать своим слабостям, вы становитесь духовно сильнее. И в конце концов эта духовная сила становится частью вашей личности. Я не считаю себя некурящим или «бывшим», потому что курение и другие пороки – это то, чего я не сделал бы ни за что на свете.
Фрэнк Маккинни [82]

Единственный способ добиться постоянных изменений — это изменить свою личность. Пока вы определяете себя через поведение, от которого хотите избавиться, ваши усилия будут напрасными, потому что подсознательно вы будете считать свои изменения временными.
Я не считаю себя человеком, который не употребляет наркотики — я никогда их не принимал и не планирую. Почему я должен определять себя через то, чего я не делаю?
По сути, именно так поступают люди, когда говорят, что они бывшие курильщики или заключенные. Это уже в прошлом. Примите настоящее и создайте новое, позитивное самоопределение, которое отражает, кто вы есть и что вы делаете сегодня, а не то, чем вы больше не занимаетесь.
Будучи вегетарианцем, я не думаю о себе как о человеке, который раньше ел мясо. Я человек, который придерживается растительной диеты. Неважно, насколько ароматным будет кусок курицы, я не стану его есть.
Ваше решение быть дисциплинированным должно быть таким же твердым. Не определяйте себя как человека, который раньше был ленивым или недисциплинированным. Определите себя как того, кто делает все возможное для обеспечения лучшего будущего. Каким бы ни был соблазн, ваше самоопределение поможет вам устоять перед ним.

День 84: О работе и болтовне

Единственная связь между работой и болтовней заключается в том, что одно убивает другое. Пусть другие хлопают друг друга по спине, пока вы возвращаетесь в студию, или в спортзал, или топаете по тротуару.
Райан Холидей [83]

Если вы часто говорите о своих планах вместо того, чтобы действовать, вы не только теряете время, которое могли бы потратить на достижение цели, но и рискуете вообще ничего не сделать.
Самодовольная болтовня опасна тем, что ее можно спутать с реальной работой. Вы просто говорите о своих целях, это не превращает вас в человека, который работает над ними.
Такое часто встречается среди предпринимателей. Те, кто больше всего говорит, обычно меньше всего делают. Они посещают семинары, встречи и мастер-классы, активно ведут социальные сети, но когда дело доходит до реального прогресса в бизнесе, он почему-то ускользает. У некоторых из них даже нет своего бизнеса, они находятся в бесконечной «исследовательской фазе».
Не волнуйтесь, все думают, что вы активно действуете, ведь вы так много говорите о бизнесе, а это самое главное, верно? К сожалению, хотя это может принести вам популярность среди доверчивых людей, это не заменит реальных достижений и работы.
Чтобы быть уверенным в том, что вы действительно добьетесь результатов, будьте осторожны, обсуждая свои цели с другими. Воспользуйтесь простым правилом: если вы говорите только для того, чтобы покрасоваться, лучше промолчите. Если же вы хотите получить ценные советы или поддержку, делайте это, но главное — действуйте в соответствии с полученными советами.

Неделя 13


День 85: О тестах с целью посмотреть, что получится

Часто кажется, что все так серьезно – стоит допустить одну ошибку, и все закончится катастрофой. Но на самом деле все, что вы делаете, – это просто тест: эксперимент, чтобы «посмотреть, что получится».
Дерек Сиверс [84]

Я начал чувствовать себя хорошо, несмотря на неудачу, когда принял установку «посмотрим, что будет». Теперь, когда я хочу попробовать что-то новое с неопределенным шансом на успех, я говорю себе — это эксперимент. Я считаю, что все, что я вкладываю в него, я делаю для сбора данных, а не обязательно для получения прибыли.
Например, я инвестировал в видеокурсы для своего бизнеса. В итоге все закончилось провалом, но я не особенно переживал, потому что мой эксперимент все равно удался: он доказал, что моя бизнес-идея была неудачной. Более того, я многому научился, работая над этой идеей, и уже одно это стоило того. Я не уверен, что стал бы что-то предпринимать, если бы сказал себе, что обязательно должен получить прибыль.
Такой же подход можно применить и к любой другой цели. Например, если вы боитесь, что не сможете выработать привычку рано вставать, проведите тридцатидневный эксперимент. Вы узнаете, как будете себя чувствовать и станете ли более продуктивными. Если вы думаете таким образом, то с самого начала гарантируете успех своего эксперимента независимо от результата.
В конце концов вы не пытаетесь что-то изменить. Вы лишь хотите проверить гипотезу. Обычно, если эксперимент проходит удачно, он в любом случае приводит к постоянным изменениям. В этом и заключается цель нового образа мышления: вы преодолеваете первоначальное сопротивление, снижая свои ожидания, и, следовательно, устраняете страх неудачи.

День 86: О побочном эффекте успеха

Я пришел к убеждению, что успех в чем-либо имеет положительное влияние и на другие сферы жизни. Вы можете воспользоваться этим эффектом, научившись хорошо делать то, что не требует ничего, кроме практики. Стоит вам добиться успеха в нескольких неважных делах, например, в хобби или спорте, как привычка к успеху останется с вами и в более важных делах.
Скотт Адамс [85]

Впервые я осознал, что успех в одной области ведет к успеху в других сферах жизни, когда начал заниматься спортом. Благодаря своим усилиям я стал сильнее, сбросил вес и набрал мышечную массу. Этот небольшой успех помог мне понять, что я могу контролировать свою жизнь.
С тех пор я приступил к реализации других проектов по изменению своей жизни, таких как преодоление застенчивости и укрепление уверенности в себе, запуск своего первого бизнеса, жизнь в другой стране, изучение иностранных языков и, наконец, публикация собственных книг.
Если вы не верите в свои возможности добиться успеха, прислушайтесь к совету Скотта Адамса: выберите то, что требует только практики. Вложите в это несколько месяцев своей жизни. Когда вы заметите прогресс, основанный исключительно на ваших собственных усилиях, а не на везении, вы, я уверен, откроете в себе силы для решения других задач.
Каждая цель, над которой вы постоянно работаете, помогает вам выработать правильные привычки и черты характера, необходимые для достижения успеха. Учитесь ли вы играть в шахматы, танцевать, изучаете английский язык, разводите сад на заднем дворе или осваиваете настольный теннис — реальный опыт превращения из новичка в человека, разбирающегося в теме, преобразит вас изнутри.

День 87: О возложении вины за неудачу на внешние факторы

При объяснении собственных неудач […] люди склонны приписывать вину внешним факторам, указывая на факторы, которые находятся вне их непосредственного контроля (например, удачу). В результате их мотивация прилагать усилия для выполнения той же задачи в будущем снижается.
Брэдли Р. Статс [86]

Неудача может дать ценную обратную связь, которая поможет вам двигаться к цели. К сожалению, многие люди упускают возможность учиться на ошибках, списывая неудачу на внешние факторы, такие как отсутствие удачи.
Вместо того чтобы анализировать свои действия, они ошибочно полагают, что не контролировали ситуацию. Это не только снижает вероятность того, что они приложат столько же усилий при последующих попытках, что само по себе уменьшает шансы на успех, но и увеличивает риск повторения одних и тех же ошибок.
В результате они попадают в нисходящую спираль: каждая неудача уменьшает мотивацию к новым попыткам, и вскоре они сдаются, разочарованные несправедливостью мира. На самом деле виноват не мир, а их неспособность взять на себя ответственность за свои ошибки и извлечь из них уроки.
Убедитесь, что при любой неудаче вы ищете причину в своих действиях, а не в неконтролируемых обстоятельствах. Даже если кажется, что что-то действительно не зависело от вас, это не значит, что вы не совершили ошибок, которые могли повлиять на исход. Выявление этих ошибок, даже если они лишь частично виноваты, поможет вам в будущих попытках и предотвратит развитие нежелательного убеждения, что вы не имеете прямого влияния на свою жизнь.
Например, если вас не взяли на работу в компанию вашей мечты, возможно, в этом нет вашей вины. Возможно, был лучший кандидат, вы не понравились менеджеру по персоналу или компания позже решила не нанимать нового сотрудника. Однако даже в этом случае стоит задуматься о том, могли ли вы сделать лучше. Может быть, вы могли бы улучшить свое резюме, задать лучшие вопросы на собеседовании или лучше подготовиться к возможным вопросам.
Возможно, это все равно не привело бы к успеху, но, по крайней мере, вы узнаете что-то новое, что повысит ваши шансы в следующий раз. Значит, это поднимет вам настроение и придаст решимости.

День 88: О зоне комфорта

Люди готовы на все, лишь бы оставаться в своей зоне комфорта. Если вы хотите чего-то добиться, выйдите из своей зоны комфорта. Стремитесь к порядку и дисциплине в своей жизни. Дисциплина обычно означает делать противоположное тому, что вам хочется делать.
Дэйв Кекич [87]

Раньше я ужасно боялся высоты. Я помню, как подростком дрожал от страха, стоя на вершине 130-футовой (40 метров) башни и боялся подойти к перилам. Сегодня я хожу в походы по высоким горам и взбираюсь на скалы такой же высоты. Я прыгал с парашютом, посетил самое высокое здание в мире на 2017 год — Бурдж-Халифа в Дубае — и летал на воздушном шаре. Все, что я никогда бы не сделал за миллион лет, если бы не мои последовательные попытки побороть страх высоты.
Не поймите меня неправильно: я все еще испытываю страх, но он значительно уменьшился благодаря многолетнему выходу из зоны комфорта. Подвергать себя высоте было не тем, что мне хотелось делать, но я знал, что это необходимо для моего роста. То, что начиналось как желание избавиться от страха, превратилось в настоящую трансформацию личности.
Будь то боязнь высоты, отвращение к физическим упражнениям или любое другое неудобство — последовательное знакомство с такими стимулами приводит к значительному личностному росту, расширяя зону комфорта.
Я настоятельно рекомендую регулярно выходить за пределы своей зоны комфорта как в мелочах, так и по-крупному. Например, можно прилагать чуть больше усилий во время тренировок или дольше работать, когда чувствуете, что вот-вот заснете. К более серьезным способам относятся прыжки с парашютом, если боитесь высоты, походы в дикую природу, если ваша главная любовь — теплая и удобная постель, или обучение ораторскому искусству, если вы боитесь выступать перед публикой.
Как бы ни было неуютно и трудно выходить за пределы своей зоны комфорта, в долгосрочной перспективе это приносит невероятные дивиденды. Сделайте неотъемлемой частью своей жизни умение подвергать себя дискомфорту и встречать свои страхи лицом к лицу. Мало что может изменить вашу жизнь сильнее, чем выход за пределы зоны комфорта.

День 89: Как не искать оправданий

Вы должны добиваться результатов даже тогда, когда можно использовать оправдания.
Дэн Уолдшмидт [88]

Самодисциплина заключается в выборе между мгновенным и отложенным удовлетворением. Мгновенное удовлетворение приносит радость сегодня, но ставит под угрозу ваши долгосрочные цели, тогда как отложенное удовлетворение обычно не приносит немедленного удовольствия, но может привести к большим достижениям в будущем.
Иногда вы окажетесь в ситуации, когда найдете оправдание, которое покажется настолько разумным, что никто не усомнится в вашем решении. Однако не позволяйте оправданиям обмануть вас — даже если они кажутся обоснованными, в большинстве случаев это все равно выбор в пользу мгновенного удовлетворения.
Например, вы выработали привычку бегать три раза в неделю, но однажды пошел дождь, и вы испугались заболеть. У вас появляется уважительная причина пропустить тренировку, ведь риск заболеть при беге в плохую погоду высок, верно?
Однако это создает опасный прецедент: ваши привычки становятся зависимыми от погоды. Ваш самоконтроль (или его отсутствие) оказывается во власти внешних факторов, в основном зависящих от того, насколько удобно бегать в данных условиях. Правильный ли это способ воспитания психической стойкости и самодисциплины?
Если вы решите не искать легких оправданий, даже отчасти обоснованных, вы значительно укрепите свою решимость. Требовать от себя еще больше дисциплины — и, следовательно, больше возможностей для тренировки самоконтроля — значит придерживаться своих планов, когда у вас есть веские причины этого не делать.

День 90: Как правильно уйти

Увольняться в панике опасно и дорого. Лучше всего получается уволиться у тех, кто заранее решает, когда он собирается уходить. Вы всегда можете уйти позже – так что подождите, пока не закончится истерика, чтобы принять решение.
Сет Годин [89]

Говорят, что те, кто уходят, никогда не выигрывают, а победители никогда не сдаются. Однако иногда отказаться от чего-то полезнее, чем упорно продолжать то, что вам не подходит. Главное — уйти с умом, после логических размышлений, а не по первому желанию.
Например, после нескольких лет занятий бодибилдингом мне надоело. Часто во время тренировки я был настолько раздражен, что хотел все бросить и уйти домой. Если бы я позволил своему временному душевному состоянию влиять на решение, это могло негативно сказаться на решимости в подобных ситуациях в будущем. Однажды позволив себе бросить что-то из прихоти, я мог посчитать это разумным поступком снова.
Я не торопился и тщательно обдумал последствия отказа от бодибилдинга, прежде чем окончательно расстаться с ним. Таким образом, это было решение стратегическое, а не импульсивное.
Если вы сейчас не можете принять решение о продолжении движения к цели, не бросайте дело сразу. Подождите, пока не примете логичное и взвешенное решение, учитывающее все последствия такого шага. После тщательного рассмотрения вариантов и их последствий, если вы все еще хотите уйти, вероятно, это будет правильный выбор.

День 91: Как не откладывать на завтра

Мы не говорим себе: «Я никогда не напишу свою симфонию». Вместо этого мы говорим: «Я собираюсь написать симфонию, только начну завтра».
Стивен Прессфилд [90]

Вот правило, которое нужно внедрить сегодня и придерживаться его всю жизнь: всякий раз, когда вы говорите «Я начну завтра», прекратите все, что вы делаете, и сделайте что-нибудь — что угодно — чтобы начать сейчас.
Это не обязательно должно быть что-то грандиозное, и это не значит, что вы должны безрассудно начать работать над своими целями без какого-либо плана. Просто совершите действие, соответствующее вашей новой стратегии, и оно хотя бы немного приблизит вас к достижению поставленных целей.
Допустим, вы хотите начать новую диету. Вместо того чтобы откладывать на завтра, сделайте первый шаг сегодня: проведите ревизию на кухне, выложите на стол все продукты, от которых собираетесь отказаться, и уберите их из дома.
Если вы хотите начать экономить, не откладывайте это до следующей зарплаты. Осмотрите свой дом, найдите вещи, которыми больше не пользуетесь, и выставьте их на продажу в интернете. Деньги, вырученные от продажи старых вещей, сразу пойдут в ваш резервный фонд.
Такие простые действия являются реальным воплощением вашей новой стратегии и значительно снижают риск того, что, проснувшись на следующий день, вы забудете о своем решении изменить свою жизнь. Или скажете себе, что вам нужен еще один день, прежде чем начать. Кроме того, с помощью этих действий легче преодолеть инерцию и активно двигаться к намеченной цели.

Неделя 14


День 92: О пользе воздержания

Если вас привлекло появление какого-то обещанного удовольствия, не спешите с ним: пусть дело подождет вашего досуга, и дайте себе отсрочку. Затем представьте себе оба момента времени: тот, когда вы будете наслаждаться удовольствием, и тот, в который будете раскаиваться и упрекать себя после того, как насладитесь им; и представьте себе, в противоположность им, как будете радоваться и аплодировать себе, если воздержитесь.
Эпиктет [91]

Когда вы откладываете удовлетворение, очень соблазнительно думать об этом в категориях черного и белого: отсрочка удовлетворения кажется отказом от удовольствия сейчас в обмен на удовольствие в будущем. Поддаться мгновенному удовлетворению — значит получить наслаждение сейчас в ущерб своему будущему.
На самом деле все не так просто.
Как говорит Эпиктет, в воздержании можно найти удовольствие. Когда вы успешно отказываете себе в чем-то, даже если чувствуете себя обделенным, в то же время вы испытываете гордость за то, что действуете в соответствии со своими ценностями и долгосрочными целями.
И вас может удивить то, что в мгновенном удовлетворении есть своя печаль. Да, вы можете наслаждаться вознаграждением прямо сейчас, но это также означает, что вы предаете свое будущее. Вы упускаете положительные эмоции, которые могли бы получить, успешно проявив силу воли. В результате злость на себя может перевесить первоначальное удовольствие.

День 93: О соединении частей

Опять же, вы не можете соединить разрозненные части, глядя вперед; вы можете соединить их, глядя назад. Поэтому вы должны верить, что в вашем будущем точки каким-то образом соединятся. Вы должны верить во что-то: в интуицию, судьбу, жизнь, карму, что угодно. Потому что вера в то, что все сойдется, даст вам уверенность в том, что вы сможете следовать за своим сердцем, даже если оно собьет вас с хорошо протоптанного пути, и это будет иметь значение.
Стив Джобс [92]

Все, что вам нужно сделать для достижения своих долгосрочных целей, — это придерживаться их. Легко сказать, но трудно сделать, особенно когда работа над ними требует месяц за месяцем идти на жертвы и делать трудный выбор.
Поэтому вера в то, что в конце концов все получится, так важна для поддержания высокого уровня самодисциплины в долгосрочной перспективе. Сила воли сама по себе — ценный инструмент в вашем арсенале, но без уверенности, что все не зря, вы можете выдохнуться задолго до достижения успеха.
Когда я начинал свой бизнес, я внушил себе, что что бы ни случилось на этом пути, все жертвы, трудности, кровь, пот и слезы в итоге будут не напрасны. У меня была убедительная мотивация, и я был уверен, что смогу воплотить свою цель в жизнь.
Без этой веры я бы сдался, не достигнув желаемого. Учитывая, что на меня свалилась справедливая доля неудач, я бы, вероятно, ушел с дистанции задолго до того, как все точки наконец соединились и привели к успеху. Прошло семь лет, прежде чем мой предыдущий опыт и приобретенные навыки сложились и помогли создать успешную компанию, которая занимается самоизданием.
Если вы сомневаетесь, напомните себе, что перемены требуют времени. То, что сейчас кажется совершенно несвязанными вещами, вскоре может соединиться в прекрасную картину.

День 94: О чрезмерном отождествлении со своими эмоциями

Люди слишком отождествляют себя со своими эмоциями. «Я был очень зол, я ничего не мог с собой поделать».
Марк Мэнсон [93]

«Я устал, поэтому не тренировался». Но действительно ли вы настолько устали, что не смогли хотя бы попытаться, или легкая усталость стала отличным поводом вообще не заниматься спортом?
«Я разозлился и накричал на нее». Это означает, что гнев обязательно должны выплеснуть таким образом? Или же кричать на супругу приятнее, чем сдерживаться?
«Я почувствовал такую радость, что пришлось купить эту безделушку, чтобы отпраздновать». В праздновании нет ничего плохого. Но если каждое радостное событие приводит к ненужным покупкам, к желанию побаловать себя, не становится ли ваше эмоциональное состояние оправданием не экономить деньги?
Обратите внимание на ситуации, когда вы слишком отождествляете себя с эмоциями. Как часто вы используете их в качестве оправдания для отсутствия самоконтроля? Позволить мимолетным чувствам управлять вашими поступками — верный способ поставить под угрозу ваше стремление стать дисциплинированным человеком.

День 95: О ранних тренировках

Я понял, что тренироваться нужно рано, до начала рабочего дня, когда нет других обязанностей и никто от тебя ничего не требует.
Арнольд Шварценеггер [94]

Есть причина, по которой многие успешные люди просыпаются рано: ничто не отвлекает, никто не просит о чем-то, не требуют внимания срочные дела и десятки других обязательств, которые нужно выполнить. К моменту, когда другие люди просыпаются, рано вставшие успевают сделать больше, чем остальные за весь рабочий день.
Один из лучших способов начать утро — это физические упражнения. Во-первых, утренние тренировки позволяют выработать эту важную привычку. Если оставить занятия на вечер, вы рискуете пропустить их из-за усталости или других неотложных дел, требующих вашего внимания.
Во-вторых, утренние упражнения заряжают энергией на весь день. Вы начинаете с осознанного решения сделать то, что требует самоконтроля и самоотдачи. От этого зависит, как сложится весь день.
И последнее, но не менее важное: тренировки рано утром обычно наиболее эффективны, потому что именно в это время у вас больше всего энергии. Трудно иметь те же резервы силы воли и выносливости вечером, после того как вы потратили много ментальной энергии на другие дела.
По возможности включайте физические упражнения в утренний распорядок. Это не обязательно должна быть полноценная тренировка, если вами намечены занятия и на вечер. Достаточно нескольких повторений простых упражнений, растяжки или быстрой прогулки, и вы начнете день правильно и с пользой.

День 96: О молчании

Молчание – это абсолютное равновесие или баланс тела, ума и духа. Человек, владеющий собой, всегда спокойный и непоколебимый бурями бытия – ни листочка на дереве, ни ряби на поверхности сверкающего бассейна – таков, по мнению непросвещенного мудреца, идеал жизненной позиции и поведения. […] Если вы спросите (его): «Каковы плоды молчания?», он скажет: «Это самообладание, истинное мужество или выносливость, терпение, достоинство и уважение. Молчание – краеугольный камень характера».
Чарльз А. Истмен [95]

В современном шумном мире тишина кажется неуютной. Мы редко, если вообще когда-либо, встречаем настоящую тишину. Мы слушаем подкасты во время занятий спортом, музыку по дороге на работу и болтаем с коллегами в перерывах.
В тишине неуютно, потому что нет никаких внешних отвлекающих факторов, остаются только ваши мысли. Молчание в разговоре еще более некомфортно. Существует негласное правило: когда людям не о чем говорить, они должны придумать любую тему, лишь бы избежать неловкого молчания.
Поскольку молчание может принести столько дискомфорта, оно может стать мощным инструментом для улучшения самоконтроля.
Во-первых, посидеть в тишине и послушать свои мысли, не отвлекаясь на посторонние вещи, поможет вам замедлиться и проанализировать недавние решения или оценить, насколько хорошо вы справляетесь с достижением новых целей. Уделяйте тишине хотя бы пять минут в неделю, и вы удивитесь, сколько ценной информации можно найти внутри себя.
В качестве второго шага используйте молчание в разговорах. Нет, я не имею в виду, что вы должны сделать разговор странным, намеренно ничего не говоря. Практикуйте молчание как упражнение для улучшения самоконтроля в общении.
Например, в беседе с человеком, имеющим отличное от вашего мнение, постарайтесь не поддаваться искушению немедленно напасть на него. Вместо этого молча выслушайте все его аргументы. Вы настроитесь на более разумное участие в разговоре, потому что нашли время внимательно выслушать собеседника.
Еще одно упражнение — тренировка самоконтроля через уменьшение количества слов. В течение дня сосредоточьтесь на выслушивании других. Задавайте как можно больше вопросов, чтобы поддержать интересную беседу, и не поддавайтесь желанию комментировать или делиться своим мнением.
Оба этих упражнения научат вас быть более сосредоточенным на собеседнике и менее импульсивным в разговорах.

День 97: О хорошем отношении к себе

Практически каждое действие человека в той или иной степени является выражением того, что мы думаем о себе.
Гордон Ливингстон [96]

Если почти каждое ваше действие — это выражение того, что вы думаете о себе, то что говорят ваши поступки о вашем самовосприятии?
Если человек питается нездоровой пищей и напитками, уважает ли он свое тело или это показывает, что он не ценит единственный сосуд, который будет у него в этой жизни?
Если кто-то постоянно играет в видеоигры, смотрит порнографию или троллит в социальных сетях, что говорит о его самооценке выбор таких малоценных развлечений? Если бы им пришлось на один день принимать важного гостя, скажем, успешного человека, которым они восхищаются, стали бы они развлекать своего гостя таким же образом?
Если человек тратит деньги, которых у него нет, и никогда не откладывает ни копейки, насколько он уважает собственное благополучие? Ведь известно, что чрезвычайные финансовые ситуации случаются, и без сбережений они могут стать одними из самых стрессовых событий в жизни.
Обдумайте свои действия и спросите себя: что они выражают? Хорошо ли вы относитесь к себе, или большинство ваших поступков — это то, что вы никогда бы не сделали по отношению к своему близкому другу?

День 98: Об обществе, которое (не) держит вас

Нас держит не общество, а мы сами. Мы просто обвиняем общество, потому что так не только проще, но и почти невозможно сдвинуть этот груз с места. Так нам не придется меняться.
Нейл Страус [97]

Легко использовать общество как костыль. «Я не могу похудеть, ведь рекламные щиты ресторанов быстрого питания повсюду, и к тому же я только что получил бесплатный купон на бургер».
«Я не могу стать более продуктивным, потому что коллеги смеются надо мной за то, что я прилагаю усилия, и босс все равно их не оценит».
«Я не могу хранить верность любимому человеку, ведь в приложениях для знакомств так легко познакомиться с сексуальными людьми».
Что управляет вашей жизнью — рекламные щиты, коллеги или приложения для знакомств? Действительно ли вы хотите жить по прихоти рекламодателей, окружающих людей или новых технологий?
Каждый раз, когда вы заявляете, что вас сдерживает окружение, спросите себя, действительно ли это так или, возможно, это просто легкое оправдание бездействия? И если вы все еще уверены, что дело в окружении — а это может быть именно так, — то измените его.
Никто не заставляет вас общаться с одними и теми же людьми, устанавливать приложение для знакомств или проезжать мимо любимых заведений быстрого питания. Если важны долгосрочные цели, рассмотрите возможность переезда в место, более благоприятное для вашего личностного роста.

Неделя 15


День 99: О применении знаний

Прочтение 32-х книг означает, что вы много читаете, но означает ли это, что вы применяете эти знания на практике?
Даррен Харди [98]

Сегодня 99-й день, а значит, вы уже прочитали 98 записей, в большинстве из которых содержатся советы, которые вы можете немедленно применить в своей жизни. Сколько из них вы уже использовали? Если ни одного и вы не собираетесь этого делать, зачем продолжать читать?
Когда вы читаете нехудожественную литературу в образовательных целях, постарайтесь найти хотя бы один важный урок, который можно применить. Это не обязательно должно быть что-то глобальное. Главное — выработать привычку использовать хотя бы немного знаний из каждой прочитанной книги.
Вот несколько примеров из моего списка литературы.
Когда я прочитал книгу Гэри Келлера The One Thing, я решил всегда выбирать одно ключевое действие для улучшения любой сферы жизни. В моем бизнесе, связанном с самоизданием, это было решение придерживаться последовательного графика публикаций. Я обнаружил, что это упрощает все остальное, и отказался от других начинаний, которые отнимали много времени, но приносили мало результатов, таких как участие в социальных сетях.
Когда я узнал о дивидендном инвестировании в акции, прочитав несколько книг, множество статей и блогов, я начал применять полученные рекомендации для создания собственного портфеля. Через пару недель после изучения информации о дивидендных акциях, я купил несколько.
Когда я прочитал две практические книги о скалолазании, я выделил технику, которая стала ключевым инструментом самосовершенствования: создание конкретного намерения перед подъемом на стену, например, сосредоточиться на правильном положении бедер. Я начал использовать это во время тренировок.
Если вы дочитали нехудожественную книгу до конца и не воспользовались ни одной рекомендацией, вы потратили время зря. Читая, всегда думайте о том, как можно применить полученные знания, а не о том, как быстрее закончить книгу и начать читать другую.

День 100: Как стать лидером

Если вы хотите контролировать других, то сначала должны научиться контролировать себя.
Миямото Мусаси [99]

Один из эффективных способов укрепить силу воли в трудные моменты — напомнить себе о преимуществах самоконтроля. Объясните себе, почему стоит противостоять очередному искушению и сохранять самодисциплину. Если не найдете подходящего ответа, вы поддадитесь искушению, поэтому полезно знать как можно больше пользы самодисциплины.
Одно из недооцененных преимуществ самоконтроля — или основная проблема человека, которому его не хватает — без него невозможно быть лидером. Если вы требуете самодисциплины от других, сначала сами должны обладать ею. В противном случае вам будет не хватать авторитета, который побуждает людей следовать за вами.
Это касается не только традиционного понимания лидерства, например, в бизнесе, но и любой роли, где вы отвечаете за благополучие другого человека или группы — будь то родительство, отношения, участие в местном сообществе и так далее.
Когда вам трудно сохранять дисциплину, подумайте о людях, которых считаете своими «последователями» — о коллегах, детях, друзьях или соседях.
Что бы они подумали о вас и будут ли они по-прежнему готовы следовать за вами, если бы узнали, что вы не смогли воплотить качество, которое восхищает их настолько, что они считают вас важным человеком в их жизни?

День 101: О мастерстве самодисциплины

Высшее мастерство заключается не в том, чтобы побеждать в каждом сражении, а в том, чтобы побеждать врага, не вступая в бой.
Сунь Цзы [100]

Некоторые люди ошибочно полагают, что самодисциплина — это бесконечная борьба с искушениями. Сегодня вы боретесь с желание выпить вина, завтра — с ленью, а послезавтра — с соблазном съесть пиццу вместо овощей на пару. Десятки атак с разных сторон.
На самом деле, если ваша жизнь выглядит именно так, то вероятность долго оставаться дисциплинированным крайне мала. Главная цель — построить жизнь так, чтобы редко сталкиваться с искушениями. Для этого есть три основных инструмента:
1. Изменение личности. Когда ваша личность меняется, не нужно отчаянно бороться с искушениями, потому что вы их больше не воспринимаете. Если ежедневное поедание картофельных чипсов больше не часть вашей личности, нет и искушения, которое нужно победить. Ранее непреодолимые желания теперь не имеют значения, ведь они не соответствуют вашей новой личности.
2. Привычки. В отличие от изменения личности, в борьбе со старыми привычками самодисциплина все еще может понадобиться, но в гораздо меньшей степени. После установления распорядка дня вам либо не придется сражаться вовсе, либо это будет короткая потасовка, не более.
3. Избегайте соблазнов. Если вы не хотите есть фастфуд, избегайте ресторанов быстрого питания. Нет никакой пользы без нужды подвергать себя искушениям, особенно если вы знаете, что их трудно победить.

День 102: О скрытой роли искушений

Монашеские правила советуют отказаться от спиртного, от секса и так далее, но указывают не на то, что это все изначально плохо или аморально, а на то, что мы используем их в качестве нянек. Мы используем их как способ сбежать, пытаемся найти утешение и отвлечься.
Пема Чодрон [101]

Разбирая соблазны по частям, можно обнаружить интересные факты о причинах их популярности. Конечно, вы можете сказать, что едите шоколад, потому что он вкусный. Но, что, если за этим скрывается более глубокий смысл, потребность, которую он удовлетворяет, помимо желания съесть что-нибудь сладкое? Если вы будете удовлетворять эту потребность позитивным способом, то избавитесь от необходимости есть шоколад.
Поделюсь личным примером. Был период, когда я не контролировал питание. Я съедал большую порцию еды, которой обычно хватало на весь день, а потом снова ел — иногда несколько перекусов, или еще один большой прием пищи через час-два.
Я понял, что основная причина такого поведения не в голоде. Я много ел, потому что мне нечем было заняться. Еда стала заполнять время, потому что я был расстроен и демотивирован. Я оказался в нисходящей спирали: депрессия мешала действиям, а отсутствие действий усугубляло депрессию. И поскольку мне хотелось чем-то заполнить свои дни, я заполнил их едой. Когда я поставил новую цель и начал больше работать, проблема исчезла.
Подумайте о своем проблемном поведении и искушениях. Найдите их глубинные причины. Почему вы используете именно эти способы, чтобы успокоиться или отвлечься? Зачем вам вообще нужно успокаивать или отвлекать себя? Что является триггером или эмоциональной потребностью, которая приводит к негативному поведению, и какую эмоциональную отдачу вы ожидаете получить?

День 103: О контролируемом пожаре

Небольшие лесные пожары периодически очищают систему от наиболее легковоспламеняющегося материала, поэтому у них нет возможности накапливаться.
Нассим Талеб [102]

Огонь — естественная часть лесной экологии. Регулярные небольшие пожары служат очистительной цели: они уменьшают количество накопленного топлива и снижают вероятность катастрофического пожара.
Пожары способствуют росту и биологическому разнообразию здоровой растительности. Старые и больные деревья сгорают, а пепел обогащает почву питательными веществами. Кроме того, сгоревшие деревья служат средой обитания для диких животных, численность которых часто увеличивается после пожара.
Лесоводы по всему миру используют контролируемое выжигание для регулирования жизни растений и животных и снижения риска возникновения крупных неконтролируемых пожаров.
Вы можете применить аналогичную стратегию: время от времени давайте себе послабления, чтобы не допустить массовой, неконтролируемой потери самодисциплины.
Наиболее очевидное применение этой техники — диета. Когда вы позволяете себе обманные приемы пищи время от времени, вы сможете избежать незапланированных срывов, которые могут негативно сказаться на вашем долгосрочном прогрессе.
Контролируемое сжигание подходит и для других сфер деятельности, требующих высокого уровня самодисциплины в течение длительного времени. Например, если вы много занимаетесь бизнесом, раз в две недели выделяйте себе целый день на отдых, чтобы не работать до изнеможения.
Контролируемые послабления, если они остаются под контролем и ограничены по времени, могут повысить вашу долгосрочную дисциплину. Не вините себя, если будете планировать их время от времени. Возможно, вы временно потеряете темп, но в долгосрочной перспективе это будет стоить того.

День 104: О будущем через призму прошлого

Лучшим предсказателем будущего поведения является прошлое.
Фил Макгроу [103]

Если вы снова говорите себе, что сделаете что-то, как только произойдет X или Y, перестаньте себя обманывать: утверждение психологии о том, что прошлое поведение является лучшим показателем будущего, абсолютно верно в данном случае.
Это циничное утверждение не всегда справедливо. Если бы это было так, никто никогда не смог бы измениться. Однако оно верно, когда вы годами предполагаете что-то сделать, но в итоге все время откладываете на потом, думая, что, когда условия станут другими, вы обязательно все измените.
Есть только один способ выбраться из этой ловушки: когда вы поймаете себя на составлении списка намерений для достижения цели, порвите его и начните действовать прямо сейчас.
Если вы опять говорите себе, что как только появятся подходящие условия, вы обязательно все сделаете, вспомните, сколько раз вы уже так думали и ни разу не выполнили обещанного. Вероятно, все повторится снова.

День 105: Как спрогнозировать свою слабость

Люди, которые думают, что у них большая сила воли, на самом деле чаще всего теряют контроль над собой, когда поддаются искушению. Почему? Они не могут предсказать когда, где и почему они сдадутся.
Келли Макгонигал [104]

Если вы плохо знаете себя, вам будет сложно развить самодисциплину, потому что соблазны часто застают нас врасплох.
Ключевая практика, которую следует внедрить в повседневную жизнь, — записывать, когда, где и почему вы поддались искушениям. Эти знания помогут выстроить жизнь так, чтобы уменьшить вероятность повторения подобных ситуаций или подготовиться к преодолению желаний в будущем.
Например, я знаю, что если вздремну днем, то, скорее всего, проснусь голодным. Не понимаю, почему так происходит, но уверен, дневной сон вызывает у меня сильный голод. Обычно я съедаю кусочек фрукта и немного орехов, но в полусонном состоянии часто переедаю.
Поэтому всякий раз, когда я чувствую усталость и знаю, что нужно вздремнуть, я мысленно готовлюсь к голоду после сна. Если есть возможность, стараюсь меньше есть, перед сном, чтобы не превышать дневную норму калорий после пробуждения. Или же я стараюсь назначить встречу с другом так, чтобы сразу после сна уйти, не заходя на кухню.
Подумайте о самых распространенных промахах и определите, когда, где и почему они происходят. Что вы можете сделать, когда наиболее вероятно, что вы поддадитесь искушениям? Как не посещать места, где они наиболее вероятны? Почему вы поддаетесь этим искушениям и есть ли другой способ удовлетворить связанную с ними потребность?

Неделя 16


День 106: О ценности собственного мнения

Я часто удивлялся, как так получается, что каждый человек любит себя больше всех остальных, но при этом ценит собственное мнение о себе меньше, чем мнение других.
Марк Аврелий [105]

Публичный отказ от мгновенного удовлетворения, например, заказ салата, когда все вокруг заказывают пиццу, может вызвать критику окружающих. Если вы не доверяете себе, негативная обратная связь может вызвать сомнения и поставить под угрозу ваши долгосрочные цели.
Как отмечает Марк Аврелий, любопытно, что даже если мы считаем себя самыми важными людьми в своей жизни, мы все равно часто ценим мнение других больше, чем свое собственное.
Обычно люди, которые являются противоположностью того, чего вы хотите достичь, критикуют вас из страха оказаться хуже вас. Если вы добьетесь успеха, что это скажет о них? Поэтому, даже если они не злобны, вы можете ощутить недоброжелательность. Она часто маскируется под добросердечный совет, но направлена на то, чтобы заставить вас соответствовать существующему положению вещей.
Хотя я сомневаюсь, что есть надежный способ навсегда перестать ценить мнение других больше, чем свое собственное (и сомневаюсь, что считать себя всегда правым разумно). Существует способ защитить себя от сомнений в себе, когда слышишь критику.
Все просто. Когда кто-то критикует ваш выбор, спросите себя, может ли этот человек служить для вас примером. Если ваш друг с лишним весом высмеивает ваше решение отказаться от фастфуда, задумайтесь, ценно ли его мнение? Подает ли он или она положительный пример и обладает ли авторитетом, способным изменить ваше мнение? Если нет, зачем его слушать?

День 107: О невинных развлечениях

Увлечения и развлечения кажутся невинными на первый взгляд. Как мы можем навредить себе веселясь, стремясь к романтике или наслаждаясь плодами этого большого, прекрасного мира? Но жизнь катится в трубу благодаря одному повторению, одному отклонению, по 140 причинам.
Стивен Прессфилд [106]

Хотя может показаться, что я считаю самодисциплину самой важной в жизни, это не так. Мы созданы не только для работы, и важно радоваться тому, что предлагает жизнь, особенно в качестве награды за хорошо выполненное дело.
Однако мы созданы не для того, чтобы постоянно развлекать себя и предаваться низкопробным удовольствиям. Эти невинные развлечения могут сделать жизнь приятнее, но вместе с тем за невинностью скрывается чудовище: развивается ошибочное убеждение, что в исключениях нет ничего плохого.
Исключения время от времени не повредят, но, когда они становятся регулярными, то превращаются в привычку. Вот почему люди продолжают пить газированные напитки, хотя давно обещали прекратить; тратят деньги, которых у них нет, хотя поклялись совершать разумные покупки; смотрят телевизор вместо подготовки к следующему экзамену.
Фраза «сделать это в последний раз» быстро превращается в «еще один раз», затем в «еще и еще одно исключение», и вскоре исключение становится нормой. Каждый раз, когда вы слышите, что говорите «я делаю это в последний раз», помните: как замечательно сказал Стивен Прессфилд, жизнь спускается в трубу из-за одного исключения.

День 108: О соблюдении распорядка дня

Я пишу только тогда, когда приходит вдохновение. К счастью, каждое утро в девять.
Уильям Фолкнер [107]

Если вы полагаетесь на вдохновение для достижения своих целей, не ждите, что они будут достигнуты быстро (если вообще будут достигнуты). Единственный способ постоянно продвигаться к своим целям — это установить распорядок дня и заставить себя вдохновляться. Это работает аналогично тому, как люди, которые чувствуют голод в одно и то же время, приучили свой организм есть каждый день в определенный час.
Я предпочитаю писать рано утром. Именно тогда меня посещает вдохновение, и это происходит только благодаря установленному распорядку, которому я неукоснительно следовал на протяжении многих лет. Точно так же вдохновение для улучшения знаний иностранного языка посещает меня в девять утра, потому что именно в это время у меня обычно проходят занятия. Повторюсь, я полагаюсь не на переменчивую и неуловимую мотивацию, а на стабильный распорядок.
Режим может пригодиться вам для достижения практически любой цели.
Всегда занимайтесь в один и тот же час, и вскоре вы приучите себя быть готовыми к тренировкам именно в это время. Всегда медитируйте сразу после пробуждения, и вы обнаружите, что автоматически вдохновляетесь на медитацию, как только встаете с постели. Регулярно откладывайте фиксированную часть своего дохода каждую неделю или месяц, и вскоре вы даже не будете задумываться, прежде чем отправить деньги в ваш чрезвычайный фонд.
Делать свою жизнь предсказуемой, придерживаясь определенного распорядка, может показаться скучным, но представьте, как интересно будет наконец-то достичь своих целей благодаря соблюдению простого распорядка дня! Кроме того, когда вы следуете режиму как привычке, вы тратите меньше энергии, что позволяет достигать большего с меньшими усилиями. Остается больше времени и энергии для того, что повышает ваше удовольствие от самого движения по жизни.

День 109: О размерах емкостей

Кинозрители, которым давали свежий попкорн, съедали на 45,3 % больше попкорна, если его давали в больших емкостях. Влияние размера емкости настолько сильно, что даже если попкорн не нравился, люди все равно съедали на 33,6 % больше из большого контейнера, чем из среднего.
Брайан Вансинк [108]

Иногда странные советы могут значительно помочь в достижении общих целей, например, похудеть.
В упомянутом исследовании размер контейнеров для попкорна влиял на то, сколько люди съедали. Интересно, что даже если люди не любили попкорн, из большого контейнера они все равно съедали больше, чем из среднего.
Вывод? Если вы хотите есть меньше, а значит, повысить шансы на успех при соблюдении диеты, не прибегая к силе воли, используйте небольшие тарелки, миски и стаканы. Еда на большой тарелке кажется меньше, чем на маленькой тарелке, заполненной до краев меньшим количеством еды.
В качестве бонуса бесплатный совет по диете. Если вам трудно удержаться от перекуса, идите и почистите зубы. По какой-то непонятной причине, чистка зубов — по крайней мере, по моему опыту — снижает желание что-то съесть. Возможно, дело в нежелании терять свежесть во рту или в том, что сразу после чистки зубов вкус еды не очень приятен, так что это дает время сделать паузу.

День 110: Как оказаться ближе к финишу

Люди скорее находят мотивацию в том, чтобы частично завершить длинное путешествие, чем в том, чтобы оказаться в начале более короткого.
Чип и Дэн Хит [109]

Есть ли различие между пробежавшими первые 5 миль (или километров) из 25, и только что стартовавшим в забеге на 5 миль или 5 километров? Хотя они так похожи, по мнению авторов бестселлера Чипа и Дэна Хита, люди из первой группы более мотивированы.
Мой опыт подсказывает, что людям обычно трудно начинать что-то сложное. Но если им удается преодолеть первые шаги и пройти часть пути с некоторыми достижениями, у них появляется стимул продолжать.
Вы можете извлечь уроки из этого, продвигаясь ближе к финишу, даже если только что поставили новую цель. Суть в том, чтобы обмануть себя: почувствовать, что вы уже где-то на середине пути, а не только в начале. Звучит нереально.
Как это работает? Если хотите создать финансовую подушку, убедите себя, что вы уже на пути к цели, потому что у вас есть источник дохода (тогда как другим нужно сначала его найти). Или проще: у вас есть ненужные вещи, которые можно продать, и это уже деньги, ожидающие превращения в наличность (у вас наверняка есть что продать, так что это всегда работает). Таким образом, вы не просто начинаете путь к цели, а уже находитесь на нем.
Рассмотрим другой пример. Представьте, что хотите избавиться от жира на талии или стать более мускулистым. Вы уже на пути к цели, если можете выполнять базовые упражнения с отягощениями (тем, кто не может, нужно сначала их освоить), если прочитали несколько статей или книг о физических упражнениях (тем, кто не знает, нужно сначала просветиться), если у вас есть друзья и поддержка (другим сначала нужно найти).
Какой бы ни была ваша отправная точка, подумайте о том, что у вас уже есть или чего вы достигли, и используйте это чтобы увидеть: вы ближе к финишу, чем думали.

День 111: О терпении

Ничто важное не появляется на свет в одночасье; даже винограду или инжиру нужно время, чтобы созреть. Если вы скажете, что хотите фигу прямо сейчас, я скажу вам, что нужно потерпеть. Сначала дереву необходимо расцвести, затем дать плоды, а потом ждать, пока они созреют. И если плод смоковницы не созревает мгновенно или в течение часа, то как можно ожидать, что человеческий разум достигнет зрелости так быстро и легко?
Эпиктет [110]

Всем стоит запомнить одно правило: не надейтесь за несколько дней или даже недель изменить негативные привычки, которые вы вынашивали годами. Для изменения мышления, как в положительную, так и в отрицательную сторону, требуется время.
Вам потребуются месяцы или даже годы, чтобы искоренить негативные привычки и отрицательные черты характера. Злиться на время бесполезно, вы не можете изменить прошлое. Все, что вы можете сделать, это приложить все усилия, чтобы оставаться верным своим новым решениям и… набраться терпения.
Если вы начинаете с нуля, без отрицательных привычек, от которых сначала нужно избавиться, вам, очевидно, потребуется меньше времени, чтобы приобрести положительные. Вам не нужно устранять негативные последствия.
Однако это не означает, что вам удастся в одночасье добиться постоянных изменений. Как для созревания фруктов, для изменения мышления требуется время. Новая черта характера или привычка прочно укореняется в вашей личности только с течением времени и накоплением опыта.
Думайте об этом, как об обучении игре в баскетбол. Каким бы талантом вы ни обладали, вам все равно нужно сделать тысячи и тысячи бросков, чтобы выработать мышечную память и развить интуицию при броске мяча. Поскольку невозможно тренироваться 24 часа в сутки 7 дней в неделю, на то, чтобы стать великим игроком, обычно уходят годы, и этот процесс нельзя ускорить.
Изменения в сознании — это тоже процесс. Не один удачный бросок делает вас великим баскетболистом, а постоянная серия удачных бросков. Чтобы что-то стало постоянным, оно должно повторяться в течение длительного времени.

День 112: О самолицензировании

Прошлые добрые дела могут подтолкнуть людей к аморальному, неэтичному или иному проблематичному поведению, которого они в противном случае избегали бы из-за боязни почувствовать себя аморальным или показаться таковым.
Анна К. Мерритт [111]

Самолицензирование, также известное как моральное лицензирование, — это явление, при котором делая что-то хорошее, вы с большей вероятностью сделаете что-то плохое. Этот термин используется в социальной психологии и маркетинге для описания подсознательного феномена, при котором возросшая уверенность и защищенность в своем представлении о себе заставляют человека меньше беспокоиться о последствиях аморального поведения. Проще говоря, самолицензирование происходит, когда люди балуют себя после положительных действий. Это иррациональное поведение проявляется в различных сферах жизни: социальной среде, общественном поведении и потребительском выборе.
Осознание этой опасности и бдительность в моменты, когда она наиболее вероятна, помогут вам избежать ее. По сути, это сводится к контролированию своих действий, когда хорошее поведение раздувает ваше эго (например, если вы не поддались искушению съесть торт на работе). Или когда вы говорите себе, что заслужили право побаловать себя, просто потому что сделали что-то полезное для своих целей.
Вот несколько ситуаций, в которых самолицензирование может показать себя во всей красе:
— Вы видите выгодное предложение во время шопинга и считаете разумным купить вещь, сэкономив деньги, не задумываясь, что на самом деле она вам не нужна.
— Вы проходите мимо прилавков с полезными продуктами и покупаете что-то с этикеткой «полезно», а затем берете сладости, потому что в конце концов вы же питаетесь здоровой пищей, так почему бы не побаловать себя время от времени?
— После тренировки вы съедаете огромную порцию, чтобы «восстановиться» после нагрузки, успокаивая себя тем, что сожгли много калорий и один прием пищи не повредит, хотя на самом деле съедаете вдвое больше, чем сожгли на тренировке.

Неделя 17


День 113: О нехватке времени

Вместо того чтобы говорить «у меня нет времени», попробуйте сказать «это не является приоритетом» и посмотрите, что получится.
Лора Вандеркам [112]

«У меня нет времени» — это, пожалуй, самая большая и распространенная ложь, которую люди говорят себе ежедневно. На самом деле речь никогда не идет о недостатке времени, ведь именно вы решаете, как его распределить, и всегда можете отказаться от одного дела в пользу другого.
Если вы говорите себе, что у вас нет времени на физические упражнения, это значит, что все остальное в вашем расписании важнее вашего здоровья. При всем уважении, я сомневаюсь, что вы (или кто-либо другой) заняты сверхважными делами 24 часа в сутки 7 дней в неделю, и в вашем распорядке дня наверняка найдется малозначимое занятие, которое вы могли бы легко исключить ради тренировки.
Я настоятельно рекомендую исключить фразу «у меня нет времени» из вашего лексикона. Люди повторяют ее так часто и так свободно, хотя она служит лишь удобным оправданием, а самодисциплинированные люди не должны оправдываться.
В следующий раз, когда захотите сказать, что у вас нет времени, лучше скажите, что это не ваш приоритет. Но если физические упражнения и ваше здоровье не являются вашим приоритетом, то что же тогда? Если у вас нет времени на первый спектакль вашего ребенка из-за сверхурочной работы, хотя вы не обязаны ее выполнять, то что же важнее? Если вам некогда читать книги, но вы все равно тратите время перед телевизором, значит, расширение кругозора не в приоритете?

День 114: Как соответствовать собственным стандартам

Гораздо лучше, когда просто хорошо работается. Другими словами, чем меньше мы привязаны к результатам, тем лучше. Когда соблюдение собственных стандартов наполняет нас гордостью и самоуважением. Когда достаточно усилий, а не результатов, хороших или плохих.
Райан Холидей [113]

Когда ваша мотивация зависит от результатов вашего труда, это создает большую проблему: если результаты приходят медленно, вы, скорее всего, сдадитесь задолго до того, как увидите плоды своих усилий.
При постановке новых целей фокусируйтесь не только на желаемых результатах, но и на собственных стандартах, которым хотите соответствовать. В ожидании результатов вдохновляйтесь своими усилиями. Признание своих усилий, даже если вы не достигнете конкретной цели, поможет развить дисциплинированную трудовую этику, которая принесет пользу всей вашей жизни.
Например, я как писатель знаю, когда моя работа соответствует моим стандартам, и всегда стремлюсь сделать каждую книгу лучше предыдущей. Даже если книга, которую я считаю своей лучшей работой, оказывается коммерческим провалом — а такое уже случалось, — это не умаляет моего желания писать новые книги. Я знаю, что выполнил свои стандарты и сделал все, что мог. Если бы меня мотивировали только результаты каждого нового выпуска, я бы давно бросил писать.
Задумайтесь: знаете ли вы свои стандарты и стремитесь ли им соответствовать, даже если надежды на достижение цели в обозримом будущем нет?

День 115: О стоимости поблажек

Стоимость – это количество того, что я называю жизнью, которое необходимо отдать немедленно или в долгосрочной перспективе.
Генри Д. Торо [114]

Поддаваясь искушению или анализируя свои действия после этого, чтобы избежать повторения ошибок в будущем, подумайте о том, во что обходится ваша снисходительность — как в настоящем, так и в долгосрочной перспективе.
Этот вкуснейший торт способен вызвать прилив сахара и порадовать вкусовые рецепторы. Однако это еще и дополнительные калории, которые вам, скорее всего, не нужны и которые придется сжигать. В долгосрочной перспективе одно пирожное может привести к появлению другого не менее вкусного, в результате чего вы наберете больше веса, который потребует еще больше времени, чтобы сбросить его снова.
Так что вы сегодня меняете на эту поблажку? Время вашей жизни, которое у вас есть на Земле. Хотя его можно потратить на что-то более увлекательное и полезное, чем поедание торта. Действительно ли это того стоит? Смирились ли вы с тем, что сегодняшняя слабость может отнять у вас недели или месяцы жизни?

День 116: О принятии краткосрочных, но малоэффективных мер

Это проблема, когда внешнее вознаграждение становится единственно важным пунктом назначения, когда некоторые выбирают самый быстрый маршрут, даже если для этого приходится принять краткосрочные и поэтому менее эффективные меры [115].
Дэниел Пинк [116]

Зацикленность на результате может помочь быстрее достичь цели, но это сопряжено с риском добиться неустойчивых результатов или, что еще хуже, разрушить свою жизнь в процессе, выбирая неэффективные меры.
Например, представьте человека, который хочет построить успешный бизнес. Для него конечная цель — заработать миллион долларов — важнее всего остального. Его не волнует, почему и как, главное — деньги. Если есть возможность заработать, даже неэтичным способом, он ею воспользуется. В конце концов цель оправдывает средства, верно?
Пойти по этому пути — еще одно искушение, с которым придется бороться на пути к успеху. Нет ничего славного в том, чтобы строить бизнес неэтичными методами, разрушать свое тело нездоровым питанием ради стройности или навсегда испортить свое тело, принимая стероиды и другие небезопасные препараты только ради мускулистости.
Один из способов избежать этого пути — не считать внешнее вознаграждение источником мотивации. Подумайте, как сам процесс работы над целью может улучшить вас как личность. Как весело это может быть и какой смысл это может придать вашей жизни. Сосредоточьтесь на этих внутренних вознаграждениях, и вы значительно снизите риск поддаться искушению выбрать низкоэффективный путь.

День 117: О превращении нового в старое

Будь то продажа новой песни, новой еды или новой кроватки, совет один: если вы что-то новое облекаете в привычное, это легче воспринимается людьми.
Чарльз Духигг [117]

Вам будет легче изменить свои негативные привычки, если новые, позитивные привычки будут похожими на старые.
Например, вы очень любите картофель (точнее, картофель фри), но ваша диета вынуждает вас отказаться от него. Для вас это может быть слишком сложно. Но что, если позволить себе картофель в более здоровой форме? Вместо картошки фри можно съесть печеный картофель, нарезанный так же, как ваше любимое блюдо.
Это улучшит ваш рацион, даст вам положительный импульс и не потребует больших волевых усилий.
Если вы хотите начать бегать и любите слушать подкасты, скажите себе, что собираетесь послушать несколько подкастов и заодно немного побегать. Не такая уж большая и сложная перемена, правда?
При любой возможности найдите способ связать новое изменение или сделать его как можно более похожим на предыдущую негативную привычку по внешнему виду, а не по последствиям. Так вам будет легче превратить ее в новую постоянную.

День 118: О халяве

У большинства сделок есть плюсы и минусы, но, когда что-то предоставляется «БЕСПЛАТНО!» мы забываем о минусах. Слово «БЕСПЛАТНО!» вызывает у нас такой эмоциональный заряд, что мы воспринимаем то, что нам предлагают, как нечто гораздо более ценное, чем оно есть на самом деле. Почему? Потому что люди по своей природе боятся потерь. Настоящий соблазн «БЕСПЛАТНО!» связан с этим страхом.
Дэн Ариели [118]

«Бесплатно» — это самый совершенный маркетинговый ход, и именно он может нанести наибольший урон вашим решениям, в первую очередь в финансовых и спортивных вопросах.
Когда вы видите что-то бесплатное и хотите воспользоваться предложением, спросите себя: действительно ли вам это нужно? Стали бы вы это приобретать, если бы пришлось платить, или просто не хотите упустить бесплатную возможность?
Чаще всего такой маркетинговый ход нацелен на людей, соблюдающих диету, которые не могут устоять перед бесплатными закусками на вечеринках. Что вы приобретаете, поглощая эту еду, и что теряете? Если в вашем мире нет дефицита (а на диете это обычно так), единственное, что вы получаете, — это избавляетесь от страха упустить что-то. Но что вы теряете? Возможно, свои мечты, упорную работу над своим здоровьем и будущее. Не высока ли стоимость бесплатных закусок?
Этот принцип также применим к тем, кто стремится улучшить самоконтроль в финансовых вопросах. Во время шопинга, если вам предлагают получить одну вещь бесплатно, спросите себя, а заплатили бы вы за нее, если бы она не предоставлялась бесплатно. Действительно ли вам это нужно? Если нет, то что особенного в этом предложении? Оно может быть выгодно только для тех, кто в любом случае купил бы эту вещь на распродаже. Вы же ничего не теряете, если не приобретаете то, что вам не нужно. А если вы согласитесь на предложение, то можете потерять многое: деньги, место в доме, время, необходимое для его обслуживания и прочее.

День 119: О высиживании яиц

Лучше получить птенца, высидев яйцо, чем разбить его.
Абрахам Линкольн [119]

В современном мире изобилия всегда появляются новые «горячие предложения» и чудодейственные решения, лекарство от всего на свете. Неудивительно, что многим людям не хватает самодисциплины, чтобы придерживаться чего-то одного, и они постоянно перескакивают с одного на другое, обманываясь тем, что новое непременно будет лучше.
Представьте, что вы разводите кур. Насколько большой станет ваша птичья империя, если вы будете постоянно разбивать яйца, думая, что другие, которые вы видели в интернете, вылупятся быстрее? По большому счету, именно это делает человек, когда постоянно меняет свое мнение.
Важный аспект самодисциплины — придерживаться выбранных стратегий, чтобы добиться результатов. Если стратегия доказала свою эффективность для других (как популярные здоровые диеты, проверенные планы тренировок или стратегии управления личными финансами), переход к другой только потому, что другая может быть лучше, — это не что иное, как акт самосаботажа.
Если вы думаете отказаться от своей текущей стратегии из-за соблазна попробовать что-то новое, вспомните пример с птенцом и яйцом. Никто никогда не добился успеха, постоянно уничтожая плоды своего труда. Если ваша стратегия доказала свою эффективность для многих людей, посвятите ей как минимум год, прежде чем думать попробовать что-то другое.

Неделя 18


День 120: О нарушениях распорядка дня

Планируя отступление, сделайте его конкретным, черно-белым, и точно укажите, когда оно закончится. Например, путешествуя по Европе, вместо занятий в спортзале вы обязуетесь отжиматься 20 раз каждое утро, а затем, как только вернетесь домой, вернитесь к своему обычному распорядку.
Тайнан [120]

Все меняется, привычный уклад жизни нарушается, и одна из самых распространенных причин этого — путешествия. Когда есть возможность, я стараюсь придерживаться того же распорядка дня, что и дома. Если не получается, как советует Тайнан, придумываю альтернативу.
Например, через несколько дней я отправляюсь на Кипр, островное государство в восточном Средиземноморье. Понятия не имею, будет ли у меня там доступ к какому-либо фитнес-оборудованию, включая такое простое, как турник для подтягиваний. Поэтому планирую как можно чаще использовать окружающую среду для поддержания формы: плавать в море, совершать длительные прогулки или бегать по пляжу, ходить в горы, а если найдется время, выполнять простые упражнения с отягощениями, которые не требуют никакого оборудования.
Таким образом, вернувшись домой, я не буду чувствовать, что потерял привычный уклад жизни, и не рискую сойти с дистанции.
Если вы знаете о ситуации, которая может нарушить ваш распорядок дня, подготовьтесь к ней заранее. Подумайте, можете ли вы сохранить его, несмотря на обстоятельства. Если нет, придумайте альтернативный распорядок, учитывающий особые условия. Даже если ваша идея окажется не слишком удачной, по крайней мере, вы все равно будете придерживаться расписания, и это поможет вам не сбиться с пути.

День 121: О знаке чемпиона

Знак чемпиона – умение побеждать, когда дела идут не совсем хорошо, вы играете не лучшим образом, а ваши эмоции не соответствуют действительности.
Кэрол Двек [121]

Когда я пишу эти строки, я испытываю трудности. Вместо того чтобы следовать своему обычному распорядку — писать рано утром, когда я наиболее продуктивен, — я потратил весь день на решение других задач, которые возникли одновременно. Сейчас восемь вечера, мне трудно сосредоточиться, и я только начинаю писать свое ежедневное количество слов.
И все же я сижу здесь перед ноутбуком и заставляю себя придерживаться своих решений, и да, я буду сидеть здесь, пока не закончу с этим. Не лучше ли было бы не напрягаться и просто начать все сначала завтра? Если бы я был болен и едва мог работать, тогда да.
Однако в моем случае, даже несмотря на то что я не чувствую себя и вполовину таким творческим и морально подготовленным к работе, как утром, я буду упорствовать. Ведь именно тогда, когда тебе трудно и все идет не так, как надо, ты можешь укрепить свою самодисциплину.
Я знаю, что когда завершу свою работу сегодня — даже если это займет несколько часов напряженного труда поздним вечером (когда я обычно сплю), — я буду доволен, потому что выполню данное себе обещание.
Если вы читаете эти строки и тоже испытываете трудности, пожалуйста, помните: быть чемпионом — значит продолжать идти вперед при любых обстоятельствах. Иногда будет трудно, иногда — легко, и поскольку вы не всегда можете контролировать ситуацию, лучшее, что можно сделать, — это продолжать двигаться вперед, независимо от происходящего.
Я обещаю вам, что после долгого, тяжелого дня борьбы вы все равно будете счастливее, чем если бы решили не напрягаться и потом мучились чувством вины за то, что не сделали все возможное.

День 122: О договоренности с самим собой

Вы заключаете договоры с самим собой. И когда не выполняете его, вы подрываете доверие к себе.
Рой Баумейстер [122]

Я стараюсь ценить договоренности, которые заключаю как с другими людьми, так и с собой. Причина проста: как вы теряете доверие другого человека, когда не выполняете свое обещание, так и вы теряете доверие к себе, когда не выполняете соглашение с самим собой.
Без веры в себя невозможно обрести самодисциплину и уверенность, необходимые для достижения больших целей и изменения своей жизни. Вас будут мучить сомнения, и вы начнете саботировать себя, потому что в глубине души будете уверены, что все равно не сможете доверять себе.
Когда вы берете на себя обязательства, выполняйте их так же, как и обещания, данные другим людям. Если часто предавать себя, восстановить доверие к себе будет все сложнее, и потребуется много месяцев постоянных побед, чтобы вновь обрести уверенность в себе.
Ваш мозг перестраивается в соответствии с вашими повторяющимися действиями. Если вы приучите его ожидать, что вы откажетесь от своих слов, он станет мастером именно этого навыка: отказываться от своих договоренностей.

День 123: Или заниматься делом, или ничем

Важно, чтобы был определенный промежуток времени, скажем, не менее четырех часов в день, когда профессиональный писатель ничего не делает, кроме как пишет. Ему не обязательно писать, если ему этого не хочется, но тогда он не должен и пытаться. Он может смотреть в окно, стоять на голове или кататься по полу. Он не должен заниматься никакими другими позитивными делами: не должен читать, писать письма, листать журналы или выписывать чеки. Либо пишите, либо ничего не делайте… Я уверен, что это работает. Два очень простых правила: вы не должны писать, вы не можете делать ничего другого. Остальное приходит само собой.
Рэймонд Чендлер [123]

Если вам было трудно добраться до работы, у вас два варианта: работать в течение следующих нескольких часов или ничего не делать.
Запрещено развлекаться с помощью смартфона, социальных сетей, интернета, разговаривать, слушать музыку или что-то еще, что отвлекает внимание. Вы можете ходить по комнате, сидеть, смотреть в окно или на монитор, но не делайте ничего более интересного.
Этот прием позволяет вам бездельничать, но, поскольку вы не можете заняться ничем увлекательным, рано или поздно вы, скорее всего, приступите к работе. В этом и заключается смысл: вы не заставляете себя работать, а значит, вам не нужно преодолевать внутреннее сопротивление. Если вы потратите час, сходя с ума от скуки, даже самая неприятная задача принесет вам облегчение.

День 124: О благодарности

Чем чаще вы выражаете благодарность, тем больше у вас самоконтроля в различных сферах вашей жизни.
Дэвид Дестено [124]

Исследования показывают, что ежедневная благодарность укрепляет самоконтроль. Исследователь Дэвид Дестено говорит, что выражение благодарности за повседневные мелочи, например за доброту незнакомца, действует как вакцина против импульсивности. Это повышает самоконтроль и делает вас более ориентированными на будущее.
Кроме того, ежедневное выражение благодарности делает вас более позитивным человеком, что уже само по себе является огромным преимуществом, которое может повлиять на вашу способность придерживаться своих целей, когда становится трудно.
Каждое утро или вечер выражайте благодарность за пять небольших вещей. Например, сейчас я сижу на свежем воздухе (за что стоит благодарить нашу прекрасную планету), наслаждаюсь солнечной погодой и занимаюсь работой, которая мне нравится. Я благодарен за то, что сегодня мне удалось провести несколько часов за скалолазанием, и за то, что после завершения работы приготовлю себе вкусную и полезную еду.
Такие простые мелочи делают жизнь прекрасной. Почему бы не выражать свою благодарность за них регулярно? Это поможет стать счастливее, развить психическую устойчивость, уменьшить импульсивность и укрепить самоконтроль.

День 125: О перерыве

Время от времени уходите, немного расслабляйтесь, и тогда, когда вы вернетесь к своей работе, ваши суждения будут более обоснованными. Отойдите на некоторое расстояние, потому что тогда работа кажется меньше и ее можно охватить взглядом, а отсутствие гармонии и пропорций легче заметить.
Леонардо да Винчи [125]

Продуктивные и самодисциплинированные люди не боятся делать перерывы и немного расслабляться. Они знают, что без этого они не смогут зарядиться энергией, и вскоре их значительно снизившиеся творческие способности и навыки решения проблем подорвут их решимость.
Я настоятельно рекомендую путешествовать, даже если это всего лишь поездка на выходные. Это поможет отвлечься от работы, забыть о ней на время, набраться новых сил и взглянуть на все свежим взглядом, чтобы вернуться готовыми к решению сложных задач.
Иногда вы неделями или даже месяцами боретесь с одной и той же проблемой, и это происходит потому, что вы находитесь слишком близко к ней и не можете разглядеть лес за деревьями. Проявление того, что вы могли бы счесть недостатком самодисциплины — сделать паузу и отправиться в путешествие — в долгосрочной перспективе является разумным методом обеспечения максимальной производительности и настойчивости.

День 126: О раскрытии темной стороны

Точно так же, как мы должны постоянно возвращаться в спортзал и выполнять упражнения с отягощениями, чтобы поддерживать или увеличивать свою физическую силу, мы должны настойчиво проливать свет на те аспекты в себе, которые предпочитаем не замечать, чтобы развивать умственные, эмоциональные и духовные способности.
Джим Лоэр [126]

Кому нравится думать о своих недостатках и тем более выставлять их напоказ? Мы скрываем свою темную сторону: ошибки, неудачи, искушения, которые не смогли преодолеть, и так далее. Вместо этого мы фокусируемся на сильных сторонах и с гордостью рассказываем о достижениях.
Хотя самобичевание и смущение — не лучшая стратегия достижения успеха, иногда необходимо пролить свет на темную сторону и выбрать слабость, которую нужно устранить, или искушение, с которым нужно столкнуться и преодолеть его.
Самоотречение в итоге становится стратегией самосаботажа. Убеждая себя, что вам не о чем беспокоиться, вы можете на время почувствовать себя лучше, но недостатки и слабости не исчезнут. Вы упускаете возможность преодолеть их.
Прямо сейчас уделите несколько минут размышлениям о своих негативных чертах — тех, которые вы всегда игнорируете или, что еще хуже, даже не признаете, что они у вас есть. Если вы способны принимать критику, спросите друзей, какие недостатки они видят в вас, и поработайте над их устранением.

Неделя 19


День 127: О пользе холода

Утром первым делом примите холодный душ, сразу, как только встанете. Закройте глаза и включите холодный режим. Не просто холодный. Но и не ледяной. Попробуйте «Мы только что закачали эту воду из Антарктиды, потому что пингвины не хотят плавать в такой холодной воде». Делайте так в течение 30 дней подряд. Я называю это «терапией холодного душа», потому что это, в буквальном смысле, терапия.
Джоэл Руньон [127]

Двухмесячное испытание — принимать только холодный душ — стало одним из моих первых сознательных шагов в улучшении самоконтроля. В отличие от других целей, которые я ставил ради конкретных преимуществ, этот вызов был в первую очередь проверкой для самого себя.
За эти два месяца я многое узнал о том, как преодолевать искушения и как работают мои механизмы самоконтроля, а также когда они дают сбой.
Я настоятельно рекомендую попробовать такой эксперимент, чтобы расширить свои границы и укрепить волю. Нужен ли целый месяц или два, чтобы извлечь пользу из этого испытания? Необязательно. Даже несколько раз приняв холодный душ, вы получите ценный урок, который укрепит ваш самоконтроль. Мало кто способен по своей воле подвергнуть себя такому испытанию, так что это уже само по себе большое достижение.
Если здоровье не позволяет вам принимать холодный душ (и, кстати, обратите внимание, что перед принятием любых решений такого рода вам следует обязательно проконсультироваться с врачом), попробуйте другие способы воздействия холодом. Не утепляйтесь в холодную погоду, погружайте нижнюю часть тела в холодную ванну или убавьте температуру в термостате. Добровольно подвергать себя холодовому дискомфорту, неважно, будет ли это холодный душ или что-то менее экстремальное, все равно будет отличным способом улучшить контроль над импульсами и стать более выносливым.

День 128: О принципах

Принципы – это фундаментальные истины, которые служат основой для поведения и позволяют добиться от жизни того, чего вы хотите. Их можно применять снова и снова в подобных ситуациях, чтобы помочь вам достичь ваших целей.
Рэй Далио [128]

Следуете ли вы в своей жизни каким-то принципам? Если нет, то пришло время разработать их и сделать неотъемлемой частью вашего процесса принятия решений. Это поможет вам делать правильный выбор.
Например, у меня есть десять фундаментальных правил, которыми я руководствуюсь в жизни, и множество других, которые я применяю в различных аспектах. Вот три примера моих общих принципов, которые применимы к любому начинанию:
Я никогда не отказываюсь от того, что для меня важно.
Время — мой главный актив. Я всегда стремлюсь достичь большего за меньшее время.
Рост происходит за пределами зоны комфорта. Безопасность ведет к посредственности.
Эти правила гарантируют, что я живу в соответствии с моими ценностями, и помогают мне избегать решений, направленных на мгновенное удовлетворение.
Следование первому правилу означает, что если я понимаю важность чего-то, то не отказываюсь от этого ни при каких обстоятельствах. Второе правило учит меня сопротивляться искушению действовать бездумно и искать более эффективные способы выполнения задач. Жизнь по третьему правилу означает, что я смотрю в лицо своим страхам и сопротивляюсь самодовольству. Таким образом, я постоянно развиваюсь и снижаю риск того, что мне станет слишком комфортно.
Эти принципы для меня не просто слова — я считаю их столь же важными, как и обещания, данные другим, поэтому стремлюсь их выполнять. Какие правила вы хотите внедрить в свою жизнь? Составьте список своих фундаментальных истин, которые помогут вам получить от жизни то, что вы хотите, и относитесь к ним как к нерушимым соглашениям.

День 129: О ежедневной практике

Я ошибочно ассоциировал слово «практика» только с такими видами искусства, как музыка, танец или живопись. Я не считал, что справиться с капризами взрослого ребенка, перегруженного рабочим графиком или ограниченным месячным бюджетом – это действия, требующие применения тех же принципов, что и обучение музыке.
Томас Штернер [129]

Вы можете рассматривать повседневные раздражители по-разному: как досадные неприятности или как возможность тренировать свою силу воли.
Незнакомец натолкнулся на вас и не извинился? Практикуйте самоконтроль, пожелав ему хорошего дня.
Ваш ребенок плохо себя ведет, и вам кажется, что быть родителем иногда слишком сложно? Считайте это упражнением на психическую стойкость.
У вас много дел, ломается машина, приходит неожиданный счет, другу нужна ваша помощь? Не жалейте, что в сутках всего 24 часа, — примите это как вызов, чтобы повысить свою продуктивность и справиться со всем вовремя, несмотря на новые трудности, которые сыплются на вас со всех сторон.
Если вы будете извлекать пользу из каждой проблемы и видеть в ней шанс для самосовершенствования, вы улучшите самодисциплину и психическую устойчивость, просто занимаясь своими делами.

День 130: О работе с ленью

Если вы умны, но не ленивы, работайте над ленью. Делать все только потому, что вы можете, снижает эффективность. Сосредоточьтесь на действительно важных вещах, которые дают потрясающие результаты. Делайте только то, что приносит наибольшую пользу.
Ричард Кох [130]

Как бы противоречиво это ни звучало, некоторым дисциплинированным людям необходимо работать над ленью для достижения нового уровня личностного роста. Дисциплина необходима не только для работы над сложными вещами, но и для сопротивления искушению заниматься ненужными делами.
Например, я как автор, занимающийся самоизданием, имею множество способов продвижения своих книг. Я перепробовал различные методы маркетинга, но в итоге сосредоточился на тех, которые приносили наибольшую пользу. Если бы я делал все, возможно, я выглядел бы более трудолюбивым автором, но это не повысило бы мою эффективность, а, скорее всего, снизило бы ее.
Беспокойство может быть полезным стимулом, но если оно приводит к бессмысленной работе, вы растрачиваете свой потенциал и ресурсы, которые могли бы потратить на другую сферу жизни, где дополнительные усилия привели бы к заметным улучшениям.
Периодически оценивайте свои задачи и спрашивайте себя, проявляете ли вы не только силу воли для продолжения работы, но и сдержанность в выполнении задач, которые практически ничего не дают вашей жизни. Избавление от ненужных задач может казаться приятным, но это лишь еще одна форма мгновенного удовлетворения, которая угрожает вашим долгосрочным целям.

День 131: О постройке ковчега

Ною потребовалось 20 лет, чтобы построить ковчег. И люди говорили, что он ведет себя глупо, потому что небо такое безоблачное. И конечно он выглядел глупо – до тех пор, пока не пошел дождь. Вы можете потратить много времени на постройку ковчега, пока все остальные будут наслаждаться солнцем.
Питер Бевелин [131]

Ваши усилия по самосовершенствованию вызовут критику или насмешки со стороны людей, которые не заботятся о развитии. Вполне возможно, что вы долгое время будете работать без вознаграждения и начнете сомневаться, имеет ли смысл ваша цель.
Стоит ли тратить годы на получение диплома, строить бизнес или продвигаться по карьерной лестнице, пока другие веселятся и наслаждаются жизнью в кредит? В процессе работы вы можете столкнуться с сомнениями и даже почувствовать искушение сдаться.
Однако через пять или десять лет те, кто тратил время впустую, окажутся на грани краха, когда поймут, что их время ушло на бессмысленные удовольствия. Теперь они погрязли в долгах, обеспокоены оплатой счетов и сомневаются, что когда-нибудь сделают успешную карьеру, в то время как вы будете наслаждаться плодами своего труда.
Если вас одолевают сомнения, напомните себе, что вы строите ковчег, и дождь обязательно пойдет. Может быть, сейчас вы не получаете такого удовольствия, как другие, но в долгосрочной перспективе лучше быть готовым и немного пострадать сейчас, чтобы процветать в будущем, чем жить в сладостном отрицании и однажды понять, что уже слишком поздно.

День 132: О готовности быть плохим

Чтобы стать хорошим, полезно проявлять готовность или даже энтузиазм к тому, чтобы быть плохим.
Дэниел Койл [132]

Эксперт — это человек, который совершил все наиболее распространенные ошибки в своей области и извлек из них уроки. Он предпочитал испытывать трудности, чтобы стать лучше.
Например, в скалолазании я заметил, что, если придерживаюсь маршрутов, которые находятся в пределах моих возможностей или лишь немного превышают их, я совершенствуюсь медленнее, чем когда прохожу маршруты, которые значительно превосходят мои текущие пределы.
Иногда я выставляю себя дураком, потому что не могу даже начать маршрут, а иногда удивляю сам себя, когда преодолеваю 50 %, а иногда даже 75 % пути, прежде чем он меня одолеет.
Преимущество восхождения по сложным маршрутам в том, что я совершаю больше ошибок, чем при восхождении по легким. Это полезно, так как выявляет мои слабые стороны и предоставляет больше возможностей для обучения.
Если вы будете выбирать только легкие маршруты с удобными захватами, вы никогда не научитесь правильно подниматься, когда захваты не больше кончика вашего пальца. Если вы будете подниматься только по маршрутам с удобными опорами для ног, вы никогда не освоите работу с редкими и скользкими опорами, что необходимо на сложных маршрутах.
Конечно, заманчиво выбирать маршруты, которые вам по силам, потому что они позволяют чувствовать себя уверенно, на что-то способным, но в итоге это лишь мгновенное удовлетворение. Именно сложные маршруты, которые приводят к неудачам, учат большему в долгосрочной перспективе, даже если в момент подъема вы их ненавидите.
Если вы будете ставить перед собой только легкие задачи (те, которые никогда не покажут ваши слабости), вы замедлите свой прогресс или даже остановите его.
Преодолейте искушение снизить планку. Придумывайте сложные задачи — те, которые заставляют сомневаться в успехе, — и продолжайте работать. Позвольте себе быть несовершенным сейчас, чтобы достичь большего в будущем.

День 133: О заботе о себе

Самодисциплина – это забота о себе. Если мы считаем себя ценными, то и наше время будет ценным, мы будем его организовывать, беречь и использовать по максимуму.
Морган С. Пек [133]

То, как вы понимаете значение самодисциплины, влияет на ее присутствие в вашей жизни. Если считать самодисциплину наказанием ради возможной выгоды в будущем, вряд ли вы будете стремиться поддерживать ее.
Но что, если воспринимать самодисциплину как заботу о себе? Как способ показать, что ваше время ценно и что вы хотите использовать его с максимальной пользой? Тогда каждый соблазн будет восприниматься не как нечто приятное, чего вы должны избегать ради будущего, а как угроза вашему благополучию.
Такой взгляд помогает осознать, что долгие часы перед телевизором — это не развлечение, а убийство драгоценного времени и, если телевидение некачественное, то и клеток мозга. И наоборот, то, что сейчас кажется мучительным (ранние подъемы, употребление овощей, экономия денег, расширение зоны комфорта и прочее), станет проявлением заботы о себе.
Вы поймете, что раннее пробуждение делает вас продуктивнее и дает больше времени и энергии, даже если это не всегда доставляет удовольствие.

Неделя 20


День 134: О сохранении гармонии

Немедленно предпишите себе какой-то характер и форму поведения, которых вы можете придерживаться как в одиночестве, так и в компании.
Эпиктет [134]

Если хотите быстро сделать самодисциплину частью своей личности, то четко донесите до окружающих, насколько она важна для вас, а затем действуйте соответственно. Главное — поддерживать такое поведение как на людях, так и в одиночестве. Это не притворство.
Самое замечательное, когда люди ассоциируют вас с положительной чертой характера, вам захочется ее сохранить. Представьте подростка, которого считали крутым. Когда он или она поцарапает коленку, заплачет ли он или попытается сохранить свой имидж и уйти с чувством собственного достоинства? Конечно, мы уже взрослые, но суть та же: необходимо оставаться гармоничным, особенно рядом с другими людьми.
Все мои друзья знают, что я немного не в себе, когда дело доходит до самодисциплины (ладно, в этом плане я действительно фрик). Такая форма поведения в значительной степени навязана мне. Я не хочу быть несовместимым с самим собой и не хочу, чтобы другие люди думали, что я говорю одно, а делаю другое.
Например, если передо мной сложная задача, и я знаю, что мой друг верит в мои силы, я обязательно справлюсь с ней, предварительно убедившись в безопасности. Когда я остаюсь один на один с вызовом, брошенным самому себе, мне труднее сдаться. Я не хочу потерять самоуважение, и уж точно не хочу, чтобы мои друзья разочаровались во мне, узнав, что я настоящий профессионал только рядом с ними и совсем другой наедине с собой.

День 135: О верности своим целям

Переходя от одного вида деятельности к другому, помните: упорство – это когда работаешь над тем, что тебе так дорого, что ты готов оставаться верным этому занятию. Не просто влюбиться – остаться влюбленным.
Анджела Дакворт [135]

Влюбиться легко, но оставаться влюбленным сложно, особенно когда отношения становятся непростыми. Они требуют постоянной самоотдачи, самопожертвования и глубокой заботы о том, что у вас есть.
В некотором смысле влюбленность похожа на мгновенное удовлетворение: у вас порхают бабочки и прочее без каких-либо неприятностей, в то время как оставаться влюбленным хоть и приносит в итоге удовлетворение, иногда требует самоконтроля и самопожертвования.
Когда вы ставите перед собой цели, придерживаетесь ли вы их на протяжении длительного времени или поддаетесь искушению изменить их? Если вы постоянно переключаетесь с одного дела на другое, возможно, вы недостаточно заботитесь о своих целях, чтобы оставаться им верными. Спросите себя, так ли это, и если да, то как вы можете найти новые, более сильные мотиваторы или, возможно, вам следует вообще отказаться от них.
Если такое происходит с каждой вашей целью, даже если она вам очень дорога, как было у меня с постоянными запусками новых бизнесов, то дело, скорее всего, не в недостатке заботы, а в неспособности к самоконтролю при столкновении с синдромом блестящего объекта.
Синдром блестящего объекта — это неспособность сосредоточиться на чем-то одном, ошибочно полагая, что на другой стороне трава зеленее. Вместо того чтобы вкладывать все ресурсы в одно дело (будь то отношения, бизнес или диета), вы заменяете то, что у вас есть сейчас, чем-то другим, просто потому что оно новое и блестящее. Но постоянно обновляясь, вы не сможете построить что-то долговечное и достичь своих долгосрочных целей.
В следующий раз, когда начнете что-то новое: диету, план тренировок, бизнес-модель, способ сэкономить деньги или технику сохранения продуктивности, напомните себе, что если ваш подход не работает (а для этого вам нужно придерживаться его в долгосрочной перспективе), чары мгновенного удовлетворения ставят под угрозу вашу долгосрочную цель.

День 136: О любимом деле

Игра на поле – это то, что делает меня счастливым. Я посвятил этому всю жизнь. […] Она определяет, что я ем, когда ложусь спать, что делаю, когда бодрствую. Это определяет, как я провожу свою жизнь, когда я не играю. […] Если это означает есть творог вместо шоколадного печенья, чтобы сохранить вес, то я ем творог. Может, я и хочу это печенье, но есть его не буду. Кого-то это может беспокоить, но меня – нет. Я люблю творог. Я получаю от этого больше удовольствия, чем от печенья, потому что знаю, что это поможет мне делать то, что приносит мне радость. […] Жизнь у меня не такая уж тяжелая. Я уже решил, чем хочу заниматься. Я счастлив, когда у меня хорошая подача, поэтому я делаю только то, что помогает мне быть счастливым.
Том Сивер [136]

Если что-то приносит вам огромное удовольствие, желание заниматься этим чаще уменьшит или даже устранит потребность в самодисциплине. Понятно, что любимые занятия должны быть полезными. Например, картофель фри может сделать вас счастливым, но посвятить ему всю жизнь — не лучшая идея.
Для меня сейчас скалолазание определяет многие решения и заменяет потребность в самодисциплине. Это главная причина, по которой я занимаюсь силовыми тренировками, чтобы стать сильнее и легче подниматься, поддерживаю низкий вес, так как это облегчает лазание, и постоянно расширяю зону комфорта, что улучшает мыслительную деятельность во время восхождений.
То, что делает вас счастливыми, не обязательно должно быть спортом, но оно должно положительно влиять на вас. Если у вас уже есть такое большое увлечение, свяжите его с новыми решениями. Всегда можно совместить позитивные изменения с улучшением ваших навыков в любимом деле. Например, правильное питание сделает вас более энергичным, что позволит лучше справляться со всем, что вы делаете, включая вашу страсть. Воспользуйтесь этим ресурсом и дайте волю своему желанию заниматься любимым делом. Именно увлечение делает самодисциплину ненужной.

День 137: О десяти минутах

Для более хладнокровного и мудрого мышления установите обязательное десятиминутное ожидание любого искушения.
Келли Макгонигал [137]

Когда вы говорите себе, что получите что-то через десять минут, вы удовлетворяете свое желание на следующие десять минут. В конце концов вы получите свое вознаграждение, нужно лишь немного подождать.
Любопытно, что через десять минут вы, скорее всего, уже забудете о своей тяге или она ослабнет до такого уровня, что вы сможете с ней справиться. А если нет, повторите себе, что нужно подождать еще десять минут, и так до тех пор, пока желание не исчезнет.
Если желание окажется непреодолимым, воспользуйтесь секундомером и смотрите на него все десять минут, прежде чем поддаться искушению. Даже если вы в итоге удовлетворите свое желание, вы хотя бы немного потренируете мышцы самоконтроля.
Обратите внимание, что вы можете переждать любое искушение в течение десяти минут в обоих направлениях: либо подождите десять минут, прежде чем поддаться чему-то, либо дайте себе десять минут на то, чтобы что-то сделать, а затем остановитесь.
Например, если перед вами стоит задача сделать неприятную, но необходимую и срочную работу, скажите себе, что будете заниматься ей всего десять минут, а потом сможете бросить. В большинстве случаев вы не остановитесь, а продолжите. Если нет, то, как и в случае с ожиданием, прежде чем поддаться искушению, вы все равно проявите силу воли.

День 138: Как природа помогает

Природа, изобилующая интригующими стимулами, скромно привлекает внимание принципом «снизу вверх», давая возможность восстановить способность к направленному вниманию. В отличие от естественной среды обитания, городская среда наполнена стимуляцией, которая резко привлекает внимание и дополнительно требует целенаправленного внимания (например, чтобы избежать попадания под машину), что делает ее менее восстанавливающей.
Марк Г. Берман [138]

Исследования показывают, что пребывание на природе восстанавливает вашу способность концентрироваться. Интересно, что даже просмотр картин природы может оказывать тонизирующее воздействие.
Если вам трудно сконцентрироваться на важной задаче, и самоконтроль не помогает, отправьтесь на прогулку в лес или любое другое место за городом.
Я регулярно совершаю прогулки по лесу, по крайней мере три раза в неделю, и считаю это обязательной частью своего еженедельного распорядка. Когда вы проводите весь день в обстановке, наполненной стимулами, ваша способность сосредоточиваться значительно снижается. Дайте своему разуму время отдохнуть и ищите места, где вы можете побыть в одиночестве, без мигающих вывесок, толп людей, машин, шума и загрязнения.
Если вы не можете себе этого позволить или у вас нет легкого доступа к дикой природе, попробуйте хотя бы провести некоторое время в квазиестественной среде — в городском парке или даже просто на собственном дворе. Если и это невозможно, наденьте наушники и включите видео с природными пейзажами.

День 139: О проблеме отсутствия новизны

[…] использование отвлекающих услуг само по себе не снижает способности вашего мозга концентрироваться. Вместо этого постоянное переключение с малостимулирующих / ценных занятий на высокостимулирующие / малоценную деятельность при малейшем намеке на скуку или когнитивные проблемы учит ваш разум никогда не мириться с отсутствием новизны.
Кал Ньюпорт [139]

Способность преуспевать в условиях низкой раздражительности, например, при работе без отвлекающих факторов, является одним из самых ярких проявлений самоконтроля. К сожалению, большинство людей не обладают этим навыком из-за привычки отвлекаться на малозначительные, но очень стимулирующие действия, такие как просмотр социальных сетей или онлайн-покупки.
Если вы не в состоянии мириться с отсутствием новизны, вы не сможете сосредоточиться на чем-либо достаточно долго, чтобы довести дело до конца. Поэтому важно развивать силу воли, чтобы противостоять искушению развлечь себя, когда все становится скучным и слишком сложным для вашего разума.
Я предлагаю простую практику: следуйте технике тайм-менеджмента «Метод помидора» [140]. Вы работаете 25 минут без перерыва, а затем даете себе пять минут, чтобы отвлечься на все, что захотите. Как только эти пять минут истекут, возвращайтесь к работе, а еще через 25 минут вы снова сможете позволить себе пять минут развлечений.
Техника помидора эффективна, потому что не требует большого напряжения воли. Это всего 25 минут работы. Даже если вы обычно прерываетесь каждые десять минут, вам придется подождать еще 15 минут, прежде чем вы сможете побаловать себя.
После применения этой техники в течение нескольких недель или месяцев вы заметите улучшение в качестве своей работы. Вскоре 25 минут сосредоточенного труда перестанут быть проблемой, и вы значительно укрепите самоконтроль.

День 140: В поисках рая

Проблема стремления к раю заключается в том, что оно отвлекает нас от наших усилий извлечь удовольствие и смысл из настоящего.
Гордон Ливингстон [141]

В погоне за успехом легко забыть, что мы живем в настоящем моменте. Борьба, конечно, менее привлекательна, чем конечная награда, к которой вы стремитесь, но это не значит, что вы должны позволять мечтам отвлекать вас от реальности.
В идеализации результата кроется опасность: когда вы сравниваете прекрасную мысленную картину с той борьбой, которую переживаете сейчас, вы можете впасть в уныние из-за болезненного контраста между тем, что есть, и тем, что могло бы быть.
Конечно, если мечты вдохновляют вас на работу, время от времени предавайтесь фантазиям, но не забывайте о будущем. Чтобы оно стало реальностью, нужно сосредоточиться на настоящем моменте.
Зацикливаться на конечном результате — значит лишить себя удовольствия и смысла мощного, сложного процесса, через который вы проходите. В следующий раз, когда замечтаетесь, сосредоточьтесь на настоящем.
Обратите внимание на небольшие, но позитивные изменения, которые произошли благодаря вашим усилиям, оцените свой прогресс на данный момент и черпайте вдохновение из своих достижений и решимости продолжать идти вперед, несмотря на трудности.

Неделя 21


День 141: О пунктуальности

Человеку, который не может вовремя прийти на встречу, не может выполнить запланированные обязательства или не может придерживаться графика, нельзя доверять и в других делах.
Дэн Кеннеди [142]

Пунктуальность — еще один аспект самодисциплины человека, в то время как опоздания часто являются признаком предпочтения немедленного удовлетворения.
Когда человек опаздывает, он не дает себе шанса прийти вовремя и получает мгновенное удовлетворение от выигранных минут в ущерб напряженным отношениям или шансам произвести хорошее первое впечатление. В то же время тот, кто пришел раньше, может потерять несколько минут, но в долгосрочной перспективе заработает репутацию пунктуального и надежного человека.
Если вы часто опаздываете, поймите, что опоздание на встречу равносильно нарушению обещания и может стоить вам доверия другого человека. Кроме того, это указывает на недостаток организационных навыков и самодисциплины. Это то послание, которое вы хотите донести миру? Опоздания действительно помогают вам полностью реализовать свой потенциал или встают у вас на пути?
Поставьте перед собой задачу развить самодисциплину: в течение следующих 30 дней старайтесь приходить на каждую встречу как минимум на пять минут раньше. По прошествии целого месяца это должно стать вашей новой нормой, что улучшит ваши отношения и повысит самоуважение благодаря репутации пунктуального человека.

День 142: О ключевых привычках

Как правило, люди, которые занимаются спортом, начинают лучше питаться и становятся более продуктивными на работе. Они меньше курят и проявляют больше терпения в общении с коллегами и близкими. Они реже пользуются кредитными картами и испытывают меньше стресса. Физические упражнения – это ключевая привычка, которая запускает масштабные изменения.
Чарльз Духигг [143]

Ключевая привычка — это привычка, которая приводит к другим позитивным изменениям в вашей жизни, не фокусируясь непосредственно на них. Например, решение начать заниматься спортом повлияет на ваше питание, продуктивность, терпение и общее самочувствие.
Вместо того чтобы сосредоточиваться на нескольких различных привычках, вы можете сконцентрироваться на внедрении одной. Это, как по мановению волшебной палочки, приведет к другим улучшениям, которые произойдут практически без усилий.
Если вы хотите получить максимальную отдачу от своих усилий, сосредоточьтесь на развитии ключевых привычек и переходите к другим только тогда, когда они уже сформировались.
Среди ключевых привычек можно выделить:
— регулярные физические упражнения;
— уборку постели каждое утро;
— контроль за тем, что вы едите;
— экономию денег;
— медитацию;
— ранний подъем;
— выражение благодарности;
— регулярный качественный сон;
— каждый день пробовать что-то новое.

День 143: Как влюбиться в идею «начать»

Что толку совершать великие дела, если я могу с большим удовольствием рассказать о том, что собираюсь сделать?
Ф. Скотт Фицджеральд [144]

В том, чтобы делиться со всеми своими планами, есть определенная опасность: вы можете увлечься идеей, а не ее реализацией.
Рассказы о своих планах могут стать привычкой, ведь это приносит удовлетворение, даже без выполнения значимой работы: вы хвастаетесь тем, что собираетесь сделать, производите впечатление на окружающих и испытываете чувство выполненного долга.
Например, я часто говорил о том, что хочу больше путешествовать, но всякий раз, когда представлялась возможность отправиться в поездку, я пугался. Мне было легче и приятнее обсуждать с друзьями все интересные места, которые я собирался посетить, чем действительно отправиться туда.
Сегодня, хотя я все еще испытываю некоторое сопротивление перед поездкой, особенно перед более сложными приключениями, такими как посещение экзотических стран, я почти никогда не говорю о своих планах до тех пор, пока не забронирую билеты и поездка не превратится из желания в реальное действие.
Есть ли у вас цели, над которыми вы «начали» работать давным-давно, но которые на самом деле все еще остаются планами? Чтобы это понять, вспомните свои недавние разговоры и найдите тему, о которой вы часто говорили, но никогда не предпринимали никаких действий.

День 144: О работе человека

Утром, когда ты неохотно встаешь, пусть у тебя будет такая мысль – я встаю, чтобы приступить к работе человека. Почему же я недоволен, если собираюсь делать то, ради чего я существую и для чего был рожден на этот свет? Или я создан для того, чтобы лежать в постели и поддерживать в себе тепло? – Но это гораздо приятнее. – Значит, ты существуешь для того, чтобы получать удовольствие, а вовсе не для действия?
Марк Аврелий [145]

Марк Аврелий утверждает, что мы не были созданы для постоянного наслаждения комфортом теплой постели. Приятнее ли спать, чем работать? Очевидно, да.
И все же спать приятнее лишь вначале или когда вы это заслужили. Если ваша жизнь вращается вокруг комфорта и лени, это не приведет к счастью в долгосрочной перспективе, а вызовет депрессию. Действуя и прилагая усилия, вы редко чувствуете себя хорошо сразу, но после завершения ценной работы, удовольствие от сна вряд ли сравнится с радостью от продуктивного труда.
Самое убедительное доказательство того, что люди не могут быть успешными, если они бездействуют и не прилагают усилий, — это исследования о выходе на пенсию. Например, согласно отчету Института экономики и фонда Age Endeavour Fellowship, выход на пенсию повышает риск развития клинической депрессии на 41 %, а вероятность хотя бы одного диагностированного физического расстройства на 63 % [146]. Более того, с возрастом негативные последствия усиливаются, увеличивая расходы.
Очевидно, что эффект от выхода на пенсию зависит от подхода пенсионера. К сожалению, столкнувшись с новой реальностью, где больше не нужно работать, многие перестают быть активными и отстраняются от жизни. Те, кто считает золотые годы действительно золотыми, продолжают вести активный образ жизни: помогают семье, занимаются волонтерством, работают неполный рабочий день или находят новые увлечения.
Всякий раз, когда вы впадаете в уныние, напоминайте себе, что хотя поддаваться лени поначалу приятно, в итоге это ухудшит ваше положение и сделает вас еще менее готовым к преодолению трудностей. Соблюдайте дисциплину, оставайтесь активными, постоянно развивайтесь, и вы обретете удовлетворение и не потеряете смысл жизни.

День 145: Как усложнить себе мир

Чтобы заработать состояние в сфере диетологии и физических упражнений, существует правило: усложняйте, чтобы получить прибыль.
Тим Феррисс [147]

Фитнес-компании делают состояние на том, что убеждают людей в сложности упражнений или диет. Аналогичная ситуация наблюдается и в мире инвестиций: чем сложнее что-то кажется, тем больше людей решают нанять специалиста, чем делать самостоятельно.
Следовательно, многие вообще не начинают, полагая, что потерпят неудачу без посторонней помощи, а помощь, будь то в фитнесе или инвестициях, стоит дорого. Это создает оправдание для бездействия. К тому же возрастает вероятность стать жертвой заявлений о том, что какой-то продукт, разработанный, разумеется, ведущими мировыми экспертами, является чудодейственным решением.
На самом деле все проще, чем вы думаете. Вам не нужно посещать дорогостоящие занятия аэробикой, чтобы стать подтянутым. Нет необходимости покупать дорогие блюда с доставкой на дом, разработанные известным врачом для похудения. Инвестиционный консультант часто может дать худшие результаты, чем если бы вы изучали бесплатные статьи и инвестировали самостоятельно.
Когда вы захотите что-то изменить в своей жизни и обнаружите, что, куда бы вы ни посмотрели, компании в этой отрасли все усложняют, отойдите в сторону и проанализируйте ситуацию.
Каким-то образом люди поддерживали форму до появления коммерческих тренажерных залов и строили успешный бизнес без помощи интернет-гуру. В прошлом, когда книжные магазины не были до отказа забиты книгами о диетологии, все же можно было питаться здоровой пищей.
Но не используйте факт, что индустрия все усложняет, в качестве оправдания для отказа от перемен. Изучите основы и сделайте свои выводы. Для изменения жизни вам не нужен дорогостоящий тренер.

День 146: О нерешительности

Я видела себя сидящей в кроне смоковницы и умирающей от голода только потому, что не могла решить, какой из инжиров мне выбрать. Я хотела каждый из них, но выбрать один означало потерять все остальные, и пока я сидела, не в силах решиться, инжир начал сморщиваться и чернеть, и один за другим они падали на землю к моим ногам.
Сильвия Плат [148]

Непринятие решения — это тоже решение, и, как правило, самое неудачное. Пока вы разрываетесь между вариантами, вы теряете время, которое могли бы потратить на принятие мер — любых мер — и последующего анализа был ли этот выбор правильным или нет.
Люди часто предпочитают не принимать решения или откладывают их из-за страха упустить момент. Выбрать что-то одно — значит отказаться от другого. Однако не выбрать ничего — значит потерять все.
Также есть соблазн избегать решений, потому что это создает иллюзию свободы выбора. И хотя это правда, что вы сохраняете эту свободу, в обязательствах больше свободы, поскольку они избавляют от инерции и помогают определить, куда вы хотите идти.
Если вы сомневаетесь в достижении определенной цели, найдите способ начать с минимальными затратами. Ожидание не даст вам дополнительной информации, в то время как вы сможете обрести огромный объем знаний, если будете действовать на опережение и прощупывать почву.

День 147: Об игнорировании ошибок

Слишком часто мы не придаем значения мелочам. Просто включите новости и послушайте, как ведущие сетуют на неисправность автозапчастей, приводящую к смертельным случаям и отзыву оборудования на многомиллиардные суммы, или на небольшую утечку в газопроводе, которая приводит к взрыву, угрожающему дикой природе. Признание того, что что-то не так, большое или маленькое, и привлечение людей к ответственности может спасти миллиарды компаний и жизни граждан. Сержант Боуэн сразу же внушил мне, что если ты пройдешь мимо ошибки, то просто установишь новые, более низкие стандарты.
Энн Данвуди [149]

Когда вы совершаете незначительную ошибку, возникает искушение оставить ее без внимания. В этом нет ничего особенного, так зачем беспокоиться? Если ваша посуда не будет безупречно чистой, это мало что изменит в общей картине и уж точно никому не повредит.
Проблема в том, что игнорирование своих ошибок создает прецедент терпимости к мелким погрешностям. Вы также упускаете ценное упражнение по самоконтролю: убедитесь, что все, что делаете, вы делаете с максимальной тщательностью.
Я последний, кто скажет, что с этого момента вы должны все делать безупречно. Я понимаю, что это невозможно, и был бы лицемером, если бы так сказал; моя любимая чайная кружка никогда полностью не очищается от чайных пятен!
Однако при любой возможности старайтесь проявлять самоконтроль и исправлять мелочи, которые вы считаете неважными. Это может быть небольшая корректировка позы, чтобы сидеть правильно перед компьютером. Или стремление говорить более четко и улучшить артикуляцию. Это может быть аккуратная заправка кровати или более тонкая нарезка хлеба.
Я часто трачу несколько минут в попытке исправить абзац, который, по моему мнению, не соответствует моим стандартам. По большому счету, один абзац мало что значит, но когда такие мелочи повторяются снова и снова, это действительно влияет на конечный результат и создает риск появления прецедента — в данном случае, моей лени в написании.

Неделя 22


День 148: О страхе

Действие излечивает страх.
Дэвид Шварц [150]

Многие откладывают достижение своих целей, потому что боятся. Вместо того чтобы встретить вызов лицом к лицу, они выбирают более удобный вариант: отступать до тех пор, пока не наберутся смелости действовать.
Печальная истина в том, что смелость никогда не появляется внезапно, не проявляется волшебным образом, стоит только подождать достаточно долго. Смелые люди не застрахованы от страха, но действуют вопреки ему, и именно поэтому страх уходит, и они начинают совершать невероятные вещи.
Как скалолаз, я знаю, что страх — мой постоянный спутник. Он заставляет сомневаться — сможете ли вы подняться по определенному маршруту, решите ли эту непростую задачу?
Хотя страх действительно служит важной цели в таких ситуациях, когда существует риск получить травму или погибнуть, часто он плохой советчик. Важно задать себе один фундаментальный вопрос: насколько реально велик шанс причинить себе вред?
При скалолазании потенциальное падение часто безопасно, поэтому страх, который заставляет вас сомневаться в своих способностях, необоснован. Если обеспечение безопасности на высоком уровне, вы можете попробовать упасть — ничего страшного не случится. Однако иногда решение о продолжении восхождения должно быть тщательно продумано, особенно когда возможное падение может быть опасным. Тогда страх действительно может спасти вам жизнь.
Однако в повседневной жизни страх в основном необоснован. Почти нет никакого риска в том, чтобы поболтать с привлекательным незнакомцем, открыть небольшой бизнес, устроиться на новую работу, сесть на диету или осуществить любые другие изменения.
Это значит, что если ваша деятельность не связана с повышенным риском, нужно преодолеть страх. Знаю, это неприятно, это парализует и вызывает такое давление, что вы хотите убежать. Однако если вы хотите укрепить самодисциплину и психологическую стойкость, нет лучшего упражнения, чем многократное противостояние своим страхам.
Регулярно сталкиваясь со своим страхом высоты, я смог значительно уменьшить его. Если бы я постоянно избегал его, надеясь, что однажды он исчезнет сам по себе, я бы никогда не стал скалолазом.

День 149: О слабых местах в вашей броне

Индивид может достичь самоконтроля в великих делах только через самоконтроль в мелочах. Он должен изучить себя, чтобы понять, что является слабым местом в его доспехах, тем элементом внутри него, который всегда мешает добиться полного успеха. Это та особенность, с которой он должен начать свое упражнение в самоконтроле. Эгоизм, тщеславие, трусость, болезненность, вспыльчивость, лень, беспокойство, блуждание ума, отсутствие цели? – Какую бы форму ни принимала человеческая слабость в маскараде жизни, он должен ее обнаружить.
Уильям Дж. Джордан [151]

Осмотрите свою броню и найдите уязвимое место — ту нить, которая связывает вас с большинством соблазнов или становится главной преградой на пути к целям.
Например, одно из моих слабых мест — это терпение. Когда я берусь за что-то, то хочу выложиться на полную и быстро достичь результата. Хотя часто это служит преимуществом, именно это также распространенная причина, по которой мне не удается достичь некоторых своих целей.
Я придерживаюсь строгого распорядка дня и иногда бываю настолько строг к себе, что, в итоге перегораю и не могу больше продолжать. За периодом строгого соблюдения диеты следует день срыва, после долгого письма наступает неспособность писать, а слишком интенсивные тренировки приводят к травмам.
Неспособность терпеливо ждать также стала одной из причин, по которой мне не удавалось построить прибыльный бизнес в течение нескольких лет. Вместо того чтобы принять, что любой бизнес требует полного сосредоточения в течение длительного времени, я запускал один проект за другим, надеясь, что новая бизнес-модель непременно обеспечит прорыв.
Теперь, зная свои слабости, при постановке новых целей я сосредоточиваюсь на устойчивом развитии. Стараюсь смириться с тем, что лучше выбрать более долгий путь с меньшим количеством ловушек, чем выбирать быстрый маршрут с высокой вероятностью неудачи, или обманывать себя, думая, что смена стратегии без причины приведет к результату.
Какие у вас слабые места? Как они влияют на ваши цели и что вы можете сделать, чтобы устранить эти недостатки и не дать им негативно влиять на вашу жизнь?

День 150: Об индульгенциях, взимающих проценты

Это великий парадокс, который понимают лишь немногие, но самые успешные люди осознали, что промедление и потакание своим желаниям подобны кредиторам, которые взимают с нас проценты. Они помогают нам чувствовать себя хорошо сейчас, это легко в краткосрочной перспективе, но именно это делает нашу жизнь еще более трудной.
Рори Вейден [152]

Метафоры могут быть полезными инструментами для лучшего понимания и усвоения концепций, которые в противном случае не вызовут эмоционального отклика.
Если я скажу вам, что откладывание дел на потом и потакание своим желаниям негативно скажутся на вас в будущем, вы, возможно, согласитесь и будете держаться от них подальше. Или, возможно, вы проигнорируете меня, потому что само по себе высказывание не вызывает эмоций и не запоминается.
Что, если воспользоваться метафорой и сравнить прокрастинацию и потакание желаниям с кредиторами? Сегодня они предоставляют вам кредит, но не обманывайте себя — потом они попросят вернуть долг с процентами.
Чем больше вы переедаете сегодня, тем больше времени в будущем вам придется соблюдать диету. Вкусный торт может обмануть вас, но помните: под дружелюбной маской скрывается безжалостный кредитор.
Чем больше времени вы проводите за видеоиграми, тем сложнее будет отказаться от этой привычки и стать более продуктивным. Баловать себя приятно, но за это придется расплачиваться!
Какие «проценты» взимают с вас ваши индульгенции? [153] В следующий раз, когда захотите поддаться искушению, спросите себя, готовы ли вы влезть в долги ради мимолетного удовольствия.

День 151: Об изменении характера

Если вы принимаете дисциплинированные, ответственные решения, то постепенно в вашем сознании закрепляются определенные тенденции. Вы повышаете вероятность того, что будете желать правильного и совершать необходимые действия. Если вы делаете эгоистичный, жестокий или беспорядочный выбор, то постепенно превращаете эту суть внутри себя в нечто деградирующее, непостоянное или фрагментарное.
Дэвид Брукс [154]

Если вы в настоящее время не считаете себя дисциплинированным человеком и предпочитаете мгновенное удовлетворение вместо жертв, которые приведут к большему вознаграждению в будущем, вам может показаться, что вы никогда не сможете измениться. В конце концов вы так делали долгое время, и, вероятно, это уже часть вашей натуры.
К счастью, характер можно изменить, хотя для этого требуется время. Нужно принимать тысячи мелких решений и преодолевать свои привычки.
Например, сегодня здоровая еда не вызывает у вас аппетит, но если вы будете есть ее достаточно долго, со временем появится тяга к ней. Я знаю это по своему опыту: поначалу я не переносил вкус многих овощей, таких как брокколи, брюссельская и цветная капуста. К остальным овощам я относился нейтрально — при выборе между овощами и чем-то другим, я предпочитал последнее. Теперь же мне часто хочется овощей и больше не нужно заставлять себя. Желание регулярно употреблять их стало частью моего характера.
Этот маленький пример — всего лишь одно изменение, которое запечатлелось в моем сознании после того, как я снова и снова делал правильный выбор. Независимо от того, о какой сфере вашей жизни идет речь, то, что сейчас кажется трудным выбором лишения или самопожертвования, со временем превратится в нечто важное.

День 152: О будущей стоимости денег

Если товар был продан за пятьдесят долларов, подумайте о потенциальной стоимости тех же пятидесяти долларов после того, как они будут инвестированы в течение двадцати лет. Спросите: «Это стоит 250 долларов?» Если сегодня он стоит для вас 250 долларов, значит, его стоит купить.
Даррен Харди [155]

Деньги имеют настоящую и будущую ценность. В данный момент 50 баксов — это 50 баксов. Однако при долгосрочном инвестировании с доходностью выше инфляции они могут значительно вырасти.
Если вам сложно соблюдать финансовую самодисциплину, воспользуйтесь советом Даррена Харди: сократите количество ненужных покупок и представьте, что каждая из них в долгосрочной перспективе обойдется вам в пять раз дороже.
Или же считайте, что любая покупка — эквивалент часов вашей работы. 50 долларов — это всего лишь цифра, которая не несет практически никакого эмоционального заряда. А если это два-три часа вашей жизни? Потратили бы вы их на покупку новой безделушки вместо оплаты деньгами? Если в долгосрочной перспективе это эквивалент потери пятнадцати часов вашей жизни? Стоит ли такая покупка того?

День 153: О спонтанности

Когда он шел через двор к курятнику, то заметил, что насос протекает. Он остановился, чтобы починить его. Ему потребовалась новая шайба, и за ней он отправился в сарай. Но по дороге он увидел, что нужно подправить сено, и пошел за вилами. Рядом с вилами висела метла со сломанной ручкой. «Я должен напомнить себе, что в следующий раз, когда поеду в город, куплю ручку для метлы», – подумал он…
Теперь уже ясно, что фермеру не удастся собрать яйца, равно как и выполнить все, что он задумал. Он совершенно, восхитительно спонтанен, но едва ли он свободен. Он пленник своей безудержной спонтанности. Дело в том, что дисциплина – это единственный путь к свободе; это необходимые условия для спонтанности.
Джон Гост [156]

Когда вы думаете о спонтанности, вы можете представить, что это нечто позитивное и веселое: незапланированная поездка, танцы под дождем, принятие случайных приглашений.
Спонтанность может быть позитивной, если только вы не путаете ее с импульсивностью. Всякий раз, когда вы оправдываете несдержанное поведение спонтанностью, спросите себя, так ли это на самом деле или незапланированные действия вызваны недостатком самоконтроля.
Еще одна опасность, о которой вы должны знать: люди используют спонтанность, чтобы увлечь вас и заставить нарушить ваши решения. Например, представьте, что вы на диете. Когда вы веселитесь с друзьями, в полночь один из них вдруг объявляет, что вы все отправляетесь есть пиццу. Если вы откажитесь, вас могут назвать чопорным или занудой.
В этот момент важно понять, что обвинения вашего друга беспочвенны, потому что он путает несдержанность со спонтанностью. Вы можете быть спонтанными, не отступая от своих целей. Например, вместо пиццы можно выбрать что-то менее калорийное (например, салат) или съесть пару небольших кусочков. А если вы решили съесть всю пиццу, запланируйте на следующий день напряженную тренировку или сократите потребление калорий на день, чтобы сжечь лишние калории.
Если вы сомневаетесь, что самодисциплина сделает вас скучным человеком, поймите: время от времени вы можете делать исключения. Просто не делайте их, когда на вас оказывают давление.

День 154: О ценности самостоятельных действий

Познайте удовольствие от мастерства, радость от вещей, сделанных своими руками, счастье от более тесного контакта с основополагающими моментами жизни, и сознание того, что вы приносите пользу миру.
Эрнест Т. Сетон [157]

В современном мире никто не может быть самодостаточным. Каждый делает то, что у него получается лучше всего, и полагается на других в удовлетворении своих потребностей и желаний. Разделение труда привело к процветанию, но также сделало нас ленивыми: все, что вы хотите, можно купить и получить практически мгновенно с доставкой к вашей двери.
У вас есть задний двор? Наймите садовника для ухода за ним. Не хотите убираться сами? Наймите прислугу. Не хватает терпения научиться чинить раковину? Вызовите мастера.
В этом нет ничего предосудительного, и чаще всего это разумный подход. Зачем тратить время на то, в чем вы не разбираетесь, если есть люди, которые с радостью решат эту проблему за вас?
Однако если у вас выработается привычка всякий раз, когда вы сталкиваетесь с проблемой, обращаться к кому-то для ее решения, что произойдет с вашими навыками решения проблем? Какова вероятность, что вы продолжите работать, когда в вашей сфере деятельности возникнут проблемы и вам придется с ними справляться?
Наконец, избегая самостоятельных действий, сколько возможностей узнать что-то новое или столкнуться лицом к лицу с трудной ситуацией и решить ее самостоятельно вы упускаете?
Сейчас, когда я пишу эту статью, я занимаюсь ремонтом своей квартиры. Я размышлял о том, чтобы нанять дизайнера интерьера, который бы взял на себя весь процесс: от дизайна до покупки материалов и найма подрядчиков, а также управление всем.
Хотя я мог себе это позволить, в итоге решил отказаться. Я понял, что, помимо финансовой экономии, это хорошая возможность научиться чему-то новому. Ремонт может быть неприятным и трудным, поэтому он также послужит ценным уроком самоконтроля.
В конце концов самостоятельная работа не только сэкономит мне деньги, но и приведет к личностному росту, а это — главная награда.

Неделя 23


День 155: О расширении горизонтов

Что вы знаете об истории, биологии, эволюции, этике и тысяче и одном разделе знаний? «Но, – возразите вы, – я не понимаю, как все это может помочь мне в написании романа или поэмы». Но они помогают – не столько напрямую, сколько с помощью тонких воздействий. Они обогащают ваше мышление, расширяют горизонты, раздвигают границы области, в которой вы работаете. Они дают вам свою философию, которая не похожа ни на одну другую, заставляют вас оригинально мыслить.
Джек Лондон [158]

Совет Джека Лондона адресован писателям, которые хотят совершенствоваться в своем ремесле, но он применим и в других областях. Расширение своих знаний и знакомство с различными дисциплинами — это не только удивительный способ стать более образованным человеком, но и действенный способ достижения успеха.
Случайные кусочки информации из одной области могут помочь добиться успеха в другой. Аналогично, опыт, полученный в одной сфере, может стать основой для другого начинания.
Я по натуре любознательный человек, и мне всегда интересно узнавать новое в разных областях. Часто я случайным образом натыкаюсь на важные жизненные уроки, изучая области, которые далеки от личностного развития.
Например, скалолазание научило меня тому, как важно делать все шаг за шагом. Когда вы поднимаетесь по сложному маршруту, то сосредоточиваетесь только на следующей опоре для рук или ног. Вы медленно продвигаетесь вперед, ваше зрение ограничено ближайшим пространством. Такой же подход эффективен при работе над своими целями: вместо беспокойства о том, доберетесь ли вы до вершины, сосредоточьтесь на том, что находится прямо перед вами.
Опыт и навыки, которые я приобрел в скалолазании, полезны в любом другом виде спорта и помогают быстрее их осваивать.
Если говорить совсем о другом, то опыт езды по бездорожью научил меня силе импульса. Трудно найти сцепление с дорогой, когда под колесами нет ничего, кроме песка, но, начав, можно преодолеть сложные участки. Вам будет трудно начать снова, если вы остановитесь. Думаю, мне не нужно говорить вам, насколько это применимо к личностному развитию.
Проводите параллели между различными областями и постоянно расширяйте свои знания. Эрудиция значительно улучшит вашу способность быстро учиться и добиваться успеха в разнообразных начинаниях.

День 156: О желании получить то, что у нас уже есть

Один из замечательных способов укротить нашу склонность всегда хотеть большего – это убедить себя хотеть того, что у нас уже есть.
Уильям Б. Ирвин [159]

Я сторонник интервального голодания — типа питания, при котором вы регулярно чередуете прием пищи и воздержание от нее.
В дополнение к ежедневным голоданиям продолжительностью от 16 до 20 часов, я иногда голодаю по 40 часов и более. В результате ваши чувства обостряются: запахи становятся интенсивнее, а вкус — более взрывным.
В этом состоянии вы учитесь ценить то, что у вас уже есть. Простое яблоко имеет божественный вкус и его достаточно для насыщения. Мне не нужен яблочный пирог, карамелизированное яблоко с корицей или яблочные оладьи с изысканным соусом.
Можно научиться ценить то, что у вас есть, воздержавшись от этого на некоторое время или представив, что это вам больше недоступно. Это касается не только еды. Все может исчезнуть в одно мгновение: дом, машина, одежда, члены семьи, супруг, удобная кровать, теплый душ или здоровье.
Когда вы чувствуете угрозу потерять что-то дорогое, вы начинаете желать этого с большей силой, чем когда-либо прежде. В результате вы будете усерднее работать над сохранением этого в своей жизни, и перестанете стремиться к новому.
Возможности применения этой практики для самодисциплины бесконечны и выходят за рамки примера с голоданием. Например, перестаньте водить машину на несколько дней и представьте, что теперь всегда придется добираться на автобусе или велосипеде. Вы поймете, как на самом деле любите свой автомобиль и нет необходимости тратить деньги на новый.
Представьте — простите за ужасную картину, — что ваш любимый человек погиб в автокатастрофе сразу после ссоры. Насколько ужасно вы бы чувствовали себя, если бы именно ваш гнев, а не любовь, сопровождал его в последние минуты? Разве такое болезненное напоминание не заставило бы вас меньше гневаться и проявлять больше силы воли, чтобы не кричать на своего партнера, ребенка, родителя или других близких людей?
Во многих аспектах ваша жизнь уже замечательна. Просто напоминайте себе, что все это можно потерять, чтобы заново осознать ценность того, что у вас есть.

День 157: Напоминание о смерти

Напоминание о том, что я скоро умру, – это самый важный инструмент, с которым я когда-либо сталкивался и который помогает мне принимать важные решения в жизни. Потому что почти все внешние ожидания, вся гордость, весь страх опозориться или потерпеть неудачу – все это просто исчезает перед лицом смерти и оставляет только то, что действительно важно. Помнить о том, что ты скоро умрешь, – это лучший из известных мне способов избежать ловушки мысли, что тебе есть что терять. Ты уже обнажен. Нет причин не следовать зову своего сердца.
Стив Джобс [160]

Что значит перед лицом смерти гордость или страх опозориться? О чем вы будете больше сожалеть в свои последние дни? О том, что не достигли своих целей из-за страха неудачи? Или о том, что добровольно поставили себя в неловкое положение, которое может привести к неприятностям, в обмен на осуществление своих мечт?
Неприятно думать о своей смерти, но это может стать мощным напоминанием: вы мало что можете потерять и многое приобрести, следуя за своими мечтами. С другой стороны, если не будете строить свою жизнь так, как хочется, из-за страха неудачи или смущения, вы также ничего не потеряете и мало что выиграете.

День 158: Об обучении у великих

Вы не выиграете в большой битве с помощью какого-либо патентованного устройства. Нет такого способа, с помощью которого вы могли бы взмахнуть рукой и победить во время тяжелых испытаний. Вы должны завоевывать, как завоевывали ваши отцы и деды до вас. Вы должны победить, как побеждали сильные люди во всех исторических битвах, и использовать все запасы мужества, решимости, твердости, железной воли, которые есть в вашем распоряжении, и вы сможете победить, только если будете опираться именно на эти качества.
Теодор Рузвельт [161]

С какими бы проблемами вы ни столкнулись сегодня, кто-то уже проходил подобное в прошлом. Возможно, не совсем так, как у вас, но достаточно схоже, чтобы история этого человека нашла у вас отклик.
Вот почему я считаю биографии, особенно автобиографии, такими вдохновляющими. Вы знакомитесь с историями великих личностей и обнаруживаете, что независимо от периода, в котором они жили, люди всегда использовали схожие методы достижения успеха. Замечательно то, что вы можете применить эти уроки в своей жизни, и есть все шансы, что раз это сработало для них, то сработает и для вас.
Может показаться, что я против использования литературы по саморазвитию (конечно, это не так, иначе я бы не писал свои книги!), но я твердо убежден, что зачастую полезнее читать биографии тех, кому вы хотите подражать, а не очередную книгу о личностном росте. (И да, я даже призываю вас закрыть эту книгу сейчас, если на полке вас ждет хорошая биография!)
Вот несколько книг, которые я настоятельно рекомендую, в произвольном порядке:
Losing My Virginity and Finding My Virginity by Richard Branson.
Shoe Dog by Phil Knight.
Elon Musk by Ashlee Vance.
How to Fail at Almost Everything and Still Win Big by Scott Adams.
On Writing by Stephen King.
How to Get Rich by Felix Dennis
Let My People Go Surfing by Yvon Chouinard.

День 159: О возможности выбора

Всегда есть выбор. Выбор – это основной источник энергии.
Дэйв Кекич [162]

Вот простой способ саботировать себя: ограничьте свое мышление рамками черного или белого. Либо А, либо Б. Делать это или нет. Наличие только двух вариантов лишает вас возможности выбирать и делает склонным избегать принятия решений. Это, в свою очередь, снижает вероятность того, что вы решитесь на важные изменения в своей жизни.
Редко, если вообще возможно, существует только два варианта. Например, давайте представим, что вы работаете с 9 до 17, но хотите стать предпринимателем. Черно-белое мышление заставляет вас верить, что у вас есть только два варианта: сохранить работу или уволиться и начать бизнес. Выбор их двух противоположных вариантов не затруднит вас.
Как насчет того, чтобы продолжить карьеру и одновременно развивать свой бизнес? Можно обсудить с боссом возможность работы из домашнего офиса. Рассмотрите вариант смены формы занятости и станьте подрядчиком вместо наемного работника. Или найдите работу в стартапе, который ищет соучредителя с вашим опытом.
Внезапно у вас появляются другие варианты, и они могут дать возможность внести изменения, вместо того чтобы выбирать между сохранением статус-кво и безответственными решениями.
Всякий раз, когда вы ловите себя на мысли, что у вас только два варианта, подумайте еще раз. Черно-белое мышление — это умственная лень. Всегда ищите хотя бы еще одну альтернативу, и у вас будет больше шансов принять правильное решение.

День 160: О сознательной практике

Делать то, что мы умеем делать хорошо, доставляет удовольствие, а это прямо противоположно тому, чего требует осознанная практика. Вместо того чтобы делать то, в чем мы хороши, мы настойчиво ищем то, в чем не сильны. Затем определяем болезненные, трудные действия, которые сделают нас лучше, и повторяем их снова и снова. После каждого повторения мы заставляем себя увидеть – или попросить других сказать нам, – что именно все еще не так, чтобы повторить самые болезненные и трудные части того, что только что сделали.
Джефф Колвин [163]

Концентрация на том, что у вас не получается, вместо того чтобы заниматься исключительно тем, в чем вы успешны, может значительно ускорить ваш прогресс, особенно в сложных делах со множеством подвижных частей.
Очень заманчиво заниматься тем, что хорошо получается, и не обращать внимания на остальное. Это приносит удовольствие, и если это умение, которым можно похвастаться перед другими, это еще одна причина задуматься о том, что у вас хорошо получается. Однако в результате, повторяя снова и снова то, что уже освоили, вы добьетесь лишь незначительного роста, в то время как другие аспекты вашей работы оставляют желать лучшего.
Например, в скалолазании одной из моих слабостей являются маршруты восхождения, которые в значительной степени зависят от силы пальцев. Я мог бы игнорировать такие маршруты, но это означало бы значительное замедление моего прогресса, а то и вовсе его полную остановку. Мне доставляет огромное удовольствие подниматься по маршрутам, где легче держаться руками. И хотя восхождение там, где требуется сила пальцев, часто превращается в кошмар, я знаю, что в итоге именно такие неудобные маршруты сделают меня лучшим скалолазом.
Сосредоточение внимания на своих сильных сторонах и игнорирование или обход слабых, — это форма мгновенного удовлетворения. Определение болезненных и трудных действий, которые помогут устранить ваши слабости, требует жертв, но в долгосрочной перспективе приносит большее вознаграждение. Выбирайте этот путь.

День 161: Об устранении реальных ошибок

Когда опытные игроки промахиваются, они не говорят: «Я ужасный игрок». Они говорят: «Я выбрал не ту цель».
Джон Элиот [164]

Говорить себе, что ты неудачник просто потому, что допустил ошибку, — это не только несправедливо по отношению к самому себе. Вы лишаете себя возможности совершенствоваться и увеличиваете риск развития приобретенной беспомощности.
Обучение невозможно, если вы верите, что улучшение находится вне вашего контроля. Однако именно это и происходит, когда указываете пальцем на себя, а не на конкретное действие, которое вы совершили.
Представьте инструктора, который говорит ученику, что тот ужасно играет в теннис. Что это дает, кроме демотивации ученика? Единственный эффективный способ обучения — давать конкретную обратную связь по определенным аспектам игры, а не критиковать самого игрока.
Поступайте как опытные игроки. Вместо того чтобы необоснованно критиковать себя, работайте над исправлением реальных ошибок и действий, которые не привели к желаемому результату.

Неделя 24


День 162: Об Обратной Паранойе

Обратный параноик – тот, кто верит, что мир сговорился сделать ему добро. Воспринимает любую ситуацию как ниспосланную свыше, чтобы преподать какой-то ценный урок или добиться успеха. Это наиболее очевидное качество высокоэффективного человека.
Брайан Трейси [165]

Когнитивный рефрейминг — это процесс, в ходе которого вы меняете значение трудностей, проблем или неудач и придаете им позитивный оттенок.
Например, если вы получили травму во время тренировки, вы можете думать об этом как о худшем, что могло случиться. Или вы можете переосмыслить ситуацию и увидеть возможность зарядиться энергией и сосредоточиться на более безопасном выполнении упражнения в будущем, что поможет предотвратить более серьезную травму.
Если вы нарушили диету, можете считать это глупостью с вашей стороны. Однако лучше взглянуть на это как на урок: спросите себя, почему, где и когда это произошло, и что можно сделать, чтобы избежать подобного в будущем.
Если вы готовы довести когнитивный рефрейминг до крайности (и я настоятельно рекомендую вам это сделать), развивайте то, что Брайан Трейси называет «обратной паранойей» — веру в то, что мир сговорился помочь вам добиться успеха и все происходящее способствует вашему благополучию.
Жизнь с таким мышлением не только делает вас счастливее, но и повышает вашу психологическую устойчивость. Вы понимаете, что все происходит по уважительной причине, и у вас меньше шансов впасть в уныние и сдаться.

День 163: О гневных ответах

Никогда не отвечайте рассерженному человеку гневной отповедью, даже если он этого заслуживает… Не позволяйте его гневу стать вашим гневом.
Бохди Сандерс [166]

Гнев — одна из самых заразных эмоций. Когда кто-то нападает на вас словами, у многих возникает непреодолимое желание ответить грубостью, и они делают это автоматически. Не успеете оглянуться, как окажетесь вовлечены в перепалку. Работа над контролем гнева приносит огромную пользу, когда речь идет об управлении импульсами.
Каждый раз, когда кто-то нападает на вас, не поддавайтесь искушению вступить в спор. Попробуйте найти в ситуации что-то смешное или отразите нападение. Например, поблагодарите нападающего за его мнение, которое позже может показаться вам комичным. Если это невозможно, просто уйдите из ситуации.
Помните, что, отвечая гневом на гнев, вы ничего не выиграете и многим рискуете. Как бы ни хотелось, выходить из себя не стоит. Учитывайте возможные долгосрочные последствия: потеря работы, репутации, ключевых отношений или даже просто испорченное настроение на весь день.
Отказ от гнева — это простое, но нелегкое упражнение. Большинство из нас хотя бы раз в неделю сталкиваются с агрессивными людьми, и это может стать ценной возможностью повысить самоконтроль при общении.
В качестве бонуса к сегодняшней цитате поразмышляйте над словами Хазрата Инайят Хана: «Очень часто в повседневной жизни мы видим, что, выходя из себя с тем, кто уже вышел из себя, мы ничего не приобретаем, а только вступаем на путь глупости. Тот, кто обладает достаточным самообладанием, чтобы выстоять в тот момент, когда другой человек находится в ярости, в итоге побеждает. Победил не тот, кто произнес вслух сто слов, а тот, кто, возможно, произнес всего одно слово» [167].

День 164: Как облегчить страдания

Выполнение одного мучительного долга делает следующий более простым и легким.
Хелен Келлер [168]

Если вам предстоит выполнить несколько неприятных заданий и вы не знаете, с чего начать, выберите наименее неприятное, чтобы облегчить себе боль. Как только справитесь с первой задачей, работать над следующей, даже если она будет более болезненной, станет легче. Вы будете разогреты и движимы вперед позитивным импульсом.
Это все равно что принять короткий, десятисекундный холодный душ перед тем, как прыгнуть в холодный бассейн (я так делал, когда часто ходил в местный бассейн). Вы уже проявили самообладание, согрелись, чтобы справиться с ощущением дискомфорта (я знаю, «согреться» — не совсем подходящее слово), и теперь более неприятный процесс погружения в холодную воду пройдет легче. Ведь первый шаг уже сделан, и вы набрали темп.
Если даже самая неприятная задача из вашего списка по-прежнему вызывает дискомфорт и вы не хотите приступать к ней, начните с небольших действий, которые вызывают меньшие неудобства: помойте посуду, выполнив несколько быстрых приседаний или уберите со стола. Так вы постепенно перейдете от комфортного состояния к менее комфортному и в конце концов к неприятной задаче, которую необходимо выполнить.

День 165: О несоответствии своим идеалам

Наше поведение иногда не соответствует нашим идеалам не потому, что мы плохие люди, и не потому, что наши личные интересы перевешивают нашу доброжелательность, а потому, что мы не осознаем, что не соответствуем своим идеалам.
Расс Робертс [169]

Самоанализ — важная часть процесса любых изменений. Если не уделять должного внимания своим действиям, вы не сможете быть уверены, что соответствуете своим идеалам.
Каждую неделю проводите краткий обзор. Спрашивайте себя, соответствовали ли ваши действия на прошедшей неделе вашим идеалам, ценностям и целям.
Например, если моя цель — стать более спокойным и понимающим человеком, каждую неделю (или каждый день) я буду спрашивать себя, выплеснул ли я эти эмоции? Позволил себе расслабиться? И в обоих случаях уточню, когда именно я это сделал, как и почему.
Осознание того, что вы совершаете ошибки, поможет избегать их в будущем и будет способствовать дальнейшему совершенствованию. Однако не зацикливайтесь только на ошибках. Для мотивации также важно вспоминать, когда вы действительно соответствовали своим идеалам, и гордиться своими успехами.
Включите самоконтроль и периодические проверки в свой распорядок дня. Это повысит ваши шансы на изменения. Без оценки своего поведения вы только все усложните.

День 166: Как справляться с эмоциями

Люди с крепким физическим телосложением могут переносить сильную жару и холод; люди с крепким психическим здоровьем могут справиться с гневом, горем, радостью и другими эмоциями.
Эпиктет [170]

Хотя самодисциплина обычно ассоциируется с умением противостоять соблазнам (например, лени или перееданию), не менее важным ее преимуществом является повышение способность контролировать свои эмоции. Как негативные, так и позитивные чувства делают нашу жизнь интереснее, но они также могут поставить под угрозу наши долгосрочные цели, если мы позволим им сильно влиять на наше поведение.
Например, если вы нетерпеливы и склонны торопить события, одно неверное, эмоционально мотивированное решение может уничтожить прогресс многих месяцев или лет.
Вместо того чтобы позволять нетерпению диктовать все ваши действия, научитесь осознавать, когда эмоция действительно вдохновляет на позитивные перемены, а когда это признак неудовлетворенности чем-то, что вы не можете контролировать. Это сослужит вам лучшую службу.
Положительные эмоции, какими бы приятными они ни были, могут негативно повлиять на вас. Например, чрезмерная радость от своих результатов чревата самовосхвалением и последующим самоуспокоением, что подвергает вас риску утраты привычек, которые вам пришлось выработать для достижения такого успеха.
Более дисциплинированный подход к радости включает выражение счастья и благодарности за свои достижения и напоминание себе, что вам еще многому предстоит научиться и быстро искать новые задачи. Это принесет больше пользы, чем просто прыгать от радости и считать, что теперь, когда вы достигли своей цели, вы — специалист мирового класса. Эксперт, у которого теперь ничто и никогда не встанет на пути. Будьте бдительны как к положительным, так и к отрицательным эмоциям и осознайте, какие риски они могут нести, если их не контролировать.

День 167: О преодолении плохого настроения

Четкий распорядок дня создает привычное русло для психической энергии человека и помогает противостоять тирании настроения.
Мейсон Керри [171]

Я сторонник ежедневного распорядка не только потому, что он помогает неуклонно продвигаться к своей цели, но и снижает вероятность того, что плохое настроение испортит ваш прогресс.
Давайте не будем обманывать себя: мы люди, и иногда нам бывает плохо. Если у вас нет распорядка дня и вы просыпаетесь в плохом настроении, то почти наверняка вы не будете заботиться о своих текущих решениях и откажетесь от них до конца дня. Справиться с негативом станет важнее любых других целей.
Однако, если вы установили распорядок и он укоренился в сознании, риск того, что вы не будете его выполнять, снижается. Почему? Прекрасная особенность ежедневной рутины в том, что, как только она становится автоматической, вы чувствуете себя плохо, когда не выполняете ее. Это значит, что в плохом настроении невыполнение рутинной работы усилит ваши негативные чувства. Поэтому лучше придерживаться распорядка, несмотря на плохое настроение.
Создавайте ежедневные привычки, которые будут неуклонно продвигать вас к достижению важных и долгосрочных целей. Эти привычки станут вашими надежными союзниками.

День 168: О напрасной трате энергии

Нет более несчастного человека, чем тот, для кого нет ничего привычного, кроме нерешительности, и для кого каждая сигара, чашка кофе, время подъема и отхода ко сну каждый день и начало любой работы являются предметом волевого обсуждения. Добрая половина времени такого человека уходит на решение или сожаление о вещах, которые должны были бы настолько укорениться в нем, что практически вообще не существовали бы для его сознания.
Уильям Джеймс [172]

Продолжая тему распорядка дня, которую мы обсуждали вчера, отметим, что чем больше у вас рутинных дел (особенно на наиболее важные части дня), тем больше времени и энергии у вас остается для принятия решений.
Многие выдающиеся люди следуют определенным процедурам, но все они отличаются друг от друга. Например, Пабло Пикассо работал с трех часов дня до двух часов ночи с часовым перерывом в десять вечера, а Виктор Гюго большую часть дня отдыхал, за исключением двухчасового сеанса письма между шестью и восемью часами вечера. Бенджамин Франклин просыпался в пять утра, а Пабло Пикассо — только в 11.
Это показывает, что самое важное — не следовать чужому распорядку дня, а придерживаться своего, который соответствует вашей индивидуальности.
Выработайте хотя бы три дневных привычки, которые избавят вас от нерешительности и помогут лучше контролировать день:
Когда просыпаться и ложиться спать. Жизнь непредсказуема, и всякое случается, но вы можете выбирать часы работы и создать вполне предсказуемый еженедельный график.
Что делать утром для хорошего начала дня. Узнайте, какое утро обычно приводит к счастливым и продуктивным дням, и повторяйте эти действия ежедневно.
Время для работы. Наиболее применимо к предпринимателям и другим людям с гибким графиком. Если у вас нет гибкого графика, по крайней мере, выделите определенное время в течение дня для наиболее важной части вашей работы.

Неделя 25


День 169: Об остановке в нужный момент

Лучший вариант – это всегда останавливаться, когда у вас все идет хорошо и вы знаете, что будет дальше. Если будете проделывать это каждый раз, когда пишете роман, вы никогда не застрянете. Это самое ценное, что я могу вам сказать, так что постарайтесь это запомнить.
Эрнест Хемингуэй [173]

Один простой прием, который может помочь писателю продолжить работу на следующий день, — остановиться на середине предложения перед четким выводом. Таким образом, когда он снова сядет писать, у него не возникнет проблем: он сможет сразу же включиться и закончить предложение. Этот совет может быть полезен и тем, кто не занимается писательством.
Каждый день, когда вы заканчиваете свою работу, оставляйте легкую, неважную задачу наполовину выполненной, чтобы на следующий день сразу приступить к ее выполнению без особого сопротивления. Если вы читаете книгу о важном навыке, который вы хотите освоить, остановитесь в середине простой главы, а не сложной.
Если хотите улучшить свои пищевые привычки, но обстоятельства заставляют вас есть не самые полезные завтраки, приготовьте легкий завтрак накануне вечером.
Сделайте так, чтобы вам было проще возобновить свою деятельность на следующий день, и вы редко, если вообще когда-нибудь, будете испытывать трудности с началом работы.

День 170: О спросе и предложении

Спрос и предложение: чем больше людей что-то делают, тем это менее ценно.
Дерек Сиверс [174]

Наличие самодисциплины — это редкая черта характера. Самодисциплина делает вас более ценным сотрудником по сравнению с ленивыми коллегами, более уважаемым начальником по сравнению с тем, кто требует многого от других, но не от себя, и более надежным деловым партнером по сравнению с тем, кто не прочь обойти правила.
Поскольку самодисциплину так трудно развить, спрос на нее всегда будет превышать предложение. Это может способствовать расширению возможностей и улучшению финансового положения. Если вам по-прежнему сложно устоять перед соблазнами и эмоции часто берут верх, вы не можете преодолеть притягательность мгновенного удовлетворения, попробуйте придать самодисциплине материальную ценность.
Благодаря самодисциплине вы становитесь более продуктивным, что повышает ваши шансы на карьерный рост. Самодисциплина помогает быстрее совершенствоваться в навыке, который планируете монетизировать, и напрямую влияет на доход, если вы предприниматель.
Может показаться нелепым связывать самодисциплину с высоким доходом, но нельзя отрицать, что деньги — мощный мотиватор для многих. Если бы я предложил вам 100 000 долларов за то, что вы избавитесь от трех вредных привычек, вы бы наверняка справились, независимо от количества прошлых неудач.
Рассматривайте самодисциплину как любой другой навык или рекомендацию, которую можно указать в резюме или рекламной брошюре. Развитие этой способности не требует затрат, кроме вашего времени и энергии, а отдача от этих инвестиций может превысить доходы от любого другого прибыльного дела.

День 171: О стрессе

Стресс, включая негативные эмоции, такие как гнев, печаль, сомнения в себе и тревога, переводит мозг в состояние поиска вознаграждения. В итоге вы испытываете тягу к любому веществу или виду деятельности, которые ваш мозг ассоциирует с обещанием вознаграждения, и приходите к убеждению, что «вознаграждение» – это единственный способ почувствовать себя лучше.
Келли Макгонигал [175]

Существует два типа стресса: дистресс — негативный стресс в обычном понимании этого слова, и эустресс — положительный стресс, при котором вы реагируете на стресс здоровыми, позитивными чувствами. Например, во время спортивного соревнования или катания на американских горках.
Дистресс, особенно хронический, — один из главных врагов силы воли. Когда вы находитесь в состоянии стресса, ваша способность противостоять давлению снижается. Это значит, что вы больше не можете проявлять такую же стойкость ума и самодисциплину, как в обычном состоянии. Все равно, что ожидать от своего автомобиля (вас) такого же ускорения, когда к нему прицеплен груз (стресс).
Как отмечает Келли Макгонигал, стресс вводит вас в состояние поиска вознаграждения, когда приоритетом становится достижение комфорта, часто в ущерб долгосрочным целям, а не личностный рост (например, преодоление искушения). И в этом есть смысл: зачем человеку, испытывающему стресс, искать еще больше стрессовых факторов?
Хронический стресс негативно сказывается не только на вашем здоровье и самочувствии, но и на всей жизни. Если вы часто испытываете стресс, сделайте ежедневную релаксацию своим приоритетом, даже если это всего лишь пять минут объятий с другом, чтение книги или короткая прогулка.
Кроме того, не ставьте перед собой новых задач в трудные периоды и берегите силы. Лучше сначала справиться со стрессом, а затем, восстановившись, сосредоточиться на личностном росте, чем взвалить на свои плечи непосильную ношу и рухнуть под ее тяжестью.

День 172: О наличии более чем одной личности

Те, кто обретает свою уникальность во многих сферах, более устойчивы к неудачам в какой-либо одной области. Например, профессиональный теннисист скорее расстроится, проиграв матч, чем игрок-любитель, для которого теннис – лишь одно из многих занятий в течение недели.
Нил Фьоре [176]

Если вы определяете себя только одной ролью — предпринимателя, серфингиста, писателя или пианиста, — ваша самооценка может сильно зависеть от успехов в этой роли. Это может сделать вас неспособным эффективно справляться с крупными неудачами в этой области.
Поэтому полезно определить для себя хотя бы несколько ролей. Тогда, даже если вы потерпите неудачу в одной области, ваши результаты в других могут поддержать вас и помочь справиться с разочарованием.
Например, если у меня неудачный день в скалолазании, это не сильно повлияет на мое самочувствие, потому что я преуспеваю как писатель, или недавно улучшил свои языковые навыки, или укрепил ключевые отношения. Если бы я считал себя исключительно скалолазом, каждая неудача была бы для меня сокрушительной.
Сколько у вас ролей? Сколько из них влияют на вашу самооценку? Если у вас всего одна или две определяющие роли, подумайте о том, чтобы добавить еще. Таким образом вы распределите негативные эмоции по нескольким областям и улучшите способность быстро восстанавливаться после неудач.

День 173: О еде в одиночестве

Блюда, съеденные в присутствии одного человека, были на 33 % больше, чем съеденные в одиночку, в то время как 47 %, 58 %, 69 %, 70 %, 72 % и 96 % увеличение было связано с присутствием двух, трех, четырех, пяти, шести и семи или более человек, соответственно.
Джон М. де Кастро [177]

Вот простой способ улучшить самоконтроль во время еды: ешьте в одиночестве. Когда люди едят вместе с другими, они съедают много, и чем больше людей разделяют с вами трапезу, тем больше вы едите.
Исследования показывают, что этот феномен не связан с количеством времени, проведенным за столом [178]. Именно дружеское общение само по себе повышает вероятность переедания. То же самое происходит и у животных. Например, сытый цыпленок будет продолжать клевать, если голодный цыпленок начнет есть рядом с ним.
Если вы сейчас на диете и часто перекусываете с другими, спросите себя, насколько важно для вас проводить время за едой вместе с ними. Возможно, вы могли бы отказаться от совместных приемов пищи или сократить их количество, пока вы на диете, и найти другое общее занятие.
Иногда такие простые изменения могут быстро принести большие результаты, поэтому попробуйте их хотя бы в течение нескольких недель и посмотрите, помогут ли они вам быстрее достичь своих целей.

День 174: О жизненном опыте

Принимайте то, что предлагает вам жизнь, и старайтесь пить из каждого бокала. Все вина нужно пробовать; некоторые следует пить только маленькими глотками, а с другими выпивайте всю бутылку.
Пауло Коэльо [179]

Хотя мои книги прославляют самодисциплину и преподносят ее как самую важную вещь в мире, я не хочу, чтобы вы думали, что жизнь, полная лишений, — это правильно. На самом деле, я считаю, что если не придерживаться здоровой самодисциплины, то сохранить ее в долгосрочной перспективе будет практически невозможно.
Однако, что такое здоровый подход к самодисциплине? Это позиция, согласно которой самодисциплина существует для того, чтобы поддерживать вас в достижении ваших целей, но она не должна мешать вам в полной мере воспринимать жизнь.
Например, сейчас я нахожусь в зарубежной поездке. Я по-прежнему придерживаюсь своего распорядка, просыпаюсь рано и работаю по утрам, но также делаю исключения: меньше работаю, не так строг к диете и позволяю себе быть более ленивым. Я все еще работаю над достижением своих целей, но некоторые временно отложил. Я могу заняться ими позже, а напрягать себя сейчас означало бы, что я не смогу насладиться поездкой и зарядиться энергией.
Я хочу, чтобы вы были как можно более дисциплинированными, но я не хочу, чтобы в Италии вы отказывались от спагетти, пиццы или мороженого, от куска праздничного торта на вечеринке у лучшего друга или не наслаждались солнечной погодой, не валяли дурака на пляже.
Как говорится в цитате Пауло Коэльо, что-то нужно переживать понемногу, а другим нужно наслаждаться в полной мере. Есть и то, что можно пропустить без сожаления. Например, не обязательно принимать наркотики, чтобы понять какая это плохая идея, а время от времени съесть нездоровую пищу в кругу близких — не так уж и плохо.
Однако не рассматривайте это как разрешение на излишества. Не стоит отправляться в путешествие во время диеты только для того, чтобы побаловать себя вредной пищей или лениться из-за солнечной погоды, когда у вас есть срочная работа.
Принимайте с радушием все, что может предложить жизнь, но следите за тем, чтобы пить из правильных чашек и в нужном количестве — не слишком мало и не слишком много.

День 175: Об улучшении самоконтроля

Используя мышку, помешивайте свой кофе, открывая двери. Все это требует от людей практики самоконтроля, потому что они обычно склонны использовать свои доминминантные руки.
Томас Денсон [180]

Одно из интересных упражнений для улучшения самоконтроля — начать использовать другую руку для тех дел, которые вы обычно делаете доминантной рукой. Например, попробуйте чистить зубы, наливать напитки в чашку, умываться, мыть посуду, открывать банки, размешивать кофе или открывать двери недоминантной рукой.
Психолог Томас Денсон просил людей в течение двух недель использовать недоминантную руку для выполнения любой задачи, которую можно было безопасно выполнять. Через две недели участники эксперимента отметили, что стали лучше контролировали свою агрессию.
Какое отношение это имеет к самоконтролю? Агрессия, как и другое контролируемое чувство, — это импульс. Подобно тому, как вы автоматически открываете двери доминантной рукой, вы импульсивно отвечаете гневом на гнев, хватаете печенье или выбираете лифт вместо лестницы.
Сознательное изменение автоматического поведения, например намеренное использование недоминантной руки, может помочь улучшить способность контролировать импульсы и, как следствие, повысить самодисциплину. Я знаю, это необычная теория, но почему бы не попробовать? Даже если эксперимент приведет лишь к небольшим улучшениям, он все равно интересный.

Неделя 26


День 176: О том, как все записывать

Самые бледные чернила надежнее, чем самая мощная память.
Китайская пословица

Говорить себе, что вы достигните той или иной цели, — это прекрасно. Однако наша память ненадежна. Вы можете забыть о некоторых целях или перестать работать над ними, если они никогда не были реальными — вы их не записывали, поэтому они существовали только в вашей голове. А когда что-то находится только в голове, вы легко можете заставить это исчезнуть без следа или просто забыть.
Выработайте привычку записывать свои цели, даже если это всего лишь одно или два предложения. Благодаря привычке фиксировать свои цели на бумаге, вы будете воспринимать их как реальные решения, а не просто на мимолетные идеи, которыми можно пренебречь. Это сложнее сделать, когда цели написаны, ведь если их стереть — неважно, удалите текстовый файл или разорвете лист бумаги, — станет понятно, что вы от них отказываетесь.
Помимо записи целей, укажите конкретные действия для их достижения. Например, для написания этой книги я использую электронную таблицу, где фиксирую количество ежедневных записей. Так я могу контролировать себя, сравнивать текущие результаты с прошлыми и видеть, насколько я близок к цели. Такой подход повышает мою мотивацию и помогает понять, все ли идет по плану и не нуждается ли сам план в пересмотре для улучшения результатов.

День 177: О сне

Хорошие привычки касательно сна могут повысить способность человека принимать более сложные решения вместо того, чтобы делать выбор в пользу более легкого варианта или более легкой задачи.
Джун Дж. Пилчер [181]

Сон — одна из базовых потребностей, которую невозможно контролировать, как бы вы ни были самодисциплинированы. Без еды можно обойтись несколько дней, и все будет в порядке. Но если вы не спали, скажем, 48 часов, даже в такой ситуации, как вождение автомобиля, когда засыпание означает верную смерть, вы все равно не сможете его контролировать.
Поэтому хороший сон — это главное, и вы должны сделать все возможное, чтобы обеспечить себе полноценный ночной отдых. Исследования показывают, что недостаток сна или плохой сон негативно влияют на самоконтроль. Не думаю, что мне нужно ссылаться на исследования, чтобы убедить вас в правдивости. У вас наверняка есть множество эмпирических свидетельств из собственной жизни, как и у меня.
Если вы весь день находитесь в полусонном состоянии, вашим единственным приоритетом будет как можно быстрее заснуть. Кого волнуют диеты, физические упражнения или деньги, если вы едва способны мыслить здраво, и ваши умственные способности сводятся к нулю?
Вот несколько ключевых факторов, которые помогут улучшить ваш сон:
Позаботьтесь об удобном матрасе. Большинство матрасов следует менять не реже, чем раз в десять лет.
Обязательно спите в тишине. Любой шум резко снижает качество сна. Используйте беруши, если нет возможности звукоизолировать спальню.
Убедитесь, что вы спите при нужной температуре. Наиболее благоприятная температура для сна — 15–19 градусов Цельсия (60–67 градусов по Фаренгейту) [182].
Уменьшите количество синего света вечером, особенно в последний час перед сном. Не пользуйтесь электроникой перед сном. Если это невозможно (как в случае с большинством из нас), наденьте защитные очки, защищающие от синего света, и избегайте яркого света в течение дня.
Следите за тем, чтобы ваш напряженный мыслительный процесс затих. Если у вас остались какие-то мысли, запишите их и отложите обдумывание на следующий день. Ваш мозг не будет возвращаться к ним во время сна, потому что вы их записали.
Избегайте употребления кофеина менее чем за шесть часов до сна. Для усвоения кофеина требуется от трех до семи часов [183]. Нарушение сна, вызванное кофеином, — реальность, и даже если вы заснете после чая или кофе, это не значит, что ваш сон будет качественным.
Не ешьте много перед сном. Дайте организму хотя бы два часа после еды на переваривание пищи, прежде чем ложиться спать.

День 178: О потере темпа

Независимо от вашей цели/проекта, никогда не позволяйте себе пропустить два дня подряд.
Лео Бабаута [184]

Если вы будете придерживаться своих решений каждый день, то движение вперед будет происходить почти автоматически. Пропустить один день время от времени не так страшно, но если это два или более дней без каких-либо действий для достижения цели, риск отказаться от нее резко возрастает.
Из личного опыта я понял, что необязательно всегда придерживаться своих решений в точности так, как они изложены. Например, если ваша цель — писать 1000 слов в день, а в выходные получается написать только 100, вы все равно сможете легко вернуться к обычному распорядку в понедельник. Однако, если вы совсем забросите писать, возобновить работу будет гораздо сложнее.
То же происходит с физическими упражнениями: даже короткая пятиминутная тренировка лучше, чем полное отсутствие нагрузки. При изменении привычек в питании лучше добавить в тарелку хотя бы один крошечный овощ, чем есть только вредную пищу.
Всякий раз, когда вам трудно придерживаться своих целей, возьмите один полный выходной, но на следующий день выполните хотя бы небольшое действие, связанное с вашей целью. Таким образом вы все равно сохраните динамику, и вам будет легче вернуться к привычному образу жизни, когда вы будете готовы.

День 179: Об усилиях, приносящих удовлетворение

Нам нравится отдыхать в саду, но мы не хотим потеть и пачкаться, вскапывая участок или подстригая газон, поэтому мы платим садовнику, чтобы он подстриг траву и посадил цветы.
Мы хотим вкусно поесть, но ходить по магазинам и готовить – слишком хлопотно, поэтому мы едим вне дома или просто ставим что-нибудь в микроволновку.
К сожалению, отказываясь от этих видов деятельности, мы получаем расслабление, но на самом деле отказываемся от большого количества удовольствий.
Часто именно усилия приносят долгосрочное удовлетворение.
Дэн Ариели [185]

В день 154 мы обсуждали, как важно делать все самому. Мы говорили о том, что сопротивление искушению делегировать все дела может помочь вам научиться чему-то новому и вырасти как личность.
Сегодня я хочу рассмотреть эту тему с другой стороны: усилия приводят к долгосрочному удовлетворению. Когда выбираете делегирование работы, что кажется решением для максимизации счастья в данный момент, вы упускаете не только возможности для обучения, но и положительные эмоции, которые можно получить, приложив усилия самостоятельно.
Как я уже говорил, большинство людей не могут делать все сами. Однако, когда вы можете себе это позволить, преодолейте свою лень и инертность, проявите силу воли. Вместо того чтобы заставлять кого-то другого делать что-то за вас, сделайте это сами.
Да, вначале это, вероятно, будет не так приятно, как расслабление, которое вы могли бы испытать, если бы кто-то выполнил работу за вас. Но в итоге затраченные усилия, возможно, сделают вас счастливее; это также улучшит вашу способность дисциплинировать себя, вместо того чтобы автоматически делегировать задачи другим.

День 180: О скорости решения проблем

Независимо от того, как долго будет продолжаться ситуация, всегда есть способ выйти из нее. Но чем раньше вы с этим разберетесь, тем легче вам будет.
Всякий раз, когда я могу, я решаю проблему заранее. Но если я узнаю об ошибке, то хочу исправить ее как можно быстрее и удалить из памяти. Я стал фанатично нетерпим к постоянным раздражителям.
Гарри Браун [186]

Небольшие раздражители часто перерастают в большие проблемы, если долго их игнорировать. Более того, чем дольше продолжается ситуация, тем сложнее ее разрешить. Поэтому важно выработать привычку решать проблемы сразу: займитесь чем-то неприятным сегодня, чтобы не усугублять ситуацию.
Приведу пример: раньше я брал с собой большую текстильную сумку и вещевой мешок для каждой вылазки на природу. Мне было лень доставать снаряжение для скалолазания из спортивной сумки и перекладывать его в дорожный рюкзак, который больше подходил для транспортировки от одного скалодрома к другому.
Меня раздражала эта ситуация, но я ничего не менял, потому что это казалось незначительной проблемой. Обычно дорога до скалы занимала не больше пары минут, так что нести снаряжение было нетрудно.
Однажды на участке пришлось идти по пешеходной тропе с крутыми спусками и подъемами 20 минут. Я быстро понял, насколько глупо и неудобно носить альпинистское снаряжение в чем-то, кроме рюкзака.
В следующий раз я поборол свою лень и переложил снаряжение в рюкзак. Это заняло всего несколько минут, и теперь я мог комфортно переходить от одного скалодрома к другому. Если бы я решил проблему сразу, как только осознал ее, это помогло бы избежать лишнего дискомфорта.
Этот и другие подобные случаи научили меня тому, что лучше действовать сразу, как только возникает проблема или неприятное занятие. Проявите самоконтроль, чтобы сразу справиться с любыми, даже незначительными раздражителями. Вы не только избавитесь от проблемы, но и будете тренировать силу воли каждый раз, когда решите действовать немедленно, а не откладывать на потом.

День 181: О контролируемом стремлении к минимуму

Если успех является катализатором неудачи, потому что ведет к «бесконтрольному стремлению к большему», то одно простое противоядие – это контролируемое стремление к меньшему. Не просто бессистемно говорить «нет», а целенаправленно, обдуманно и стратегически устранять несущественное.
Грег Маккеон [187]

Чтобы упростить свою жизнь, нужно приложить усилия, и, возможно, именно поэтому большинство людей бесконтрольно стремятся к большему, а не к меньшему. Говорить «нет» неудобно, поэтому они по умолчанию соглашаются на новые обязательства. Люди не задумываются о том, как расходуют свою энергию, потому что это требует слишком много усилий. Всегда находятся срочные дела, и поэтому они не тратят время на то, чтобы сознательно убрать из своей жизни несущественное и сосредоточиться на главном.
Особенно важно исправить ситуацию, когда второстепенные задачи преобладают над приоритетными. Например, если вы тратите несколько часов в неделю на уборку дома, а потом у вас не остается времени и сил на физические тренировки, это явный случай, когда неосновное лишает вас приоритетов. Используйте самодисциплину, чтобы внести неудобные изменения: например, наймите уборщицу, чтобы освободить время и энергию для действительно важного, — вашего благополучия.
Если вы хотите сохранить контроль над своей жизнью, примите стратегию сознательного стремления к меньшему. Вместо того чтобы думать о добавлении чего-то нового в свою жизнь, подумайте, что можно исключить, чтобы уделять больше времени тому, что для вас важнее всего. Подумайте дважды, прежде чем брать на себя новые обязательства или добавлять события в свой календарь.

День 182: Как сказать «нет»

Не делайте ничего, что вам не хочется делать. Когда вы соглашаетесь сделать что-то, чего не хотите делать, вы будете недовольны человеком, который попросил вас это сделать.
Джеймс Алтучер [188]

Сказать «да» тому, чего вы не хотите делать, может избавить вас от дискомфорта, связанного с отказом, но в итоге это все равно что обманывать себя во время диеты. Вы получаете мимолетное удовольствие (или, в случае согласия, временно избавляетесь от дискомфорта) за счет своего долгосрочного благополучия. Кроме того, соглашаясь, вы рискуете обидеться на человека, который попросил вас сделать то, чего вы не хотели.
Тренируйте самоконтроль, говоря «нет», когда у вас возникает искушение сказать «да», чтобы избежать неловкости. Это не значит, что впредь вы никогда не будете помогать другим только потому, что вам этого не хочется; протягивайте руку помощи, когда люди нуждаются в вас, но устанавливайте и уважайте свои границы.
Если вам трудно отказывать, начните с малого. Например, предложите помощь, но с оговорками или в ограниченном объеме. В конце концов это вас просят о помощи, так что даже если вы не воспользуетесь правом на отказ, вы все равно можете уточнить, когда вы свободны или что можете и не можете сделать для другого человека.

Неделя 27


День 183: Как удивить свое тело

«Ваше тело нуждается в шоке, чтобы стать выносливым», – объяснил Эрик. Придерживаясь одного и того же распорядка дня, ваша опорно-двигательная система быстро научится адаптироваться и работать на автопилоте. Но удивите ее новыми испытаниями – перепрыгните через ручей, проползите под бревном, бегите, пока не взорвутся легкие, – и множество нервов и вспомогательных мышц внезапно придут в движение.
Кристофер Макдугалл [189]

Одна из самых распространенных причин, по которой людям не удается внедрить в свою жизнь постоянную привычку заниматься спортом, заключается в том, что их тренировки скучны. Они выполняют одни и те же действия снова и снова, и даже если поначалу это срабатывает, организм быстро приспосабливается и перестает реагировать на них так же, как в начале. Когда эффективность падает и человеку надоедает делать одно и тоже, результат предсказуем: вы больше не хотите заниматься спортом.
Именно поэтому я категорически против любых структурированных занятий в тренажерном зале, которые вы считаете единственным способом тренировок. Ищите что-то приятное и увлекательное, что не будет казаться нудным. Если сразу не найдете, не опускайте руки — продолжайте искать, и найдете. Это единственный способ успешно поддерживать привычку заниматься спортом в своей жизни.
Однако, пожалуйста, обратите внимание, что даже самые захватывающие занятия, какими бы фантастическими ни казались вначале, могут наскучить, если не вносить изменения время от времени. Периодически меняйте тактику: сосредоточивайтесь на разных аспектах упражнений, выполняйте их в разных местах, с разной интенсивностью или в компании разных людей. Это придаст вашему организму дополнительный заряд бодрости и поможет придерживаться физической активности на долгосрочной основе.

День 184: О создании ценностей

Клятва: «Я буду создавать ценности для общества, а не извлекать их».
Джон К. Богл [190]

В современном мире потребления легко извлекать выгоду, не создавая ничего самостоятельно. Миллионы офисных работников по всему миру лишь имитируют напряженную работу, а на экранах их компьютеров — пасьянсы, социальные сети, мемы или любые другие отвлекающие факторы, которые помогают им скоротать время до конца рабочего дня.
Вместо того чтобы поддержать чьи-то усилия или создать что-то самим, многие люди проводят время за критикой того, что было создано другими. Например, практически под любым видео на YouTube вы увидите негативные (если не откровенно ненавистнические) комментарии, независимо от качества контента. Посмотрите на другие комментарии тех же пользователей, и обнаружите, что их основное занятие в жизни — это неконструктивная критика работы других, при этом сами они ничего не создают.
Вместо того чтобы совершенствоваться самим и вдохновлять других на это, миллионы людей стремятся прожить жизнь как можно проще, даже в ущерб своим моральным принципам.
Используйте силу самодисциплины, чтобы создавать больше ценности, чем потреблять. Помимо того, что вы сделаете мир лучше, это послужит мощным упражнением по самоконтролю. Изменит ваше мышление на мышление производителя — человека, который всегда будет цениться в обществе, независимо от экономики или местоположения.
Например, когда получаете совет, делитесь знаниями с двумя или более людьми. На работе старайтесь делать все, что в ваших силах, а если работа не вызывает энтузиазма, сделайте всем одолжение и найдите другую, которая позволит вам внести больший вклад в развитие мира. Поддерживайте творцов, а не критикуйте их. Не ждите инициативы от других — сделайте шаг вперед и организуйте что-то сами.
Не поддавайтесь искушению потреблять, не внося никакого вклада. Чем больше ценностей вы создаете, тем лучше для всех, и тем больше вы получите взамен.

День 185: О самостоятельности в решении проблем

Учащиеся, которые были вынуждены решать самостоятельно сложные задачи, прежде чем получить помощь от учителей, превзошли тех, кто получил немедленную помощь.
Брэд Стулберг и Стив Магнесс [191]

Вот простое изменение мышления, которое поможет вам улучшить навыки решения проблем и стать более настойчивым: когда сталкиваетесь с проблемой, побудьте с ней некоторое время, прежде чем просить помощи.
Если вы сразу же обращаетесь за помощью, то лишаете себя возможности побороться и разобраться в ситуации самостоятельно. Разумеется, что это не относится к ситуациям, когда речь идет о жизни и смерти. Не стоит долго пытаться разобраться, как помочь пострадавшему в автокатастрофе — сразу же вызывайте скорую помощь. Старайтесь справляться с проблемами только тогда, когда это безопасно и разумно.
Например, если что-то не работает на вашем компьютере, поищите ответы самостоятельно, прежде чем обращаться за помощью к ИТ-специалистам, или обращайтесь за помощью, когда вы испробовали несколько возможных решений и ничего не помогло.
Если вы осваиваете новый навык и не можете разобраться, попробуйте разложить задачу на части. Если все равно не получается, обратитесь за помощью к эксперту.
Вы потренируете свой самоконтроль, когда отодвинете желание сразу же обратиться за помощью. Единственный минус — вы потратите несколько минут на проблему, которую не сможете решить. Однако положительный момент в том, что вы начнете больше доверять своим способностям, станете терпеливее и научитесь новому.

День 186: О простых правилах

Простые правила – это короткие стратегии, которые экономят время и силы, концентрируют наше внимание и упрощают процесс обработки информации. Правила не универсальны – они зависят от конкретной ситуации и человека, который их использует.
Дональд Салл [192]

Я большой поклонник использования правил для упрощения жизни. В современном мире нам приходится принимать слишком много решений, многие из которых банальны. Мы не хотим ничего упускать и тратим драгоценное время, выбирая, куда пойти поужинать или какой сок пить — черничный, малиновый, клубничный или ежевичный, а затем еще больше времени на выбор блюд.
И это лишь одна из распространенных ситуаций среди множества вариантов. Какой хлеб лучше есть? Какой фитнес-режим выбрать? Куда поехать отдыхать? Какую книгу выбрать? Выбор бесконечен, и все эти решения высасывают энергию, которую можно было бы потратить на что-то более полезное.
Примите несколько простых правил, чтобы свести свой выбор к минимуму.
Например, у меня есть простое правило для путешествий: я не езжу в холодные страны, если температура ниже 60–70 градусов по Фаренгейту (15–20 градусов по Цельсию). Это значительно ограничивает мой выбор. Я заранее знаю, что погода будет относительно хорошей, и могу сосредоточиться на планировании поездки, а не на выборе места.
В области личностного развития у меня есть правило никогда не отказываться от важного. Я не отступаю и придерживаюсь цели столько, сколько потребуется, или пока она не перестанет быть значимой.
Другие мои правила включают отказ от групповых занятий (я считаю их неэффективным способом обучения, когда внимание преподавателя сосредоточено на нескольких учениках), отказ от интервью и социальных сетей (я предпочитаю тратить время на написание книги). Выбор решений, которые минимизируют временные затраты, даже если они более затратны финансово. Например, выбор дорогой парковки в аэропорту, чтобы быть ближе к терминалу, или покупка более дорогих продуктов, чтобы снизить риск их поломок.
Каковы ваши правила? Подумайте, какие решения вам часто приходится принимать, в том числе важные, связанные с вашими целями, и какие простые правила вы могли бы установить, чтобы упростить свою жизнь и процесс принятия решений.

День 187: О скором осуждении

Поймите, что другие люди считают, будто их поведение в большей степени зависит от ситуативных факторов, чем вы склонны думать – и они чаще оказываются правы, чем вы. Они почти наверняка знают свою текущую ситуацию и соответствующую личную историю лучше, чем вы.
Ричард Нисбетт [193]

Вы можете развивать самоконтроль, работая над важными целями, но также можно практиковать его в повседневных ситуациях, например, когда осуждаешь людей.
Практически каждый из нас хотя бы раз сталкивался с этим: вы предполагаете, что знаете, что лучше для другого человека, хотя на самом деле ничего не знаете о его прошлом или о текущей ситуации. Однако все равно судите. Трудно устоять перед этим искушением, ведь мы смотрим на мир через свои собственные фильтры и считаем их подходящими для всех.
Всякий раз, когда ловите себя на резком осуждении кого-то, сделайте паузу и спросите себя, понимаете ли вы личную историю этого человека, его мотивы и текущую ситуацию. Водитель, который вам посигналил, мог быть раздражен, но, возможно, у него только что обнаружили рак, он опаздывал на важную встречу или ехал в больницу к родственнику.
Человек с избыточным весом может быть ленивым, но он также может бороться с тяжелыми семейными проблемами, расстройствами здоровья или депрессией.
Вы никогда не знаете всей картины, поэтому лучше всего воздержаться от суждений. Это улучшит ваши навыки общения с людьми, а заодно потренируетесь в самоконтроле.

День 188: О гордыне

Все люди совершают ошибки, но хороший человек уступает, когда понимает, что его действия ошибочны, и исправляет зло. Единственное преступление – это гордыня.
Софокл [194]

Гордость имеет положительное значение, когда вы гордитесь своими достижениями, детьми или страной. Однако гордыня часто служит оправданием для того, чтобы придерживаться неверного пути или отрицать ответственность за свои проступки. Это также опасно, когда она перерастает в эгоизм, приводит к самоуспокоенности и переоценке своих возможностей.
Придерживайтесь здорового подхода к достижению целей: цените свои успехи, но не возводите гордость на пьедестал и не прекращайте дальнейшие усилия только потому, что кто-то признал ваши победы.
Иногда я получаю письма от читателей, в которых они пишут, что мои книги изменили их жизнь. Мне приятно, что они сочли мою работу ценной, но, как ни странно, я не горжусь своими книгами. Возможно, они послужили искрой, но именно усилия читателей помогли им изменить их жизнь. Если бы считал свои книги настолько невероятными, я бы, наверное, успокоился и позволил успеху вскружить мне голову.
Другой аспект гордыни — это упрямое следование по ложному пути. Типичная демонстрация такого поведения особенно характерна для мужчин: когда они заблудились, то долго не хотят спрашивать дорогу и продолжают идти в неверном направлении. Вместо того чтобы признать ошибку, подавить свою гордость и попросить помощи, они тратят время и энергию впустую из-за гордыни.
Если вы замечаете за собой такое поведение, поклянитесь никогда больше не позволять гордыне вести вас по неправильному пути. Как только поймете, что идете не туда, остановитесь. Вернитесь к планированию, разработайте новые стратегии и начните все заново. Ваша гордость не так важна, как достижение больших долгосрочных целей.

День 189: О приключениях

Так много людей живут в неблагоприятных обстоятельствах и все же не проявляют инициативы, чтобы изменить свое положение, потому что они приучены к жизни в условиях безопасности, конформизма и консерватизма, которые, как может показаться, дают человеку душевное спокойствие, но на самом деле нет ничего более опасного для духа авантюризма в человеке, чем надежное будущее. Основой жизненного духа человека является его страсть к приключениям. Радость жизни приходит от наших встреч с новыми впечатлениями, и поэтому нет большей радости, чем видеть бесконечно меняющийся горизонт, когда каждый день светит новое солнце.
Джон Кракауэр [195]

Скука опасна не только потому, что она неприятна, но и потому, что она ведет к самоуспокоенности, худшему виду безопасности в жизни. Когда вы довольны тем, что имеете, но застреваете в рутине, боясь, что любые изменения разрушат безопасность, которой вы сейчас наслаждаетесь, вы теряете возможность для радости и личностного роста.
Приключения оживляют жизнь. Без новых впечатлений жизнь скучна, и рост практически невозможен. Когда вам скучно, вы вряд ли почувствуете вдохновение для изменений, что ведет к нисходящей спирали.
Как можно чаще пускайтесь в новые приключения. Путешествие всегда приносят новые впечатления. Но чтобы жить полной приключений жизнью, не обязательно каждую неделю покидать родной город. Изучение новых интересных навыков само по себе может стать приключением. Поход в ближайший уголок природы или ночь в палатке под открытым небом также могут внести разнообразие в вашу жизнь.
Наконец, чтобы действительно считаться приключениями, они, как правило, должны быть хотя бы немного неудобными или опасными. Это также означает возможность попрактиковаться в самодисциплине и закалиться. Запланируйте свое следующее приключение прямо сейчас!

Неделя 28


День 190: О конкретике в своих решениях

Вместо того чтобы говорить: «Я больше никогда не буду обманывать», скажите: «Сегодня я больше не собираюсь делать то, что заставляет меня чувствовать себя слабым и стыдиться самого себя».
Нейл Штраус [196]

Принимая новое решение, будьте конкретны, особенно в том, какие чувства вызывает у вас определенное поведение, от которого вы хотите отказаться.
Например, фраза «я больше не буду есть пиццу» звучит не так эмоционально, как «я больше не буду есть то, от чего у меня вздутие живота, ожирение и усталость». Первое утверждение слабое и не вызывает эмоций; второе — это твердое решение, которое напоминает вам о причине отказа от такого поведения.
Этот подход работает и в обратную сторону. Вместо «Я собираюсь писать по 1000 слов в день» скажите: «Я собираюсь писать по 1000 слов в день, потому что это заряжает меня энергией, стимулирует творчество и дает надежду стать автором бестселлеров».
Более конкретное и эмоционально насыщенное решение лучше закрепится в вашем сознании и поможет вам не останавливаться на достигнутом или сделать паузу и подумать, прежде чем нарушить обещание.

День 191: О тщетных намерениях

Если кто-нибудь сможет убедить меня и показать, что я неправильно думаю или поступаю, я с радостью изменюсь, ибо я ищу истину, от которой никогда не пострадал ни один человек. Но болен тот, кто пребывает в своем заблуждении и невежестве.
Марк Аврелий [197]

Целеустремленность может изменить вашу жизнь. Также она может привести к потере времени, если будете упрямо продолжать идти вперед, в то время как все окружающие говорят вам, что вы идете неверным путем.
Очевидно, что если люди пытаются убедить вас в неправоте, хотя не разбираются в вашем деле, вы можете игнорировать их советы. Если же ваши действия пытаются скорректировать те, кто уже достиг целей, к которым вы стремитесь, стоит прислушаться к их советам.
Иногда я даю советы начинающим предпринимателям, у которых есть большие мечты, но слово «реалистичный», похоже, отсутствует в их словаре. Я советую им прислушиваться к мнению экспертов, начинать с простой бизнес-модели и постепенно накапливать реальный опыт. К сожалению, многие из них игнорируют этот совет и возвращаются спустя месяцы или годы, на этот раз с большим смирением и желанием применить свое огромное стремление и решимость так, чтобы это действительно привело к результатам.
Не поймите меня неправильно — я сторонник смелых начинаний, но часто предприниматели зря тратят время и энергию, вкладывая свой огромный запас решимости в проект, который с самого начала был обречен на провал. Просто у них не было реального опыта ведения бизнеса, чтобы добиться успеха. Я знаю, как это работает, потому что я тоже был таким.
Когда я впервые прочитал «Быстрый путь миллионера» Эм-Джей ДеМарко (книгу, которая изменила мою жизнь), я не прислушался к совету автора не прибегать к схемам зарабатывания денег. Я думал, что знаю лучше, и по глупости занялся SEO (поисковой оптимизацией) и партнерским маркетингом. Мне пришлось пережить еще несколько неудач, прежде чем я был готов прислушаться к мнению людей, которые были опытнее меня.
Если вы хотите уберечь себя от лишних ошибок, будьте открыты для обратной связи от тех, кто уже достиг таких же целей. Не упорствуйте в заблуждении и невежестве, не копайте, как сумасшедший, золото там, где сотни людей копали до вас и ничего не нашли.

День 192: О долгосрочной перспективе

В тестах сравнивались начинающие музыканты, которые считали, что занимаются музыкой надолго, а не просто пробуют свои силы. При одинаковом количестве занятий группа с долгосрочными перспективами превзошла группу с краткосрочными намерениями на 40 %. Группа с долгосрочными намерениями, занимавшаяся всего 20 минут в неделю, прогрессировала быстрее, чем те, кто занимался полтора часа. Когда долгосрочные намерения сочетаются с высоким уровнем практики, навыки резко возрастают.
Дэниел Койл [198]

В долгосрочных планах есть нечто такое, что делает их гораздо эффективнее разовых действий, даже если время, затраченное на практику, одинаково в обоих случаях.
Важно не столько уделять одинаковое количество часов время от времени, сколько выделять время регулярно, даже если это небольшой промежуток времени. Другими словами, выигрышная стратегия — это стратегия марафонца, который медленно преодолевает длинные дистанции, чем стратегия спринтера на коротких дистанциях.
Например, как писатель, я придерживаюсь правила писать не менее 1000 слов в день. Без расписания я не смог бы сделать свою работу хорошо, и я бы писал произвольно. Эта повседневная привычка помогает мне в творчестве, и всякий раз после длительных перерывов мне нужно минимум несколько дней, чтобы вернуться к работе. Я уверен, что даже если не смогу по какой-то причине написать 1000 слов, я все равно напишу хоть что-то.
Ваши цели составлены так, чтобы работать над ними регулярно, или вы делаете это время от времени? Сможете ли вы разработать систему, которая гарантирует ежедневную или еженедельную практику в течение определенного времени?

День 193: О становлении новой личности

Если ты хочешь стать новым человеком, ты должен бывать в новых местах и заниматься новыми делами с людьми, которые никогда не знали тебя раньше. Если вы вернетесь к тем же старым привычкам, кем еще вы сможете стать, как не прежним человеком?
Джо Аберкромби [199]

Изменить себя — это не значит отказаться от прежней жизни, порвать связи с семьей и друзьями и переехать в другой уголок мира. Однако, если определенные аспекты вашей прежней жизни явно вас сдерживают, необходимо заменить их чем-то новым, чтобы вы могли измениться.
Если, например, вы в основном проводите время в ночных клубах и на вечеринках, не ожидайте, что станете продуктивным, пока не избавитесь от этой привычки и не перейдете к новому, более спокойному образу жизни. Некоторые друзья могут обидеться на вас за это, но если они препятствуют вашему личностному росту, то действительно ли они ваши друзья?
Точно так же достижение важных долгосрочных целей часто связано с присоединением к новому сообществу, посещением новых мест и приобретением привычек, о которых вы никогда не задумывались. Понятно, что вы сопротивляетесь разрушению старых привычек и замене их новыми, но именно так вы становитесь новым человеком.
Например, я опасался прекратить тренировки по бодибилдингу и перейти на совершенно другой режим, основанный на использовании массы тела. Мне пришлось следовать советам новых тренеров, выполнять новые упражнения и заниматься в другой обстановке.
Это неизбежно: если вы хотите чего-то нового в своей жизни, нужно отказаться от старого, независимо от того, насколько сентиментально вы к этому относитесь или как сильно боитесь, что новое может вам не понравиться.

День 194: О боли и отказе

Боль – это временно. Отказ длится вечно.
Ланс Армстронг [200]

Боль, особенно во время интенсивных физических упражнений, бывает настолько сильной, что вы едва можете ясно мыслить. Однако именно благодаря этой боли мы растем, и это необходимая часть процесса точно так же, как принятие дискомфорта необходимо для отказа от сиюминутного удовлетворения ради достижения долгосрочных целей.
Всякий раз, когда вы чувствуете искушение сдаться из-за кратковременной боли, напомните себе, что боль проходит, а разочарование, которое вы испытаете, все бросив, будет сопровождать вас еще долго. Вы получите некоторое облегчение прямо сейчас, если сдадитесь, но цена за это будет выше, чем если бы вы немного перетерпели.
Если вам кажется, что справиться с болью невозможно — например, что-то, вероятно, случится с вами в первые недели тренировок, — скажите себе, что нужно потерпеть еще три секунды, а затем сдаться. Часто боль — это мимолетный всплеск высокой интенсивности в тот момент, когда вы впервые ее ощущаете, а затем она быстро отступает, когда ваше тело приспосабливается. Я испытывал это во время многочисленных тренировок, а также когда принимал холодный душ. Трех секунд ожидания, прежде чем вы сдадитесь, может быть достаточно, чтобы перетерпеть боль и продолжить.
Однако не путайте безопасную боль, сигнализирующую о нагрузке, с болью, которая указывает на травму. Когда вы расширяете границы своих возможностей, всегда ставьте безопасность на первое место.

День 195: О прокрастинации как о союзнике

Если я отложил написание раздела, его следует удалить. Это простая этика: зачем мне пытаться одурачить людей, рассказывая о предмете, к которому я не испытываю естественного влечения?
Нассим Талеб [201]

Люди считают прокрастинацию врагом и ищут способы избавиться от нее. Но что, если я скажу вам, что она может быть вашим величайшим союзником?
Когда вы что-то откладываете, это происходит потому, что вас это не волнует настолько, чтобы делать сейчас. Если нет естественного стремления довести дело до конца, значит, вы заставляете себя делать то, что вам не подходит.
Возможно, это неверное действие или вы его воспринимаете неправильно. Как бы то ни было, в любом случае прокрастинация сигнализирует о недостатке мотивации.
Представьте, что вы проснулись ранним утром в горящем доме — отложили бы вы подъем на потом?
Точно так же, если вас заботит построение бизнеса, станете ли вы откладывать необходимую работу? Игра в видеоигры вместо выполнения важных дел стала бы явным сигналом, что вам предстоит найти достаточно вескую причину, чтобы отказаться от развлечений в пользу продуктивности.
В следующий раз, когда поймаете себя на прокрастинации, пересмотрите свои мотивы. Постоянное откладывание на потом снижает ваши шансы на успех. Найдите более значимые мотивы или сдайтесь и займитесь чем-то другим, что не приведет к откладыванию дел.

День 196: О непостоянной мотивации

Разумеется, мотивация не является постоянной. Впрочем, как и принятие ванны, но это то, что вы должны делать регулярно.
Зиг Зиглар [202]

Не думайте, что если вы мотивированы сейчас, то так будет всегда, а если мотивация исчезла, то пришло время отказаться от своих целей.
Вы должны руководствоваться своими личными мотивами, такими как желание построить успешный бизнес и обеспечить свою семью лучшим, что может предложить жизнь. Однако вам придется периодически проводить «генеральную уборку» и пересматривать свои мотиваторы.
Не поддавайтесь искушению сдаться только из-за временного отсутствия мотивации. Вместо того, чтобы рассматривать это как повод прекратить усилия, придумайте практические решения для повышения мотивации.
Точно так же, как вы регулярно заботитесь о чистоте тела, вам нужно поддерживать уровень мотивации. Поднимайте ее, когда она снижается, и всегда ищите новые способы ее укрепления.
Я настоятельно рекомендую создать папку, в которую вы будете собирать все, что вас заинтересует. Например, я сохраняю вдохновляющие статьи, записываю мотивирующие песни и загружаю воодушевляющие картинки. Когда я чувствую себя неуверенно, я могу обратиться к своему «банку вдохновения», чтобы поднять настроение.

Неделя 29


День 197: Об устранении негативного отношения

Я избавлюсь от ненависти, зависти, ревности, эгоизма и цинизма, развивая в себе любовь ко всему человечеству, потому что я знаю, что негативное отношение к другим никогда не принесет мне успеха.
Наполеон Хилл [203]

Все люди, за некоторым исключением, периодически испытывают такие чувства и эмоции, как ненависть, сарказм, зависть, ревность, эгоизм, скупость, цинизм или безразличие.
Борьба с этими эмоциями — это битва, которая никогда не заканчивается, ведь независимо от уровня дисциплинированности, такие порывы возникают внезапно. Что вы можете сделать, так это быть внимательным и, при появлении этих эмоций, не позволять задерживаться в вашей голове. Заменяйте их противоположными мыслями или считайте их бесполезными отвлекающими факторами.
Важно отметить: если вы получаете удовольствие от негативных эмоций или поведения, то это худший вид мгновенного удовлетворения.
Да, в каком-то извращенном смысле приятно ненавидеть кого-то, ранить сарказмом или причинять боль или быть безразличным. Но если вы ведете себя так без ограничений, вы приучаете себя не контролировать свои порывы. Поможет ли это вам проявлять самодисциплину в других сферах жизни или повредит вашим усилиям?

День 198: О максимализме

Максимализм людей раскрывает их характеры.
Люк де Клапье [204]

Мы уже говорили, как жить в соответствии со своими принципами и использовать простые правила для улучшения процесса принятия решений.
Сегодня я хочу поговорить на смежную тему: о важности жизненных принципов.
Я упоминал, что метафоры могут способствовать переменам лучше, чем множество конкретных пошаговых инструкций, — то же можно сказать и о жизненных принципах.
Вдумайтесь в распространенное утверждение, что жизнь трудна. Если вы действительно в это верите, как это влияет на ваш характер? Собираетесь ли вы быть жизнерадостным и оптимистичным человеком или придерживаетесь пораженческого взгляда на жизнь?
Представьте, что видите в незнакомце потенциального друга. Повысит ли это вероятность, что вы станете дружелюбным человеком и найдете поддерживающих друзей, или закроет для вас новые возможности общения с единомышленниками?
Как насчет принципа, что в жизни возможно все, если вы отказываетесь прислушиваться к голосу разума? Хорошо, вы не станете президентом Соединенных Штатов, если не родились в этой стране (и еще кое-что), но считаете ли вы, что жизнь по максимуму будет препятствовать вашему росту или, возможно, придаст вам сил?
Жизнь на полную раскроет ваш характер. Если вы хотите добиться успеха, убедитесь, что ваши принципы позитивны и вдохновляют. Составьте список самых важных истин, по которым вы живете — сознательно или бессознательно — и спросите себя, все ли они помогают вам стать лучше. Если нет, отбросьте их и замените более выгодными.

День 199: О вреде бездействия

Если вам суждено вылечить рак, или написать симфонию, или осуществить холодный термоядерный синтез, но вы этого не сделаете, вы не только вредите себе, но даже разрушаете. Вы вредите своим детям. Вы вредите мне. Вы приносите вред планете.
Стивен Прессфилд [205]

Если вы не можете преодолеть бездействие ради собственной выгоды, возможно, вы сможете сделать это, думая о других. Этот тип мотивации называется просоциальной мотивацией и означает действия на благо кого-то или чего-то помимо вас самих: вашей семьи, любимой благотворительной организации, сообщества или окружающей среды.
Подумайте, как ваше бездействие вредит окружающим вас людям. Для некоторых негативная мотивация, которую они могут получить от такого упражнения, оказывается сильнее любых ободряющих слов. Чувство вины из-за осознания, что своим бездействием предают семью или вредят планете, может стать более привлекательным мотиватором, превосходящим любые вознаграждения.
Я иногда использую этот прием, чтобы побудить себя писать. Я развил писательский навык, и многим, похоже, нравятся мои книги, и некоторые даже извлекают из них пользу. Если я не буду больше писать, я лишу читателей возможно ценных знаний, которые они могли бы получить из моих работ.
Если вы относитесь к тем, кто чаще заботится о других, чем о себе, такая мотивация может превратить вас в отличного человека. Однако будьте осторожны и не переусердствуйте: смысл не в том, чтобы всю жизнь работать над собой и терзаться чувством вины за то, что могли бы сделать больше. Стремитесь создавать ценности для всех, включая себя.

День 200: О проблемах вчерашнего дня

Если корабль был потоплен, – продолжал адмирал Кинг, – я не могу поднять его. Если корабль будет затоплен, я не смогу этому помешать. Я могу гораздо лучше использовать свое время, работая над завтрашней проблемой, чем беспокоясь о вчерашней. Кроме того, если я позволю им завладеть мной, то долго не протяну.
Дейл Карнеги [206]

Так много людей тратят время впустую, живя прошлым. Они чувствуют вину из-за ошибки, допущенной год назад, сожалеют о непринятых на прошлой неделе решениях, или жалеют, что не смогли каким-то образом предвидеть неудачу пять месяцев назад.
Какой смысл в этих переживаниях?
Как сказал адмирал Кинг, если корабль затонул, его уже не поднимешь и не отправишь в новое плавание. Если вы совершили ошибку, то вряд ли сможете ее отменить. Можете исправить некоторые последствия, но не повернуть время вспять. Точно так же вы не измените прошлого решения, но в ваших силах принять новое сегодня. Невозможно предвидеть будущее, но можно постараться подготовиться к худшему.
Каждый раз, когда беспокоитесь о вчерашних проблемах, задействуйте свою силу воли. Сосредоточьтесь на том, что можете сделать сегодня прямо здесь и сейчас, чтобы улучшить свою жизнь. Единственное, что вы можете контролировать, это свои текущие действия. Поэтому убедитесь, что сегодня вы делаете правильный выбор.

День 201: Об обучении других

Учите других тому, чему учитесь сами. Вы становитесь тем, чему учите. Ты учишь тому, кто ты есть. Когда вы пытаетесь сформулировать и объяснить новую концепцию кому-то другому, вы сами лучше понимаете и усваиваете ее.
Вы действительно знаете что-то лишь в той степени, в какой можете научить этому кого-то другого, и чтобы он понял и применил это в своей жизни.
Брайан Трейси [207]

Вот отличный способ стать более дисциплинированным — регулярно делитесь своими знаниями с другими, когда изучаете способы укрепления самоконтроля. Обучение — это мощный способ сделать так, чтобы знания, которые уже есть у вас в голове, стали более упорядоченными и лучше усваивались.
Угадайте, почему я пишу книги о самодисциплине! Шучу, но процесс написания помог мне прояснить и лучше понять мои собственные идеи.
В следующий раз, когда будете общаться с кем-то, кто ищет способы внедрить больше самодисциплины в свою жизнь, не забудьте поделиться своим опытом или станьте для них неформальным наставником.
Еще один замечательный способ обучения других — участие в онлайн-форумах или социальных сетях. Расскажите, как вы достигли своих целей или преодолели недавнее искушение, и вы не только поможете другим осуществить их мечты, но и укрепите свой собственный успех.
И последнее, но не менее важное: если не хотите учить других, учитесь сами, ведя дневник. Записывайте свои мысли, уроки и выводы — это станет ценным инструментом для самосовершенствования.

День 202: О принятии худшего

Истинное душевное спокойствие приходит, когда принимаешь худшее. С психологической точки зрения, я думаю, это означает высвобождение энергии.
Линь Ютанг [208]

Если вы не можете перестать беспокоиться, примите факт, что худшее может случиться, и отпустите ситуацию. Освободившись от негативной энергии, вы сможете сосредоточиться на конструктивных способах борьбы с последствиями, вместо того чтобы тратить время на страх.
Этот метод кажется простым, но он действительно эффективен для преодоления парализующего страха. Например, если вас беспокоит, что ваш бизнес не увенчается успехом, и вы откладываете начало работы, предположите, что он обанкротится. Что вы можете сделать, чтобы крах вашего бизнеса не оказал большого влияния на вашу жизнь? Составьте список возможных решений: начните бизнес с минимальными вложениями или работайте над ним только по выходным, чтобы это не мешало вашей повседневной работе.
Теперь, если ваш бизнес действительно потерпит неудачу, вы будете знать, как с этим справиться. А если этого не произойдет, то подготовка все равно вам не повредит. В конце концов, благодаря принятию худшего, вы сможете избавиться от нерешительности и стать лучше подготовленными как к успеху, так и к неудаче.

День 203: Как сохранить самообладание

Наибольших результатов добиваются те, кто никогда не теряет самообладания, но всегда спокоен, выдержан, терпелив и вежлив.
Райан Холидей [209]

Спокойствие, выдержка, терпение и вежливость — это качества, к которым должен стремиться каждый, кто заинтересован в развитии самодисциплины. Давайте рассмотрим их по очереди и дадим несколько советов по их развитию.
Сохранять спокойствие — значит быть свободным от нервозности, гнева и других негативных эмоций, которые могут лишить вас самоконтроля и заставить совершать поступки, о которых вы позже пожалеете. По сути, это сводится к осознанности и ясному логическому мышлению.
Один из лучших способов стать спокойнее — заняться медитативной практикой. Будь то традиционная медитация, занятие спортом с высокой концентрацией внимания. Любая деятельность, полностью поглощающая ваше внимание, поможет развить осознанность и ясное мышление. Спокойствие — это навык, и чем чаще вы будете приводить себя в это состояние, тем легче вам будет поддерживать его в повседневной жизни.
Владение собой означает, что вы можете достойно справляться с трудными ситуациями и сохранять контроль над своими чувствами в обстоятельствах, в которых другие потеряли бы голову. Безусловно, лучший способ развить эту способность — намеренно ставить себя в некомфортные ситуации. Чем больше вы расширяете свою зону комфорта, тем меньше будете ошеломлены будущими трудностями. Человек, который уже несколько раз оказывался в неприятной ситуации по своей воле, с меньшей вероятностью потеряет самообладание, когда невольно столкнется с подобными обстоятельствами в будущем.
Тот, кто не способен сохранять терпение — будь то в отношениях с другими или в ожидании результатов, — скорее всего, будет принимать импульсивные решения, которые подорвут его долгосрочные цели. Терпение нужно тренировать, как мышцы. Один из способов развить его — это заниматься деятельностью, требующей времени и терпения. Медленный прогресс поможет вам развить больше смирения и понять, что некоторые вещи нельзя торопить, как бы вы ни старались их ускорить.
Вежливость, кажется, никак не связана с самодисциплиной, но один аспект этой черты характера действительно влияет на ваш самоконтроль: относиться ко всем как к равным. Невежливые люди, по сути, ставят себя выше других. Это высокомерие может привести к ненужным испытаниям силы воли и увеличить риск неудачи.
Как стать вежливее? Легко. Считайте, что вы не лучше других, и старайтесь учиться у всех. Невозможно проявить невежливость по отношению к человеку, которого вы уважаете, потому что каждый может стать для вас наставником, если проявите смирение.

Неделя 30


День 204: О психологических ограничениях

Предел, который, как мне казалось, существовал, был чисто психологическим. Теперь, когда я увидел, как кто-то поднимает вес в тысячу фунтов, я начал делать скачки в своих тренировках. Это свидетельствовало о власти разума над телом.
Арнольд Шварценеггер [210]

Наши ограничения проистекают в первую очередь из нашего окружения. Если ваш дядя Джимми, которому каким-то образом удалось сэкономить 500 долларов в этом году, является для вас примером финансовой самодисциплины, его достижения будут определять ваши собственные ожидания. Поскольку он единственный среди ваших знакомых, кто смог сберечь деньги, поэтому 500 долларов должны быть огромным достижением.
Представьте, что ваш дядя общается с влиятельными людьми и пригласил вас на ужин с Бобом, владельцем местной сети пекарен. Боб сразу же проникается к вам симпатией и с энтузиазмом отвечает на все ваши вопросы. Когда вы спрашиваете его, сколько человек должен откладывать за год, он отвечает, что каждый способен легко откладывать не менее 5000 долларов ежегодно, что он и делал в течение нескольких лет для запуска своего бизнеса.
Внезапно ваши психологические границы расширяются, и теперь в вашем сознании 5000 долларов — это очень много, а 500 кажутся пустяком. Этот эффект применим ко многим сферам жизни: финансам, фитнесу, здоровью, освоению новых навыков, избавлению от глубоко укоренившихся негативных привычек или внедрению новых сложных.
Знакомство с выдающимися специалистами может значительно раздвинуть ваши психологические границы и показать, на что вы способны. Чтение историй обычных людей вроде вас или меня, которым удалось достичь своих целей без врожденных талантов, ресурсов или каких-либо других скрытых преимуществ, действует почти как промывание мозгов. То, что раньше относилось к области невозможного, теперь, как вы знаете, становится реальным.

День 205: О ненависти как об упражнении

У меня нет времени на ссоры, нет времени на сожаления, и ни один человек не заставит меня пасть настолько низко, чтобы возненавидеть его.
Лоуренс Джонс [211]

Критика задевает даже лучших мировых исполнителей с миллионами поклонников.
К сожалению, большинство из нас склонны больше концентрироваться на проявлении ненависти, чем на множестве людей, выражающих любовь к себе или к работе.
К счастью, столкновение с ненавистью может послужить ценным упражнением для развития самоконтроля. Как отмечает Лоуренс Джонс, это ваш выбор — опускаться ли вам настолько низко, чтобы излучать ненависть в ответ, или игнорировать ее и сосредоточиться на более важном.
Когда вы сталкиваетесь с критикой, скептицизмом или сарказмом, воспринимайте это как возможность попрактиковать самоконтроль. Вместо того чтобы реагировать, смотрите на это как на незначительное раздражение, испытание вашего терпения. Уменьшите значимость этих негативных эмоций до уровня, на котором они не стоят вашего времени и сил.
Точно так же, как вы тренируете сдержанность, когда стоите в пробке, вы можете улучшить свой самоконтроль, игнорируя ненависть. Таким образом, вы получаете два преимущества: укрепляете свою силу воли и сохраняете хорошее настроение, не поддаваясь негативным эмоциям.

День 206: О воздержании от пороков

Устройте себе «пост порока». Выберите один порок и воздерживайтесь от него в течение 30 дней. Докажите себе, что вы по-прежнему главный.
Даррен Харди [212]

Такое 30-дневное воздержание может стать отличным способом восстановить самоконтроль после периода снижения самодисциплины. Поскольку это всего лишь тридцатидневный вызов, а не изменение всей жизни, вы будете меньше сопротивляться перед началом.
Даже если это такой короткий период, он все равно может послужить отличным способом тренировки силы воли. Вот некоторые идеи для тридцатидневных «постов»:
— 30 дней без алкоголя;
— 30 дней без сахара в любом виде (или только без переработанного сахара);
— 30 дней без кнопки «повтора»;
— 30 дней без просмотра телевизора;
— 30 дней без просмотра порнографии;
— 30 дней без соцсетей;
— 30 дней не тратьте деньги ни на что, кроме необходимых расходов, таких как еда, транспортные расходы и счета.

День 207: Об энтузиазме и выносливости

Энтузиазм – обычное явление. Выносливость – редкое.
Анджела Дакворт [213]

В идеальном мире каждый, кто стремится к своей цели, был бы неиссякаемым источником энтузиазма и всегда готов подбодрить себя в трудную минуту. К сожалению (а может, и к счастью), жизнь не так проста.
Независимо от того, насколько вы увлечены своими целями сегодня, наступит день, когда все пойдет наперекосяк, и вам захочется сдаться. В такой момент не энтузиазм заставит вас продолжать работу. Именно непреклонная решимость и упорство будут двигать вас вперед.
В каком-то смысле энтузиазм — друг хорошей погоды. Конечно, вы можете прекрасно проводить время, когда все идет хорошо, но, если возникнут проблемы, единственными, к кому вы сможете обратиться, будут ваши настоящие друзья или, в данном случае, настойчивость.
Однажды я провел выходные в ужасных условиях, на грани переохлаждения, обучаясь первой помощи на природе. Поначалу это вызывало у меня энтузиазм. Не могу описать, насколько велико было мое желание прекратить эти мучения и вернуться домой. Никто не заставлял меня там оставаться. В любой момент я мог сказать, что мне нездоровится, и объявить, что мне нужно пораньше покинуть лагерь. Однако поступить так означало бы пойти против своих ценностей и упустить шанс воспитать в себе стойкость.
В конце концов я довел дело до конца. Этот опыт был адским, но я укрепил свою привычку продолжать идти своим курсом, даже когда все внутри меня кричало о том, чтобы сдаться.
Чтобы тренировать выносливость, всегда доводите дело до конца. Это поможет выработать вдохновляющую привычку придерживаться своих решений, несмотря ни на что.

День 208: О том, как извлечь выгоду из ваших потерь

Самое важное в жизни – это не наживаться на своих достижениях. Любой дурак может это сделать. По-настоящему важно извлечь выгоду из своих потерь. Это требует ума, и в этом разница между разумным человеком и дураком.
Уильям Болито [214]

В идеальном мире каждый добивался бы успеха чаще, чем терпел неудачу. В действительности неудачи случаются чаще побед, а значит важно научиться извлекать выгоду именно из поражений, а не только из успехов.
Как это сделать? Очень просто. При любой неудаче не отмахивайтесь от нее, а тщательно проанализируйте, что пошло не так, какие моменты были удачными, а какие нет, и что привело к провалу. Если этого не сделать, вы упустите ценный опыт и рискуете повторить ошибки в будущем.
Как автор, я слежу за продажами своих книг. Если книга не пользуется успехом, несмотря на тот же маркетинговый подход, что и при предыдущих успешных изданиях, я понимаю, что, вероятно, выбрал неудачную тему, и, значит, не стоит больше писать об этом.
Когда речь заходит о моих пищевых привычках, я стараюсь отслеживать, как каждый продукт влияет на мое самочувствие. Так я узнал, что от картофеля мне всегда нездоровится и что сколько бы я ни съел клубники или черники, все равно буду голоден. Такие простые открытия могут значительно повлиять на ваш рацион, потому что вы будете знать о потенциальных опасностях и вместо того, чтобы неосознанно подвергать себя им снова и снова, скорректируете свое питание.
Не сбрасывайте со счетов ценность неудач. За каждой неудачей и борьбой скрывается сокровище. Найдите его и используйте для достижения своих целей.

День 209: О немедленном выполнении легких задач

Мое правило – никогда не откладывать письмо, пока я на него не отвечу. Я сразу же диктую ответ своему секретарю.
Уильям Л. Садлер [215]

Существует большой соблазн откладывать мелкие задачи. Ведь их легко и быстро сделать, так зачем же делать их сейчас? Лучше собрать их и сделать позже.
Однако такая стратегия может привести к увеличению объема работы. Когда вы откладываете решение, вы фактически создаете две задачи: саму задачу и задачу не забыть ее выполнить. Хотя вы можете записать ее, это все равно добавит еще одну задачу. В конце концов отслеживание может занять больше времени, чем немедленное выполнение.
Кроме того, мелкие задачи имеют свойство накапливаться. То, что изначально занимало всего пять минут, в итоге может потребовать три часа, когда вы соберетесь это сделать. Найти столько времени может стать проблемой.
Наконец, независимо от размера и значимости, откладывать задачу только потому, что вам не хочется делать сейчас, формирует привычку к прокрастинации. Помните, что ваши действия определяют, кто вы есть. Промедление с решением мелких задач приводит к промедлению в достижении крупных целей.
В следующий раз, когда вы захотите отложить мелкую задачу, выполните ее сразу. Все важное, что занимает менее 5–10 минут, должно быть сделано немедленно.

День 210: Об откладывании счастья на потом

Я обнаружил, что одной из самых распространенных причин недовольства среди моих пациентов является то, что они пытаются жить отложенной жизнью. Они не живут и не наслаждаются жизнью сейчас, а ждут каких-то будущих событий.
Максвелл Мольц [216]

Важно быть ориентированным на будущее и отдавать предпочтение будущим вознаграждениям, а не сиюминутному удовлетворению. Однако это утверждение справедливо лишь до определенного момента. Если вы живете исключительно будущим, считая достижение какой-то цели единственным способом обрести счастье, то, скорее всего, вы не будете счастливы ни сейчас, ни когда достигнете этой цели. К тому времени вы уже будете мечтать о следующем событии, которое должно сделать вас счастливым.
Поэтому важно помнить, что, хотя вы и сосредоточены на будущем, оно не является условием вашего счастья. Например, если вы несчастливы сегодня, это негативно скажется на вашем самочувствии и снизит вероятность достижения поставленных целей. Позитивные эмоции порождают еще больше позитива, а негативные усиливают сами себя. Несчастье сегодня может разрушить ваши планы на будущее.
Кроме того, счастье — это привычка, и, как любая привычка, она требует самоконтроля. Практики, такие как выражение благодарности за то, что у вас есть, превращение негативных событий в ценный опыт и получение удовольствия от мелочей, должны стать регулярными, чтобы поддерживать ваше психическое здоровье.
И последнее, но не менее важное: если вы постоянно ждете, что какое-то событие в будущем изменит вашу жизнь, вы фактически перекладываете ответственность за свое счастье на внешние обстоятельства. Похоже ли это на поведение успешного человека?

Неделя 31


День 211: О простом способе соблюдения режима

Фотографируйте все блюда и закуски перед едой. Испытуемые, ведущие дневники питания, теряют в три раза больше веса, чем те, кто их не ведет.
Тим Феррисс [217]

Фотографируя все, что вы едите, вы будете лучше понимать, что кладете в рот. Это заставит вас остановиться и подумать, прежде чем сжульничать: фото, вне всяких сомнений, докажет, что вы отклонились от своих решений.
Такой простой прием может принести огромную пользу и даже стать тем, что заставит вас придерживаться диеты в долгосрочной перспективе.
Я могу подтвердить преимущества этого подхода. Я использовал его, чтобы следить за потребляемой едой и быть уверенным в достижении своих дневных показателей по питанию. Все, что я съедал, обязательно фиксировал в таблице. Это мешало схитрить, потому что я сразу видел, когда и насколько превысил запланированное количество калорий на день.
Этот метод применим не только к диетам. Вы можете успешно использовать его для различных целей. Например:
— Если вы хотите вставать рано, сфотографируйте свои часы в момент подъема с постели.
— Если вы стремитесь стать более подтянутым, записывайте на видео каждую тренировку, записывайте выполненные упражнения, количество поднятых тяжестей, повторений, подходов и продолжительность занятий.
— Если вы намерены сэкономить деньги, фотографируйте каждую покупку, в которой нет необходимости.

День 212: О том, как извлечь уроки из болезни

Когда вы заболеваете, относитесь к своей болезни как к своему учителю, а не как к чему-то, что заслуживает ненависти.
Георгий Гурджиев [218]

В жизни нет ничего важнее здоровья, но мы осознаем это только тогда, когда заболеваем и теряем то, что раньше считали само собой разумеющимся. Сначала приходит отрицание. Затем мы задаемся вопросом: «Почему это случилось со мной?» Потом мы начинаем испытывать ненависть, и чем больше негативных эмоций накапливается, тем сложнее бороться с болезнью.
Многие болезни можно предотвратить или хотя бы значительно снизить риск их возникновения, если придерживаться здоровых привычек. Другие болезни могут поразить любого и сделать жизнь невыносимой, но это не наша вина.
В любом случае, если отбросить очевидный факт, что болезнь — это неприятность, она может стать уроком. Отношение к болезни как к учителю — это единственный способ справиться с ней эффективно. Отрицание, ненависть, сожаление и разочарование в итоге работают против нас.
Если вы сейчас страдаете от болезни, воспринимайте ее как возможность переосмыслить свою жизнь, изменить образ жизни и пересмотреть приоритеты. Воспользуйтесь тем фактом, что теперь вы на интуитивном уровне понимаете, насколько важно здоровье, и внесите те полезные изменения, которые давно откладывали.
Наконец, думайте о болезни как о вызове, который необходимо преодолеть. Если она хроническая и неизлечимая, ищите вдохновение у людей, которые живут полной жизнью, несмотря на не самое лучшее здоровье или физическое состояние: Ник Вуйчич, мотивационный оратор, родившийся без всех четырех конечностей; Шон Сварнер, первый человек, дважды переживший рак и покоривший семь самых высоких вершин семи континентов; Рэнди Пауш, профессор, которому оставалось жить три месяца, прочел вдохновляющую лекцию «Последняя лекция», ставшую мировым феноменом; или Джессика Кокс, первый пилот без рук.

День 213: О непредвиденных испытаниях

Искусство жизни больше похоже на искусство борца, чем на искусство танцора, в том смысле, что нужно быть готовым стойко переносить внезапные и неожиданные удары.
Марк Аврелий [219]

Подготовка к возможным соблазнам и избегание провоцирующих ситуаций — хорошая стратегия, но она не избавит вас от самых грозных врагов: внезапных и неожиданных испытаний.
Во время тренировок по крав-мага (израильская система самообороны) мой тренер часто напоминает, что я еще не готов к внезапному нападению на улице. Я могу нести сумки с покупками, возвращаться домой после утомительной тренировки, чувствовать себя больным или быть настолько погруженным в мысли, что не замечу угрозы, пока не станет слишком поздно. Поэтому на тренировках мы иногда имитируем такие ситуации, чтобы я мог лучше подготовиться к неожиданному нападению.
В этом смысле самодисциплина похожа на самооборону. Одно дело сохранять самодисциплину, когда вы морально готовы, или отрабатывать приемы на тренировке, и совсем другое — столкнуться с искушениями или врагом, когда вы устали, рассержены, больны, убиты горем или в депрессии.
Как бы трудно это ни было, старайтесь уделять больше внимания самоконтролю, когда вы не в лучшей форме. Именно в такие моменты вы узнаете больше о своих слабых и сильных сторонах.
Чтобы подготовиться к таким негативным и непредсказуемым обстоятельствам, периодически проверяйте свой характер, находясь в плохом настроении. Например, сейчас, когда я пишу эти строки, я заставляю себя завершить двухдневную работу, хотя последние несколько дней у меня было плохое настроение. Это тяжело, но я знаю, что это поможет мне в следующий раз, когда придется столкнуться с другим внезапным испытанием.

День 214: О страхе перед будущим

Единственное, что мы знаем о будущем, – это то, что оно будет другим.
Питер Дракер [220]

Вопрос для размышления: если вы точно знаете, что будущее будет другим, то зачем его бояться?
Люди часто боятся неудачи или внезапного успеха, ведь успех может изменить жизнь во многих отношениях, и не всегда так, как мы ожидаем, что и пугает. По сути, они боятся изменений в жизни, и это естественно.
Что бы вы ни делали, перемены неизбежны, и вам придется справляться с последствиями независимо от того, будете вы добиваться своих целей или нет. Если перемены гарантированы в любом случае, то страх перед ними беспочвенен.
Бездействие из-за страха перед будущим — худший выбор. Когда вы преследуете свои цели, у вас есть определенный контроль над будущим.
Если позволить страху взять верх, будущее все равно изменится, но вы не сможете контролировать эти изменения или предсказать их (хотя бы с некоторой точностью).
Например, если вы измените пищевые привычки и начнете больше заниматься спортом, то сможете с уверенность сказать, что ваше здоровье улучшится или, по крайней мере, не ухудшится. Но можете ли вы предсказать, как ухудшится ваше здоровье, если вы ничего не измените?
Что страшнее: стать лучше благодаря новым позитивным привычкам или не знать, настигнет ли вас болезнь (и если да, то какая), ухудшится ли здоровье или случится что-то другое неприятное?

День 215: О самоопределении

Как показывают факты, самые успешные люди часто прямо не следуют общепринятым представлениям об успехе. Они упорно трудятся и стойко преодолевают трудности из-за своего внутреннего желания контролировать свою жизнь, узнавать о мире и достигать чего-то, что будет длиться вечно.
Дэниел Пинк [221]

Берите пример с самых успешных людей и подумайте, как связать свои цели с желанием управлять своей жизнью, познавать мир или добиваться чего-то значимого.
Как ваше желание построить бизнес может сочетаться с вашей потребностью в независимости, обучении или вкладе в общее дело? Легко. Бизнес даст вам финансовую свободу и позволит полностью контролировать свою жизнь. Развитие бизнеса поможет открыть в себе новые стороны, о которых вы не подозревали. И, наконец, создание успешного бизнеса оставит след в мире. Даже небольшой проект все равно большое достижение.
А как насчет диеты? Как связать такую обыденную вещь, как забота о теле, с такими возвышенными желаниями? Это не так уж сложно. Только здоровый человек может контролировать свою жизнь. Болезнь быстро напомнит, кто в доме хозяин. Самопознание через диету поможет понять, что вы чувствуете при соблазнах, и вы узнаете много нового о себе.
Совершить что-то, что будет длиться вечно, можно, если изменить свое тело навсегда. Это создаст нечто, что, как мы надеемся, будет длиться вечно и покажет, насколько сильны физические изменения могут быть для психического состояния.
Теперь подумайте о своих целях и примените тот же мыслительный процесс, который повысит их значимость для вас и укрепит вашу решимость.

День 216: О гибкости ваших планов

Еще одним недостатком ежедневных планов является то, что им не хватает гибкости. Они лишают человека возможности делать выбор на своем пути, поэтому он чувствует себя запертым в жесткой и изнуряющей последовательности задач. Жизнь редко идет точно по расписанию, поэтому ежедневные планы могут стать деморализующими, как только вы выбьетесь из графика. Имея ежемесячный план, вы можете вносить в него коррективы. Если на один день возникнет непредвиденная ситуация, ваш план останется в силе.
Рой Баумейстер [222]

Я сторонник ежедневного распорядка: пишу определенное количество слов, придерживаюсь одинакового числа калорий или ежедневно изучаю одно и то же количество слов на иностранном языке.
Но в то же время я не раз сталкивался с тем, что жизнь часто идет совсем не по плану и обязательно случаются сбои, поэтому я учитываю гибкость в своих планах. Таким образом, если я однажды оступлюсь, это не повлияет на весь мой прогресс.
Например, при корректировке потребления калорий, я концентрируюсь на событиях недели или месяца, а не конкретного дня. Если я испорчу один день, съев слишком мало или слишком много, это не будет иметь значения, потому что я смогу внести коррективы на следующий день или позже. Конечно, это сопряжено с риском создания прецедента и возникновения регулярных исключений, поэтому важно планировать, когда и как вы собираетесь подкорректировать свои действия.
Недавно я поставил цель писать по 10 записей в день для этой книги в течение 10 дней, чтобы получить записи как за 100 дней, или почти на 30 % книги. Если бы я строго придерживался плана без послаблений, то потерпел бы неудачу уже на восьмой день, который я провел на свежем воздухе. Однако, зная, что такой сбой может произойти, я написал 14 записей за день до поездки и 6 рано утром перед отъездом.
Благодаря гибкости я избежал деморализующего эффекта от срыва сроков и достиг своей цели — написал 100 записей за 10 дней.
Позвольте себе гибкость, когда устанавливаете новые распорядки и цели. Если у вас есть дневная норма, не считайте один неудачный день провалом. Поработайте чуть больше в ближайшие дни, и вы все равно достигнете своей цели, не сойдя с дистанции.

День 217: О том, что зависит не от нас

Что-то зависит от нас, а что-то – нет.
Эпиктет [223]

Жить в соответствии с фундаментальным принципом римского стоицизма — признанием того, что некоторые вещи зависят от нас, а другие нет, и нет смысла беспокоиться или жаловаться по поводу последних — это отличный способ укрепить самоконтроль.
Сейчас, когда я пишу это, я выпускаю свою новую книгу, и все пошло не так с самого начала. Мне пришлось ждать более 36 часов, прежде чем книга была опубликована. Обычно публикация занимает всего несколько часов. Это задержало весь мой график запуска.
Позже выяснилось, что из-за другой ошибки рецензенты не смогли опубликовать свои отзывы. Затем я понял, что забыл загрузить свою аудиокнигу, из-за чего ее выход был перенесен. В это же время мне нужно было решать проблемы, связанные с другими аспектами бизнеса.
Не буду скрывать: я был расстроен. Но в результате все это оказалось ценным упражнением в самоконтроле. Я старался не слишком расстраиваться и не переживать из-за того, что я не мог контролировать, и стал лучше справляться с подобными ситуациями, которые неизбежно повторятся в будущем.
Всякий раз, когда сталкиваетесь с трудностями, которые вам неподвластны, рассматривайте их как упражнение в укрощении эмоций. Вы не можете изменить ситуацию, но вам под силу извлечь из нее урок.

Неделя 32


День 218: О белке в вашем рационе

Потенциальные положительные результаты, связанные с употреблением белка, включают следующее: 1) повышенное чувство сытости – белок, как правило, повышает чувство сытости в большей степени, чем углеводы или жиры, и может способствовать снижению потребления энергии […]; 2) повышенный термогенез – диета с высоким содержанием белка связана с повышенным термогенезом, что также влияет на чувство сытости и жиросжигание, увеличивает затраты энергии […]; и 3) поддержание или увеличение обезжиренной массы – у некоторых людей умеренно высокобелковая диета может оказывать стимулирующее воздействие на анаболизм мышечных белков, способствуя сохранению сухой мышечной массы […]
Дуглас Пэддон Джонс [224]

Исследования показывают, что один из самых простых способов улучшить диету — увеличить количество белка. Белок — это удивительный макроэлемент, важный строительный материал для организма. Даже важнее углеводов или пищевых жиров. Кроме того, потребление большого количества белка помогает сохранить мышечную массу во время диеты.
К продуктам, богатым белком, относятся мясо, рыба, яйца, сыр, молоко, йогурт, бобы, орехи и семечки. Убедитесь, что ваш рацион богат белком: это поможет не только похудеть, но и поддерживать здоровый вес в дальнейшем. Если ваш рацион в основном состоит из углеводов и жиров, добавьте больше белковых продуктов.
Однако будьте осторожны, следите за общим количеством потребляемых калорий. Избегайте продуктов с высоким содержанием белка, которые также богаты жирами — это распространенное сочетание.

День 219: Об исключении ненужных задач

Вы можете завершить проект, отказавшись от него.
Арианна Хаффингтон [225]

Я понимаю, быть всегда занятым и иметь длинный список дел может быть приятно. Ведь только вы можете выполнить все эти задачи, верно?
Однако, чтобы стать более продуктивным и сохранить силы для других целей, то, просматривая список дел, помимо размышлений о выполнении задач, спросите себя, можете ли вы отказаться от некоторых из них.
Например, недавно один из моих подрядчиков указал на небольшую ошибку в моей старой книге. Не стану врать, сначала я добавил исправление этой ошибки в список дел. Но на следующий день я понял, что ошибка была несущественной и не стоила траты времени. У меня были более важные дела, и мои читатели получат больше пользы от своевременного выхода книги, чем от исправления мелочи, которую никто раньше не замечал.
Посмотрите на свой список дел и честно признайтесь себе: сколько задач в вашем списке только потому, что вы внесли их туда автоматически, даже не оценив их важность? Почему бы не отказаться от них и освободить время для действительно важного?

День 220: Об отсутствии видения

Часто, когда люди приходят к нам и говорят: «Эй, у меня действительно проблемы с самодисциплиной в той или иной области», мы почти всегда обнаруживаем, что они страдают не столько от недостатка дисциплины, сколько от недостатка видения. Степень нашей выносливости прямо пропорциональна ясности нашего видения.
Рори Вейден [226]

Когда вы смотрите на восхитительный кусочек торта, возможно, вы задумываетесь, почему так стараетесь избежать его. Без четкого и конкретного видения, которое напоминает вам о причинах воздержания, легко сказать: «К черту все это!» Ведь вы на самом деле не уверены, почему лишаете себя удовольствия?
Я настоятельно рекомендую начинать каждый день с быстрого мысленного напоминания о своих целях. Представьте, чего вы хотите достичь, как это повлияет на ваши чувства и почему это важно.
На своем пути к созданию успешного бизнеса я регулярно читал статью, в которой подробно описано будущее, где мои цели будут достигнуты. Это помогло мне оставаться продуктивным, продолжать работать несмотря на трудности и сделало перспективу достижения цели более яркой, что повысило мою уверенность в успехе.
Напишите несколько строк о своих целях или создайте яркий мысленный образ. Часто обращайтесь к нему, чтобы укрепить решимость и не поддаваться соблазнам.

День 221: Об антимоделях

Люди сосредоточиваются на образцах для подражания; гораздо эффективнее найти антимоделей – людей, на которых вы не хотите походить, когда вырастете.
Нассим Талеб [227]

Распространенный совет для создания идеального образа жизни, — найти успешных людей, которым вы хотите подражать. Однако иногда негативная мотивация действует лучше позитивной. Например, убегая от убийцы-психопата, вы, скорее всего, будете бежать быстрее, чем в забеге за денежным призом.
Точно так же вы можете найти больше мотивации в списке отрицательных черт характера или в описании нежелательного образа жизни. Определите людей, на которых вы не хотите походить, и используйте их в качестве антимоделей.
Всякий раз, когда испытываете искушение сдаться, обмануть или иным образом предать свои ценности, напоминайте себе, что каждый такой поступок делает вас похожими на вашу антимодель. Если вы хорошо выбрали антимодели, то сделаете все возможное, чтобы избежать этого, — в этом сила негативной мотивации.
Если вы не знаете таких людей, представьте себя в будущем. Тем человеком, который поступил совсем не так, как вы хотели, и теперь вынужден вести самый худший образ жизни, какой только можно представить. Относитесь к нежелательному «будущему» себе как к антимодели.

День 222: Об истощающейся силе воли

Самоконтроль наиболее высок по утрам и неуклонно ухудшается в течение дня.
Келли Макгонигал [228]

Некоторые ученые, такие как Келли Макгонигал и Рой Баумайстер, считают, что сила воли — это ограниченный ресурс. Вы просыпаетесь с определенным запасом силы воли, который постепенно уменьшается в течение дня, и к вечеру вам становится сложнее контролировать свои действия.
Критики этой теории, например, Вероника Джоб и Кэрол С. Двек, убеждены: восприятие силы воли во многом зависит от того, что вы сами думаете по этому поводу [229]. Если вы считаете, что самоконтроль — ресурс, который расходуется в течение дня, то его уровень будет снижаться. Но если вы верите, что сила воли всегда с вами и доступна в любой момент, когда вы этого захотите, вы не заметите уменьшения самоконтроля.
Я не принимаю ничью сторону, а придерживаюсь нейтралитета. Даже если ваша сила воли не исчерпывается, лучше выполнять основные задачи утром. Это связано не с тем, что вечером самоконтроль иссякнет, а с тем, что в течение дня происходят события, которые привлекут ваше внимание и, возможно, заставят вас забыть о вечерних планах. Вы также можете просто устать и не захотеть напрягаться лишний раз.
В то же время не стоит оправдываться потерей самоконтроля. Тренируйте свою силу воли как утром, так и вечером. Моменты, когда вы не можете поднять определенный вес или продолжить бег, часто находятся в вашей голове, и вы способны преодолеть их [230]. Почему бы не использовать этот подход и в управлении самоконтролем?

День 223: О понятных сигналах и конкретных вознаграждениях

Люди, которые успешно начали выполнять новые упражнения, показывают, что они с большей вероятностью будут придерживаться плана тренировок, если выберут четкую установку, например пробежку, как только вернутся домой с работы, и конкретное вознаграждение, например кружку пива или вечерний просмотр телепередач без чувства вины.
Чарльз Духигг [231]

Согласно бестселлеру Чарльза Духигга, привычка состоит из трех компонентов: сигнала (который напоминает о привычке), действия и вознаграждения. Повторение этого цикла формирует автоматическое поведение.
При внедрении новых привычек убедитесь, что у вас есть четкие сигналы и конкретные поощрения, чтобы снизить сопротивление.
Например, если вы хотите начать бегать каждое утро, оставляйте кроссовки у кровати, а перед уходом оставьте кружку кофе на кухне. Когда вернетесь, кофе послужит наградой за выполненную задачу.
Важно помнить, что вознаграждение не должно сводить на нет пользу привычки. Если после физической нагрузки вы вознаградите себя гигантской пиццей, это будет шагом вперед и двумя шагами назад. Вместо этого рассмотрите более здоровые варианты, менее калорийные — смузи, орехи, фрукты. Также можно вознаградить себя не едой, а, например, часом чтения книги, просмотром любимого сериала или расслабляющей ванной.
Учтите, что новая привычка, как утренняя пробежка, поначалу может быть неприятной, но со временем само действие станет наградой, так как тренировки способствуют выработке эндорфинов.
Некоторые эффективные подсказки включают:
— новое действие (например, выработать позитивную привычку делать что-то после чистки зубов);
— определенное место (например, сразу садиться за работу над своими делами по возвращении домой);
— конкретное время (например, ежедневная чистка зубов в 18:00 по 15 минут).

День 224: О жонглировании пятью мячами

Представьте, что жизнь – это игра, в которой вы жонглируете пятью мячами. Эти мячи называются работа, семья, здоровье, друзья и порядочность. И вы держите их все в воздухе. Но однажды вы наконец понимаете, что работа – это резиновый мяч. Если вы его уроните, он отскочит назад. Остальные четыре шара… сделаны из стекла. Если вы уроните один из них, на нем безвозвратно появятся потертости, царапины и, возможно, даже трещины.
Джеймс Паттерсон [232]

Самодисциплина и долгосрочные цели важны, но во всех книгах я подчеркиваю, что жизнь состоит не только из достижений. На самом деле, ваше благополучие, честная жизнь и отношения с близкими важнее всего остального.
Какой смысл в самосовершенствовании, если не с кем разделить свои успехи и неудачи? Стоит ли быть супербогатым, если у вас репутация нечестного человека? Имеет ли смысл жертвовать здоровьем ради повышения на работе?
Балансируйте между различными аспектами своей жизни и всегда отдавайте предпочтение значимым вещам — «стеклянным мячам», а не «резиновым». Вы всегда можете достичь своих целей позже, но не всегда сможете восстановить отношения с семьей, возродить дружбу, поправить здоровье или вернуть доверие.
Потратьте пять минут сегодня, чтобы подумать, достаточно ли осторожно вы обращаетесь со стеклянными мячами в своей жизни? Как часто вы игнорируете свое здоровье или семью, чтобы сосредоточиться на работе? Как можно работать над своими целями так, чтобы снизить риски потери здоровья, порядочности и отношений?

Неделя 33


День 225: О следовании чужим планам

Эстер спросила, почему люди грустят.
«Это просто, – сказал старик. – Они пленники своей личной истории. Все считают, что главная цель в жизни – следовать плану. Они никогда не спрашивают, принадлежит ли этот план им самим или он был создан другим человеком. Они накапливают опыт, воспоминания, вещи, идеи других людей, и это больше, чем они могут вынести. И именно поэтому они забывают о своих мечтах».
Пауло Коэльо [233]

Мне нравится говорить, что самодисциплина может многое изменить в вашей жизни, но это бессмысленно, если вы будете следовать чужим мечтам.
Например, я поступил в колледж, потому что этого хотели мои родители. Они считали, что колледж необходим для достижения успеха. Мне было наплевать на формальное образование, но под их давлением, будучи молодым и неопытным, я подчинился.
Несмотря на мою дисциплинированность и настойчивость, я не продержался и двух лет. Я устал постоянно заставлять себя следовать чужому плану и бросил учебу. День, когда я это решил, был одним из самых счастливых в моей жизни. Это тоже был тот момент, когда я начал собственное путешествие и сосредоточился на своих планах.
Если, что бы вы ни делали, вам трудно добиваться целей, спросите себя: действительно ли это ваши мечты? Вы учитесь, потому что сами этого хотите? Вы адвокат, потому что это ваш выбор? Вы стремитесь купить дом в пригороде, потому что это ваше представление об идеальной жизни или это ожидания общества?
Не забывайте о своих мечтах. Отбросьте все чужие цели и идеи, которые не соответствуют вашим ценностям и личности. Разработайте собственные планы и следуйте им.

День 226: В ожидании спасения

Никто не спасет нас, кроме нас самих. Никто не может, и никто не вправе. Мы сами должны пройти этот путь.
Будда Гаутама [234]

Легко стать жертвой убеждения, что кто-то или что-то придет и поможет вам.
Вы не начнете бизнес, пока не найдете инвестора или наставника! Но почему бы не начать свое дело с минимальными затратами и учиться по ходу?
Вы не измените свои пищевые привычки, если не найдете правильную диету, разработанную всемирно известным врачом-диетологом! А как насчет того, чтобы просто есть больше овощей и фруктов и постепенно исключать вредные продукты из своего рациона?
Вы не начнете заниматься спортом, пока не найдете подходящего тренера! Но почему бы не надеть кроссовки и отправиться на прогулку или сделать несколько отжиманий?
Вы не построите долгосрочных отношений, пока в вашей жизни не появится идеальный человек! Но попробуйте самостоятельно искать потенциального партнера, примите, что никто не совершенен, и цените людей такими, какие они есть — с их достоинствами и недостатками.
Не ждите, пока вас спасут. Вы сами должны пройти свой путь. Используйте ресурсы, которые предлагают люди, но не полагайтесь на них как на костыли.

День 227: О застревании в прошлом

Люди по всему миру рассказывают свою единственную драматическую историю о том, как их жизнь превратилась в преодоление этого единственного события. Теперь их жизнь больше связана с прошлым, чем с будущим.
Чак Паланик [235]

В подростковом возрасте я был настолько неуверен в себе, что не мог общаться с девушками. Надо мной издевались (к счастью, за меня заступился более сильный одноклассник, и травля быстро прекратилась). У меня были ужасные прыщи (пришлось принимать дорогие лекарства, чтобы избавиться от них), и я излучал такую неловкость, что мог бы сыграть главную роль в «Мести ботаников».
Тем не менее, каким-то образом я смог преодолеть все эти трудности, и сейчас со мной все в порядке. Одним из ключевых моментов стало то, что я не позволил своему драматичному прошлому определить меня. Да, я боролся с разными проблемами, но также поступали и остальные, а многие боролись с трудностями, по сравнению с которыми мои проблемы выглядят шуткой.
Если вы используете прошлое как оправдание для настоящего, спросите себя: как эта стратегия помогает вам? Разве постоянный взгляд в прошлое не укрепляет веру в то, что вы жертва? И как это влияет на ваши шансы достичь успеха в жизни?
Перевернете страницу и посмотрите в будущее, иначе вы навсегда застрянете в прошлых переживаниях и никогда не измените свою личность, чтобы создать желаемое будущее.

День 228: О том, как идти туда, куда глаза глядят

В гонках говорят, что машина едет туда, куда смотрят твои глаза. Водитель, который не может оторвать глаз от стены, когда теряет управление, столкнется с ней; водитель, который смотрит на трассу, когда чувствует, что у него срываются шины, восстановит контроль над своим автомобилем.
Гарт Штайн [236]

Когда вы сталкиваетесь с трудностями и чувствуете, что вот-вот потерпите неудачу, прислушайтесь к совету гонщиков: смотрите туда, куда направите свой автомобиль, а не на стену, с которой хотите избежать столкновения.
На практике это означает, что нужно сосредоточиться на следующем шаге для разрешения сложной ситуации, а не переживать о том, что произойдет, если не достигнете успеха. Последнее не только истощает энергию, но и активно работает против вас: убеждает ваш мозг в неизбежности неудачи, тем самым уменьшая шансы на успех.
Например, однажды я оказался на грани закрытия бизнеса из-за нехватки средств. Вместо того чтобы думать о закрытии и беспокоиться о том, как это повлияет на мои долгосрочные цели, я сосредоточился на следующем шаге — сделать все возможное, чтобы заработать немного денег и удержать бизнес на плаву. Вместо того чтобы смотреть на стену, я посмотрел на дорогу, и мне удалось избежать столкновения.
Придерживайтесь такого же подхода, когда сталкиваетесь с проблемами и неудачами. Одержимость неизбежным провалом гарантирует его, в то время как концентрация на текущих действиях увеличивает ваши шансы избежать трагедии.

День 229: О возможностях в хаосе

Посреди хаоса есть и возможности.
Сунь Цзы [237]

Когда все идет не так, как хотелось бы, приходит мысль, что все уже потеряно. Вы совершили ошибку и не можете преодолеть препятствия — негативные обстоятельства взяли верх.
Невозможно отрицать, что хаос мешает логическому мышлению. Но если вы проявите немного силы воли и проанализируете ситуацию без эмоций, затуманивающих ваши суждения, то сможете открыть новые возможности в этом хаосе.
Например, если вы сидите на диете и один прием пищи превратился в недельный запой, вы можете решить, что все потеряно, и сдаться. Да, это легкий выбор, но легкий путь редко бывает правильным.
Хаос в вашем рационе открывает новые возможности. Теперь вы можете записать мысли, которые возникают, когда вы объедаетесь нездоровой пищей после долгого воздержания. Что заставляет вас это есть? Какой мотив лежит в основе? Как удовлетворить потребность в нездоровой еде без фактического употребления?
Если вы придерживались здорового питания несколько недель, то наверняка почувствуете разницу в самочувствии после употребления всякой дряни. Всякий раз, когда я несколько дней питаюсь менее здоровой едой, меня тянет вернуться к привычному рациону. Ваша ошибка может укрепить желание навсегда отказаться от вредной пищи.
Воспринимайте хаос как возможность учиться, и вы извлечете из него даже больше пользы, чем если бы никогда не сталкивались с ним.

День 230: Об избирательном подходе

Франклин определил те аспекты своей деятельности, которые нуждались в улучшении, и нашел способ развить себя, что является основой целенаправленной практики. Примечательно, что он не пытался стать лучшим автором эссе, сев за стол и написав сочинения. Вместо этого, подобно первоклассному спортсмену или музыканту, он снова и снова работал над теми конкретными аспектами, которые требовали улучшения.
Джефф Колвин [238]

Сказать, что вы хотите стать более дисциплинированным — слишком расплывчатая формулировка. Нужно конкретнее определить, какие сферы вашей жизни вы хотите улучшить и как именно вы собираетесь это сделать.
В каких областях или ситуациях вам не хватает самодисциплины? Как это проявляется? Что делают люди, которые контролируют свои слабости в таких ситуациях? Как вы можете работать над этими конкретными аспектами, чтобы улучшить себя?
Например, если вас раздражают люди, проявите терпение — это и будет аспект, на котором вы можете сосредоточиться для улучшения самоконтроля. Если вы часто переедаетесь картошкой фри, сосредоточьтесь на этом триггере, чтобы улучшить свой самоконтроль в питании. Если вам трудно просыпаться рано, найдите способ повысить самодисциплину утром, когда вы еще не до конца проснулись.
Такой избирательный подход позволит вам эффективнее укреплять силу воли, а не просто пытаться стать более дисциплинированным, ведь это слишком сложная и неопределенная задача.

День 231: О минимализме

Человек богат пропорционально количеству вещей, которые он может позволить себе оставить в покое.
Генри Дэвид Торо [239]

Торо был сторонником простоты, особенно в отношении материальных благ. Мы можем применить его принцип к успешной жизни в целом: человек силен пропорционально количеству вещей, которые он или она может оставить.
Если вам удастся достичь своих целей несмотря на отсутствие необходимых ресурсов, то в итоге вы станете сильнее и способнее, чем те, у кого было все.
Кенийский метатель копья Джулиус Йего завоевал золотую медаль на чемпионате мира в Пекине. В этой истории нет ничего особенного, кроме того, что он совершенствовал свою технику без тренера, по видеороликам на YouTube [240]. Это достижение показывает его целеустремленность и способности, ведь он добился результата без тех ресурсов, которыми обычно располагают метатели копья мирового уровня.
Значит ли это, что нужно отказываться от имеющихся ресурсов? Не совсем. Рассматривайте это так: даже без лучших инструментов можно добиться успеха. Кроме того, тренируйте свою умственную силу, иногда намеренно отказываясь от необходимого.
Например, я иногда совершаю восхождения с завязанными глазами. При отсутствии возможности увидеть следующую опору для рук или ног — осязание обостряется и служит ценным упражнением для повышения точности при лазании.
Этот прием можно применить и в других сферах: поспать несколько дней на голом полу и убедиться, что ничего не мешает хорошо выспаться ночью и без комфорта; заниматься спортом без оборудования или осваивать новый навык самостоятельно, без помощи.

Неделя 34


День 232: О том, как все успеть

Я разрушаю мосты позади себя… Тогда у меня нет другого выбора, кроме как двигаться вперед.
Фритьоф Нансен

Если работа над целями с подстраховкой делает вас ленивым и снижает шансы на успех, попробуйте другой подход: разрушьте мосты за собой и идите до конца. В этом случае вы либо добьетесь успеха, либо потерпите крупное поражение.
Разумеется, прежде чем принимать столь радикальные меры, тщательно оцените риски. Например, если вы единственный кормилец семьи, увольнение с работы ради бизнеса может быть неудачной идеей. Однако во многих ситуациях у вас есть возможность отрезать все пути к отступлению.
Например, если вы хотите сесть на диету, выбросьте всю вредную еду из дома, заранее оплатите доставку здоровой пищи на три месяца, расскажите друзьям и родственникам о своем решении и дайте другу значительную сумму денег, которую он или она потратят, если вы сойдете с дистанции.
Когда у вас остается только два варианта — впечатляющий успех или полный провал, легче придерживаться своих решений, потому что последствия сбалансированы. Если у вас есть страховка и неудача не причиняет особого вреда, то искушение отступить в минуту сомнений может быть слишком заманчивым.

День 233: О препятствиях как фильтрах

Кирпичные стены здесь не просто так. Кирпичные стены здесь не для того, чтобы отгораживаться от нас. Кирпичные стены существуют для того, чтобы дать нам возможность показать, как сильно мы чего-то хотим. Потому что кирпичные стены существуют для того, чтобы останавливать людей, которые недостаточно сильно хотят. Они здесь для того, чтобы остановить других людей.
Рэнди Пауш [241]

Если препятствия выводят вас из себя, спросите себя, как бы вы наслаждались достижением своих целей, если бы не было никаких трудностей? Ведь каждый мог бы получить желаемое без особых усилий. Насколько ценным был бы такой успех?
Представьте, как приятно было бы осознавать, что вы достигли чего-то, что оказалось не под силу другим. Неудачи можно сравнить с фильтрами: каждая проблема отсеивает слабых без права на получение главного приза.
Станете ли вы одним из отстающих или докажете, как сильно вы хотите добиться цели, и будете придерживаться своих решений, сколько бы времени это ни заняло?

День 234: О прощении

Ошибаться свойственно человеку, прощать – богу.
Александр Поуп [242]

Что цитата о прощении делает в книге о самодисциплине и успехе? Ответ прост: затаить обиду — это как мгновенное удовлетворение. Оно дает вам небольшое вознаграждение сегодня за счет вашего будущего. Прощение, напротив, требует жертв сегодня, но приносит большую пользу.
Это означает, что акт прощения может послужить ценным упражнением для улучшения самоконтроля, особенно эмоционального. Когда вы испытываете негативные эмоции и продолжаете злиться на того, кто причинил вам боль, вы удовлетворяете свою потребность в справедливости, что может принести временное удовлетворение. Выражать неприязнь или гнев — это как наказать того, кто допустил ошибку.
В результате затаенная обида отравляет жизнь только одному человеку, и этот человек — вы. Поэтому решение простить — что не обязательно означает забыть — является актом освобождения от боли. Вместо того чтобы зацикливаться на негативных эмоциях, вы выбираете временный дискомфорт, связанный с установлением мира, ради долгосрочного улучшения самочувствия.

День 235: Заглядывая всего на один день вперед

Когда я сталкиваюсь с безысходной невозможностью написать пятьсот страниц, на меня наваливается тошнотворное чувство неудачи, и я понимаю, что никогда не смогу этого сделать. Затем постепенно я пишу одну страницу, потом другую. Один день работы – это все, о чем я могу позволить себе думать.
Джон Стейнбек [243]

Я разделяю чувства Джона Стейнбека каждый раз, когда начинаю писать новую книгу, особенно если это такой большой и сложный проект, как «365 дней самодисциплины». Самая эффективная стратегия, которую я нашел для себя, — это стратегия работы Стейнбека: я планирую работу только на один день.
Сегодня мне нужно написать еще десять ежедневных записей, и это все, что имеет значение. Каждый раз, когда я ловлю себя на подсчете, сколько записей у меня еще осталось и сколько времени это займет, я деморализую себя, тем самым усложняю задачу и повышаю вероятность ошибки.
Представьте, что вы стоите у подножия горы и смотрите на ее вершину: кажется, что подняться невозможно. Но стоит лишь начать — шаг за шагом, минута за минутой, и вы медленно продвигаетесь вперед и вскоре смотрите вниз и удивляетесь, как высоко забрались.
Если вам предстоит большой проект, используйте этот же подход. Не смотрите на год вперед; сосредоточьтесь на том, что нужно сделать сегодня, чтобы хоть немного приблизиться к цели. Сделайте это сегодня, затем повторите завтра и послезавтра. Продолжайте так неделю за неделей, месяц за месяцем, пока не сделаете невозможное возможным.

День 236: О нормальности

В ответ на вопрос: «Итак, мистер Ламборджини, вкратце, к какому типу людей вы относитесь?», – обычный парень, которому нравится создавать вещи. Хороший работник по утрам и человек, который любит развлекаться вечером.
Ферруччо Ламборджини

Легко вознести успешных людей на пьедестал и думать, что они настолько исключительны, что вам никогда не стать даже наполовину таким же великим, как они. Однако деятели мирового класса не так уж сильно отличаются от нас с вами.
Мистер Ламборджини, создатель одной из самых желанных марок спортивных автомобилей в мире, описал себя простыми словами, которые можно применить к любому другому успешному человеку: они любят создавать вещи (что сводится к постоянному самосовершенствованию), они хорошие работники и, как и все остальные, любят развлекаться после работы.
Мысль о том, что успешные люди живут на другой планете, может помешать вашему личностному росту. Вы можете предположить, что их достижения подвластны только сверхлюдям, но не вам. Конечно, есть исключения — люди, которые родились с экстраординарным талантом, но большинство людей не так сильно отличались от других до своего взлета.
Если у вас есть склонность увлекаться звездами, помните, что, несмотря на их успехи, они такие же люди, как вы или я. Они могут быть исключительными в чем-то одном, но ужасными в другом. Единственной причиной их успеха часто является упорство, а не какие-то особые способности или доступные ресурсы.
Придерживайтесь своих решений, и при достаточной самоотдаче ничто не помешает вам достичь их уровня.

День 237: О перекладывании ответственности на других

Многие стремятся избежать боли, связанной со своими проблемами, говоря: «Эту проблему создали для меня другие люди или обстоятельства, находящиеся вне моего контроля, и поэтому другие люди или общество должны решить эту проблему за меня».
Mорган С. Пек [244]

У меня есть друг, который часто опаздывает. Когда его упрекают в опоздании, он говорит: «Мои родители всегда опаздывали, чтобы забрать меня из школы, так что я научился этому у них». Таким образом, он удобно перекладывает ответственность за свою проблему на родителей.
Его аргумент звучит так: если его родители опаздывали десятилетия назад, то и он теперь опаздывает на встречи. Это типичный пример, как люди могут оправдывать свои недостатки влиянием воспитания.
Подобное поведение часто можно заметить и среди людей, которые ищут работу. Они считают, что не их обязанность — находить работу; это правительство должно что-то предпринять. Как будто правительство может создавать рабочие места из воздуха.
Пока такие люди ждут, что кто-то другой решит их проблемы, другие соискатели активно действуют: проходят дополнительное обучение, занимаются волонтерством или открывают малый бизнес. Они знают, что, хотя экономическая ситуация в стране может от них не зависеть, они могут сделать что-то для повышения шансов на получение работы.
Есть ли у вас в жизни проблемы, которые, по вашему мнению, были вызваны другими людьми, и поэтому вы не признаете, что их решение — ваша обязанность? Как вы думаете, есть ли у вас шанс их решить, если вы отрицаете свою способность что-то изменить?

День 238: О десяти минутах

За десять минут можно сделать так много. Десять минут, ушедшие однажды, уходят навсегда. Разделите свою жизнь на десятиминутные отрезки и жертвуйте как можно меньше из них на бессмысленную деятельность.
Ингвар Кампрад [245]

Нет, не стоит делить свою жизнь на десятиминутные отрезки и вести себя как робот до конца своих дней. Тем не менее, предложение Кампрада может стать ценным упражнением, которое покажет, насколько продуктивнее вы можете быть, если научитесь лучше контролировать свое время.
Проведите эксперимент: в течение одного дня отследите все свои действия и время, которое вы на них тратите. Запишите все: сколько времени уходит на пробуждение, дорогу на работу, готовку, прием пищи, а также на социальные сети и на каждую рабочую задачу. Для отслеживания электронной активности можно использовать RescueTime — программу, которая покажет, как вы проводите время на своих устройствах.
Всего один день такого мониторинга предоставит вам ценную информацию о том, сколько десятиминутных периодов тратится впустую на бессмысленные действия.
В качестве дополнительного упражнения выберите задачу — любую, которую нужно выполнить, — и установите таймер на десять минут. В течение этого времени ведите себя так, будто огромный метеорит упадет на Землю и все уничтожит, если вам не удастся сохранить полную концентрацию. Даже если не доведете дело до конца, вы, вероятно, повысите свою продуктивность в пять или десять раз. Это станет напоминанием о том, что вы способны выйти за пределы своих возможностей, если будете использовать время более эффективно.

Неделя 35


День 239: О процессе через лакмусовую бумагу

Если нам не нравится что-то делать, мы считаем, что это трудно. Мы воспринимаем ее как разбитую на множество мучительных этапов. Если мы что-то любим, это кажется легким. Мы представляем себе это как один увлекательный шаг.
Дерек Сиверс [246]

Когда вы ставите перед собой новые цели, представляете ли вы их труднодостижимыми, разбитыми на множество разочаровывающих этапов? Или процесс вам понятен и в значительной степени зависит от одного большого действия, которое нужно последовательно выполнять, чтобы воплотить свою мечту в реальность?
То, как вы представляете себе процесс, может показать, преследуете ли вы правильную цель и правильно ли добиваетесь ее.
Например, я хотел улучшить свою гибкость и обратился к физиотерапевту, чтобы получить советы по оптимальным упражнениям для устранения моих конкретных недостатков.
Я получил список с несколькими видами растяжек, которые мне рекомендовали выполнять не менее двух раз в день. Уже одно это казалось совершенно нереальным. Я воспринимал рекомендации как множество мучительных упражнений, а не как увлекательное задание. Поначалу я прислушивался к советам, хотя и сомневался. Уже через несколько дней я начал пропускать упражнения, а вскоре и вовсе перестал следовать программе.
Я по-прежнему был заинтересован в улучшении гибкости, но мне нужно было придумать свой собственный, более простой план, который был бы интересным и легче вписывался в мою повседневную жизнь.
Если ваш текущий план кажется таким же вдохновляющим, как мой первоначальный, возможно, пришло время пересмотреть его структуру. Сделайте его более похожим на один веселый шаг, а не на длительное и трудное путешествие.

День 240: Как отделить себя от боли

Лучшие бегуны чувствуют боль и дискомфорт во время тяжелых тренировок, но реагируют на них по-разному. Вместо того чтобы паниковать, они спокойно ведут монолог: «Теперь это начинает причинять боль. Так и должно быть. Я бегу изо всех сил. Но я отделен от этой боли. Все будет хорошо». Подобно медитации, решайте, как реагировать на стресс во время тренировки.
Брэд Стулберг и Стив Магнесс [247]

Боль — это не вы, а вы — это не ваша боль. Отделять себя от временной боли — важнейшая способность, ведь вы будете попадать в некомфортные ситуации ради больших достижений и получения большего вознаграждения в будущем.
Будь то физические упражнения, диета, работа или любое другое требующее усилий дело, боль иногда неизбежна. В зависимости от вашей реакции на нее — паника или спокойный внутренний разговор — определите, либо вы позволите ей помешать вашему прогрессу, либо преодолеете ее и продвинетесь дальше.
Например, когда я поднимаюсь по особенно сложному маршруту, мои предплечья адски горят, я едва могу дышать, а хватка настолько слаба, что я в миллисекундах от падения. Когда я способен отрешиться от боли, я пытаюсь продвинуться дальше, даже если падаю сразу после того, как ухватился за следующую опору. Таким образом, я тренирую свою выносливость и развиваю способность двигаться, несмотря на боль.
Всякий раз, когда вы чувствуете временную боль или дискомфорт, напоминайте себе, что вы можете отстраниться от боли, если откажетесь ассоциировать себя с ней. Конечно, убедитесь, что боль, которую вы чувствуете, не является признаком надвигающейся травмы.

День 241: О создании возможностей для будущего

Ваша задача – не предвидеть будущее, а создавать для него условия.
Антуан де Сент-Экзюпери [248]

Давайте выполним небольшое упражнение…
Представьте свое идеальное будущее. Чтобы было проще, сосредоточьтесь пока только на одной сфере вашей жизни, скажем, на финансовом положении. Вероятно, вы хотите, чтобы в будущем у вас было больше денег. Вы хотите иметь возможность позволить себе все, что пожелаете, и никогда больше не беспокоиться о деньгах.
Теперь сосредоточимся на настоящем. Подумайте о своих выборах за сегодня, вчера и прошедшую неделю. Помогают ли они достичь желаемого будущего или, наоборот, препятствуют?
Думайте об этом как о путешествии по платной дороге, которая приведет вас к желаемому будущему. На каждом пункте оплаты вам нужно платить, чтобы двигаться дальше. Если вы делаете правильный выбор, и он способствует вашему идеальному будущему, шлагбаум откроется. В противном случае, вы так и будете стоять перед барьером, пока не сможете сделать выбор, который позволит достичь цели.
Когда будете разрываться между мгновенным и отложенным удовлетворением, вспомните, как вы сидите в машине перед шлагбаумом. Хотите ли вы, чтобы он открылся, и вы продолжили путь к своей цели, или готовы ждать и терять время?

День 242: Об избирательности

Мало кто воспринимает цели всерьез. Они прилагают средние усилия к слишком большому количеству дел, вместо того чтобы продумать и приложить усилия к нескольким важным. Люди, добивающиеся наибольших успехов, не только избирательны, но и целеустремлены.
Ричард Кох [249]

Избирательность — один из ключевых атрибутов успеха. Никто в мире не умеет делать все. Большинство из нас сильны в одном-трех делах, хороши в нескольких других и посредственны или ужасны во множестве остальных.
Когда ставите перед собой цели, спросите себя, каких результатов вы ожидаете. Удовлетворит ли вас просто хорошая работа или вы стремитесь к совершенству? Расставьте приоритеты в соответствии с поставленными задачами. Также важно определить, какое место каждая цель занимает в вашей жизни.
Например, я решил стать лучше в скалолазании, но без ущерба для здоровья. Это означало отказ от некоторых других занятий, таких как теннис, в котором я был ужасен и почти не надеялся на улучшение. Всякий раз, когда возникали потенциально опасные ситуации, я отступал.
Теперь в скалолазании я придерживаюсь простого правила: если есть значительный риск травмы, я не давлю на себя и не чувствую вины, когда сдаюсь. Я осознанно решил, какое место занимает скалолазание в моей жизни, и не ставлю свои достижения выше здоровья и благополучия.
Такая ясность важна, чтобы понять, как относиться к целям, когда они конфликтуют с другими аспектами вашей жизни. Если вы хотите стать миллиардером и управлять крупным бизнесом, неужели вы настолько одержимы этой целью, что готовы отказаться от создания семьи на долгое время? Если хотите стать спортсменом мирового класса, согласны ли вы с тем, что профессиональный спорт требует огромных жертв и нагрузок на здоровье?
Будьте разборчивы в своих целях, и как только вы определите наиболее важные, убедитесь, что знаете, какое место они занимают по отношению к другим аспектам вашей жизни.

День 243: О слишком мелких целях

Я не совершу ужасного преступления, не стану целиться слишком низко. Я буду делать ту работу, которую не сделает неудачник. Я всегда буду стараться, чтобы мои достижения превышали мои возможности.
Ог Мандино [250]

Слишком мелкие цели — это, по сути, выбор между сиюминутным вознаграждением и большими достижениями в будущем.
Вы ставите перед собой небольшие цели, гарантируете успех и душевное спокойствие, зная, что, скорее всего, добьетесь своего. Однако в то же время вы ограничиваете свои возможности. Вы получаете комфорт сегодня за счет возможного большего вознаграждения в будущем.
Альтернатива — ставить амбициозные цели, которые заставляют чувствовать дискомфорт, потому что они связаны с высоким риском неудачи. Сегодня вы можете испытывать неудобства, но в долгосрочной перспективе выигрываете больше.
Какой выбор подходит человеку, который ценит самодисциплину? Не путайте высокие цели с неразумностью. Если вы понятия не имеете о своих возможностях, начните медленно с безопасной, легко достижимой цели. Стремитесь к большему только тогда, когда поймете, насколько реалистично достижение амбициозных целей.
Как правило, если вы уже работаете над какой-то областью своей жизни несколько месяцев или лет, вы наверняка знаете, что легко достичь, что реально, а что за пределами ваших возможностей. Новичкам сложно это определить без опыта.
Например, из своего опыта в бизнесе я знаю, что за шесть месяцев легко заработать 100 долларов в месяц на онлайн-бизнесе, реалистично — 500 долларов, а «с натяжкой» — 2000 долларов.
На противоположном конце спектра находится игра в гольф. Я ничего об этом не знаю, не ставлю амбициозных целей, потому что не понимаю шансов. Вместо этого я могу сосредоточиться на легкой, достижимой цели (например, научиться основам правильного удара по мячу), и начать стремиться к большему только после освоения базы.

День 244: О веселье в невозможном

Это очень весело – делать невозможное.
Уолт Дисней [251]

По теме высоких целей скажу, что есть еще одно преимущество в стремлении к невозможному: это гораздо интереснее, чем быть реалистом. Поскольку это очень весело, возбуждение от процесса усиливает вашу мотивацию воплотить задуманное в реальность.
Как уже говорилось, речь не идет о том, чтобы ставить абсолютно невыполнимые цели. Стать миллиардером за пять лет маловероятно, если вы начинаете с нуля, но стать миллионером — цель хоть и амбициозная, для большинства недостижимая, но вполне реальная для многих.
Хотя ставить перед собой несколько невыполнимых целей не лучшая идея, стоит иметь одну такую цель, которая находится на грани возможного и невозможного.
Например, я поставил перед собой цель заработать достаточно денег, чтобы построить загородный дом для родителей, когда в кошельке было всего несколько монет. Вы могли бы сказать, что тогда это была невыполнимая задача, и, по сути, так и было. Но в итоге мне удалось достичь этой цели, и во многом благодаря этой смелой и вдохновляющей цели я обрел такую решимость. Сомневаюсь, что я смог бы добиться того же, если бы поставил перед собой более приземленную и реалистичную цель.
Если вы хотите проверить концепцию вдохновляющих, пусть и кажущихся недостижимыми целей, проведите небольшой эксперимент. Поставьте перед собой цель с коротким сроком выполнения: напишите полноценный роман за две недели, выучите иностранный язык за три месяца или заработайте 5000 долларов за шесть недель. Это забавный эксперимент, и если вы отнесетесь к такой задаче серьезно, то будете удивлены тем, чего можно достичь, мечтая по-крупному.

День 245: О следовании по пути

Любой путь – это один из миллиона путей. Поэтому вы должны всегда помнить, что путь – это только путь; если вы чувствуете, что не должны следовать ему, вы не должны оставаться на нем ни при каких условиях. Чтобы обрести такую ясность, вы должны вести упорядоченную жизнь. Только тогда вы поймете, что любой путь – это всего лишь путь, и нет ничего плохого ни для себя, ни для других в том, чтобы отказаться от него, если так подсказывает вам сердце. Но ваше решение продолжать путь или сойти с него должно быть свободным от страха или амбиций. Я предупреждаю вас. Внимательно и обдуманно изучите каждый путь. Повторяйте столько раз, сколько сочтете необходимым.
Карлос Кастанеда [252]

Путь — это инструмент, полезный лишь до тех пор, пока приближает вас к цели. Когда он перестает служить вам, не чувствуйте себя обязанным следовать ему до конца, иначе вы можете оказаться в кустах, почесывая голову и разглядывая свои исцарапанные колени.
Ключ к принятию разумного решения о том, чтобы сойти, продолжать следовать по выбранному пути или изменить его, кроется в принятии этого решения, когда вы свободны от негативных чувств. Люди часто отказываются от своего пути, когда им трудно и больно, и они уже не могут заметить, что за углом их ждет награда.
Другая опасность — придерживаться одного и того же пути из-за амбиций или эго. «Я доведу дело до конца», — заявляет амбициозный человек, хотя очевидно, что ему давно следовало бы изменить свой путь. Люди отказываются сдаваться из-за опасения насмешек со стороны или из-за страха, что они предадут себя.
Периодически пересматривайте свой путь, но только после того, как убедитесь в своей беспристрастности. Спросите себя, приносит ли ваша стратегия результаты. По-прежнему ли она кажется вам правильной? Вы уверены, что будете следовать ей еще месяц, квартал или год? Пути, как и любой другой инструмент, иногда нуждаются в изменении.

Неделя 36


День 246: Об изучении грандиозных идей

Вы должны усвоить все основные идеи ключевых дисциплин таким образом, чтобы они закрепились в вашей голове и вы автоматически использовали их всю оставшуюся жизнь. Если вы это сделаете, я торжественно обещаю вам, что однажды вы будете идти по улице, смотреть направо и налево и думать: «Боже мой, я теперь один из немногих компетентных людей во всей моей возрастной когорте». Если вы этого не сделаете, многие из самых способных из вас окажутся в средних рядах или на мелководье.
Чарли Мунгер [253]

Все человеческие знания взаимосвязаны, и великие идеи часто находят применение в обычной жизни. Поэтому стоит освоить хотя бы основы ключевых понятий таких важных дисциплин, как математика, физика, биология, психология, инженерия, история.
Рассмотрим концепцию сложных процентов, одну из самых важных идей в инвестировании. Когда заработанные проценты ежегодно прибавляются к основной сумме, ваш доход растет с постоянно увеличивающейся скоростью. На бумаге это может показаться скучным, в реальности именно это сделало многих инвесторов миллионерами и миллиардерами.
Эту грандиозную идею можно применить и к личностному росту. Вы не хотите развиваться фиксированными темпами; постоянное накопление нового опыта (процентов), позволит вам расти с возрастающей скоростью. В первый год прогресс может быть относительно медленным, но с каждым следующим годом вы будете быстрее добиваться лучших результатов.
Поэтому стремитесь получать образование в различных областях и сосредоточьтесь в первую очередь на фундаментальных знаниях. Постарайтесь найти практическое применение этим принципам в своей жизни. Даже если не всегда это удается, самообразование станет ценным уроком самодисциплины.

День 247: О последствиях первого и второго порядка

Последствия первого порядка часто противоположны последствиям второго порядка.
Последствия физических упражнений первого порядка – это боль и потраченное время. Последствиями второго порядка являются улучшение здоровья и более привлекательная внешность.
Еда, которая приятна на вкус, часто вредна для вас, и наоборот.
Рэй Далио [254]

Принимая решение, не поддавайтесь искушению думать только о непосредственных последствиях. Учитывайте последствия как первого, так и второго порядка.
Если последствия первого порядка неприятны, то последствия второго обычно компенсируют их. И наоборот, если что-то кажется хорошим в первом приближении, в долгосрочной перспективе может оказаться вредным.
Например, если вы собираетесь расслабиться на весь день и пропустить тренировку, то первым делом вы почувствуете удовольствие и займетесь чем-то более приятным. Но в долгосрочной перспективе день без тренировок потенциально повлияет на ваш распорядок дня и вернет вас к прежнему пассивному и физически неподготовленному состоянию.
Каждое решение, даже незначительное, имеет большее значение, чем ваши сиюминутные ощущения. Если вы будете игнорировать последствия, вы никогда не научитесь различать бессмысленное немедленное удовлетворение от важности отсроченного вознаграждения ради лучшего результата в будущем. Также вы можете не заметить, что боль или дискомфорт приведут к огромным преимуществам в будущем.

День 248: О снижении целевых показателей

Никогда не снижайте цель. Вместо этого увеличивайте действия. Если вы начинаете пересматривать свои цели, придумывать отговорки и позволять себе сорваться, значит, вы отказываетесь от своей мечты!
Грант Кардон [255]

Когда вы с трудом добиваетесь успехов, возникает соблазн сорваться и снизить планку своих целей.
Вместо того чтобы выучить 500 новых слов на иностранном языке, вы испытываете желание сократить их количество до 300, а то и до 250 на всякий случай.
Вместо запланированных десяти речей в этом квартале, вы думаете о том, чтобы уменьшить их количество до семи или пяти. У вас впереди еще много выступлений, и вы по-прежнему лучший публичный оратор, так почему бы не пересмотреть свои цели и не сделать их чуть более реалистичными?
Вместо того чтобы придерживаться целевого веса во время диеты, вы даете себе поблажку и соглашаетесь на плюс десять фунтов (или пять килограммов) к желаемому весу.
Я не совсем согласен с Грантом Кардоном, но иногда пересмотр целей — это единственное разумное решение. Особенно, если вы поставили перед собой нереалистичные задачи, и альтернативой является полный отказ от них.
Если же ваши цели вполне достижимы и в остальном вы чувствуете себя прекрасно, но все равно придумываете отговорки, пора задействовать свои волевые ресурсы, не поддаваться искушению расслабиться и начать действовать еще активнее.
Вы создадите прецедент, если вы выберете легкий путь: каждый раз, когда вы почувствуете вызов, вы будете снижать свои цели и никогда не узнаете, где на самом деле находятся ваши пределы.
Если вы сомневаетесь, запомните это правило: лучше не достичь первоначальных целей, чем добиться успеха, снизив их вдвое.

День 249: О работе в обратном направлении

Трюк, который используют сценаристы: работайте в обратном направлении. Начните с финиша. Если вы пишете фильм, сначала придумайте кульминацию. Если вы открываете ресторан, начните с того, какие впечатления вы хотите, чтобы посетитель испытывал, когда заходит в ресторан и наслаждается едой.
Стивен Прессфилд [256]

Когда люди ставят перед собой новые цели, они часто сталкиваются с сопротивлением, потому что им трудно понять, как достичь желаемого.
Если вам кажется, что вы топчитесь на месте и не можете определить, каким должен быть первый шаг, попробуйте другой подход. Представьте себя человеком, который достиг цели. Теперь подумайте в обратном направлении: что вы сделали, чтобы оказаться там, где находитесь? Чего вы избегали? Что вы делаете ежедневно как успешный человек, достигший этой цели? Каковы ваши убеждения? Что чувствуете?
Разбейте все на мелкие части, и у вас получится список действий, которые необходимы для достижения цели. Начните с того, что вам по силам, и постепенно двигайтесь дальше.
Давайте рассмотрим пример, чтобы лучше понять этот процесс. Представим, что вы хотите стать здоровым и подтянутым. Чего бы такой человек точно не делал? Ел бы фастфуд каждый день? Сидел бы дома без движения или вел активный образ жизни? Подумайте, какие действия такой человек избегал бы. Теперь у вас есть список мелких и серьезных привычек, которые нужно внедрить в свою жизнь.
Как бы этот человек относился к себе и какие убеждения имел? Согласны ли вы, что он чувствовал бы себя хозяином своей судьбы и верил, что управляет своей жизнью и никогда не будет винить никого, кроме себя, в несоответствии своим стандартам? Теперь вы знаете, с чего начать изменения.
Дополнительное преимущество этого упражнения в том, что вы визуализируете все действия, необходимые для достижения цели, в отличие от обычной визуализации только результата, которая обычно неэффективна. Такой тип визуализации может быть полезен для укрепления вашей решимости.

День 250: О колеблющейся энергии

Чередование периодов активности и отдыха необходимо для выживания, не говоря уже о процветании. Способности, интерес и умственная выносливость то увеличиваются, то уменьшаются. Планируйте соответственно.
Тим Феррисс [257]

Как было бы замечательно всегда иметь одинаково высокий уровень энергии, но, к сожалению, это не так. Иногда вы будете более решительны, а иногда — менее. Иногда будете чувствовать глубокий интерес к своему занятию, а иногда — скуку, готовность бросить все и попробовать что-то другое. Иногда вы сможете за один день сделать то, на что обычно уходит неделя, а в других случаях вы едва ли выполните 25 % от дневной нормы.
Планируйте дела в соответствии с колебаниями уровня личных ресурсов. Одним из самых важных уроков, которые я усвоил во время своего собственного пути, — это необходимость быть гибким и сострадательным к себе. Если после напряженной рабочей недели вы чувствуете, что вот-вот заснете, нет строгого правила, обязывающего вас выполнять обычную тренировочную программу. Конечно, идеальным было бы следовать плану, но мы не являемся непогрешимыми и непобедимыми. Будьте честны с собой, чтобы различать, когда усталость, которую вы чувствуете, — это отговорка, а когда — настоящий сигнал вашего тела.
Я считаю себя дисциплинированным человеком, но иногда все же пропускаю тренировки или снижаю их интенсивность, когда это разумно. Я научился прислушиваться к своему организму и планировать соответственно. Это относится не только к фитнесу. Практически во всех сферах жизни ваша энергия будет колебаться. Не бойтесь менять планы, если ваше текущее психическое состояние не способствует определенным действиям. Если вы больны, не придерживайтесь дефицита калорий. Дайте себе перерыв в работе над бизнесом, если возникают другие неотложные личные проблемы.
Не носите весь мир на своих плечах. Прислушивайтесь к своему телу и психическому состоянию и отдыхайте без чувства вины, когда это действительно необходимо.

День 251: Об отдыхе во время работы

Мы хмуримся, когда концентрируемся. Мы сутулим плечи. Мы заставляем наши мышцы совершать усилия, которые никоим образом не помогают нашему мозгу в его работе.
Удивительная и трагическая истина: миллионы людей, которые и не мечтали тратить доллары направо и налево, продолжают тратить и растрачивать свою энергию с безрассудством семи пьяных матросов в Сингапуре.
Каков же ответ на эту нервную усталость? Расслабьтесь! Расслабьтесь! Расслабьтесь!
Научитесь расслабляться во время работы!
Дейл Карнеги [258]

Многие люди ошибочно полагают, что работа — как в прямом смысле, так и в смысле достижения личных целей — должна быть связана с большими усилиями и борьбой. Их тела отражают их отношение к себе. Как отмечает Дейл Карнеги, они хмурятся, когда сосредотачиваются, поднимают плечи и напрягают мышцы.
На самом деле напрягаться непродуктивно. Мой опыт в скалолазании это подтверждает: когда я слишком напряжен во время восхождения, мои результаты в разы ухудшаются. Я забываю о правильной технике, не могу дышать, удержаться на стене и в итоге падаю. То же самое происходит и в работе. Я работаю лучше всего не тогда, когда хмурюсь и бью себя по лицу в попытке проявить творческий потенциал. Лучше всего я работаю ранним утром, когда сижу на улице в солнечную теплую погоду с чашкой чая или водой. Окружающая обстановка расслабляет меня, раскрывает творческий потенциал и повышает производительность.
Создайте свое окружение таким образом, чтобы оно расслабляло вас, а не напрягало. Всякий раз, когда чувствуете, что перенапряглись на работе, расслабьтесь. Приложите сознательные усилия, поработайте над самообладанием. Напрягите и расслабьте напряженные мышцы несколько раз, глубоко дыша, и вы почувствуете, как напряжение уходит, а продуктивность растет.

День 252: О старении

Обычный человек имеет привычку говорить: «Чем старше я становлюсь», – и тем самым он привлекает внимание своего разума к мысли о том, что он становится старше. Короче говоря, он заставляет свой разум верить, что становится все старше и старше, и тем самым направляет разум на то, чтобы он старел все больше и больше. Правильное выражение звучит так: «Чем дольше я живу». Это выражение призывает ум обратить внимание на продолжительность жизни, что, в свою очередь, будет способствовать увеличению силы того процесса в вас, который может продлить жизнь. Когда люди достигают возраста шестидесяти или семидесяти лет, они обычно говорят «остаток моих дней», подразумевая тем самым, что осталось всего несколько дней. Таким образом, ум направлен на то, чтобы закончить жизнь за короткий промежуток времени, и, соответственно, все силы ума будут работать на скорейшее прекращение личного существования. Правильное выражение – «отныне», поскольку оно уводит мысль в будущее на неопределенное время, не внушая разуму никакой границы.
Кристиан Д. Ларсон [259]

Больше всего я восхищаюсь пожилыми людьми, которые продолжают жить полной жизнью, несмотря на множество сверстников, жалующихся, что уже поздно что-то менять.
Я никогда этого не понимал: как можно решить, что жизнь окончена, и сдаться только из-за возраста? Неужели есть какая-то природная сила, которая делает вас неспособным думать, действовать и меняться, или это наши глубоко укоренившиеся ограничивающие убеждения?
Существует множество примеров, когда люди старше 60 лет совершают невероятные поступки. Я знаю скалолаза, которому уже за 60 или даже 70, и даже после сложной операции он продолжает восхождения, причем делает это лучше многих молодых.
Не используйте старение как оправдание, почему вы не можете достичь своих целей. Действительно, с возрастом риск ухудшения физического состояния возрастает, но это не повод отказываться от жизни.
Делайте все, что в ваших силах. Используйте имеющиеся ресурсы, окружите себя людьми, которые молоды умом (независимо от их биологического возраста), и вы никогда не станете одним из тех озлобленных, капризных стариков, которые живут в ожидании физической смерти (потому что умом они уже умерли).

Неделя 37


День 253: О невидимых тюремных решетках

Вы не видите своей тюрьмы, потому что ее решетки невидимы. Часть моей задачи состоит в том, чтобы указать на ваше затруднительное положение, и я надеюсь, что это самое большое разочарование в вашей жизни.
Дэн Миллман [260]

Люди любят лгать себе, даже если очень стараются убедить себя в обратном. Самоотрицание похоже на тюрьму с невидимыми решетками — все выглядит хорошо, но на самом деле это иллюзия.
Например, когда у меня был избыточный вес, я не признавал, что я слишком толстый. Я был Большим Мартином, а не Мартином с лишним весом. Что плохого в том, чтобы быть большим? В один прекрасный день я увидел свое положение таким, каким оно было на самом деле: тюрьма с решетками, которая будет только приближаться ко мне, если я продолжу себя обманывать.
Если вы не можете самостоятельно прозреть, возможно, стоит подвергнуть себя конструктивной критике со стороны профессионала — врача, фитнес-инструктора, бизнес-наставника или лайф-коуча. Они помогут увидеть слепые пятна, а точнее, снять шоры и перестать лгать себе.
Есть ли в вашей жизни аспекты, о которых вы себя обманываете? Может быть, что-то, что считаете плохим, для вас нормально? Почему вы думаете, что вы не такой, как все?

День 254: Об использовании своих талантов

Преодоление недостатков – неотъемлемая часть нашей культуры. Наши книги, фильмы и фольклор наполнены историями об аутсайдерах, у которых шансы один на миллион. И это заставляет нас чествовать тех, кто преодолевает недостаток природных способностей, даже больше, чем тех, кто использует свои врожденные таланты. В результате миллионы людей видят в этих героях воплощение американской мечты и нацеливаются на преодоление серьезных трудностей. К сожалению, это вызывает наибольшее сопротивление.
Том Рат [261]

Остерегайтесь применять самодисциплину там, где она вряд ли принесет положительные результаты. Если что-то является вашей слабостью и не является вопросом жизни и смерти (например, здоровое питание или регулярные физические нагрузки), возможно, лучше отказаться от этого, чем пытаться преуспеть в том, в чем никогда не будете хороши.
Я, например, интроверт по своей природе. Я не использую это как оправдание, чтобы избегать общения или демонстрировать плохие навыки общения, но я смирился с тем, что не вдохновляюсь, когда нахожусь в большой группе людей.
Поэтому я не стремлюсь стать душой компании — это противоречит моей личности. Вместо того чтобы заставлять себя общаться как можно больше вопреки своей природе, я решил сосредоточиться на другом аспекте коммуникативных навыков: на улучшении навыков в беседах один на один.
Таким образом, я все равно смогу совершенствоваться, но так, чтобы это приносило лучшие результаты, вместо попыток преуспеть в том, что не является и никогда не станет моей природной способностью.
В случае работы над своими сильными или слабыми сторонами идти по пути наибольшего сопротивления — неправильный выбор. Сосредоточьтесь на своих сильных сторонах и станьте лучшими в том, что вам дается естественно, ведь именно в этих областях самодисциплина принесет наибольшую пользу.

День 255: О самооценке

Вы всегда ведете себя в соответствии с тем представлением о себе, которое сложилось у вас внутри.
Брайан Трейси [262]

Ваша самооценка напрямую влияет на самодисциплину и практически на все аспекты вашей жизни.
Если вы считаете себя ленивым, насколько вероятно, что вы будете вести себя продуктивно? Внутренний образ, который вы себе представляете, не будет соответствовать вашим намерениям. Когда действия не согласуются с вашим самовосприятием, вы теряете мотивацию их выполнять.
С другой стороны, если в глубине души вы считаете себя продуктивным, вам будет комфортно проявлять это в реальной жизни. В то же время, когда вы ловите себя на лени, это противоречит вашей личности, и впоследствии вы делаете все возможное, чтобы избежать такого поведения.
Негативная самооценка удерживает вас от перемен, в то время как у позитивной самооценки благоприятный эффект. Всякий раз, когда вы ставите перед собой новые цели, начинайте с самооценки. Что вы думаете о себе в контексте этих целей?
Почему бы называть себя не неудачником в бизнесе, а человеком с богатым опытом?
Вместо того, чтобы считать себя слабовольным, назовите себя человеком, глубоко мотивированным на развитие самодисциплины.
Измените свое мнение о себе, и вам будет легче придерживаться действий, которые раньше казались неестественными и противоречили вашему самовосприятию.

День 256: О принятии реальных решений

Настоящее решение измеряется тем, что вы предприняли новое действие. Если нет никаких действий, значит, вы еще не приняли решение.
Тони Роббинс [263]

Вот простое правило: не делайте вывод о том, что решение принято, пока не совершите реальное действие, которое его отражает.
Примеры:
— Если вы решили изменить свои пищевые привычки, это еще не настоящее решение, пока вы не уберете нездоровую пищу из дома и не приготовите здоровую еду.
— Если вы решили начать откладывать деньги, это решение не будет реализовано, пока вы не положите часть сбережений в копилку или не переведете деньги на сберегательный счет.
— Если вы решили начать свой бизнес, только ваша работа над продуктом, услугой или их продажа сделают это решение действительным.
Не поддавайтесь ошибочному мнению, что принять решение — это просто произнести несколько слов в голове. Решение становится реальным только тогда, когда вы совершаете реальное действие и уже не можете легко отступить, притворившись, что просто «думали» о нем.

День 257: О безупречном в словах

Будьте безупречны в своих словах. Говорите искренне. Говорите только то, что имеете в виду. Избегайте использовать слово для того, чтобы наговаривать на себя или сплетничать о других. Используйте силу своего слова в направлении истины и любви.
Мигель А. Руис [264]

Самоконтроль имеет множество применений, одно из них — контроль над своими словами. Негативные привычки, такие как сплетни, жесткая неконструктивная самокритика, полуправда или неискренность, — это проявления слабой воли.
Человек, который контролирует свою речь и следит, чтобы его слова в первую очередь были правдивыми или наполненными любовью и положительными эмоциями, распространяет позитив и уважение. Это, в свою очередь, заставит другого человека чувствовать себя лучше и создаст положительную цепную реакцию. Контроль над словами и уверенность, что каждый раз, когда вы открываете рот, вы приносите пользу миру, является мощным упражнением в самодисциплине.
С другой стороны, гнусный человек, который постоянно сплетничает о других, скрывает свои мысли и использует слова для причинения боли, в итоге живет горькую и беспросветную жизнь.
Быть безупречным в своих словах — это серьезный вызов и, возможно, дело всей жизни, но преимущества того стоят. Начните с осознания того, как вы используете свои слова, и изменяйте речевые привычки, если ваши мотивы не являются позитивными.

День 258: О помощи без каких-либо условий

Успешные люди всегда ищут возможность помочь другим. Неуспешные люди всегда спрашивают: «Что мне за это будет?»
Брайан Трейси [265]

Вы можете помогать другим двумя способами: безвозмездно, не ожидая получить ничего взамен, кроме удовлетворения от помощи, или расчетливо, ожидая вознаграждения.
Очевидно, что в некоторых ситуациях необходимо почесать друг другу спину. Было бы глупо помогать без ожидания четкого вознаграждения при проведении обычной деловой сделки. Однако многие банальные житейские ситуации дают возможность научиться другому подходу: предлагать помощь без условий.
Такая помощь — ценное упражнение для самодисциплины. Когда вы помогаете без ожидания вознаграждения, у вас нет гарантии будущей компенсации. Бескорыстная помощь учит делать что-то хорошее просто так, а не ради немедленной выгоды.
Никто не выскочит из-за угла с фанфарами, не захлопает в ладоши и не поздравит вас с правильным выбором, когда вы пропустите десерт. Однако, как и в случае с безвозмездной помощью, выполнение добрых дел без внешних поощрений, может научить вас получать удовольствие от самого поступка, ведь он полезен для вас.
Кроме того, поиск возможностей помочь другим развивает мышление успешного человека — того, кто постоянно стремится приносить пользу миру.

День 259: О мотивации рано вставать

Это все равно что проснуться холодным снежным днем в горной хижине, собираясь на прогулку, но зная, что сначала нужно встать с постели и развести огонь. Вы бы предпочли остаться в этой уютной постели, но вы вскакиваете и разжигаете костер, потому что яркость дня перед вами больше, чем пребывание в постели.
Пема Чодрон [266]

Несомненно, одно из самых сложных испытаний для самодисциплины — выбраться из теплой, уютной постели рано утром, когда вы полусонный и лишь отчасти способны мыслить логически.
Любопытно, что в отпуске такое случается редко. Я даже могу выпрыгнуть из кровати, чтобы начать новый захватывающий день.
Я заметил, что без конкретных планов на день мне тяжело вставать. Независимо от уровня вашей дисциплины, отсутствие чего-то значимого, чего вы ждете с нетерпением, усложнит подъем.
Каждый вечер перед сном подумайте об убедительной причине встать пораньше или поставьте перед собой амбициозную долгосрочную цель. Работа над такой целью ежедневно даст вам мотивацию просыпаться.
Если причина недостаточно волнующая или неотложная, чем сон, вам, вероятно, будет трудно выбраться из постели. Помните, что ни модные часы, ни отслеживание фаз сна, ни размещение будильника в другом конце комнаты не помогут вам контролировать себя по утрам так, как наличие веской причины для пробуждения.

Неделя 38


День 260: О мужестве

Люди, которые, как кажется, действуют «мужественно», обычно имеют в виду конкретные последствия; они знают о последствиях как своих действий, так и бездействия. Они решили, что последствия бездействия хуже, чем последствия того, что мы считаем их смелыми поступками.
Гарри Браун [267]

Вот небольшая хитрость, которая поможет вам набраться смелости и решиться на перемены: составьте список последствий ваших действий и бездействия. Перечислите все прекрасное, что случится, если вы изменитесь, и все плохое, что произойдет (или продолжит происходить), если вы решите не действовать.
Попытайтесь сделать список последствий бездействия настолько ужасающим, чтобы единственным правильным выбором стало действие. По сути, именно так часто поступают мужественные люди в критические моменты: они видят нечто, что вызывает у них страх, и все равно идут вперед, потому что смотреть в лицо своему страху еще страшнее.
Например, если вы боитесь сменить работу, представьте, что произойдет, если вы не сделаете этого. Вам придется продолжать работу, которую вы, возможно, ненавидите. День за днем, неделя за неделей ситуация, вероятно, будет ухудшаться: те же лица, надоедливые задания, разочаровывающий босс. Разве такая перспектива не страшнее, чем поиск новой работы?

День 261: Об отказе от последнего слова

Сознательный отказ от последнего слова – это тайная молитва, потому что тот, кто хочет оставить за собой последнее слово, на самом деле вовсе не вы… это тот темный дух превосходства, тот темный дух воинственности.
Гай Финли [268]

Во время спора велик соблазн настойчиво доказывать свою правоту до тех пор, пока вы не переубедите оппонента. Однако такое случается редко, если вообще случается. Тот, за кем остается последнее слово, не добивается ничего, кроме ухудшения самочувствия другого человека.
Поэтому вот еще один вызов для вашего самоконтроля: вместо попыток превзойти кого-то другого, откажитесь от последнего слова. Не пытайтесь доказать, что вы лучше (это не так) или что ваше мнение правильное (даже если это так, вы никого не убедите). Просто подтвердите свое несогласие и перейдите к более приятной теме.
Такое самообладание улучшит ваши отношения с окружающими и поможет развить самоконтроль. Вы научитесь сопротивляться искушению продолжать отстаивать свою точку зрения, даже когда вы уверены в своей правоте.

День 262: О хрупкости, вызванной комфортом

Болезни цивилизации возникают в результате попыток людей сделать жизнь комфортной вопреки собственным интересам, поскольку комфортное – это то, что хрупко.
Нассим Талеб [269]

Несомненно, современные удобства облегчают нашу жизнь, однако у такой комфортной жизни есть и недостатки. Мы редко сталкиваемся с неудобствами, с которыми ежедневно имели дело наши предки, и поэтому хуже справляемся с ними, когда они возникают.
Именно поэтому на протяжении всей книги я подчеркивал важность добровольного погружения себя в неудобные ситуации. Еще одна мысль заключается в том, чтобы воспринимать дискомфорт как вакцину.
Например, я постился так много, что теперь, когда оказываюсь в ситуации, где по какой-то причине вынужден поститься, я не возражаю против этого. По сути я выработал иммунитет к частым приемам пищи, и это сделало меня сильнее.
Подобная «прививка» от дискомфорта укрепляет нас, повышает устойчивость во всех сферах жизни. Подумайте, как вы делаете себя уязвимыми, всегда выбирая комфорт вместо неудобств, и поэтому периодически временно отказывайтесь от удобств, чтобы стать сильнее.

День 263: О самостоятельном мышлении

Вы и только вы – единственный судья, определяющий смысл вашей жизни. Как только вы обратитесь к кому-то и спросите: «Что значит жизнь?» или «В чем смысл моей жизни?», вы скатитесь к образу мышления, который порождает недостоверность и депрессию. Как только вы соглашаетесь с кем-то только из-за его положения или репутации, будь то гуру, автор, священнослужитель, родитель, политик, генерал или старейшина, вы сходите с пути личного мыслетворчества.
Эрик Мейзел [270]

В каждой книге я подчеркиваю, что не являюсь гуру и не хочу им быть. Не стоит воспринимать мои советы за чистую монету, полагая, что они правильные только потому, что я поделился ими в своей книге.
Опасно соглашаться с кем-то только из-за его положения или репутации, ведь таким образом вы делегируете свою способность мыслить. Я совершаю ошибки, вы тоже их совершаете, и даже самые успешные люди в мире не застрахованы от промахов.
Более того, то, что работает для одного человека, не всегда подходит другому. Например, я часто использую крайне жесткий подход, который обычно эффективен для меня, но может навредить тому, кто не привык расширять свои границы. Конечно, вы не узнаете, что подходит именно вам, пока не испытаете на себе, но важно думать, прежде чем действовать, и подвергать сомнению любые советы, в том числе из этой книги.
И, наконец, не позволяйте другим определять смысл вашей жизни. Вы и только вы можете решить, как хотите прожить свою жизнь и что хотите от нее получить. Следование чужому рецепту «идеальной» жизни приведет лишь к депрессии. Даже если другие считают ваши мечты странными, это не делает их неправильными. Это ваши мечты, и они имеют значение только для вас.

День 264: О том, чтобы быть честным с самим собой

Всегда будьте честны с самим собой в том, что вы чувствуете, независимо от того, какие эмоции могут накапливаться внутри вас. […] Притворяясь перед самими собой, что мы ничего не чувствуем, мы не заставляем эту эмоцию исчезнуть.
Найджел Камберленд [271]

Если вы притворяетесь, что не испытываете соблазна нарушить диету, потратить время впустую вместо работы или выместить злость на ком-то, эти желания не исчезнут. Но есть риск, что эти эмоции будут накапливаться внутри вас и однажды вырвутся наружу. Такие взрывы эмоций всегда неконтролируемы.
Вместо игнорирования этих чувств, понаблюдайте за ними и найдите другой выход. Возможно, вы сможете выразить их по-другому, не причиняя никому вреда. Например, запланируйте «обманный» прием пищи и немного побалуйте себя, чтобы избежать незапланированной провальной недели. Вполне вероятно, что вы переутомляете себя, и искушение расслабиться на самом деле крик вашего тела о помощи.
Будьте честны с собой в отношении своих чувств, особенно тех, которые противоречат вашим целям. Следите за ними и управляйте ими, а не отрицайте их существование, иначе в один прекрасный день они могут взять верх над вами.

День 265: О происходящих преобразованиях

В настоящем моменте есть прошлое и будущее. Секрет преображения заключается в том, как мы справляемся с этим самым моментом.
Тхить Нят Хань [272]

То, как вы поступаете в данный момент, может показаться незначительным, но на самом деле каждый миг — это возможность изменить свою жизнь. Все начинается с одного решения.
Возможно, сейчас вы читаете эту книгу и размышляете, не научиться ли вам играть на гитаре. Только в этот момент вы можете принять решение прекратить чтение, отправиться в музыкальный магазин, купить гитару и начать учиться.
Или, например, когда на ваших коленях лежит пакет с чипсами, вы можете отказаться от искушения доесть его, закрыть пакет и выбросить в мусор.
Когда вы идете по своим делам, каждый маленький выбор незаметно влияет на ваше будущее. Каждое повторение негативной привычки усиливает ее, а каждое повторение позитивной привычки повышает вероятность того, что вы снова воспользуетесь ею в будущем.
Личностная трансформация не ждет будущего — она происходит сейчас. Как вы убеждаетесь, что меняетесь в правильном направлении?

День 266: Об искушениях и вашем решении

У глаза, когда он открыт, нет другого выбора, кроме как смотреть. Однако решение о том, следует ли смотреть на жену конкретного мужчины и как именно, зависит от воли. И решение о том, доверять ли тому, что кто-то говорит, а затем, если мы им доверяем, следует ли нам сердиться на это, – это тоже относится к воле.
Эпиктет [273]

Когда вы отправляетесь за покупками, вы, несомненно, окажетесь в окружении полок с нездоровой едой. Однако решение о том, попадет ли она в вашу корзину, зависит только от вас.
Когда вы делаете перерыв в подготовке к сложному экзамену, вам может прийти сообщение от друга с предложением пообщаться. Решение о том, допить кофе и продолжить учебу или пойти тусоваться, остается за вами.
В поисках информации для развития своего бизнеса вы можете наткнуться на мем с котом или забавное видео. Только от вас зависит, потратите ли вы свое время на низкокачественные развлечения или продолжите искать полезные данные.
Заманчиво перекладывать ответственность на внешние факторы, но это не принесет вам пользу. Вы станете утверждать, что нарушили диету, потому что случайно прошли через отдел с чипсами? Можно ли считать оправданием то, что вы не пошли на пробежку, потому что удобный диван в гостиной требовал вашего внимания?
Делайте все возможное, чтобы избежать ситуаций, которые могут поставить под угрозу ваши долгосрочные цели. Но если вы все же столкнулись с таким выбором, помните: только вы решаете — и это проверка вашей самодисциплины — повлияет ли это на вас негативно.

Неделя 39


День 267: О самоконтроле

Чем тщательнее и чаще вы будете следить за собой, тем лучше будете себя контролировать.
Рой Баумейстер [274]

Люди, которые регулярно следят за своим весом, имеют больше шансов на его стабильное снижение. Те, кто контролирует свою производительность на работе, имеют все шансы оставаться продуктивными в долгосрочной перспективе. А те, кто отслеживает время сна и пробуждения, с большей вероятностью станут приверженцами раннего подъема.
Самоконтроль — важнейший инструмент, который помогает отслеживать результаты и поддерживать их на достигнутом уровне. Я рекомендую следить за собой как минимум раз в неделю, а если возможно, то и ежедневно.
Например, несмотря на хорошую физическую форму, я ежедневно взвешиваюсь и регулярно оцениваю свое телосложение в зеркале. Нет, я не зацикливаюсь на своей внешности, как нарцисс, и не чувствую учащенного сердцебиения, когда встаю на весы. Моя цель — гарантировать, что, если я по каким-то причинам не замечу сбоя в привычках, тело сообщит мне об этом и поможет решить проблему на ранней стадии.
Я придерживаюсь такого же подхода и в бизнесе: ежедневно подсчитываю количество написанных слов и сравниваю текущие результаты с прошлогодними. Таким образом, я всегда знаю, когда начинаю лениться и нужно сосредоточиться на укреплении трудовой дисциплины.
Как часто вы следите за собой? Является ли это частью вашего ежедневного или еженедельного расписания? Если нет, то самое время начать.

День 268: Об ответственности за свои идеи

Неважно, что мы создаем – коробку для игрушек, новый источник электричества или новую математическую теорему, – главное, что это наше творение. В процессе создания мы уверены, что оно полезнее и важнее, чем аналогичные идеи других людей.
Дэн Ариели [275]

Когда люди создают что-то сами, например, поздравительную открытку для друга, они ценят ее больше, чем вещь, сделанную кем-то другим. Аналогичным образом, люди принимают на себя ответственность за свои идеи и считают их более ценными просто потому, что это их собственные идеи.
Используйте этот принцип для укрепления самодисциплины. Вместо того чтобы полагаться на мое определение самодисциплины, сформулируйте свое собственное. Запишите, что для вас значит самоконтроль, когда вы его испытываете, как вы его ощущаете и почему это важно. Я могу целый день писать о том, как важна самодисциплина, но, если вы сделаете это сами и примените к своей жизни, вы поймете это на более глубоком уровне.
Помимо чтения советов и рекомендаций в этой книге, предлагайте свои собственные идеи. Вы с большей вероятностью будете следовать своим идеям, чем тем, которые вы узнали от меня или от другого человека.
Обычно я предлагаю два-три варианта применения каждого совета, но ими все не ограничивается. Подумайте, как вы можете адаптировать эти уроки к своей жизни или даже проверить обратное действие. Редко существует только один правильный метод, если вообще существует. Поиск собственного решения для вашей уникальной ситуации может дать лучшие результаты, чем чтение сотен книг о личностном развитии.

День 269: О растяжке

Польза от растяжки огромна. Растяжка может увеличить вашу силу на 10 %. Это много. Этот человек [мастер спорта России Александр Фалеев] объясняет: «Когда вы поднимаете вес, ваши мышцы сокращаются. После тренировки они остаются сокращенными некоторое время. Последующее восстановление их длины – это реабилитация. Пока мышца не вернет свою длину, она не восстановится. Поэтому те, кто не растягивает мышцы, замедляют процесс восстановления и свои успехи». Кроме того, напряжение и расслабление – две стороны одной медали: «Если мышца забывает, как удлиняться, она будет сокращаться сильнее. А это – стагнация силы».
Павел Цацулин [276]

Вот вам упражнение на силу воли на неделю: растяжка. Она полезна не только для физического здоровья, хотя обычно доставляет дискомфорт. Она дает долгосрочные преимущества и также полезна для самодисциплины.
Я настоятельно рекомендую начинать каждую тренировку с динамических растяжек (короткие растяжки с динамическими движениями) и завершать ее статическими растяжками (удержание положения не менее 15–30 секунд). Статическая растяжка особенно хорошо тренирует силу воли, потому что в этом случае вам действительно нужно держаться и продолжать даже при дискомфорте.
Несколько раз в неделю уделяйте 5–10 минут растяжке, обращая особое внимание на наиболее напряженные участки, такие как бедра, нижняя часть спины и подколенные сухожилия. Если вы не знаете, как растягиваться, на YouTube есть множество подробных видеоуроков.

День 270: О саморефлексии

Сократ сравнивал жизнь без систематического мышления с занятиями ремеслами, такими как гончарное дело или сапожное мастерство, без соблюдения технических процедур или знаний о них. Никогда не подумаешь, что хорошая кастрюля или ботинок получатся благодаря одной лишь интуиции; зачем же тогда предполагать, что более сложная задача управления своей жизнью может быть решена без длительных размышлений о предпосылках и целях?
Ален де Боттон [277]

Установите таймер на 15 минут и просто сядьте или лягте поудобнее. Подумайте о текущих проблемах или о том, что не дает вам покоя в последнее время. Удивительно, сколько озарений можно получить, если нажать «паузу» на 15 минут и подумать.
Когда люди только начинают заниматься личностным развитием, они склонны больше думать, чем действовать. Они тратят больше времени на чтение, чем на практическое применение советов. Когда вы набираетесь опыта и вырабатываете привычку действовать, часто происходит обратное: вы предпринимаете много действий, но редко размышляете над ними.
Сегодняшнее упражнение поможет исправить это, напомнив, что наилучшие результаты достигаются не только действием, но и осмыслением своих действий для повышения их эффективности.

День 271: Как использовать книги

Книги… как панцирь омара: мы окружаем себя им, а потом вырастаем из него и бросаем, как свидетельство наших ранних стадий развития.
Дороти Л. Сэйерс [278]

Когда вы только начинаете изучать мир личностного развития, вы читаете все, что попадается под руку: классика, любая рекомендованная книга, новый бестселлер. Поначалу это отличная стратегия: вы знакомитесь с разными авторами, изучаете основы и видите развитие личности с разных точек зрения.
Со временем, однако, стоит оставить общие книги и перейти к конкретным советам. Например, раньше я читал одну книгу по самосовершенствованию за другой, но вскоре заметил, что все они похожи. Каждое новое название мало что добавляло к моим знаниям. Я перерос эти книги, и мне нужно было искать нового учителя.
Я перешел к чтению книг на более конкретные темы: как изменить себя, чтобы стать успешным предпринимателем (и как на самом деле открыть и управлять прибыльной компанией), как улучшить коммуникативные навыки, правильно питаться или развить концентрацию внимания. Затем начал читать больше биографий и автобиографий, где уроки обычно изложены не всегда четко, как в обычных практических пособиях, но уникальны и содержательны, связаны с конкретными проблемами.
Недавно я начал расширять свой кругозор и искать книги о специфических проблемах, с которыми я сталкиваюсь (например, как выработать лучшую жизненную философию), а также читать книги из других областей, чтобы проводить параллели и применять их принципы в своей жизни.
Думайте о различных категориях книг как об этапах вашего развития. Когда определенный тип книг перестает быть полезным, найдите нового учителя.

День 272: О борьбе с вредными привычками

Вы никогда не сможете полностью избавиться от вредных привычек. Скорее, чтобы изменить привычку, вы должны сохранить старый сигнал, дать старое вознаграждение, но ввести новый порядок действий. Правило таково: если вы используете один и тот же сигнал и предоставляете одно и то же вознаграждение, вы можете изменить привычный распорядок дня и саму привычку. Почти любое поведение можно изменить, если сигнал и вознаграждение остаются неизменными.
Чарльз Духигг [279]

Ранее мы говорили о цикле привычки: ключ (сигнал к выполнению привычки), рутина (действие) и вознаграждение за выполнение привычки. Этот цикл, повторяемый снова и снова, создает автоматическое поведение.
Вы можете использовать этот цикл для создания новых привычек или замены вредных на более полезные. Например, вместо того чтобы постоянно перекусывать шоколадкой во время обеденного перерыва, съешьте банан. Ваш сигнал — обеденный перерыв, а награда — съесть что-нибудь сладкое. Две части цикла остались прежними, но теперь их удовлетворяет более здоровая альтернатива.
Вместо того чтобы постоянно справляться со стрессовой ситуацией с помощью эмоционального переедания, отправляйтесь на пробежку. Ваш сигнал — чувство стресса, а награда — уменьшение или устранение тревоги. Бег становится альтернативным, здоровым способом самоуспокоения.
Если у вас есть вредные привычки, от которых вы хотите избавиться, подумайте о том, как оставить сигнал и вознаграждение прежними, заменив негативную рутину на что-то более полезное. Это снизит риск возврата к старой привычке, поскольку изменится только действие, а не сигнал или вознаграждение.

День 273: О перепрограммировании вашего мозга

Учитывая наше стремление перенимать привычки и энергию других людей, вы можете использовать это знание, чтобы буквально запрограммировать свой мозг так, как вам хочется. Просто найдите людей, которые в наибольшей степени олицетворяют то, кем вы хотите стать, и проводите с ними столько времени, сколько сможете, не вторгаясь в дом, не похищая и не преследуя. Их хорошие привычки и добрая энергия передадутся вам.
Скотт Адамс [280]

Исследования показывают, что сопротивление давлению окружения вызывает эмоциональный дискомфорт [281]. Людям свойственно стремление соответствовать, даже если это означает отказ от самостоятельного мышления или совершение поступков, которые они в противном случае никогда бы не совершили.
Среди студентов колледжа, которые хотят подражать популярному парню или девушке, увлекающимся шумными вечеринками, это явление не назовешь положительным. Однако для взрослого человека, который осознанно выбирает группу с желаемыми чертами, это может стать полезным инструментом.
Если и есть какой-то короткий путь к выработке самодисциплины, то он таков: найдите группу дисциплинированных людей и позвольте их влиянию изменить вас.
Например, если хотите развить самодисциплину для регулярных занятий спортом, запишитесь в фитнес-группу или проводите время в парке с накачанными парнями, которые занимаются калистеникой [282]. Если хотите быть суперпродуктивным и просыпаться в пять утра для работы над стартапом, присоединяйтесь к местной группе предпринимателей или работайте в коворкинге.
Если хотите перестать тратить много денег на ненужные вещи, присоединитесь к форуму о бережливости или следите за блогерами в сфере личных финансов.
Посмотрите на это и с другой стороны: если ваше окружение не демонстрирует желаемых черт, (или, что еще хуже, демонстрирует полную противоположность), спросите себя, хотите ли вы и дальше позволять им влиять на вашу жизнь.

Неделя 40


День 274: О постоянном движении

Да, я всегда знаю, чего хочу. А когда вы знаете, чего хотите, вы идете к этому. Иногда вы продвигаетесь очень быстро, а иногда всего на дюйм в год. Возможно, вы чувствуете себя счастливее, когда двигаетесь быстро. Я не знаю. Я уже давно забыл о разнице, потому что она не имеет значения, важен сам факт движения.
Айн Рэнд [283]

Постоянное движение — ключ к успешной жизни, потому что человек запрограммирован на постоянное стремление улучшать свою жизнь. Путешествие само по себе наполняет жизнь смыслом, а зацикленность на его невозможности может принести лишь ненужное разочарование.
Для достижения некоторых целей требуются годы или даже десятилетия, и вы мало что можете сделать для ускорения процесса. Жалобы лишь порождают негатив, который никак вам не поможет.
Вам может показаться, что нет смысла работать над целью, если прогресс идет медленно, и возникает искушение сдаться. Но какова же альтернатива?
Если вы сдадитесь, то гарантированно не достигнете поставленных целей. Какой смысл сдаваться, разочаровавшись в медленном прогрессе, а затем снова мечтать о волшебном воплощении мечты в реальность?

День 275: Как оставаться чемпионом

Вы никогда не будете чувствовать себя полностью комфортно. В этом и заключается истина чемпиона – он всегда с чем-то борется. Поступать иначе – значит смириться.
Жюльен Смит [284]

Мне жаль вас огорчать, но если вы рассчитываете, что однажды все неудобства исчезнут из вашей жизни, и вы сможете наслаждаться плодами своего труда до конца дней, то вы ошибаетесь.
Чтобы не только стать чемпионом, но и оставаться им, вам всегда придется с чем-то бороться: достигать новых целей, преодолевать трудности, расширять зону комфорта и продолжать постепенно самосовершенствоваться.
Например, на момент написания этого текста прошло уже два года с тех пор, как я начал заниматься скалолазанием. Раньше я до ужаса боялся высоты и падений. Хотя мой страх значительно уменьшился, я все еще не свободен — и никогда не буду свободен — от страха и дискомфорта во время восхождения.
Чтобы улучшить свои навыки, нужно проходить все более сложные маршруты. Они по-прежнему будут вызывать дискомфорт и страх. Даже лучшие скалолазы мира испытывают эти чувства, как парашютисты, ораторы, успешные бизнесмены, спортсмены и любые другие выдающиеся деятели.
Если вы хотите оставаться чемпионом, смиритесь с тем, что дискомфорт останется. Примите его как учителя, который укрепляет вас и помогает достигать большего, а не как раздражающую часть процесса.

День 276: О цене личностного роста

Личностный рост имеет свою цену, и она платила ее безропотно.
Пауло Коэльо [285]

Как мы уже говорили, оставаться чемпионом означает, что вам всегда придется ставить себя в новые, неудобные ситуации. Такова цена, которую приходится платить за совершенство.
Личностный рост в целом тоже имеет свою цену. Вот несколько фактов, которые вам следует учитывать на пути к улучшению своей жизни:
1. Люди приходят в замешательство из-за ваших действий. Если ваше окружение не состоит исключительно из высококлассных специалистов, люди, скорее всего, будет недоумевать, почему вы подвергаете себя дискомфорту, отдаете предпочтение работе или отказываетесь от удовольствий сегодня ради завтрашнего дня. Чем раньше вы научитесь игнорировать эти голоса, тем лучше для вас.
2. Перерастать определенных людей в своей жизни. Это болезненно, но вы наверняка перерастете некоторых друзей или любимых. Найти общий язык станет сложнее. Это не обязательно должно происходить в каждой ситуации и со всеми подряд, но приготовьтесь к тому, что некоторые из ваших отношений, вероятно, ослабнут или перестанут приносить прежнее удовлетворение.
3. Постоянное стремление к улучшению. Как только вы начнете внедрять позитивные изменения в свою жизнь и на собственной шкуре испытаете, насколько мощными могут быть новые привычки и отношение к жизни, вы почувствуете желание все улучшить. Это может разочаровать, когда поймете, что не все хотят меняться или что общество на самом деле ценит посредственность.
4. Чувство вины за свой успех. Как бы странно ни звучало, но если вы успешно внедрите в свою жизнь некоторые важные изменения — улучшите здоровье, сформируете полезные пищевые привычки, сформируете сбережения и найдете значимую работу, вы можете чувствовать вину за то, что другим приходится хуже.
Большинство людей страдают ожирением, нездоровы, разорены или несчастливы на работе, и есть все шансы, что вы действительно будете жить лучше, чем они. Однако в конце концов вы получили право наслаждаться той жизнью, которая есть у вас благодаря собственным усилиям. Не чувствуйте себя виноватым за лучший выбор. Другие могли бы поступить так же.
5. Трудно наслаждаться достигнутым. Чем большего вы достигнете, тем большего захотите добиться. Когда вы заметите, что в вашей жизни чего-то не хватает, вам захочется это изменить. Это сопряжено с риском того, что вы никогда не сможете наслаждаться тем, что имеете, или будете нереалистично ожидать идеала. Рано или поздно вам придется научиться быть благодарным за то, что у вас есть, и довольствоваться этим.

День 277: Об удобстве в привычках

С точки зрения питательности замороженные овощи схожи со свежими, а иногда и превосходят их. Это имеет смысл, учитывая, что овощи обычно подвергаются быстрой заморозке (что приостанавливает их «созревание» и потерю питательных веществ) сразу после сбора. Овощи для заморозки часто собирают в самый разгар сезона.
Рональд Б. Пегг [286]

Главный совет по увеличению потребления овощей: выбирайте замороженные. По крайней мере 50–60 % овощей в моем рационе именно такие, остальные — консервированные и свежие. Исследования показывают, что с точки зрения питательности замороженные овощи ничуть не хуже, а может быть, даже лучше свежих.
Одной из главных проблем в улучшении пищевых привычек является нехватка времени или лень готовить свежие овощи. Избавьтесь от этих оправданий, купите замороженную овощную смесь. Приготовьте на пару, посыпьте травами и специями — и вуаля! Вы получаете овощи на весь день без необходимости чистить, мыть и готовить свежие овощи, на что у вас может не хватить терпения.
Пожалуйста, обратите внимание, что статья касается не только замороженных овощей, но и удобства в новых полезных привычках. Чем проще вам будет придерживаться здорового питания, тем выше вероятность, что вы будете это делать. Даже если однажды ученые докажут, что замороженные или консервированные овощи не так полезны, как свежие, все равно лучше их есть, чем не есть вообще.
То же самое относится и к другим целям. Да, идеально было бы заниматься спортом на свежем воздухе, но, если вы действительно не можете себе этого позволить, купите базовое оборудование для домашних занятий (чтобы было удобнее). Это лучше, чем ничего не делать вообще.
Если вы выбираете между отказом от положительной привычки из-за неудобства и упрощением этой привычки, даже если станет чуть менее эффективно, выбирайте второй вариант.

День 278: Об аксиоме ренты

Аксиома аренды гласит, что успех не принадлежит никому. «Успех» сдается только в аренду, и арендная плата вносится ежедневно.
Рори Вейден [287]

Аксиома ренты — это мощный взгляд на успех. Вместо того чтобы считать успех чем-то постоянным, рискуя стать самодовольным, воспринимайте его как аренду. Чтобы сохранить его в своей жизни, необходимо платить каждый день.
Принятия этой точки зрения также означает отказ от поиска кратчайших путей или временных решений. Арендная плата вносится ежедневно, поэтому нельзя принять одну волшебную таблетку и навсегда решить все свои проблемы.
Это вдохновляющий взгляд на жизнь, который поможет не только достичь успеха, но и (что еще важнее) сохранить его. Тысячи людей по всему миру успешно похудели, стали больше заниматься спортом, построили успешный бизнес, улучшили отношения, освоили новые навыки, написали книги и достигли других целей. Однако тысячи из них также потеряли достигнутое, решив, что успех останется с ними навсегда.
Супруги перестают прилагать усилия, бизнесмены позволяют конкурентам сокрушать их, а те, кто сидел на диете, возвращаются к старым привычкам и набирают лишний вес. Если вы не хотите, чтобы это случилось с вами, не забывайте оплачивать аренду каждый день и всегда следите за тем, чтобы ваши действия подтверждали: вы заслуживаете достигнутого успеха.

День 279: Об обучении с возрастом

Все очень просто. Когда вы растете, вы узнаете больше. Если вы останетесь в своих двадцати двух годах, будете таким же невежественным, каким были тогда. Знаете, старение – это не просто увядание, это рост. Это не только негатив, связанный с тем, что вы умрете, но и позитив, связанный с осозанием своей смертности, и благодаря этому живете лучше.
Митч Элбом [288]

Со временем может возникнуть соблазн поверить, что лучшие годы остались позади. Начинается упадок, и кажется, что дальше будет только хуже. Как насчет того, чтобы взглянуть на это с другой точки зрения и принять старение как процесс обучения?
Я люблю говорить, что, если через пять лет я останусь тем же человеком, что и сегодня, значит, я потерпел неудачу. В идеале, через пять лет мне должно быть немного не по себе от того, каким человеком я был раньше. Старение — это не только деление клеток в организме, но и расширение знаний, которые, при вашем усилии, открывают пред вами новые перспективы и помогают жить лучше.
На старение можно смотреть двояко: как на процесс ухудшения или улучшения. Какое отношение принесет больше счастья и успеха в вашу жизнь?

День 280: О том, как взглянуть на свои проблемы с правильной точки зрения

Я стараюсь смотреть на свои проблемы с правильной точки зрения. Я говорю себе: «Через два месяца я не буду переживать из-за этого неудачного перерыва, так зачем же беспокоиться об этом сейчас? Почему бы не принять сейчас то отношение, которое будет у меня через два месяца?»
Уильям Л. Фелпс [289]

Когда я пишу это, я сомневаюсь в своей способности продержаться еще две недели до завершения книги. Я работаю над ней уже долгое время, и это мой самый сложный проект на сегодняшний день.
Мысль, которая помогает мне взглянуть на текущие проблемы с правильной точки зрения, — представить себя через два месяца, когда работа уже будет сделана, а книга опубликована.
По большому счету, что означают две дополнительные недели работы? Я почти закончил, так что нужно лишь немного поднапрячься, и ситуация разрешится сама собой.
В прошлом друг помог мне справиться с финансовыми проблемами подобным образом. Я беспокоился о долгах перед банком, но это не имело большого значения. Друг напомнил, что мой бизнес приносит доход и быстро растет, и через несколько месяцев у меня не будет долгов.
Если вы сейчас испытываете трудности или беспокоитесь о чем-то, попробуйте взглянуть на свои проблемы с точки зрения будущего. Если ситуация разрешится через несколько дней или недель, действительно ли это большая проблема? Даже если это займет несколько месяцев, это все равно временное состояние, и чрезмерное беспокойство по этому поводу непродуктивно.

Неделя 41


День 281: О трудностях написания истории своей жизни

Вы можете вспомнить все, ради чего вы упорно и терпеливо трудились в своей жизни, но сколько всего вы получили, не прилагая практически никаких усилий?
Томас Стернер [290]

Когда вы столкнетесь с трудностями в достижении цели и почувствуете искушение сдаться, напомните себе, что именно трудности пишут историю вашей жизни и делают ее такой захватывающей и запоминающейся.
Как отмечает Томас Стернер, мы не помним того, чего достигли легко, и часто это даже не приносит настоящего счастья или мы не считаем это важным.
Упорный и терпеливый труд ради достижения важной, но трудной цели — это не просто неприятное занятие, которое нужно сделать, чтобы добраться до места назначения, а сама жизнь, состояние, необходимое для чувства полноценности и вдохновения. Жизнь без трудностей не может быть счастливой и не реализует ваш потенциал полностью.
Посмотрите на свои нынешние трудности как на прекрасную возможность раскрыть свою человеческую природу, вырасти как личность и создать вдохновляющую историю, которой вы сможете поделиться в будущем.

День 282: Об аналитическом параличе

Десять тысяч вопросов – это один вопрос. Если вы разберетесь с одним, тогда остальные десять тысяч исчезнут.
Синьсинь Мин

Аналитический паралич возникает, когда вы слишком долго обдумываете ситуацию и так и не принимаете решения.
Например, человек, который хочет похудеть, не садится на диету, потому что постоянно ищет правильную диету или ответ на вопрос, какие продукты полезны. Даже ученые не знают точного ответа. В результате проходят недели и месяцы, а вы остаетесь со множеством нерешенных вопросов и без реальных результатов.
Если вы склонны к чрезмерному анализу и усложнению, дайте себе один день, чтобы найти ответ на ключевой вопрос. Стремитесь к ответу, который будет достаточно хорошим, а не идеальным.
Например, если хотите начать диету и не знаете, какой из них следовать, изучите самые распространенные и наиболее успешные. Ограничьте выбор несколькими лучшими вариантами, а из них выберите тот, который вам больше подходит. Не беспокойтесь о совершенстве — в состоянии аналитического паралича вы не получите никаких результатов, поэтому даже посредственные результаты лучше, чем ничего.
Подумайте об этом, как о вождении автомобиля в туман. Вы все равно можете управлять автомобилем, даже если не видите все вокруг. То же самое с целями — даже с ограниченными знаниями вы можете работать над своими задачами.

День 283: О чувстве голода

Оставайтесь голодными. Будьте голодны до успеха, голодны до того, чтобы заявить о себе, голодны до того, чтобы вас увидели, услышали и повлияли на вас. А когда вы продвинетесь по карьерной лестнице и станете успешным, не забывайте о жажде помогать другим. Не останавливайтесь на достигнутом.
Арнольд Шварценеггер [291]

Одна из самых больших опасностей успеха в том, что, когда люди добиваются его, часто теряют чувство голода, которое заставляло их проявлять невероятную силу воли и целеустремленность, необходимые для воплощения своих мечтаний в реальность. В результате они рискуют потерять успех, которого так упорно добивались.
Если вы не хотите быть похожими на этих людей, то после празднования успеха найдите новый источник голода, который заставит вас решать новые задачи и расти. Поставьте перед собой более амбициозные цели или найдите более глубокий смысл в своих действиях. Откройте для себя новый стимул к постоянному обучению.
Помните, что поиск нового источника голода не означает, что вы не можете довольствоваться тем, что есть. Это не значит постоянно гоняться за чем-то новым, не довольствуясь тем, что есть. Речь идет о том, чтобы сделать жизнь насыщеннее, ценя и оберегая то, что у вас есть.
Например, я чрезвычайно благодарен за свои успехи в самиздате и за то, что такие люди, как вы, читают мои книги. Именно благодаря этому я продолжаю стараться изо всех сил. Я знаю, что только постоянные усилия и создание новых работ помогут мне привлечь еще больше людей и достичь новых целей. Написание новых книг защищает мой успех и позволяет мне расти как писателю. Если однажды моя жажда писать исчезнет, я найду новый источник голода в другой области.
Не позволяйте комфорту убедить вас в том, что трудности не важны. Когда нет сложностей, вы рискуете потерять свои с трудом заработанные достижения, привычки и черты характера, а вместе с ними и комфорт, которым наслаждаетесь.

День 284: О привычках-наручниках

Не позволяйте своим привычкам превратиться в наручники.
Элизабет Берг [292]

Немногие авторы книг по саморазвитию станут оспаривать мнение, что привычки играют ключевую роль в улучшении жизни. Большинство согласится, что хорошие привычки ведут к успеху, а вредные — разрушают. Однако даже положительные привычки могут стать ограничивающими вашу жизнь и выбор правил, если они начинают сковывать.
Например, раннее пробуждение — это хорошая привычка? Да. Но она может стать наручниками, если вы заставляете себя просыпаться рано каждый день, даже если накануне вечером отмечали день рождения супруга.
Здоровое питание — положительная привычка? Конечно же, да. Но она превращается в оковы, если вы никогда не позволяете себе ослабить бдительность и насладиться любой едой (желательно в хорошей компании).
Высокая продуктивность и постоянная работа над чем-то новым — это хорошо, но без расслабления и лени вы упустите ценный жизненный опыт и в конце концов перегорите. При формировании новых привычек установите правила, когда вы позволите себе временно от них отказаться. Самодисциплина и положительные привычки очень важны, но жизнь не заключается в том, чтобы жить как робот, который всегда следует одному и тому же распорядку несмотря ни на что.

День 285: О небольших усилиях по самоконтролю

Выполнение любого небольшого, но последовательного действия по улучшению осанки, сжатию кистей рук до изнеможения, сокращению потребления сладостей и сокращению расходов может повысить вашу силу воли.
Келли Макгонигал [293]

Не сбрасывайте со счетов силу маленьких усилий. Они тоже имеют значение. Небольшие задачи, которые вы можете решать в течение дня (с небольшими временными затратами), помогут повысить общую самодисциплину.
На самом деле, некоторые из этих мелочей, например, напоминание себе держать осанку или избегать сквернословия, после многократного повторения приведут к огромным личностным изменениям. Они заставят вас быть более внимательными к повседневным действиям. Периодически делайте паузы в течение дня, чтобы контролировать свое поведение, и вы разовьете большую осознанность и, следовательно, самоконтроль.
Вот несколько упражнений, которые вы можете добавить в свой распорядок дня для улучшения самодисциплины, даже если у вас мало времени:
— держите спину прямо во время работы;
— каждый час вставайте и делайте по пять приседаний с отягощением;
— выдержите паузу в пять секунд, прежде чем выругаться;
— носите с собой блокнот и записывайте три новые идеи по самосовершенствованию каждый день;
— каждый день откладывайте один доллар в копилку. Если у вас нет свободных денег, то нет и возможности поддаться искушению купить что-то, что вы потребляете ежедневно, например, кофе или бублик.

День 286: Как избежать проблем

Избегайте того, что приводит к противоположному результату, которого вы хотите достичь.
Питер Бевелин [294]

Если вы хотите быть в безопасности, лучше избегать опасных мест. Например, одними из самых распространенных мест, где происходят неприятности, являются ночные клубы и их окрестности. Если вы не ходите в ночные клубы, риск попасть в драку или подвергнуться нападению пьяного человека значительно снижается.
То же самое касается самоконтроля. Вместо того чтобы проявлять силу воли, лучше избегать проблем, которые могут привести к противоположному результату.
Если хотите быть экономным, не ходите в торговые центры без необходимости и не общайтесь с любителями шопинга.
Если хотите стать продуктивнее, продайте телевизор, видеоприставку и другие вещи, которые ленивый человек считает необходимыми.
Если вы хотите бросить пить, перестаньте ходить на вечеринки, где алкоголь — основное развлечение, и не проводите время с людьми, которые живут ради выходных.
Подумайте о своей цели, выясните, что может привести к противоположному результату, и избегайте этих ситуаций, людей и мест.

День 287: О прокрастинации

Чем масштабнее и непосильнее кажется вам проект, тем больше вы склонны откладывать его на потом.
Нейл Фьоре [295]

Распространенная причина прокрастинации — это восприятие задачи как чего-то чрезвычайно важного, что подавляет и парализует.
Когда вы считаете что-то своим единственным шансом в жизни, вы, понятное дело, стараетесь действовать как можно осторожнее. Однако это может быстро превратиться в промедление, когда страх упустить возможность помешает начать действовать.
Если вы оказались в такой ситуации, спросите себя, к чему приведет промедление перед шансом, который выпадает раз в жизни? Не приведет ли промедление к тому, чего вы боитесь, — к потере возможности?
Когда вы ставите перед собой новые цели, контролируйте свое отношение к ним, чтобы не перегрузиться.
Подумайте об этом, как о встрече с известными людьми. Вы можете относиться к ним с большим уважением, но не стоит вести себя как сумасшедший фанат. На самом деле, именно это оттолкнет их, в то время как спокойное отношение будет приятным отличием.
То же самое касается ваших целей. Да, они могут быть настолько важными, что изменят вашу жизнь. Но это произойдет только если вы будете относиться к ним хладнокровно. Иначе они могут подавить вас настолько, что вы вообще не сможете действовать.

Неделя 42


День 288: О распорядке дня и отношениях

Люди обижаются, когда вы постоянно отклоняете их приглашения. Но в тот момент я почувствовал, что необходимые отношения, которые я должен построить в своей жизни, – это отношения не с конкретным человеком, а с неопределенным числом читателей. Мои читатели будут рады любому образу жизни, который я выберу, если только я буду следить за тем, чтобы каждая новая работа была лучше предыдущей. И разве не это должно быть моим долгом и главным приоритетом как романиста?
Харуки Мураками [296]

Преданность Харуки Мураками своим читателям впечатляет, но возникает вопрос: если вы хотите достичь своих целей, придерживаясь последовательного распорядка дня, не потеряете ли вы друзей и не станете ли жить затворником? Ответ: отчасти да, отчасти нет.
Часто вы не можете выбрать, когда вы наиболее эффективны. Для меня, это утро, между пятью и девятью часами. Это означает, что каждый день мне нужно ложиться спать не позднее девяти или десяти часов вечера, чтобы хорошо выспаться и обеспечить максимальную продуктивность на следующее утро.
Очевидно, что это влияет на мою жизнь. Я редко общаюсь с друзьями по вечерам. Однако — и здесь мы подходим к сути вопроса — иногда приходится делать выбор между своим расписанием и отношениями.
Человек, чья основная роль — родительская, по понятным причинам подстраивает свой распорядок дня под ребенка. Предприниматель предпочтет не проводить время с друзьями, если это поможет его бизнесу развиваться быстрее. Человек, который хочет избавиться от негативных эмоций, построит день так, чтобы максимально способствовать позитивным чувствам.
Определите свои приоритеты и роли и скорректируйте жизнь в соответствии с ними. Не пытайтесь угодить всем, потому что это невозможно.

День 289: О налоговом учете

Все, что вы делаете, облагается налогом.
Например, налог на путешествия – это постоянное ожидание. Разногласия и периодические разочарования – это налоги даже на самые счастливые отношения. Воровство – это налог на изобилие и обладание вещами, которые нужны другим людям. Стресс и проблемы – это тарифы, которые прилагаются к успеху.
Просто платите налоги на жизнь и наслаждайтесь плодами того, что вам удается сохранить.
Райан Холидей [297]

Интересно ставить новые цели и представлять, как изменится ваша жизнь, когда вы их достигнете. Однако люди часто забывают, что все в жизни связано с налогами. Когда они узнают, что цели требуют жертв или порождают проблемы, их воодушевление угасает, а шансы на успех уменьшаются
Как отмечает Райан Холидей, существуют налоги на путешествия, отношения и финансовый успех, но они не ограничиваются только этими областями.
Если вы хотите стать здоровее, вам будет труднее принимать пищу в общественном месте. Если хотите стать более подтянутым, придется отказаться от других занятий, чтобы выделить время для физических нагрузок.
Если хотите стать автором бестселлера или экспертом, вы, несомненно, привлечете критиков. Размышления о темной стороне до начала работы над целями не лучший способ мотивировать себя, но необходимо признать, что любые перемены, даже позитивные, принесут новые проблемы. Это цена, которую нужно заплатить за успех.

День 290: Как отпустить старого человека

Вы должны быть готовы отпустить старого человека, чтобы стать новым. Вы должны быть готовы перестать делать прежнее, чтобы начать делать то, что соответствует новому вам.
Брайан Трейси [298]

Люди хотят избавиться от своих недостатков и улучшить себя, но не желают расставаться с негативным поведением и привычками. Они рабы своих слабостей и часто отождествляют их с собой.
Человек с избыточным весом никогда не изменится, пока не перестанет считать себя толстым. Если ожирение — это ваше личное определение, и (что еще хуже) вам приятно называть себя так, как вы собираетесь стать новым человеком?
В подростковом возрасте и в молодости у меня был избыточный вес. Однажды я понял, что в каком-то извращенном смысле мне это нравится. Я осознал, что мое будущее не будет радужным, если останусь верен этому определению, и я решил избавиться от этой идентичности и сбросить вес. Сегодня я с гордостью называю себя стройным и подтянутым человеком.
Человек, определяющий себя как почетного любителя видеоигр, вряд ли примет новые, более продуктивные модели поведения, пока не откажется от старой идентичности геймера. В том, чтобы быть геймером, нет ничего плохого. Однако если это мешает вашим целям, подумайте, служит ли вам эта личность или, возможно, пришло время отпустить ее, чтобы начать заниматься другим. Тем, что в большей степени соответствует новому вам.
Кто из вас старый, а кто новый? Как часто вы придерживаетесь старого поведения и как часто проявляете черты нового? Сместите баланс в сторону нового себя и искореняйте старые нежелательные модели поведения.

День 291: Не о результате

Многие не понимают, что путь на гору важнее, чем достижение вершины. […] Целью восхождения на большие, опасные горы должен быть некий духовный и личностный рост, но этого не произойдет, если вы пойдете на компромисс с процессом.
Ивон Шуинар [299]

Все цели требуют прохождения определенного процесса их достижения. Если вы отказываетесь от процесса, срезаете углы, то упускаете главное — личностный рост через прохождение пути.
Когда все будет сказано и сделано, вы будете часами рассказывать не о том, как стояли на вершине горы, а о том, через какие испытания вы прошли, чтобы до нее добраться. Вы не будете расти только потому, что достигли вершины; рост происходит на протяжении всего пути. Сделаете ли вы последний шаг или нет, это не сотрет всего, через что вам пришлось пройти, чтобы зайти так далеко.
В этой цитате Ивон Шуинар говорит о богатых людях, которые платят огромные деньги за восхождение на Эверест. У них нет альпинистского опыта и навыков или какого-либо желания развивать их. Шерпы несут снаряжение, необходимое, чтобы максимально облегчить восхождение. Эти богатые мужчины и женщины стремятся не к личностному росту, а к вершине самой высокой горы в мире. Они достигают ее, но лишают себя уроков, которые мог бы преподнести им этот сложный процесс.
Когда стремитесь к цели, не уподобляйтесь тем альпинистам, которые хотят ее просто достичь. Делайте все возможное, чтобы достичь мечты как можно быстрее, но не срезайте углы и не поступайтесь принципами, не обманывайте и не причиняйте никому вреда только чтобы похвастаться достижением.

День 292: О психической устойчивости

Не печальтесь. Все, что вы теряете, возвращается в другой форме.
Джалаладдин Руми [300]

Суть психической устойчивости заключается в вере, что все плохие события в итоге обернутся благом. Хотя я не говорю «не горюйте» после потери близкого человека, поэтому, пожалуйста, обратите внимание, что сегодняшняя запись посвящена тому, как оставаться устойчивым при менее негативных событиях в жизни.
Когда вы сталкиваетесь с мучительными потерями, такими как банкротство бизнеса, потеря работы, разрыв отношений или даже срыв новой диеты, трудно увидеть в этом замаскированное благословение. В конце концов вы только что потеряли что-то — бизнес, отношения, работу или надежду на улучшение. В качестве немедленной реакции вы можете чувствовать себя виноватым в сложившейся ситуации. Однако важно помнить, что все уже произошло, и принять это. Один из лучших способов двигаться дальше — напомнить себе, что потерянное вернется снова в другой форме.
Возможно, разрыв отношений был необходим, чтобы вы могли найти лучшего партнера. Банкротство бизнеса могло освободить ресурсы для лучшей идеи. Ваша диета пошла на спад, и это может привести к открытию новых пищевых привычек, которые будет легче поддерживать.
Каждый раз, когда случается что-то плохое, постарайтесь найти в этом урок и новые возможности. Начните с малых потерь, с менее значимых негативных событий, поскольку потребуется время и опыт, чтобы научиться спокойно и с достоинством справляться с более серьезными трудностями.

День 293: О сокращении потерь

Сократите свои потери и дайте волю своим победителям.
говорят на Уолл-стрит

Однажды я вложил несколько тысяч долларов в обширный курс коучинга. Я подумал, что раз я уже был автором, то и стать тренером будет несложно. После месяца обучения я понял, что это не мое, и бросил, не получив практически никаких результатов. Я не чувствовал, что знаю о коучинге столько, чтобы быть тренером — и это не имело значения. Я знал, что все равно не буду этим заниматься.
Моя идея стать тренером оказалась ошибкой. Я понял, что мои сильные стороны — в написании книг, а не в индивидуальных советах. Продолжать обучение означало бы вкладывать время и энергию в провальный проект. Я сократил свои потери и сосредоточился на писательстве.
Из-за неприятия потерь люди склонны избегать их, предпочитая эквивалентную выгоду [301]. Это означает, что лучше продолжать вкладывать время и энергию в неудачный проект, чем прервать его и перенаправить внимание на то, что может принести лучшие результаты.
Это опасная ловушка для упорных людей, ведь вы можете потратить месяцы или годы на бесперспективное дело. Если вы продолжаете заниматься чем-то только из-за вложенных денег, спросите себя, правильно ли вы используете свое время. Если нет, и существуют вещи, которые вы можете сделать лучше, примите потери как опыт и двигайтесь дальше.

День 294: О принципе «все или ничего»

Отказ от принципа «все или ничего» предполагает возможность неудач. На пути к здоровью и благополучию у нас обязательно будут промахи, но очень важно научиться позитивно относиться к ним, чтобы минимизировать их долгосрочные разрушительные последствия. Одна неудача – это не конец света и не конец вашего пути к лучшему.
Джиллиан Майклс

Люди часто отказываются от своих целей, потому что не видят промежуточных успехов. Для них существует только «все или ничего». Либо сексуальное, упругое и красивое тело, либо ничего. Либо успешный стартап с поддержкой крупных имен из кремниевой долины, либо ничего. Либо идеальный танцор, либо вообще не танцевать.
Легко понять, такой принцип дает только один результат: вы ничего не делаете, потому что не получите идеальный результат сразу. Даже если начнете, одна неудача оттолкнет вас от дальнейших усилий: ведь по принципу «все или ничего» — раз не получилось идеально, продолжать бессмысленно, вы больше не будете совершенны.
Чтобы избежать развития такого мышления, признайте, что каждый должен сначала быть плохим в чем-то, чтобы потом стать хорошим. Ни один мировой деятель не начинал с невероятных навыков; все они терпели неудачи на своем пути. Если не верите, почитайте автобиографии.
Если вы преодолели мышление «все или ничего» и начали работать над целями, но небольшие промахи отбивают желание продолжать, скажите себе, что вы должны придерживаться своих решений на 90 %. Оставшиеся 10 % — запас для ошибок.
Таким образом, одна неудача не разрушит ваш прогресс: вы уже учли ее и она не испортит прогнозируемый результат.

Неделя 43


День 295: О бесцельном блуждании

Мы созданы как механизмы, стремящиеся к достижению цели. Мы так устроены. Когда у нас нет личной цели, которая бы нас интересовала и что-то значила, мы склонны «ходить по кругу», чувствовать себя «потерянными» и считать жизнь «бесцельной» и «бессмысленной». Мы созданы, чтобы покорять окружающую среду, решать проблемы, достигать целей, и не находим настоящего удовлетворения или счастья в жизни без препятствий, которые нужно покорять, и целей, которые нужно достичь. Люди, которые говорят, что жизнь не имеет смысла, на самом деле говорят, что у них нет достойных личных целей.
Максвелл Мольц [302]

Если вы бесцельно блуждаете и спрашиваете себя о смысле жизни, возможно, у вас нет важных долгосрочных целей. Это часто происходит в переходный период между завершением работы над одной важной целью и поиском новой.
Когда вы достигаете важной цели, непременно отпразднуйте это событие, но не давайте себе больше пары недель на отдых. Неспособность быстро найти новую захватывающую цель и жизнь без нее ведет к депрессии.
Из личного опыта могу сказать, что если у меня нет путеводной звезды в виде значимой долгосрочной цели, я теряю мотивацию ко всему, включая увлечения. Поэтому у меня всегда есть второстепенные цели. Когда достигаю главной цели и не сразу нахожу новую, я выбираю одну из второстепенных, чтобы она стала моей новой задачей.
Рекомендую создать «список ожидания» целей, чтобы, когда вы окажетесь без цели, быстро переориентироваться на новую задачу.

День 296: О ваших привычных мыслях

Каковы твои привычные мысли, таков будет и характер твоего ума, ибо душа окрашивается мыслями.
Марк Аврелий [303]

Мысли, которые вас чаще всего посещают, оказывают наибольшее влияние на вашу личность. Если вы думаете о бизнесе каждый день, вы определите себя как предпринимателя. Негативные мысли делают ваше отношение негативным, а постоянные обвинения всех и вся в своих проблемах превращает вас в жертву.
Поэтому полезно периодически анализировать свои привычные мысли и их влияние на вашу личность. Например, недавно я заметил, что меня посещает слишком много негативных мыслей. Хотя обычно они составляют небольшой процент, в последнее время их количество увеличилось. Я не хочу позволить им окрасить мою душу в черный цвет, поэтому решил сосредоточиться на культивировании позитивных мыслей и отсеивании негативных.
Подумайте о самых частых мыслях в последнее время и спросите себя, соответствуют ли они тому человеку, которым вы хотите быть. Если нет, то пришло время проявить самодисциплину и вернуть контроль над своим разумом.

День 297: О лучшем времени для работы

Лучше всего мне думается ночью, когда все остальные спят. Никто не мешает. Никакого шума. Мне нравится чувствовать себя бодрым, когда все спят.
Дженнифер Нивен [304]

Лучшее время для работы — а под работой я подразумеваю работу над своими приоритетами, а не обязательно дневную работу, — индивидуально для каждого. Однако для большинства людей есть два периода максимальной продуктивности: раннее утро, когда все еще спят, или поздняя ночь, когда все уже спят. Общим знаменателем является отсутствие помех, которые могут разрушить вашу концентрацию в считанные секунды.
Преимущество раннего утра в том, что его легко вписать в обычный распорядок дня. Даже если вы просыпаетесь в пять утра, вы все равно можете вести обычный образ жизни: ходить на работу, выполнять другие обязанности, проводить время с семьей и друзьями во второй половине дня, и при этом оставаться энергичным. Можете время от времени засиживаться допоздна и наслаждаться вечерами.
В отличие от большинства лозунгов, поздний подъем не означает, что вы никогда не добьетесь успеха, но придерживаться такого графика сложнее. Большинство людей плохо переносят ночные смены, так как мы запрограммированы спать ночью и быть активными днем. Необходимость спать днем означает пропуск многих общественных мероприятий. Более того, обычный сотрудник не может позволить себе засиживаться допоздна: ему нужно быть на работе в девять часов. В конце концов невозможно выдержать восемь часов работы после пары часов сна.
По этой причине ночная работа больше всего подходит людям с гибким графиком. Раньше я придерживался такого распорядка дня: работал до 3–4 часов утра и просыпался около 1–2 часов дня. Со временем я изменил свой распорядок и применил противоположный подход. Несмотря на продуктивную работу по ночам, мое психическое здоровье и уровень энергии заметно ухудшились из-за нехватки солнечного света и сбоя циркадных ритмов [305].
Тем не менее, полезно протестировать оба подхода и понять, какой из них вам больше подходит. Главное — найти период, когда вы чувствуете себя наиболее продуктивным и способным сосредоточиться.

День 298: Об удушающих мантрах

Мудрецы-йоги говорят, что вся боль в человеческой жизни, как и вся радость, вызвана словами. Мы создаем слова, чтобы описать наш опыт, и эти слова вызывают сопутствующие эмоции, которые дергают нас, как собак на поводке. Нас соблазняют наши собственные мантры (Я неудачник… Я одинок… Я неудачник… Я одинок…), и мы становимся памятниками им. Таким образом, перестать говорить на некоторое время – значит попытаться избавиться от силы слов, перестать душить себя словами, освободиться от удушающих мантр.
Элизабет Гилберт [306]

Разговор с самим собой может как поднять вас, так и опустить. Если каждый день повторять мантру о том, что вы неудачник или одиноки, угадайте, чего вы добьетесь… Успеха и общения? Подумайте еще раз. Ваши действия соответствуют внутреннему разговору с самим собой. Если считаете себя неудачником и одиноким человеком, то именно это и получите: еще больше неудач и одиночества.
Осознайте, что в вашей жизни есть удушающие мантры. Освободитесь от страданий путем отказа от негативного самобичевания. Каждый раз, когда вы говорите себе что-то негативное, ищите доказательства обратного.
Когда вы говорите себе: «Я неудачник», вспомните одну — всего одну — ситуацию, в которой вы добились успеха. Как вы можете быть неудачником, если у вас есть успехи?
Когда говорите: «Я слабовольный», вспомните случай, когда вам удалось преодолеть искушение. Возможно, у вас нет желаемого уровня самодисциплины, но это не значит, что вы слишком слабовольны, чтобы измениться.
Лишите негативные мантры силы, приводя (в своей голове) доказательства против них. Повторяйте эти доказательства как контрмантру, чтобы ослабить хватку негативной мантры и освободиться от нее.

День 299: Об обобщениях

Я часто задаюсь вопросом, почему мир так склонен к обобщениям. Обобщения редко бывают верными и, как правило, совершенно неточны.
Агата Кристи [307]

Обобщения демонстрируют ленивое мышление, а ленивое мышление — это черта, которая вам точно не нужна, если хотите улучшить свою самодисциплину.
Не поддавайтесь искушению классифицировать всех и вся. Признайте, что существуют разные оттенки серого, а не только черное и белое.
Один из самых опасных видов обобщений — считать часто повторяющееся мнение фактом. Примеры:
1. Каждый продавец — лжец, хочет заработать как можно больше на каждой продаже. Если вы верите в это обобщение, насколько эффективно сможете продавать свои услуги или себя потенциальному работодателю?
2. Все мужчины/женщины — ужасные люди. Как вы сможете строить счастливые отношения, если классифицируете всех представителей противоположного пола как ужасных?
3. Всем успешным людям повезло. Если вы верите в это, как вы думаете, сможете ли вы когда-нибудь добиться успеха?
4. Единственный способ получить хорошее образование — поступить в колледж. И ваше образование заканчивается, когда вы заканчиваете учебу. Без постоянного обучения добиться и сохранить успех будет непросто.
5. Чтобы стать успешным, нужно быть белым, рано просыпаться, открыть свой бизнес, быть богатым, жить в США, быть мужчиной — и так далее. Будьте осторожны и не отождествляйте успех с одной чертой характера или привычкой. Уоррен Баффетт выпивает пять банок колы каждый день [308]. Значит ли это, что употребление колы ведет к успеху и долголетию? Ловите себя на том, что высказываете обобщения, которые выдаются за факты. Если не можете без всяких разумных сомнений утверждать, что все или каждый человек таков, как вы описываете (а чтобы доказать обратное, достаточно одного примера), вы всего лишь высказываете свое мнение.

День 300: О ходьбе

Все по-настоящему великие мысли зарождаются во время прогулки.
Фридрих Ницше [309]

Ходьба — это не только отличное упражнение, доступное практически каждому, но и мощный способ пробудить творческие способности и активизировать навыки решения проблем.
Я настоятельно рекомендую включить в свой еженедельный график привычку регулярно ходить пешком, даже если это всего 15 минут. Для достижения наилучших результатов выбирайте маршрут, который проведет вас по природным окрестностям или, по крайней мере, вдали от городского шума и суеты.
Мне нравится ходить с конкретным намерением. Например, я обдумываю проблему, с которой недавно столкнулся, и посвящаю всю прогулку мозговому штурму возможных решений. Иногда я слушаю важные подкасты во время прогулки, зная, что без нее я бы не смог сосредоточиться на них так, как они того заслуживают.
Не стоит недооценивать силу этого простого упражнения, способного изменить вашу жизнь. Ходьба позволяет двигаться, заряжаться энергией, размышлять и, возможно, находить решения сложных проблем, с которыми вы не справились бы в повседневной суете.

День 301: О силе ритуалов

Все больше исследований показывают, что лишь 5 процентов нашего поведения осознанно направлено на нас самих. Мы – существа привычки, и 95 процентов наших действий происходят автоматически или в ответ на требования или тревоги.
Джим Лоэр [310]

Если большинство наших действий — это автоматическое поведение, важно сосредоточиться на том, чтобы наши ритуалы придавали нам сил. Но сначала нужно определить и оценить свои автоматические модели поведения.
Начиная с момента пробуждения, составьте список всех автоматических действий, которые вы совершаете в течение дня.
Вы сразу готовите кофе? Когда едете на работу, ругаетесь ли на других водителей? Когда приходите на работу, автоматически начинаете болтать со своими коллегами? В магазине покупаете ненужные вещи, если они уценены на 50 %? Когда устали, но осталось еще одно дело, вы сразу беретесь за него или сначала смотрите телевизор?
Это простое упражнение поможет проанализировать автоматические действия и решить, какие из них стоит оставить, а от каких отказаться. Поскольку автоматическое поведение часто происходит без полного осознания, составление списка поможет обнаружить «слепые зоны».
В дополнение к этому упражнению выберите день, когда вы попытаетесь поймать себя на автоматических невыгодных действиях. Только через повышенное самосознание можно выявить мелкие повседневные привычки, которые негативно влияют на силу воли.

Неделя 44


День 302: О том, как прислушиваться к своей интуиции

Идея прислушиваться к своей интуиции может показаться странной или даже нелепой. Некоторые люди, которых я тренирую, обычно с более развитым левым полушарием мозга. Они используют логику и факты, например инженеры или бухгалтеры, и не привыкли следовать своей интуиции и чувствам. Вместо того чтобы задавать себе вопрос «Что я чувствую?», им удобнее спросить «Что говорят мне факты?».
Найджел Камберленд [311]

Использование логики и фактов необходимо для достижения целей, но иногда важно прислушаться к своей интуиции, а не только к рациональному мышлению.
Например, однажды я руководил компанией в прибыльной отрасли с хорошей и проверенной бизнес-моделью. Было много возможностей для роста, клиентам нравились услуги, и была вероятность при достаточном упорстве получить венчурное финансирование и экспертный коучинг.
Однако в глубине души я чувствовал, что этот бизнес не для меня. Это противоречило моей личности, и никакое рациональное мышление, факты и логика не могли убедить меня в обратном.
В конце концов я продал компанию, и это оказалось правильным решением, основанным в первую очередь на моей интуиции и чувствах, а не на логике.
Не игнорируйте полезность своей интуиции. Прекрасно быть дисциплинированным и настойчивым, несмотря ни на что, но если в глубине души вы больше не заботитесь о своей цели или она вызывает беспокойство, позвольте своей интуиции доказать свою правоту. Весьма вероятно, что она права.

День 303: О совете Будды

Будда также советовал монахам и монахиням избегать напрасной траты драгоценного времени на пустые разговоры, недосыпание, погоню за славой и признанием, погоню за желаниями, общение с людьми с плохим характером и удовлетворение лишь поверхностным пониманием учения.
Тхить Нят Хань [312]

Совет Будды предлагает несколько интересных задач для работы над самодисциплиной.
Первый совет — избегать пустых разговоров. Светская беседа может быть полезна для начала разговора, но чем раньше вы перейдете к делу, тем эффективнее будет ваше общение. Под «пустыми разговорами» мы также понимаем сплетни, критику других или жалобы — все это не для дисциплинированного человека.
Второй совет прост: избегайте недосыпания. Если вам не нужно больше сна для восстановления после тяжелой тренировки, болезни или любой другой ситуации, избыток сна не принесет пользы. Научные исследования показывают, что это может даже навредить (одно из исследований связывает избыток сна с психическими заболеваниями и повышенным индексом массы тела) [313].
Третий совет — не стремиться к славе и признанию. Часто люди слишком заботятся о своем статусе в глазах других и пренебрегают важными аспектами своей жизни, которые заметны только им самим. Сосредоточьтесь на самосовершенствовании, но не ждите награды.
Четвертая рекомендация — не гнаться за желаниями. Добавить здесь нечего — вся книга посвящена тому, как научиться контролировать их и сосредоточиться на важном, а не на временных порывах.
Пятый совет касается структурирования социальной жизни. Время, проведенное с людьми с плохим характером, повышает риск того, что и вы станете такими же.
И наконец, Будда напоминает, что нельзя довольствоваться поверхностным пониманием того, что мы изучаем. Этот совет особенно полезен для студентов и всех, кто осваивает новый навык. Не поддавайтесь искушению выучить необходимый минимум и поверхностно изучить тему. Используйте силу воли, чтобы досконально разобраться в основах, а затем перейти к более сложным концепциям для полного понимания того, чему вы стремитесь научиться.

День 304: О несексуальной реальности работы

Сколько времени вы можете выделить каждый день? В этот промежуток времени закройте дверь и, за исключением чрезвычайных семейных обстоятельств или начала Третьей мировой войны, не впускайте никого. Продолжайте работать. Продолжайте работать. Продолжайте работать.
Стивен Прессфилд [314]

Некоторые считают, что у сверхпродуктивных людей есть секрет или врожденный талант, который делает их такими продуктивными. Но на самом деле все обстоит совсем не так: они садятся за компьютер (или что-то другое, необходимое для выполнения работы), закрывают дверь и работают.
Не существует никаких чудесных решений, никаких таблеток, шаблонов или схем, которыми обладают самые продуктивные люди, чтобы работать больше, чем вы. Например, читая шедевры Стивена Кинга, трудно представить его просто сидящим и стучащим по клавиатуре, но именно так выглядит его повседневная жизнь.
Если вы не уверены, что делаете это «правильно», потому что в вашей повседневной работе нет ничего привлекательного или выдающегося, не беспокойтесь. Все, включая мировых мастеров, работают так же. Разница лишь в том, что они потратили немного больше времени на свое ремесло, но условия равны для всех и требуют одинаковых ресурсов: необходимы самодисциплина, упорство и несгибаемая решимость.

День 305: О пристрастии к электронике

Одним из неожиданных бедствий современной эпохи стало то, что наш новый беспрецедентный доступ к информации стал ценой нашей способности концентрироваться на чем-либо значительном. Глубокое, захватывающее мышление, которое привело ко многим наиболее важным достижениям цивилизации, подверглось беспрецедентному нападению. Мы почти всегда находимся рядом с машиной, которая гарантирует нам завораживающий и чувственный уход от реальности. Чувства и мысли, которые мы перестали испытывать, глядя на экраны, остались, чтобы найти свою месть в непроизвольных подергиваниях и нашей все уменьшающейся способности засыпать, когда мы должны.
Ален де Боттон [315]

Невозможно отрицать, что современные технологии — это благословение. Они позволяют нам учиться, зарабатывать, общаться с близкими и людьми по всему миру, развлекаться и делать все больше и больше с каждым годом.
Однако существует опасность стать зависимыми от электроники. Смартфоны снижают нашу внимательность, а легкий доступ к информации делает нас ленивыми в обучении. Поскольку получить новые вещи теперь легко, мы постоянно ищем что-то новое, что станет волшебной таблеткой и решит все наши проблемы.
Я не считаю технологии врагами, но верю, что их избыток, как и избыток чего-либо, приводит к проблемам. К счастью, там, где есть проблема, есть и возможность учиться.
Вы можете значительно улучшить свой самоконтроль, периодически сокращая время, проведенное за телефоном и другими устройствами. Например, в отпуске не поддавайтесь искушению сделать снимок и поделиться им в социальных сетях. Сосредоточьтесь на настоящем моменте и запечатлейте его в своих воспоминаниях, а не в ленте.
Вечером, хотя бы иногда, отключайте устройства, излучающие синий свет, и проведите час за книгой. Это поможет вам легче засыпать и будет полезней.
Всякий раз, когда замечаете, что вам не терпится проверить свой телефон или социальные сети, это признак потери контроля. Восстановите его, периодически устраивайте себе короткие технологические голодания или намеренно реже проверяйте телефон.

День 306: О невежестве

Нет ничего страшнее, чем невежество в действии.
Иоганн Вольфганг фон Гете [316]

Невежество — это проявление лени. Вместо активного самообразования вы предпочитаете сознательно упускать возможности для обучения. Побочный эффект невежества — воспитание небрежности и расхлябанности, что противоположно чертам успешного человека.
Пренебрегать важной информацией, когда у вас есть доступ к знаниям, — все равно что сознательно напрашиваться на неприятности. Например, финансовая неграмотность может привести к экономическим проблемам. Игнорирование потребностей партнера вместо того, чтобы узнать, что ему нужно, может разрушить ваши отношения. Незнание законов может привести к тюремному заключению. Игнорирование новых технологий и неспособность узнать об актуальных современных изобретениях делает вас менее значимым в профессиональной жизни.
Выбирайте готовность, а не невежество. Знайте слишком много, а не слишком мало. Практикуйте самодисциплину, постоянно расширяя свои знания, и не прекращайте самообразование. Незнание приносит неудобства и вызывает сложные вопросы.

День 307: О нарушении правил

Законы и принципы не для тех времен, когда нет искушений: они для таких моментов, как этот, когда тело и душа восстают против их строгости. […] Если бы я мог при удобном случае нарушать их, чего бы они стоили?
Шарлотта Бронте [317]

Мы уже говорили о необходимости принять принципы, по которым вы будете жить, чтобы эффективно принимать решения и делать выбор, который в большей степени соответствует вашим истинным желаниям.
Важно отметить, что эти принципы не для тех случаев, когда все идет гладко. На самом деле, они не обязательно нужны, когда дела идут хорошо. Именно тогда, когда возникает соблазн сдаться, вы можете ощутить силу правил. Вы создаете их для того, чтобы уберечь себя от неправильного выбора, независимо от обстоятельств и искушений.
Например, я придерживаюсь правила, что рост происходит за пределами зоны комфорта. Мне не всегда хочется испытывать дискомфорт и страх, но есть причина для этого правила: без него я бы чаще отступал и упускал возможности для роста.
Всякий раз, когда испытываете искушение нарушить свое правило, напоминайте себе о его причине. Нарушение правила показывает, что принципы и их основания для вас не важны. Что говорит о вашей надежности нарушение собственных правил? Можете ли вы доверять себе, если не выполните обещание, которое дали себе?

День 308: Об отсутствии денег

«Если бы только у меня было больше денег» – это самый простой способ отложить тщательный самоанализ и принятие решений, необходимых для того, чтобы жить в удовольствие, – сейчас, а не позже.
Тим Феррисс [318]

Легко сказать, что у вас нет денег, и считать это лучшим оправданием, почему вы не работаете над своими целями.
«У меня нет денег, поэтому я не начну заниматься спортом, ведь не могу позволить себе тренажеры».
«У меня нет денег, поэтому я не начну их копить, ведь как я могу копить деньги, если у меня их нет?»
«У меня нет денег, поэтому я не начну питаться здоровой пищей, потому что здоровая пища слишком дорога».
Неужели правда, что никто никогда не становился здоровым и подтянутым без кучи денег? Маркетинговые приемы фитнес-индустрии заставляют думать, что привести себя в форму можно только с дорогим снаряжением, но многие обходятся без него (часто по собственному желанию) и чувствуют себя прекрасно.
Неужели вы не можете откладывать хотя бы один доллар в день, просто чтобы создать новую положительную привычку? Вы хотите сказать, что каждая ваша покупка необходима, и расходы нельзя сократить?
Действительно ли здоровая пища дороже нездоровой? Спросите любого, кто принимает лекарства от гипертонии или диабета, вызванных неправильным питанием, считают ли они нездоровую пищу более экономичным выбором. Для здорового питания не обязательно покупать все органическое или ходить в дорогие магазины.
Использовать деньги в качестве оправдания — значит пойти по легкому пути, поддаться душевной лени, а не искать решение. Да, это поможет избежать усилий и напряженных размышлений сегодня, но будет стоить вам будущих улучшений в жизни и приведет к мышлению жертвы.

Неделя 45


День 309: О вопросах добра и зла

Правильно – это правильно, даже если никто этого не делает; неправильно – это неправильно, даже если все делают это.
Августин Иппонский

Более 70 % взрослых в США в возрасте 20 лет и старше имеют избыточный вес или страдают ожирением [319]. Значит ли это, что ожирение — это правильно?
В среднем взрослые американцы смотрят телевизор пять часов и четыре минуты в день [320]. Значит ли это, что проводить за телевизором треть времени бодрствования и более половины свободного времени — правильно?
Если вы стремитесь к самосовершенствованию, признайте, что правильная вещь правильна, даже если ее делают немногие, и что сколько бы людей ни делали неправильную вещь, она все равно остается неправильной.
Не утешайте себя, говоря, что ваши негативные привычки не так уж плохи, потому что ими увлекается много людей. Даже если все демонстрируют такое поведение, это не делает его правильным.
Наберитесь мужества и самодисциплины, чтобы не сравнивать себя с большинством. Вместо этого сравните себя с людьми, которым вы хотите подражать, даже если они всего лишь песчинка в толпе, которая не заботится о самосовершенствовании.

День 310: О хороших частных преподавателях

От моего прадеда [я научился] не посещать государственные школы, иметь хороших учителей дома и знать, что на такие вещи мужчина должен тратить щедро.
Марк Аврелий [321]

Один из главных путей к успеху — хотите научиться чему-то или быстрее достичь цели, найдите хорошего частного учителя, который будет вас направлять. С готовностью тратьте деньги на индивидуальное обучение, потому что расширение ваших знаний и опыта (в отличие от многих других инвестиций) — это верный способ получить положительную отдачу.
Групповые занятия — крайне неэффективный инструмент обучения, поскольку внимание преподавателя распределяется на слишком большое количество учеников. Если в часовом занятии с преподавателем участвуют десять учеников, то в среднем вы получаете только десять минут внимания преподавателя. Даже если частное занятие стоит в пять раз выше, это все равно дешевле, чем групповое, учитывая, насколько большему вы научитесь.
Подумайте о найме частного тренера для важных начинаний или для того, чтобы приступить к изменениям. Например, вы можете нанять специалиста по питанию, который разработает для вас рацион, или тренера по фитнесу, который разработает для вас программу тренировок. Вам не обязательно платить им вечно; первоначальной помощи может быть достаточно, чтобы начать работу, а затем все, что вам нужно делать, — это продолжать практиковать то, чему вы научились, пока ваши потребности не изменятся.
Еще одно преимущество найма частного коуча в том, что, вкладывая в профессиональную помощь, вы начинаете серьезнее относиться к своим целям. Легче отступить, когда никто не требует объяснений, почему вы хотите сдаться.

День 311: О том, как подавать пример

У примера больше последователей, чем у разума.
Кристиан Нестелл Бови [322]

Вас беспокоит, что люди смеются над вашими усилиями, удивляются, почему вы намеренно так усложняете себе жизнь? Они озадачены вашими недавними попытками внести позитивные изменения в свою жизнь? Не тратьте время и силы на попытки их переубедить — ничего не выйдет. Вместо этого сосредоточьтесь на своих целях и будьте примером. Вскоре, когда вы добьетесь определенных результатов, люди начнут следовать за вами и поймут, почему вы делаете это, или, по крайней мере, замолчат.
Например, меня критиковали за диету, утверждая, что я и так худой и не должен худеть больше. Но я знал, что мне нужно сбросить еще несколько килограммов для большей рельефности мышц. Когда я достиг этой цели и мои мышцы стали более заметными, стало ясно, что я был прав с самого начала.
Никакие доводы не заставят людей изменить свое мнение так, как это делает живой пример перед глазами. Не пытайтесь убедить других изменить свою жизнь только потому, что вы это делаете. Оставьте их в покое, и, если они заметят ваши результаты, некоторые из них, вероятно, обратятся к вам за советом и попытаются достичь таких же показателей сами. Главное — подавать пример, а не тратить слова впустую.

День 312: Об обучении без желания учиться

Точно так же, как употребление пищи вопреки желанию вредит здоровью, учеба без желания портит память, и она не запоминает ничего из того, что усваивает.
Леонардо да Винчи [323]

Вы можете научиться практически всему, чему захотите, если у вас есть желание учиться. Если у вас нет веской причины для изучения чего-то или, что еще хуже, вас заставляют учиться без интереса, как это часто бывает со студентами, вы мало что запомните.
Причина проста: человеческий мозг избирателен в том, что запоминать. Если вы считаете муху на стене более интересной, чем предмет урока, у вас будет больше шансов запомнить положение мухи, чем тему урока.
Например, однажды я взял несколько уроков русского языка, чтобы подготовиться к поездке в Кыргызстан, суровую горную страну в Центральной Азии. Однако, в отличие от любимого испанского языка, которым я свободно владею, я не смог развить интерес к русскому. Мои занятия были малоэффективны, потому что в глубине души у меня не было желания учить этот язык, не было положительной эмоциональной связи с ним.
Поэтому я так настойчиво подчеркиваю, что каждое начинание, в том числе и освоение нового навыка, должно начинаться с сильного желания. Если его нет, вам придется вести нелегкую борьбу.
Если приходится что-то учить, и вы испытываете трудности, постарайтесь найти что-нибудь интересное в этом предмете. Например, вам может показаться, что русская грамматика не особенно интересна, но, возможно, попытки улучшить свое произношение доставят вам удовольствие.
Вы также можете использовать образовательные ресурсы, которые обучают в развлекательной форме. Видеоролики на YouTube могут стать хорошим источником информации. Когда речь заходит об изучении языков, я очень люблю смотреть сериалы, которые транслируются на языке.
Если тема по-прежнему не вызывает интереса, сосредоточьтесь на вознаграждении, которое она предлагает, например, повышение по службе или возможность окончить учебную программу, и используйте это как мотивацию. Однако будьте осторожны: внешние мотиваторы слабы, и лучше сочетать их с внутренним вознаграждением, например, удовольствием от процесса обучения.

День 313: О том, чего вы требуете от жизни

Помните: чтобы стремиться к высоким целям в жизни, требовать изобилия и процветания, требуется не больше усилий, чем для того, чтобы смириться с несчастьем и бедностью.
Наполеон Хилл [324]

Все сводится к вашим требованиям от жизни. Не соглашайтесь на меньшее, чем изобилие и процветание. Если вы будете сочетать их с усердной работой, то в конце концов достигнете их. Если вы терпите страдания и нищету, придумываете рациональные объяснения тому, почему вы несчастны, неудачи останутся в вашей жизни.
Важно понимать, что придумывание оправданий требует столько же сил, сколько поиск причин для достижения успеха. Вы можете направить свою энергию в любую сторону, но только одна приведет к успеху.
В следующий раз, когда поймаете себя на мысли о неизбежности неудачи и смиритесь с невезением, измените свои мысли. Напомните себе, насколько вы недовольны нынешними обстоятельствами, и придумайте причины, по которым вы добьетесь успеха, вместо того чтобы продолжать в том же духе.
Например, пока я пытался построить успешный бизнес и терпел одну неудачу за другой, я не переставал напоминать себе, что никогда не смирюсь с ролью наемного работника. Ничто не могло остановить меня на пути к осуществлению цели; я никогда не соглашусь ни на что другое, кроме изобилия и процветания.
Это может показаться банальным, но некоторые советы по самопомощи на самом деле верны: ваше отношение и ожидания действительно оказывают большое влияние на вашу жизнь.

День 314: Об аккуратности

Люди проявляют меньше самоконтроля при виде грязного стола, чем при виде чистого.
Рой Баумейстер [325]

Вот простой совет по самодисциплине на сегодня: наведите порядок в своем ближайшем окружении и воспользуйтесь улучшенным самоконтролем.
Беспорядок на столе вызывает неприятные мысли, напоминает, что рано или поздно придется его убирать. Эти мысли занимают драгоценное пространство, которое вы могли бы потратить на что-то более полезное. Хаос вокруг вас также отвлекает, а значит, снижает вашу производительность.
Помимо того, что беспорядок занимает физическое и психическое пространство, он также может повлиять на ваше отношение к себе. Люди чувствуют себя лучше, когда принимают душ, бреются, наносят макияж или выполняют любую другую процедуру по уходу за собой и, наоборот, когда их внешний вид не соответствует их стандартам.
Беспорядок в комнате имеет схожий эффект: он указывает на то, что человек не организован или ему не хватает самодисциплины, чтобы поддерживать порядок. Поддержание чистоты в своей комнате физически демонстрирует, что вы организованы и самодисциплинированы, а это впоследствии повлияет и на ваш внутренний мир так же, как качественная одежда придает уверенности.

День 315: О стоимости образования и цене невежества

Если вы считаете, что образование – это дорого, попробуйте невежество.
Энн Ландерс [326]

Одно из худших оправданий, которое вы можете использовать для оправдания неспособности к самообразованию, — это отсутствие денег.
Во-первых, невежество обходится дороже образования. Один ценный совет из книги может окупить ее стоимость в тысячу и более раз, в то время как совершение одной большой ошибки (которую можно было бы предотвратить с помощью самообразования) может привести к катастрофическим потерям.
Человек, который не научился правильно питаться, что можно исправить с помощью книги за 15 долларов, может поплатиться своей жизнью. Новичок в фитнесе может поплатиться за свое невежество болезненной травмой, которую он мог бы предотвратить, просмотрев несколько бесплатных видеороликов.
Во-вторых, в современном мире образование доступно каждому с выходом в интернет. Хотя частный учитель может оказать вам огромную помощь, вы также можете многому научиться самостоятельно из бесплатных видео, учебников, статей и книг.
Например, я сам научился писать и никогда не проходил формальных курсов, но теперь я автор бестселлеров. Научился создавать и изменять веб-сайты, я не программист, но могу создать профессиональный сайт, используя доступные ресурсы. Или продвигать свои книги, хотя у меня нет степени в области маркетинга.
Важно избавиться от парадигмы «образование — это диплом колледжа». Вы образованы не потому, что так написано на бумажке. На самом деле, часто бывает наоборот. Многие студенты относятся к колледжу как к продолжению своего детства, а не как к возможности учиться и набираться опыта. В то же время те, кто не ходил в колледж, часто приобретают ценный опыт работы в реальном мире, который они могут использовать в дальнейшем.
Я не смотрю на формальное образование подрядчиков, когда нанимаю их для помощи в моем бизнесе. Все, что меня интересует, — отзывы, портфолио и предложение с указанием того, как они могут мне помочь. Важно, что конкретно они могут для меня сделать, а не просто слова, которые могут подтвердить или не подтвердить их образованность.
Если вы не знаете, где найти качественное онлайн-образование бесплатно или по низкой цене, обратите внимание на Udemy, Coursera, Khan Academy, Stanford Online, Harvard Extension, Open Yale Courses, Codecademy или просто найдите интересующую вас тему на YouTube, Amazon или в магазине iTunes.

Неделя 46


День 316: О том, чтобы заниматься любимым делом

Каждый человек любит то, что у него хорошо получается.
Томас Шедвелл [327]

Если поначалу вы не влюбитесь в процесс воплощения мечты, не отчаивайтесь. Пока вы не возненавидите его, все будет хорошо. Любовь к процессу приходит вместе с постоянными улучшениями. Невозможно или, по крайней мере, маловероятно в конце концов не влюбиться в то, в чем вы становитесь хороши.
Например, многие предприниматели считают, что для успеха своего бизнеса им нужно заниматься любимым делом. На самом деле важнее всего то, что их бизнес удовлетворяет определенную потребность или решает определенную проблему.
Если я нанимаю вашу компанию для уборки дома, мне неважно, увлечены ли вы этим. Все, что меня волнует, — сможете ли вы сделать заказ хорошо, в срок и по разумной цене. Поначалу вам может не понравиться заниматься клининговым бизнесом, но, когда он начнет процветать и вы научитесь хорошо им управлять, вам, вероятно, понравится это занятие — и благодаря этому развивать его станет еще проще.
То же относится и к любой другой цели. Начните, убедитесь, что относитесь к этому хотя бы нейтрально, и наберитесь терпения. Как только у вас начнет получаться лучше, процесс станет привычным и вам не захочется останавливаться.

День 317: О способностях

Они способны, потому что думают, что способны.
Виргилий [328]

Может показаться банальным, но часто бывает правдой: люди совершают невозможное только потому что верят в свои силы. Если вы не уверены, что у вас получится, вы либо вообще не будете пытаться, либо ваши попытки буду слабыми и провальными.
В скалолазании я иногда намеренно пробую маршруты или одиночные переходы, которые намного превосходят мои возможности. Я обнаружил, что иногда одна лишь вера в свои силы помогает проходить сложные маршруты, которые без такой веры закончились бы впечатляющим провалом.
В бизнесе самые быстрорастущие компании возглавляются предпринимателями, которые не устанавливают для себя ограничений. Если они решат продать свои услуги компании из списка Fortune 500, они будут искать способы это сделать, вместо пустой траты времени на размышления о своих способностях.
В спорте успех часто зависит не только от тренировок. То, что спортсмены говорят себе во время соревнований, определяет разницу между победой и поражением.
В следующий раз, когда вы столкнетесь с серьезной, кажущейся непреодолимой проблемой или окажетесь в ситуации с низкими шансами выйти победителем, предположите, что сможете ее преодолеть, и действуйте соответственно. Жизнь не сказка и не всегда все получается. Однако если вы будете считать, что не можете — и это проявится в ваших нерешительных действиях, — вы всегда будете оказывать себе медвежью услугу.

День 318: О неудобстве перемен

Перемены не обходятся без неудобств, даже от худшего к лучшему.
Ричард Хукер [329]

Если вы хотите перестроить свой дом, вы ожидаете и принимаете неудобства, которые это вызовет. Невозможно заменить старые окна, плитку, двери или кухонные шкафы, не устроив при этом беспорядка. Перекраска спальни требует перестановки мебели, а ремонт ванной комнаты вынуждает пользоваться другой ванной или ходить в гости к друзьям, чтобы принять душ.
Вы миритесь с беспорядком, который вносит в вашу жизнь перепланировка, потому что хотите, чтобы ваш дом был красивым и уютным. Точно так же, если вы хотите изменить свою жизнь, чтобы старое ушло, в процессе его замены на новое неизбежно произойдет временный беспорядок.
Проснувшись раньше обычного, вы можете почувствовать себя раздраженным. После первых нескольких тренировок вы, возможно, выдохнитесь. Вы можете отчаяться, пытаясь понять, как освоить новый навык.
Если возникнет желание сдаться из-за дискомфорта от процесса перемен, помните, чтобы перейти от худшего к лучшему, некоторые мелкие (а иногда и крупные) неприятности — обычное дело. Смиритесь с этим и продолжайте жить своей жизнью!

День 319: Об отказах себе

Человек никогда не узнает человека, пока не откажет ему в чем-то и не изучит последствия этого отказа; человек никогда не узнает себя, пока не откажет себе. Жертвенный алтарь – это пробный камень характера.
Оррин Ф. Гилфорд [330]

Скажем прямо: отказывать себе в приятных вещах не легко и не весело. Однако, помимо невероятной пользы в виде усиления самоконтроля, это еще и мощная проверка вашего характера и инструмент самопознания.
Во-первых, самоотрицание дает возможность понять, что вам нужно в жизни, а что только кажется нужным. Если вы какое-то время не будете воздерживаться от того, что считаете самым «необходимым», вы так и не узнаете, действительно ли это необходимо.
Например, во многих моих приключениях мне приходилось спать в далеко не комфортных условиях: в машине, припаркованной у дороги, или в насквозь промокшей палатке, где снаружи дрались бездомные собаки.
Я всегда думал, что не смогу восстановиться в таких обстоятельствах, но часто после нескольких часов такого некомфортного сна я получал больше энергии, чем в своей постели. То, что я считал необходимостью, на самом деле было роскошью. Это осознание сделало меня более сильным человеком. Я расширил зону комфорта и теперь знаю, что спокойно могу спать в самых разных странных местах.
Во-вторых, отказ себе в приятных вещах может показать глубину вашей зависимости от них. Например, раньше я ежедневно съедал несколько кусочков темного шоколада. Я считал, что в этом нет ничего страшного, и думал, что смогу перестать его есть, когда захочу. Однако, когда решил сделать перерыв в употреблении всевозможных сладостей, я почувствовал огромную тягу к ним. После отказа себе в нескольких кусочках темного шоколада, таком невинном удовольствии, я понял, что пристрастился к нему.
Наконец, когда мы были маленькими, именно наши родители или другие опекуны говорили, что мы не можем получить все. Мы возмущались и протестовали, но ничего не могли с этим поделать. Так, сами того не подозревая, мы узнали, что не всегда можем получить все, что хотим, — и, смею предположить, это был один из самых мощных уроков самодисциплины, которые только может получить ребенок.
Сегодня, когда мы стали взрослыми, у большинства из нас нет таких хранителей. Если вы хотите съесть шоколад, вы можете пойти в магазин и купить его; никто не заставит вас есть брокколи вместо него. Если хотите провести все воскресенье в постели, никто вас оттуда не выгонит и не заставит идти играть с другими детьми.
Эта свобода приятна, но в ней есть и опасность — мы балуем себя и в итоге оказываем себе ту же услугу, что и родители, которые балуют своих детей. Самоотречение по сути может действовать как аварийный тормоз, останавливая нас от чрезмерного увлечения.

День 320: Об эффекте холодной ванны

Большие перемены в жизни подобны холодной ванне зимой – все мы сомневаемся при первом погружении.
Летиция Элизабет Лэндон [331]

Нерешительность — это нормально, когда вы сталкиваетесь с большими переменами в жизни. В конце концов вы столкнулись с неизвестностью, и она пугает. Чем дольше вы смотрите в бездну, тем страшнее она кажется и тем сложнее в нее прыгнуть.
Поэтому было бы полезно представить себе, что большие перемены подобны принятию холодной ванны: чем меньше времени вы уделяете беспокойству о том, насколько холодной она может быть, тем больше вероятность того, что вы действительно ее примете.
Например, вместо того чтобы гадать, насколько утомительной и неудобной будет пробежка, просто наденьте спортивную обувь и выйдите из дома. Чем больше времени вы проводите в размышлениях о том, насколько неприятным это может оказаться, тем выше вероятность того, что нерешительность убьет все остатки силы воли.
При наведении порядка в доме та же стратегия может помочь вам устоять перед искушением не избавляться от ненужного. Некоторые старые вещи действительно настолько ценны, что, возможно, стоит их сохранить, но чаще всего люди со склонность к накоплению вещей используют это рациональное объяснение для каждого ненужного предмета. Дайте себе три секунды. Если в течение этих трех секунд вы не сможете вспомнить ничего интересного из того, что дает вам этот предмет, выбросьте его.
Если вам нужно сделать трудный телефонный звонок или провести неприятный разговор, нерешительность сделает ситуацию еще более пугающей. Примите решение как можно быстрее, и вы предотвратите нарастание беспокойства. Возможно, ситуация разрешится более эффективно, чем если бы вы ждали.

День 321: О создании обстоятельств

Человек не является творением обстоятельств, обстоятельства являются творением людей.
Бенджамин Дизраэли [332]

Было бы удобно винить обстоятельства во всем плохом, что происходит в нашей жизни. Наконец, есть что-то еще, что отвечает за наши недостатки, бездействие, отсутствие силы воли.
К сожалению (или, скорее, к счастью), мы сами являемся творцами тех обстоятельств, в которых оказались сегодня.
Хотя вы не можете изменить место своего рождения, вы можете изменить место своего проживания. Вы не можете изменить то, кем были ваши родители, но можете выбрать учителей и наставников. Пусть вы не можете изменить то, родились ли вы слепым, глухим, немым или с другим физическим недостатком, вы можете изменить свое отношение к этому.
Так много людей принимают обстоятельства такими, какие они есть вместо того, чтобы признать: контроль над ними есть, даже если это просто способность изменить то, что вы о них думаете. Если вам что-то не нравится в ваших обстоятельствах, вы можете изменить их, смириться с ними или найти в них силу.
Если вам не нравится место, где вы живете, вы можете переехать в другое. Если по каким-то причинам вы не можете этого сделать, смиритесь с тем местом, где вы живете, и сосредоточьтесь на других аспектах своей жизни там. Вы также можете найти силу в своем окружении и обнаружить скрытые преимущества того места, где вы живете. Например, в маленьком городке могут быть плохие перспективы трудоустройства, но и стоимость жизни будет ниже.
Не делайте из себя жертву, считая себя порождением обстоятельств, иначе вы можете потерять всякую надежду на лучшее будущее.

День 322: О вычитании

Мы выживаем, если слишком мало спим, поглощаем фастфуд на бегу, заправляемся кофе и охлаждаемся алкоголем и снотворным. Сталкиваясь с неумолимыми требованиями на работе, мы становимся вспыльчивыми и легко отвлекаемся. Мы возвращаемся домой после долгих рабочих дней в полном изнеможении и часто воспринимаем нашу семью не как источник радости и обновления, а как еще одно требование в и без того перегруженной жизни.
Джим Лоэр [333]

Я изнемогаю от одного только прочтения этой цитаты, не говоря уже о том, чтобы представить что можно добиться каких-то положительных результатов с такой жизнью.
Если вы перегружены и чувствуете, что не можете контролировать свою жизнь, пришло время сменить философию сложения на философию вычитания. Сейчас объясню…
Философия сложения заключается в том, что больше — значит лучше. Это значит, что вы боитесь упустить возможности и на все говорите «да», опасаясь, что отказ сделает вас непопулярным, покажет эгоистичным или ленивым.
Вы постоянно добавляете и дополняете, думая, что именно благодаря этому ваша жизнь станет лучше. Конечно, в определенном смысле это так. Чем больше вы учитесь, тем лучше становитесь, чем больше у вас денег, тем легче живется. Однако это не относится к обязательствам и вашему календарю. Чем больше задач в вашем расписании и чем больше обязанностей, тем сложнее остановиться, поразмыслить и решить, что заслуживает вашего внимания, а что нет.
По этой причине я предлагаю принять философию вычитания. Вы верите, что меньше — значит больше. Вы дважды подумаете, прежде чем принять на себя новые обязанности. Вы постоянно стремитесь упростить свою жизнь и освободить календарь, а не нагромождать одну задачу на другую. Вы гордитесь тем, что у вас есть свободное время, а не чувствуете себя виноватым.
В качестве упражнения на сегодня подумайте об обычной задаче в вашем расписании, от которой вы могли бы отказаться, чтобы сделать жизнь менее обременительной.
Возможно, вы сможете нанять горничную, чтобы сэкономить время на поддержание чистоты в доме. Или у вас уже достаточно денег, но недостаточно времени, и имеет смысл сократить количество часов на работе и пойти на компромисс ради своего благополучия. Может быть, вы сможете переехать поближе к месту работы, или наоборот: начать работать дома. Возможно, стоит воспользоваться услугами компании по доставке еды на дом и сэкономить время на готовке и покупке продуктов.
Вычтите из своей жизни несущественное, чтобы сосредоточиться на том, что действительно важно, но не привлекает достаточного внимания из-за множества других, менее важных обязанностей.

Неделя 47


День 323: О влияние длительного сидения

Поскольку резкое сокращение энергозатрат не сопровождается снижением аппетита, длительное сидение может способствовать избыточному потреблению энергии, что приводит к набору веса как у мужчин, так и у женщин.
Кирстен Гранадос [334]

Исследования показывают, что, несмотря на резкое снижение энергозатрат, когда мы сидим, наш аппетит не уменьшается. Это означает, что чем больше времени вы проводите сидя, тем выше избыток калорий и легче набрать вес.
Это создает большую проблему для самодисциплины, потому что никакой самоконтроль не поможет вам похудеть, если вы не тратите много энергии, но ваш аппетит считает иначе.
Если вы сидите за работой, подумайте о том, чтобы хотя бы некоторое время вставать и двигаться. Стоячие столы становятся все более популярными, так что, возможно, стоит подумать о том, чтобы купить такой стол или сделать его самостоятельно. Если нет возможности работать стоя, хотя бы время от времени вставайте и выполняйте несколько быстрых упражнений, чтобы компенсировать негативные последствия сидячей работы.
Дома одним из самых больших нарушений является бездумный просмотр телевизора. Вы можете значительно сократить количество времени, проведенного в сидячем положении, отказавшись от кабельного телевидения и просматривая только определенные фильмы или телепередачи. Переключение между каналами приводит вас в состояние зомби, что в сочетании с перекусами может сделать практически невозможной хорошую физическую форму.
Думайте о сидении как о долге, который вам нужно вернуть. К счастью, вернуть долг можно не только реальными физическими упражнениями, но и небольшими действиями: вставать на кухне, выполнять работу по дому, подниматься по лестнице вместо лифта, парковаться чуть дальше от входа в супермаркет.
Старайтесь двигаться как можно больше, и вы уменьшите негативное влияние длительного сидения на ваше самочувствие и повысите шансы на успешное избавление от жира на животе.

День 324: Об игнорировании мира, когда вам плохо

Пока амбициозный человек терпит неудачу, мир будет советовать ему отказаться от своего идеала; но когда его амбиции осуществятся, мир будет хвалить его за настойчивость и решимость, которые он проявлял в трудные времена. Все будут указывать на его жизнь как на пример для подражания для грядущих поколений. Это неизменное правило. Поэтому не обращайте внимания на то, что говорит мир, когда вам плохо. Будьте полны решимости подняться, достичь самой высокой цели, которая стоит перед вами, и вы ее достигнете.
Кристиан Д. Ларсон [335]

Слова Ларсона были верны как в его эпоху (он написал их в 1912 году), так и сейчас. Если вы амбициозны, чего не хватает большинству людей, вы уже считаетесь немного странным по меркам общества.
Люди будут пытаться убедить вас сдаться или успокоиться, потому что это угрожает их собственному эго. Если вам — такому же человеку, как они, — удастся воплотить свои мечты в реальность, что это говорит об их возможностях?
Это неизменно меняется, когда вы достигаете успеха. Пока вы лежали, мало кто останавливался, чтобы протянуть руку помощи или сказать слова поддержки. Когда вы добиваетесь успеха, все вдруг заявляют, что с самого начала знали, что у вас все получится.
Если вы сейчас испытываете трудности и чувствуете себя подавленным, постарайтесь окружить себя положительными эмоциями, как будто вы строите вокруг защитный пузырь. Держитесь подальше от негативно настроенных людей, которые хотели бы прикончить вас своими неприятными замечаниями. Поднимайтесь, пробуйте снова и продолжайте идти, пока не добьетесь своего.
Обратите внимание на тех, кто был рядом с вами, когда вам было трудно, и не забудьте выразить им свою благодарность. А что касается остальных? Забудьте о них. Друзья только в хорошую погоду — вообще не друзья.

День 325: О том, чтобы быть детищем своих собственных произведений

Каждый человек – сын своих собственных творений.
Мигель де Сервантес [336]

Забавная метафора на сегодня: вы родитель самого себя, а значит, вы же и дитя собственных решений, привычек и убеждений.
Стали бы вы воспитывать своих детей так же, как воспитываете себя?
Ведете ли вы себя как хороший родитель и заботитесь о том, чтобы его ребенок вырос дисциплинированным, или проявляете слабость, постоянно даете своему ребенку поблажки и превращаете его в безвольного взрослого? Вы понимаете и поддерживаете или критикуете и злитесь, когда ваш ребенок совершает ошибки в попытке проложить свой путь к успеху?
И наконец, подаете ли вы хороший пример? Вы ожидаете от своего ребенка чего-то одного, а потом делаете прямо противоположное, когда он не видит?

День 326: Об определяющих поступках

Наши поступки определяют нас, так же, как и мы определяем наши поступки.
Джордж Элиот [337]

Вы контролируете, какие действия совершаете или не совершаете, но все они контролируют вас, потому что определяют, кем вы являетесь.
Как бы запутанно это ни звучало, в этом кроется важный урок: при размышлении о том, что делать или не делать, спросите себя, чем бы занимался или не стал заниматься человек, которым вы хотели бы стать. Мы определяем людей по их поступкам, поэтому если вы их поменяете, то измените и свое собственное представление о себе.
Например, человек, который часто бегает — бегун, в то время как человек, который постоянно подвергает себя опасности ради удовольствия — сорвиголова. На противоположном конце спектра тот, кто целый день сидит на диване — бездельник, в то время как те, кто никогда не постоит за себя — тряпки для мытья полов. Основной признак, характеризующий бегуна, сорвиголову, бездельника или половую тряпку, не конкретное прилагательное или черта характера, — это то, какие действия они совершают или не совершают.
Каждое ваше действие, как и каждая ваша мысль или привычка, влияет на направление ваших личных изменений. Думайте не только о сиюминутных последствиях, но и рассматривайте каждый поступок как основу для формирования нового вас. Какие поступки соответствуют тому, кем вы хотите стать, а какие — нет?
Думая о том, каким человеком вы хотите быть в будущем, наряду с постановкой новых целей, составьте список действий, которыми вы будете регулярно заниматься в желаемом «будущем», и действий, от которых этот человек откажется.
Например, если вы хотите стать более позитивным человеком, то среди необходимых действий будут улыбки, смех и выражение благодарности, а среди действий, от которых вы откажетесь, — жалобы, задумчивость и критика.

День 327: О самом большом человеке на вашем пути

Иногда вам может казаться, что какие-то люди стоят на пути и тормозят ваш прогресс, но на самом деле самый большой человек на вашем пути, – это вы сами. Другие могут остановить вас на время, но только вы можете сделать это навсегда.
Зиг Зиглар [338]

Когда окружающие саботируют ваши усилия по внедрению позитивных изменений в вашу жизнь, очень соблазнительно обвинить их в отсутствии результатов. Однако, хотя они и могут временно повлиять на ваши начинания, в итоге только вы сами можете разрушить свою мечту.
Во-первых, именно вы решаете, какое значение имеет поступок другого человека для вас и ваших целей. Вы можете рассматривать чьи-то попытки саботировать ваши мечты как повод сдаться, а можете — как препятствие, которое является неотъемлемой частью процесса. «Друг», который насмехается над тем, что вы не достигли результатов от диеты, может оттолкнуть вас или наоборот укрепит решимость показать, на что вы способны.
Важны не убеждения людей, которые пытаются ограничить ваши мечты, сомневаются в ваших способностях или советуют перестать витать в облаках, а то, что вы сами думаете о достижимости своих целей. Будут ли вас беспокоить люди, сомневающиеся, что вы когда-нибудь построите успешный бизнес? Конечно. Заставят ли они вас сомневаться, что вы добьетесь успеха? Да, но, только в том случае, если вы позволите им это сделать, и оцените их слова выше собственной веры в свои силы.
Наконец, когда от других требуется, чтобы ваши мечты осуществились, и кажется, что они активно выступают против вас (скажем, секретарь не дает вам дозвониться до генерального директора компании, которому вы хотели бы продать свои услуги), опять же, они не те, кто может разрушить ваши планы. Все зависит от вас: вы можете придумать другой способ достучаться до генерального или разработать совершенно иной подход к продаже услуг и развитию бизнеса.
Другие могут замедлить ваш прогресс, но это не значит, что вы бессильны. Если кто-то стоит на вашем пути, перепрыгните через него, проползите под ним, обойдите или дайте ему по морде (последнее — шутка).

День 328: О гневе

Если вы не хотите быть раздражительным, не подпитывайте свой характер и не множьте случаи гнева. Подавите первый порыв разозлиться, а затем начните считать дни, когда вы не злитесь.
Эпиктет [339]

Гнев — или любая другая эмоция, которая приводит к импульсивным решениям и вы потом о них жалеете, — враг самодисциплины. Хотя не всегда удается поймать себя на чувстве злости до того, как оно перерастет в полноценный приступ ярости, при любой возможности действуйте быстро и подавляйте гнев, а не подпитывайте его. Гнев сам по себе быстро лишит вас остатков самоконтроля.
Например, когда я застреваю в пробке и раздражаюсь на других водителей или на то, что светофоры, кажется, меняют свет часами, я перенаправляю растущий гнев на другую эмоцию, и не позволяю себе ругаться. Или хотя бы ругаюсь в шутливой форме, которая не будет подпитывать мое разочарование. Таким образом, я не позволяю гневу взять ситуацию под контроль. Это простая техника одна из самых эффективных стратегий преодоления приступов ненужного гнева.
Если вы хотите исключить из своей жизни частые приступы гнева, начните считать дни, когда вы успешно подавляете первый гневный импульс. После семи дней побед вам не захочется терять прогресс из-за такой мелочи, как слишком медленная езда другого водителя или временные трудности.
Всегда ли эта стратегия будет работать? Очевидно, нет. Каждый человек время от времени злится. Однако если вы приложите сознательные усилия, чтобы не питать вспыльчивость, вы перепрограммируете свое поведение по умолчанию, значительно снизите частоту выходов из себя и обретете лучший контроль над своим эмоциональным состоянием.

День 329: О смене убеждений

Все личные прорывы начинаются с изменения убеждений. Как же мы меняемся? Самый эффективный способ – заставить мозг ассоциировать сильную боль со старым убеждением. Вы должны глубоко внутри чувствовать, что эта вера не только причиняла вам боль в прошлом, но и обходится вам дорого в настоящем и может принести вам только боль в будущем.
Тони Роббинс [340]

Вы не изменитесь, пока не признаете плохие убеждения и привычки своими врагами. Лучший способ изменить их — это ассоциировать их с болью, которую они постоянно доставляют вам с тех пор, как вы впервые их приняли.
Например, я поборол привычку поздно ложиться спать и просыпаться в 1–2 часа дня во многом благодаря ассоциации с депрессией. Я испытывал ее каждую зиму из-за нехватки солнечного света.
Когда я осознал, что моя привычка и убежденность будто я ночная сова, стоили мне очень многого и принесут еще больше боли в будущем, я изменил свой распорядок дня. Теперь я вряд ли смогу найти ощущение лучше, чем вставать рано и быть суперпродуктивным, начиная свой день с раннего утра.
Чего стоят ваши привычки и убеждения? Необходимо осознать все виды затрат, которые они несли, несут и будут нести в будущем, если вы не внесете изменения в свою жизнь. Вы будете готовы к переменам только тогда, когда почувствуете, насколько эти привычки пагубны для вас и вашей жизни.

Неделя 48


День 330: О развороте прямо у цели

Не поворачивайте назад, когда вы уже у цели.
Публий Сирус [341]

Многие люди склонны отступать в самом конце пути, в нескольких шагах от достижения долгосрочной цели. Если бы они знали, что успех не за горами, они бы нашли в себе силы продолжать. Однако, поскольку так трудно определить, где же успех и далеко ли до него, случается, что многие проигрывают всего за несколько секунд до того, как их соперник падает на землю.
Чтобы избежать подобной неприятной ситуации, предположите, что если вы долгое время работали над достижением определенной цели и теперь стоите на коленях и готовы смириться с поражением, то это последнее испытание. Встаньте, отряхнитесь и сделайте еще несколько шагов. Дайте себе неделю или две для последнего усилия.
Если ситуация не меняется и за углом не видно успеха, смиритесь с поражением (временным) и отойдите в сторону, чтобы прийти в себя. Если ситуация действительно изменится, и вы добьетесь успеха, вы будете рады, что использовали последние остатки энергии для продолжения пути.

День 331: О поиске легкого пути

Как только вы поймете, чего на самом деле хотите, спросите себя, есть ли лучший способ добиться этого, чем пойти по пути, по которому вы планируете идти. Может быть, вы хотите стать богатым, чтобы постоянно путешествовать? Но нужно ли для этого быть богатым, или есть более простой способ? Например, я хотел разбогатеть, чтобы купить остров, но потом понял, как это сделать, не испытывая при этом проблем с получением сначала богатства.
Тайнан [342]

Нет ничего плохого или постыдного в том, чтобы найти более легкий путь к достижению своих целей. Если вы можете облегчить исполнение мечты — при условии, что это законно, — сделайте это. Все, что снижает уровень самодисциплины и умственной энергии, так необходимый для достижения ваших целей, — это хорошо.
Например, если хотите постоянно путешествовать, но в данный момент у вас нет миллиона или двух на счету, это не значит, что теперь нужно посвятить десятилетие жизни зарабатыванию миллионов. Для достижения этой же цели можно найти работу, которая не зависит от местоположения, работу с гибким графиком, работать на круизном лайнере или стюардессой, открыть онлайн-бизнес или работать по краткосрочным контрактам в разных странах.
Если вы хотите быть в форме, то можете посещать занятия по фитнесу в местном спортзале и ненавидеть его каждый раз, когда приходите туда. Или же можете найти вид физической активности, который вам действительно и искренне нравится.
Если хотите похудеть, вы можете сесть на ограничительную диету, и она заставит вас чувствовать себя несчастным. А можете изменить образ жизни и перейти на диетические привычки, которые дадут вам свободу действий и помогут стать стройнее.
О, и для любопытных: Тайнан сумел купить остров, не разбогатев, просто купил его вместе с несколькими друзьями в складчину.

День 332: Об отсутствии разнообразия

Рутина освобождает нас от работы и силы воли, необходимых для выбора.
Марк Сиссон [343]

Если вы спросите нескольких человек, что значит «отсутствие разнообразия», вы, скорее всего, получите ответы с негативным оттенком. Для них отсутствие разнообразия означает скуку или застревание в рутине. Несмотря на то что обыденность может быть вредна для вас и ваших целей, она может быть и полезна.
Например, при соблюдении диеты употребление одних и тех же блюд снова и снова (но меняя их примерно каждые несколько недель, когда они надоедают) упрощает весь процесс. Вам больше не нужно тщательно высчитывать все макронутриенты в той или иной пище, потому что вы всегда едите одни и те же продукты и можете легко определить их калорийность на глаз.
В фитнесе, посвятив себя одному виду спорта или физической активности, легче выработать привычку к регулярным занятиям. Вам не нужно следить, сколько вы двигаетесь каждую неделю, потому что тренировки запланированы на одни и те же дни, длятся одинаковое количество времени и, вероятно, с одинаковой интенсивностью.
При управлении продуктивностью подъем и отход ко сну в одно и то же время гарантирует, что структура вашего дня всегда будет одинаковой. Это позволит максимизировать производительность и сократить подсчет времени на выполнение каждой задачи.
В отсутствии разнообразия может быть больше свободы, чем в жизни без ограничений. В течение некоторого времени (скажем, недели) протестируйте этот подход: ограничьте свой выбор и позвольте рутине принимать решения за вас.

День 333: О счастье как обязанности

Наш долг – быть счастливыми.
Почему? Потому что наше настроение, счастье или несчастье заразительны. Они неизбежно заражают других людей. Когда мы счастливы, то делаем счастливыми и других людей, особенно тех, кто находится рядом с нами, физически, дома, на работе, в обществе, и даже тех, с кем мы общаемся по телефону, онлайн или по электронной почте.
И, что жизненно важно, существует мультипликативный эффект. Я счастлив, делаю счастливее вас, вы делаете счастливее их, они делают счастливее других людей – которых вы, возможно, никогда не узнаете. Эффект не поддается подсчету, и он всегда велик. То же самое происходит, когда вы несчастны.
Значит, время, проведенное в несчастье, является антисоциальным. Прекратите это немедленно! Расслабьтесь, измените свое настроение, будьте счастливы и заставьте мир гудеть, а не содрогаться.
Ричард Кох [344]

Самодисциплина нужна как для того, чтобы стать стройнее, сэкономить деньги, выучить иностранный язык или поддерживать чистоту в доме, так и для того, чтобы стать и оставаться счастливым.
Как мы уже говорили, в некотором смысле быть негативным человеком, значит быть ленивым. Для того чтобы мыслить позитивно, требуется больше усилий, поэтому мы предпочитаем чувствовать себя несчастными. Это легко. Но с таким же успехом мы могли бы вложить немного энергии и почувствовать себя хорошо.
Счастливы вы или нет, это ничего бы не значило для ваших целей, если бы не тот факт, что позитивный настрой — один из ключей к достижению цели. Позитив заставляет вас поверить, что вы можете достичь невозможного, придает смелости и поддерживает, когда вы сталкиваетесь с одной трудностью за другой.
Следовательно, вам нужно работать над счастьем, как и над любым другим важным аспектом дисциплинированной жизни. Если вам сложно настроить себя на хорошее настроение, подумайте о счастье как о моральном долге. Вы обязаны радовать своих близких и незнакомых людей, потому что ваше настроение — в меньшей или большей степени — будет заражать их.
Когда вы больны гриппом, вы намеренно не ходите в людные места и не чихаете рядом с близкими — вы стараетесь сделать все возможное, чтобы не заразить их. Почему счастье должно быть другим? Приложите немного самодисциплины и думайте о счастье, искорените плохое настроение. От вас зависит, будете ли вы чувствовать себя прекрасно или несчастно.
Стремитесь заражать окружающих счастьем, а не печалью. Отличный побочный эффект: чем счастливее вы делаете других людей, тем легче вам самим оставаться счастливыми.

День 334: О самокритике

Самокритичность неизменно ассоциируется с меньшей мотивацией и худшим самоконтролем.
Келли Макгонигал [345]

Не стоит ругать себя за неудачи. Вместо мотивирования на то, чтобы в следующий раз добиться большего успеха, неудачи только расстраивают, из-за чего еще меньше шансов проявить свою силу воли. На самом деле, слишком строгое отношение к себе может превратить один промах в полноценный кризис или даже в отказ от своих целей. Вы убеждены, что слишком слабы для изменения своей жизни.
Вместо самокритики займитесь самосостраданием. Всякий раз, когда вам не удается соответствовать своим стандартам, напоминайте себе, что вы, вероятно, делали все возможное, но в этот раз у вас просто не получилось. Люди не идеальны, поэтому не думайте, что будете на 100 % придерживаться диеты, программы тренировок или любой другой цели.
Затем, вместо поиска причин, по которым вы не справились с задачей, найдите в своей неудачи уроки и пообещайте в следующий раз поступить лучше, стараясь не повторять тех же ошибок. Доброе отношение к себе будет больше мотивировать на новые попытки, чем отравление себя критическим голосом.

День 335: О желании

Когда люди говорят: «Я бы хотел», они на самом деле не верят в это. «Я бы хотел сэкономить деньги» или «Я бы хотел похудеть» означает «…но я не верю, что это возможно».
Брайан Трейси [346]

Одна из эффективных (и на первый взгляд, возможно, немного наивных) стратегий, которая поможет вам выработать привычки, черты характера и модели поведения, благоприятствующие успеху, — это изменить свой язык.
Слова, которые вы употребляете, оказывают на вас непосредственное влияние. Если вы говорите, что хотели бы быть другим, вы, по сути, сообщаете миру, что изменить ситуацию не в ваших силах.
Насколько вероятно, что вы измените себя, если такие слова, как «я бы хотел», звучат из ваших уст так часто? Насколько вы будете уверены в способности достичь поставленных целей, если не будете верить, что сможете их достичь?
Поставьте перед собой простую задачу: в течение следующих семи дней, когда вы поймаете себя на том, что хотели бы что-то сделать, остановитесь и переосмыслите это.
Действительно ли это что-то, чего вы никогда не сможете достичь (например, стать моложе), или это просто ваш мозг подает вам ваши собственные ограничивающие убеждения? Если последнее, составьте список немедленных действий, которые вы можете предпринять, чтобы превратить «Я хочу» в «Вот как я собираюсь это сделать».

День 336: О том, что наше время ограничено

Мысль о том, что у нас достаточно времени, чтобы сделать все позже, – это величайший миф, упрямство и величайший яд. Если бы мы знали, что сегодня вечером ослепнем, мы бы с тоской, в последний раз по-настоящему посмотрели на каждую травинку, на каждое облачко. Если бы мы знали, что завтра оглохнем, мы бы ценили каждый звук.
Пема Чодрон [347]

Смерть может стать главным стимулом. В фильме 2007 года The Bucket List, страх надвигающейся смерти побуждает двух неизлечимо больных мужчин отправиться в путешествие со списком желаний, которые они хотели бы сделать до того, как болезнь унесет их жизни.
Время от времени мне нравится представлять, что мне осталось жить несколько месяцев. Я спрашиваю себя, умру ли я удовлетворенным или останется что-то, о чем я буду глубоко сожалеть, что не сделал. Потратьте несколько минут на то, чтобы представить себе такой сценарий, — это полезное упражнение для определения ваших истинных приоритетов и послужит мощным стимулом действовать прямо сейчас.
Размышления о смерти болезненны, но в результате они могут стать вдохновляющим опытом, способным вывести вас из состояния бездействия. Представьте себе свои последние часы и подумайте: вы никогда не сможете сделать то, что хотели сделать всю свою жизнь. Остается только сожалеть о том, что, когда вы могли это сделать, вы предпочли отложить дела на потом, и теперь можете только представить, каково бы это было — выполнить их.
Теперь осознайте: вы все еще здесь, все еще живы и здоровы, и у вас есть возможность воплотить свои мечты в жизнь. Почему вы до сих пор откладываете достижение важных целей, зная, что в один прекрасный день уже не сможете их осуществить?

Неделя 49


День 337: О монетке на счастье

Когда вы не можете определиться с трудным решением, бросьте монетку. Почему?
Потому что, когда монета в воздухе, вы вдруг понимаете, какая сторона вам действительно нужна.
Натан Барри [348]

Этот простой прием — один из самых мощных инструментов принятия решений. Если вы сомневаетесь, позвольте судьбе решить за вас, и сразу поймете, какой вариант вам больше по душе.
Если у вас нет монетки, назовите варианты A, B, C и т. д. и попросите друга наугад выбрать одну букву. Если рядом никого нет, а вам нужно быстро принять решение, выберите один из вариантов и спросите себя, что вы чувствуете.
Мы действительно ощущаем, какой вариант лучше, но застреваем в процессе принятия решения из-за страха упустить то, что может предложить другой. Передача окончательного решения тому, что находится вне вашего контроля, усиливает внутренний голос и приводит к принятию более эффективных решений.

День 338: О «я не хочу» против «я не могу»

«Я не хочу» воспринимается как выбор, и это придает ему силы. Это подтверждение вашей решимости и силы воли. «Я не могу» – это не выбор, это ограничение, которое вам навязывают. Мысль «я не могу» подрывает ваше чувство силы и личной независимости.
Хайди Грант Хэлворсон [349]

Будьте осторожны и не говорите «я не могу» всякий раз, когда работаете над внедрением новых позитивных изменений в свою жизнь, которые требуют от вас отказа от чего-то (например, сесть на диету).
Размышление о своем решении в терминах ограничения («Я не могу этого сделать») неизбежно приводит к недовольству и восприятию изменений как краткосрочного решения. Признание того, что перемены — это ваш выбор, и фраза «Я этого не делаю» позволяет рассматривать это как постоянную смену личности.
Похожий прием можно использовать для отказа от чего-то, что вам вредит, — связать это с дискомфортом и решить, что вы больше не хотите от этого страдать. Вы же не говорите, что больше не можете чем-то заниматься, и, следовательно, не воспринимаете это как ограничение. Вы говорите, что не делаете этого, потому что это ваш собственный выбор, продиктованный желанием избежать неприятных последствий.
Например, когда-то я очень любил картошку, и она во многом способствовала моему лишнему весу. Проверяя, как влияют на меня определенные продукты, я понял, что картофель вызывает у меня вздутие живота, усталость и, как следствие, проблемы с пищеварением. Вот так я перестал его есть, хотя до этого ел в огромных количествах не менее трех раз в неделю. Я уверен, что если бы не обнаружил пищевую непереносимость и не решил больше не есть картофель, я бы до сих пор его ел. Ограничение в виде «я не могу есть картофель» не сработает.
Каждый раз, когда вы говорите «Я не могу», заменяйте фразу на «Я не хочу» или «Я предпочитаю этого не делать». Это небольшое изменение в вашем лексиконе. То, как вы думаете о своих изменениях, может повлиять на то, станут ли они постоянными или будут лишь кратковременными.

День 339: О том, как ценить свое тело

Когда все сказано и сделано, самое главное – уважать и ценить то тело, которое у вас есть. Стремиться к физическому совершенству – это здорово, но сама дорога важнее цели.
Ал Кавадло [350]

Если у вас есть автомобиль, вы наверняка регулярно посещаете автомойку. Вы водите машину аккуратно, чтобы не поцарапать и не помять. Вы уважаете и цените его, потому что это ваш автомобиль.
К сожалению, хотя большинство людей прилагают огромные усилия для поддержания первозданного вида своих автомобилей, они по-другому относятся к своему телу. Они не понимают, что если автомобиль можно заменить, то тело — единственное, которое они когда-либо получат.
Если вам не удается привить себе здоровые привычки, воспринимайте это как проявление неуважения к своему телу. Я знаю, звучит банально, но в итоге многие люди не заботятся о своем теле, потому что никогда не используют хорошую, вдохновляющую метафору.
Занимайтесь спортом, прежде всего чтобы уважать себя и ценить свое тело, а не ради одержимости построить идеальное тело (что часто приводит к прессингу и люди полностью сдаются). Неважно, страдаете ли вы ожирением, не можете ли бегать больше минуты или отжиматься. Самое главное здесь и сейчас — научиться заботиться о своем теле так же, как вы заботитесь о других своих ценностях.
Как только здоровый образ жизни войдет в привычку (так же, как и посещение автомойки или уборка в доме), вы сможете ставить перед собой более конкретные фитнес-цели, чтобы укрепить свое тело. На данный момент вашей единственной заботой должно быть изменение ваших действий таким образом, чтобы они выражали ваше уважение к единственному телу, которое у вас есть.

День 340: О более эффективном обучении

Исследования показывают, что люди, придерживающиеся стратегии B [прочитать десять страниц за один раз, затем закрыть книгу и написать конспект на одной странице], запоминают на 50 % больше материала в долгосрочной перспективе, чем люди, придерживающиеся стратегии A [прочитать десять страниц четыре раза подряд и попытаться их запомнить].
Дэниел Койл [351]

Книги могут изменить вашу жизнь, но только если вы читаете их с намерением научиться чему-то новому.
Простое прочтение книги от корки до корки и немедленный поиск другой книги похоже на развлечение, как при чтении художественной литературы. Однако с нехудожественной литературой это не работает. Чтобы учиться, нужно проявить немного больше самодисциплины и не просто прочитать книгу, а также обратить внимание на информацию и запомнить ключевые моменты. Вы можете выделять важные фрагменты, делать пометки или писать краткие резюме.
Еще лучше составить список практического применения книги в вашей жизни. Краткое изложение может быть полезным, если нужно запомнить саму информацию, но список практических применений будет более ценным, если вы хотите получить настоящее образование — изменить свою жизнь с помощью прочитанного.
Начните сегодня с этой книги. Возьмите блокнот или откройте новый документ и составьте список из нескольких практических применений советов, которые вы нашли в этой книге. Мы на 340-м дне, и я уверен, что вы можете написать как минимум 10, а то и 100 возможных изменений, которые вы можете внести в свою жизнь для развития самодисциплины.

День 341: О том, когда не стоит принимать важных решений

Я нашел хорошее правило – никогда не принимать важных решений, когда твои эмоции находятся не под контролем. Я заранее настраиваю себя на то, чтобы вспомнить это правило, когда оно понадобится. Когда я нахожусь в эмоциональном состоянии (положительном или отрицательном), я стараюсь, чтобы разум работал только для того, чтобы сказать мне одну вещь: не принимай решение сейчас. Я жду, пока расслаблюсь и смогу мыслить более ясно.
Гарри Браун [352]

Если вы хотите значительно увеличить шансы принять плохое решение, принимайте его, когда находитесь под влиянием сильных эмоций (как отрицательных, так и положительных). То же самое верно и в обратном направлении: чтобы принять правильное решение, делайте это только тогда, когда вы находитесь в нейтральном эмоциональном состоянии, достаточно расслаблены, чтобы ясно мыслить и взвешивать все «за» и «против».
Например, у меня есть правило — никогда не соглашаться на крупные покупки по телефону или лично, не дав себе хотя бы день на обдумывание. Таким образом, я могу объективно подумать, действительно ли мне нужно совершить эту покупку, и если да, то изучить, хорошее ли предложение мне сделали.
Установите подобное правило в своей жизни и всегда выжидайте, прежде чем принимать важные решения. Это касается и постановки новых больших целей. Лучше принимать их, когда вы находитесь в нейтральном эмоциональном состоянии, а не когда вы взвинчены, потому что если принимаете решение под влиянием временного сильного выброса эндорфинов, вы, вероятно, переоцените свои возможности и поставите недостижимые цели.

День 342: О том, как делать все возможное

Успех означает, что мы делаем все возможное с тем, что у нас есть. Успех – это действие, а не получение, это попытка, а не триумф. Успех – это личный стандарт, достигающий самого высокого, что есть в нас, становящийся всем, чем мы можем быть. Если мы сделаем все, что в наших силах, мы добьемся успеха. Успех – это максимальное использование способностей, которые у вас есть.
Зиг Зиглар

Один из лучших способов разрушить свою решимость — ассоциировать успех только с результатами. Если в течение длительного времени вам не удается их добиться, как это часто бывает при работе над сложными, долгосрочными целями, убежденность, что вы хорошо работаете только когда получаете немедленные результаты, будет отбивать желание продолжать.
Поддерживать веру в успех и делать все возможное из того, что у вас есть — правильный подход. Независимо от результата, пока вы делаете все, что можете, вы держите себя на высшем уровне, и это главное. Результаты могут появиться сегодня, завтра, через полгода или даже через десять лет.
Очевидно, что вы не преследуете свои цели ради их достижения — вы хотите добиться чего-то ради усилий. Однако вам будет сложно воплотить мечты в жизнь, если вы будете зациклены только на конечном результате и забудете сосредоточиться на текущем процессе.
В конце концов именно дорога поможет вам стать человеком, достойным той цели, к которой вы стремитесь.
Бизнесмен успешен не потому, что он ведет успешный бизнес. Он продолжал заниматься бизнесом, несмотря на трудности, неудачи и, казалось бы, безнадежные ситуации. Он бы не построил успешный бизнес, если бы определял себя только по результатам. Ими редко кто может похвастаться, по крайней мере в первые несколько лет ведения бизнеса.
Атлетка успешна не потому, что получила медаль. Она добилась успеха благодаря усердным тренировкам и продолжала тренироваться, несмотря на боль, усталость и дискомфорт. Она не смогла бы стать успешной спортсменкой, если бы была одержима исключительно призами, а не стремлением улучшить свои результаты.
Воспринимайте успех как соответствие высоким личным стандартам и сосредоточьтесь на процессе постоянного совершенствования. Если вы делаете все возможное с тем, что у вас есть, результаты рано или поздно появятся.

День 343: О превращении намерений в действия

Я всегда записывал свои цели. Было недостаточно просто сказать себе: «Сбросить двадцать фунтов, выучить английский получше и читать побольше». Нет. Это было только начало. Теперь я должен был сделать это очень конкретно, чтобы все эти прекрасные намерения не витали просто так. Я брал карточки и писал, что собираюсь: – получить еще двенадцать баллов в колледже; – заработать достаточно денег, чтобы накопить 5000 долларов; тренироваться по пять часов в день; – набрать семь фунтов мышечной массы; и – найти квартиру, которую можно купить и в которую можно переехать.
Арнольд Шварценеггер [353]

Чем более расплывчатыми будут ваши планы, тем больше вероятность того, что они останутся в области намерений, а не реальных действий. Вам нужно сделать свои планы конкретными, количественно измеримыми и повторять их, чтобы каждый день приближал вас к достижению своих целей.
«Я собираюсь написать книгу» — это хорошее начало, но оно не приведет ни к каким достижениям, если не сделать его более конкретным. Перечислить действия, которые вы собираетесь предпринять, например: «Набросать сюжет в 2000 слов», «Написать первую главу», а затем, в качестве единственного ежедневного действия, необходимого для достижения цели, «Писать по 1000 слов каждый день».
Если вы ставите перед собой цели, по которым сложно определить, достигли ли вы их, как, например, Арнольд «Я собираюсь лучше выучить английский», очень важно поставить конкретные, поддающиеся количественной оценке подцели. Например «Овладеть 100 общеупотребительными словами, связанными с медициной» или «Прочитать десять книг по истории на английском», чтобы вы могли объективно сказать: благодаря приложенным усилиям вы действительно улучшили свои способности, и есть доказательства, подтверждающие это.
Обратите внимание, что настоящая работа начинается только после того, как вы совершите первое действие для приближения вас к вашим целям. Даже самая конкретная и хорошо продуманная цель остается мечтой до тех пор, пока вы не определите, какие конкретные действия вам нужно предпринять, а затем приступить к их выполнению, чтобы превратить ее в настоящую цель с шансами на успех.

Неделя 50


День 344: О стремлении к безопасности

Стремление к безопасности противостоит любому великому и благородному предприятию.
Тацит [354]

При постановке любых новых целей желание безопасности будет бороться со стремлением к росту. Выбирая безопасность, вы получаете мгновенное удовлетворение, в то время как стремление к росту может быть некомфортным сейчас, но в итоге принесет большее и лучшее вознаграждение.
Узнайте, как преодолеть стремление к безопасности, регулярно расширяя зону комфорта. Трудно представить, насколько полезным может быть временный отказ от безопасности, пока вы не сделаете этого на самом деле. Никакие мои слова не убедят вас больше, чем то, что вы действительно решитесь, испытаете на себе и почувствуете себя более сильным благодаря встрече со своими страхами.
Вы также можете следовать стратегии чередования периодов безопасности и роста: после каждого большого шага вперед, который требовал смелости и ставил вас в неудобную ситуацию, дайте себе несколько дней насладиться безопасностью. Затем, когда вы почувствуете себя спокойно и зарядитесь энергией, снова подвергните себя дискомфорту и росту. Таким образом, вы будете постоянно как бы растягивать себя, не исчерпывая полностью свою энергию.
Именно так я часто поступаю во время тренировок по скалолазанию: на одних тренировках я предпочитаю техничные маршруты, которые требуют не особой смелости, а большой концентрации. На других я прохожу сложные психологические маршруты, где в дело вступает страх падения.
Благодаря такому подходу мне редко не хочется заниматься альпинизмом; всякий раз, когда я чувствую, что морально не готов отказаться от чувства безопасности, я могу просто заняться чем-то другим, а затем расширить свою зону комфорта в следующий раз, когда восстановлюсь.
Чаще расширяйте зону комфорта, но делайте это на постоянной основе: регулярно устраивайте себе хотя бы короткий период безопасности, чтобы набраться сил для нового броска, который выведет вас за пределы зоны комфорта.

День 345: О том, как привнести приключения в свой распорядок дня

Писательство интересует меня больше, чем что-либо другое. Если бы я превратил это в рутину, мой энтузиазм умер бы. Я каждый день превращаю в приключение. Я получаю от этого больше удовольствия, чем от всего, что мог бы купить.
Уилла Кеттер [355]

Ежедневная рутина кажется скучной, но это не так. Если вы внесете в свой распорядок немного веселья и приключений, вам будет легче и приятнее придерживаться его.
Например, если вы сидите на диете, нет никаких правил, которые запрещают вам готовить экзотические полезные блюда или пробовать незнакомые продукты. Начало диеты может стать хорошей возможностью внести больше разнообразия в ваши пищевые привычки.
Если хотите стать финансово дисциплинированным, превратите это в игру. Поставьте перед собой задачу сэкономить как можно больше денег. Найдите лучшие предложения на товары, которые вам нужно покупать регулярно. Придумывайте способы подзаработать на стороне.
Если хотите стать более продуктивным, поставьте перед собой задачу сделать как можно больше работы за короткий промежуток времени. Экспериментируйте с работой в разных местах. Попробуйте новые способы решения задач.
Если ваши решения воспринимаются не как рутинная работа, а скорее, как возможность устроить небольшое приключение и развлечься, вы с большей вероятностью будете придерживаться их, чем если бы смотрели на них как на скучные обязательства.

День 346: О преодолении себя

Жизнь человека интересна прежде всего тогда, когда он терпит неудачу – я это хорошо знаю. Ведь это признак того, что он пытался превзойти самого себя.
Жорж Клемансо [356]

Один из интересных и дающих силы способов взглянуть на неудачу — считать ее признаком того, что вы пытались превзойти себя. В конце концов вы не можете потерпеть неудачу, если делаете то, что вполне в ваших силах. Вы ошибаетесь, когда делаете что-то трудное для вас, чтобы расти.
Если вы долгое время обходились без неудач, пора задуматься о большем. Их отсутствие — явный признак того, что вы ставите перед собой слишком низкие цели и надо искать более сложную среду или ставить новые трудные задачи.
Успех — это, безусловно, положительная вещь, но имейте в виду, что, если вы постоянно добиваетесь успеха, это сопряжено с риском стать слишком самоуверенным и считать, что вы непобедимы. Постановка целей с высокой вероятностью неудачи поможет вам оставаться сдержанным и сохранит успех в вашей жизни.

День 347: О том, как терпеть своих тиранов

Власть ничего не уступает без надобности. Она никогда не уступала и никогда не уступит. Выясните, с чем именно люди будут смиренно мириться, и вы узнаете точное количество несправедливости и неправды, которые будут им навязаны; и это будет продолжаться до тех пор, пока им не окажут сопротивление либо словами, либо ударами, либо и тем, и другим. Пределы возможностей тиранов определяются выносливостью тех, кого они угнетают.
Фредерик Дуглас [357]

Точно так же пределы проблем в вашей жизни определяются терпимостью к ним. Если у вас слегка болит палец на ноге, вы, скорее всего, не пойдете к врачу, но умножьте боль на пять, и вы окажетесь в больнице в считанные секунды!
Точно так же думайте о своих вредных привычках или любых других пагубных поступках. Если воспринимаемая боль (негативные последствия) слабая, вы, скорее всего, будете терпеть ее до тех пор, пока она не усилится. Усильте боль, и вы начнете искать решения.
Есть два способа вдохновить вас на отказ от негативного поведения:
Боль, вызванная вашим негативным поведением, усиливается сама по себе. В один прекрасный день вы понимаете, что проблема приобрела такие масштабы, что с ней нужно что-то делать. Например, негативные пищевые привычки приводят к сердечному приступу или неспособность повысить уверенность в себе превращает вас в одиночку без друзей. Это не лучший способ борьбы с негативным поведением, потому что вы позволяете проблеме бесконтрольно расти, пока она не станет представлять большую опасность вашей жизни.
Усиливайте боль, заставляя себя осознавать, насколько она глубока. Вместо того чтобы игнорировать и держать ее на заднем плане, вы настраиваетесь на нее и сосредоточиваетесь на всех последствиях. Увеличьте их и представьте, что они скоро станут еще хуже. Используйте негативную визуализацию для вдохновения на перемены.
Например, если вы заметили, что задыхаетесь после подъема по лестнице, считайте, что это первый признак скорого ухудшения здоровья. Вскоре появятся новые симптомы, и каждый из них будет сильнее предыдущего. Легкий дискомфорт, который вы испытываете сейчас, — это только начало. Усильте послание и действуйте, пока еще можете. Не игнорируйте его, думая, что на данный момент можете забыть о нем, а если станет хуже, то займетесь им позже.
До тех пор, пока вы не сможете убедить себя в том, насколько далеко идущими и опасными могут быть последствия вашего поведения в долгосрочной перспективе, вы не будете действовать. Подумайте, что все ваши негативные модели поведения — это тираны: на какие крайние меры они должны пойти, чтобы вы перестали терпеть их гнет?

День 348: Об использовании своей силы

Величие заключается не в том, чтобы быть сильным, а в том, чтобы использовать силу.
Генри У. Бичер [358]

Я никогда не понимал, какой смысл ходить в спортзал, поднимать тяжести, а затем возвращаться домой, сидеть на заднице до конца недели и избегать любых физических движений — никогда по-настоящему не использовать свою силу ни для чего, кроме поднятия тяжестей. Разве нельзя найти цель для использования силы не только на тренировках?
В книге я перечислил множество упражнений, которые можно использовать для укрепления силы воли и стать более дисциплинированным человеком. Эти упражнения приведены здесь не для развлечения; я делюсь ими с вами, чтобы вы могли на самом деле выполнять их, а затем применять полученные уроки для лучшего достижения целей.
Нет смысла практиковать самоконтроль ради самоконтроля. Конечно, ничто не мешает вам принимать холодный душ только потому, что вы хотите проверить себя, или контролировать мысли чтобы научиться лучше ими управлять. Однако помните, цель этих упражнений — развитие силы, которую вы затем используете, чтобы сделать свою жизнь лучше.

День 349: Об управлении энергией

Энергия, а не время, является основной валютой высокой производительности.
Джим Лоэр [359]

У вас может быть сколько угодно времени в мире, но если у вас нет энергии, время ничего не будет значить. Ваша энергия — это главный ресурс для изменения жизни к лучшему; если вам ее не хватает, шансы на достижение целей падают до нуля.
Поэтому крайне важно научиться управлять своей энергией. Именно поэтому я так убежденно говорю о важности здоровых привычек, таких как достаточный сон, правильное питание и регулярные физические нагрузки. Если у вас их нет, уровень вашей энергии снизится, и вы с меньшей вероятностью достигнете своих целей.
В дополнение к здоровым привычкам составьте список вещей, мест и людей, которые заряжают вас энергией, и второй список — того, что лишает вас энергии. Теперь, когда перед вами оба списка, подумайте, как вы можете перестроить свою жизнь, чтобы как можно больше времени проводить с энергичными людьми и как можно меньше — в ситуациях, которые лишают вас энергии.
Например, большие толпы меня утомляют, поэтому вы почти никогда меня там не найдете. С другой стороны, время, проведенное на природе, заряжает энергией, поэтому я стараюсь бывать на свежем воздухе хотя бы несколько раз в неделю.
Управление энергией — один из ключевых навыков, необходимых для успешной работы как в профессиональной, так и в личной жизни. Позвольте заверить вас, что независимо от уровня вашей дисциплины, если вы регулярно изнуряете себя, однажды вы перегорите. Не лучше ли научиться управлять энергией уже сегодня, чтобы полностью избежать неприятной проблемы?

День 350: О том, как делать все сознательно

Медленная работа в современном мире противоречит любой системе мышления. Медленно работать можно только в том случае, если вы делаете это осознанно. Осознанность требует от вас оставаться в процессе, работать в настоящем моменте.
Томас Штернер [360]

В скалолазании, когда вы быстро натягиваете веревку и ускоряетесь, ваши движения будут неточными. В итоге при быстрых движениях вам потребуется больше времени, чтобы закрепить веревку, чем если бы вы делали это медленно.
Осознанная работа, особенно когда ставки высоки, требует большого самоконтроля. Вам нужно бороться с искушением торопить события и сохранять концентрацию, когда стресс грозит поглотить вас.
Делать все быстро, но не обязательно хорошо, — не лучшая стратегия для достижения цели. На самом деле, обычно именно медленные, обдуманные, взвешенные движения приводят к отличным результатам, а не поспешные, нервные или импульсивные действия.
Определите, когда ваше поведение поспешно и нецеленаправленно, и используйте такие возможности для тренировки силы воли, делая все медленно и точно.

Неделя 51


День 351: О признании наличия проблем

Вырезать каждый плохой корень означало бы одновременно подавить положительные элементы, которые могли бы возникнуть из него дальше на стебле растения. Нас не должны смущать трудности, а только то, что мы не смогли вырастить из них ничего прекрасного.
Ален де Боттон [361]

Я часто рассказываю в книгах о своих неудачах, потому что хочу, чтобы читатели понимали: трудности — неотъемлемая часть процесса. Если кто-то утверждает, что он успешен, но никогда не терпел неудач, можете быть уверены, что он лжет.
Если вы столкнулись с проблемами и не можете добиться поставленных целей, не бойтесь поделиться бедами с другими и обратиться за помощью. Вы можете почувствовать искушение защитить свое эго и продемонстрировать, что вы непогрешимы, но это контрпродуктивно.
Отрицание того, что у вас есть проблемы, или отрицание необходимой помощи или поддержки, не делает вас лучше человека, который открыто признает, что дела идут не очень хорошо.
В конце концов нет ничего постыдного в том, что вы испытываете трудности. Обидно только, что вы не признаете проблемы, ведь именно тогда вы упускаете самые ценные возможности для развития.

День 352: О расширении возможностей в результате компромиссов

Эссенциалисты рассматривают компромиссы как неотъемлемую часть жизни, а не как ее негативную составляющую. Вместо того чтобы спрашивать: «От чего я должен отказаться?» Они спрашивают: «В чем я хочу преуспеть?»
Грег МакКеон [362]

Мы уже говорили о том, что важно заменить «я не могу это сделать» на «я не делаю это», чтобы не воспринимать свои решения как наказание. В этой записи речь пойдет о том, чтобы пойти еще дальше: вместо вопроса, от чего вы должны отказаться, подумайте о более важном, что вы хотите получить. Другими словами, воспринимайте отказ от разрушительного поведения как акт расширения возможностей, а не жертвоприношение.
Например, если вы хотите начать экономить, речь не идет о том, что вы больше не сможете покупать. Правильный вопрос — на чем вы сможете сэкономить больше денег? Как насчет того, чтобы улучшить свое душевное спокойствие, тратить меньше времени на походы по магазинам, побаловать свою семью хорошим отпуском или даже раньше выйти на пенсию? Что значит отказ от некоторых покупок по сравнению с этим?
Подходите к каждому компромиссу одинаково: убедитесь, что в глубине души вы понимаете: речь идет о том, чтобы получить больше чего-то важного, а не о том, чтобы пожертвовать чем-то ради получения чего-то другого.

День 353: О смартфоне

Если каждый момент потенциальной скуки вы снимаете быстрым взглядом на смартфон, то, скорее всего, ваш мозг перестроился таким образом, что не готов к глубокой работе – даже если вы регулярно выделяете время для тренировки такой концентрации.
Кал Ньюпорт [363]

Если у вас есть склонность заглядывать в смартфон каждые несколько минут или мысль о том, чтобы оставить его в другой комнате на время, вызывает у вас приступ тревоги, пора проявить самоконтроль и победить эту привычку.
Это кажется незначительной мелочью, но на самом деле это признак более глубокой проблемы: ваш мозг перестроился таким образом, что вы физически не можете сопротивляться желанию периодически проверять телефон. Следовательно, вы не сможете удерживать внимание дольше нескольких минут, и не думаю, что нужно объяснять, почему это разрушает вашу продуктивность.
Начинайте постепенно. Вместо проверок телефона каждые пять минут, подождите десять минут. Потом, когда станет легче, попробуйте двадцать. Тридцать. Сорок. Один час.
Опять же, это маленькая вредная привычка, но работа над ней — ценное упражнение для развития вашей силы воли. Это также улучшит вашу способность заниматься глубокой работой, которую в противном случае вы бы постоянно прерывали, проверяя телефон каждые несколько минут.

День 354: О том, как сосредоточиться на хорошем

Я думаю, что это почти индульгенция – фокусироваться на темной стороне вещей. А с возрастом хочется сосредоточиться на положительных моментах.
Роб Брайдон [364]

Мы уже не раз говорили о том, что нужно культивировать положительные эмоции, когда дела идут плохо. Я утверждал, что концентрация на плохих вещах — это акт умственной лени, потому что они более доступны, чем позитивные. Сегодня я хочу еще раз поговорить на эту тему, на этот раз рассматривая ее как новую привычку, которую нужно привить.
С возрастом люди начинают больше внимания уделять темной стороне вещей. Возможно, это потому, что пережили много событий, потерпели неудачи или их разочаровало больше людей. Какой бы ни была причина, если вы хотите оставаться счастливым и успешным человеком, ворчание — не выход.
Если вы по умолчанию сосредоточены на темной стороне, пора выработать новую привычку: всякий раз, когда ловите себя сосредоточенным на темной стороне, придумайте один хороший момент в ситуации и сфокусируйтесь на этой мысли. Держите язык за зубами, если хотите высказать претензии.
Например, если вы наслаждаетесь прогулкой с другом и начинается дождь, не поддавайтесь искушению пожаловаться на плохую погоду. Вместо этого скажите, например, что приятно прогуляться, несмотря на дождь, потому что вокруг меньше людей, или переключите свое внимание на что-то другое, например, на недавний успех вашего друга.
Проявление позитивного настроя требует работы, но оно стоит затраченных усилий. Стремитесь сосредоточиться на позитивном и приучите себя всегда находить что-то хорошее, даже в самых неблагоприятных обстоятельствах. Вы научитесь лучше контролировать мысли и станете более оптимистичными и стойкими.

День 355: О роскоши

При потворстве своим желаниям вкус к роскоши возрастает с удивительной быстротой.
Джорж Пейн Рейнсфорд Джеймс [365]

Чем большим количеством предметов роскоши вы окружены, тем больше вы к ним привыкаете и тем сложнее будет терпеть что-то менее совершенное.
Хотя нет ничего плохого в том, чтобы наслаждаться плодами своего труда и делать жизнь немного удобнее, будьте осторожны и не злоупотребляйте роскошью. Она может избаловать вас и сделать менее выносливым и способным справляться с трудными ситуациями.
Невозможность принять что-то менее совершенное — это большая слабость. Дисциплинированный человек сможет тренироваться в любом спортзале или даже без оборудования, питаться здоровой пищей, даже если там, где он находится, нет маркетов Whole Foods, и оставаться продуктивным даже без нормального рабочего стола.
Периодически выбирайте что-то менее качественное и напоминайте себе, что вещи не обязательно должны быть мирового класса, чтобы по-прежнему выполнять свою функцию. Откажитесь от некоторых удобств, не балуйте себя после успеха, ведь самая ценная награда — это процесс, через который вам пришлось пройти для достижения результата.
Выполнение всех этих действий повысит вашу самооценку по отношению к тому, что у вас есть, и напомнит вам: дискомфорт всегда в шаге от вас — и да, есть риск, что однажды именно вам снова придется это терпеть.

День 356: О проявлении инициативы

Я приучил себя предлагать решения, а не просить о них, добиваться ответа, а не реагировать, и быть напористым, не сжигая мостов. Чтобы вести необычный образ жизни, вам нужно выработать необычную привычку принимать решения, как для себя, так и для других.
Тим Феррисс [366]

Вам потребуется много самодисциплины, чтобы проявлять инициативу, а не идти по легкому пути и ждать, пока кто-то другой начнет действовать. Легче представить проблему и попросить ее решить, чем предложить решение самому. Проще переложить ответственность за принятие решения на кого-то другого. По сути, избавить себя от дискомфорта, связанного с необходимостью принимать решение, в обмен на потерю контроля над ситуацией.
Чтобы добиться лучших результатов в любых начинаниях, станьте человеком, который проявляет инициативу.
Если вы решаете проблему, которая затрагивает других людей, вместо того чтобы излагать группе только ее суть, предложите несколько вариантов решения. Не поддавайтесь искушению лениться, полагаясь на чужие идеи, а придумывайте свои собственные.
Я работал с несколькими деловыми партнерами и могу сказать, что нет ничего лучше, чем партнер, который не просто ждет решений, а предлагает их сам. Верно и обратное: нет ничего хуже, чем сотрудник, который приносит вам только проблемы и ждет, что вы их решите.
Кроме того, будьте проактивны и реагируйте так быстро, как можете. Да, неловко выделяться и проявлять инициативу, когда все остальные смотрят на вас и осуждают. Однако лидером становится тот, кто действует первым. Мгновенное реагирование на ситуации также учит вас преодолевать нерешительность и вырабатывает привычку действовать.
Например, если вы идете по улице, а кто-то выглядит так, будто вот-вот упадет в обморок, преодолейте свой социальный страх и спросите, все ли в порядке. Такое незначительное решение с вашей стороны может означать разницу между жизнью и смертью для этого незнакомца.
Однажды мы с другом катались на велосипеде, когда заметили мужчину. Он лежал посреди тротуара и из его уха сочилась кровь. Никто не остановился, чтобы помочь ему, а между тем он находился в двух шагах от церкви, переполненной людьми.
Кто знает? Возможно, никто не предложил помощь, потому что боялся действовать или думал, что инициативу проявит кто-то другой. К счастью, мы оказали мужчине помощь, скорая быстро приехала и отвезла его в больницу. Что, если бы в течение нескольких часов никто не остановился, чтобы помочь ему?
Проявлять инициативу часто бывает неудобно, но это еще одна причина сделать это. Не реагируйте — действуйте. Не предоставляйте проблемы, а предлагайте решения. Не отмахивайтесь от него, говоря «все равно»; выбирайте вариант, если никто другой не хочет этого делать.

День 357: О снисходительности

Редкие поблажки приносят больше удовольствия.
Ювенал [367]

Вот простой прием, позволяющий отложить выполнение временного желания: скажите себе, что вы займетесь этим позже, и наградой за это будет большее удовольствие.
Я знаю, это звучит как чересчур упрощенный совет, но попробуйте. Я регулярно говорю себе, что вознагражу себя чем-то, чего мне хочется прямо сейчас, но только после того, как закончу работу или выполню любое другое важное (или неудобное) задание.
Так я перестаю зацикливаться на том, чтобы получить награду прямо сейчас, и действительно хочу получить ее позже, потому что знаю: она будет намного вкуснее, чем если бы я поддался сейчас.

Неделя 52


День 358: О том, как вести себя не так, как другие

Если вы не считаете, что большинство людей живут успешной жизнью, то, скорее всего, в какой-то момент вам придется действовать не так, как тем, кто вас окружает. Успех может принимать разные формы, и часто он заключается в том, чтобы выделиться из толпы или быть выше среднего, заметить, когда толпа движется в одну сторону, и убедиться, что вы движетесь в другую.
Найджел Камберленд [368]

Нужно иметь мужество, чтобы выделиться из толпы и пойти в другую сторону, когда в глубине души вы знаете, что правы именно вы, а не все остальные. Даже если вы дисциплинированный, психологически стойкий человек, все равно трудно идти против толпы.
По этой причине одно из самых мощных упражнений, которое вы можете сделать для повышения шансов вести себя иначе, чем другие, когда вы знаете, что вы правы, — это практиковаться в отстаивании своей позиции.
Если кто-то говорит вам сделать что-то определенным образом, но вы не понимаете почему, попросите объяснить просьбу. Если объяснения недостаточно, предложите другой способ, который, по вашему мнению, может быть лучше.
Обратите внимание, что речь идет не о противостоянии ради противостояния. Это упражнение на сомнение в том, что вещи делаются определенным образом только потому, что «так было принято до сих пор», но никто не знает почему.
Так вы узнаете (в небольшом масштабе), каково это, когда вы противостоите течению, и этот опыт поможет вам удержать позиции, когда ставки будут выше.

День 359: О поощрении и награде

Поощрение отличается от награды, которая должна быть оправдана или заслужена. Поощрение – это небольшое удовольствие или поблажка, которую мы доставляем себе только потому, что нам этого хочется.
Поощрения повышают наш жизненный тонус, что повышает самоконтроль и помогает нам поддерживать наши здоровые привычки. Когда мы дарим себе угощение, мы чувствуем прилив сил, заботу и удовлетворение, что, в свою очередь, повышает самообладание. Когда мы не получаем никакого угощения, мы чувствуем себя истощенными, обиженными и злыми, и нам кажется, что потакание себе оправдано. Мы начинаем жаждать комфорта – и хватаемся за него везде, где только можно, даже если это означает отказ от хороших привычек.
Гретхен Рубин [369]

Попытка полностью обойтись без угощений и поощрений — эта позиция обречена на провал. Я не знаю ни одного человека, независимо от уровня самодисциплины, который бы время от времени не баловал себя небольшими удовольствиями или поблажками, и не использовал поощрения в качестве мотивационного инструмента. Они играют важную роль: помогают восстановиться и встретить будущий дискомфорт с позитивным настроем.
Не совершайте ошибку, считая себя настолько дисциплинированным, что не нуждаетесь в поощрениях или угощениях для работы над своими целями. Такое опасное предположение может привести только к одному результату: после некоторого периода успешной работы вы начнете жаждать комфорта. Поскольку вы будете отказывать себе в необходимом комфорте, желание побаловать себя будет нарастать, в конце концов взорвется и уничтожит все остатки самодисциплины.
Устанавливайте вознаграждение за достижения и не бойтесь иногда предаваться маленьким удовольствиям, если они небольшие и не ставят под угрозу ваши долгосрочные цели. Забота о себе укрепляет самообладание, а самоотречение истощает его.

День 360: О самостоятельном миофасциальном расслаблении

Самомиофасциальное расслабление – это причудливый термин, обозначающий самомассаж для снятия мышечного напряжения или триггерных точек. Этот метод можно выполнить с помощью поролонового валика, мяча для лакросса, теракана или своими руками. Оказывая давление на определенные точки тела, вы можете способствовать восстановлению мышц и возвращению их к нормальной работе. Нормальное функционирование означает, что ваши мышцы эластичны, здоровы и готовы к работе в любой момент.
Джефф Куланд [370]

Как поясняется в цитате, самомиофасциальное расслабление — это термин, обозначающий самомассаж. Вы концентрируетесь на определенных точках тела, чтобы снять напряжение и вернуть мышцам былую эластичность.
Какое отношение это имеет к самодисциплине? Вот три способа применения:
Во-первых, трудно быть на высоте, если ваше тело постоянно напряжено. Сложно сосредоточиться на работе, если я страдаю от боли в спине. Когда я трачу несколько минут на массирование самых труднодоступных мест, психическое напряжение уходит вместе с физическим.
Во-вторых, одна из распространенных причин, по которой люди пропускают тренировки или не хотят ставить себя в неудобные ситуации, — это боль. Во многом она возникает из-за того, что ваше тело натянуто, как тетива. Несколько недель, потраченных на устранение самых болезненных триггерных точек, могут сотворить чудо, когда речь идет о хронической боли.
Наконец, самомиофасциальное расслабление (например, с помощью поролонового валика) не особенно удобно выполнять. На самом деле, это может быть очень болезненно. Именно поэтому самомассаж может стать ценным упражнением для вашей самодисциплины.
Как и в любом другом упражнении, вы испытываете временную боль или дискомфорт, но в итоге получаете большую награду. При самомассаже вы испытываете временную боль при надавливании на триггерные точки, но затем получаете пользу от увеличения подвижности и избавляетесь от хронической боли в зажатых мышцах.
Покупка недорогого мяча для лакросса или поролонового валика может стать одной из лучших инвестиций. Значительное уменьшение (или даже полное отсутствие) боли, увеличение подвижности и улучшение самодисциплины с лихвой окупают двадцать или тридцать долларов, потраченных на инструмент для самомассажа.

День 361: Об улыбке

Если в повседневной жизни мы умеем улыбаться, если мы можем быть спокойными и счастливыми, то не только мы, но и все вокруг от этого только выиграют. Если мы действительно знаем, как жить, то что может быть лучше, чем начать день с улыбки? Наша улыбка подтверждает нашу осознанность и решимость жить в мире и радости. Источник настоящей улыбки – это пробужденный ум.
Тхить Нят Хань [371]

Улыбаться — одна из самых простых и одна из самых сложных вещей. Улыбаться естественно, когда вы счастливы и чувствуете себя хорошо, и почти невозможно, когда вы испытываете боль или плохо себя чувствуете.
С повышением самоконтроля возрастает ваша способность делать что-то вопреки желаниям. Улыбка может стать отличным упражнением в этой практике.
Я не хочу преуменьшать негативные моменты, которые могут происходить в вашей или чьей-либо еще жизни. Однако на самом деле мы часто хмуримся, плачем, беспокоимся и излучаем негатив, когда испытываем отрицательные эмоции просто потому, что этого состояния легко достичь.
Если рассуждать логически, то нет смысла еще больше портить себе настроение после того, как пережили что-то негативное. Если вы простудились, вы же не выходите на улицу голым посреди зимы, чтобы подхватить пневмонию. Тем не менее, это в значительной степени то, что мы делаем в любое время, когда решаем потакать негативным эмоциям вместо того, чтобы улыбаться или пытаться немного поднять себе настроение.
Понятно, что это легко сказать. Некоторые негативные события способны разрушить человека изнутри, и советовать ему улыбнуться было бы просто смешно. Применяйте этот совет в первую очередь к мелким повседневным трудностям, с которыми вы сталкиваетесь, где ваша негативная реакция не нужна.
В течение следующей недели старайтесь справляться с любыми трудностями с улыбкой на лице. Неважно, если ваша улыбка не совсем искренняя. Главное — приложить усилия, преодолеть свою стандартную реакцию на негатив и заменить ее более позитивным отношением.
Даже если вам не удастся сохранить хорошее настроение более чем на пару минут, упражнение само по себе поможет вам лучше контролировать импульсы и даже немного поднимет настроение. И если вы будете повторять это достаточно часто, работа вашего мозга изменится и сделает вас более способным чувствовать себя позитивно, даже когда происходят плохие вещи — а это неплохая способность, не так ли?

День 362: О профессионализме

Любители думают, что, если бы их постоянно вдохновляли, они могли бы стать профессионалами. Профессионалы знают, что если бы они полагались на вдохновение, то стали бы дилетантами.
Филип Пулман [372]

Вдохновение важно для того, чтобы заставить вас начать работать над своими целями, но вы не можете полагаться только на него, если хотите добиться совершенства и стать высокоэффективным исполнителем. Ключи к профессионализму — это:
1. Рутина. Не ждите, пока вас посетит вдохновение. В идеальном мире вы бы постоянно вдохновлялись и были воодушевлены на работу. В реальном мире вы, вероятно, чаще будете испытывать отсутствие вдохновения, чем его получать. Однако, если хотите стать профессионалом, вам нужно добиваться успеха как в хорошие, так и в плохие дни. Определите, что вам нужно сделать в день (будь то 1000 слов книги, часовая игра на гитаре, 50 звонков по продажам или изучение 20 новых слов на иностранном языке), и придерживайтесь этого, независимо от настроения.
2. Надежность. Если вы обещаете, вы выполняете — и это касается любого обещания, которое вы даете себе. Это также означает, что нужно придерживаться установленных сроков и не поддаваться искушению продлить их только потому, что они трудновыполнимы.
3. О Постоянном Совершенствовании. Любители балуются, а профессионалы постоянно совершенствуют свое ремесло. Всегда ищите новые способы улучшить свою работу и не отвергайте новые, возможно, лучшие методы только потому, что они могут нарушить ваш нынешний образ действий.

День 363: О том, как полагаться на себя

Всегда имеет смысл сосредоточиться на прямых альтернативах – на том, что вы действительно контролируете. Что делать другим, зависит от них самих, но вы всегда можете многое сделать. Выбирайте из вариантов, которые требуют только вашего решения, а не из множества надежд на то, что кто-то станет кем-то иным, чем он есть на самом деле. Полагаться на свои права или на способность изменить других гораздо менее перспективно, чем полагаться на себя.
Гарри Браун [373]

Одна из опасных ошибок, о которой следует помнить при постановке целей, заключается в том, чтобы не привязывать их к результатам или желанию других людей.
Например, я считаю, что лучший деловой партнер — это вы сами и никто другой. Если вы поставили перед собой цель построить успешный бизнес, чтобы вы могли посвятить себя детям и семье, а у вашего делового партнера нет такой сильной мотивации, это будет источником конфликта. Вам потребуется его одобрение для принятия любого делового решения, и 50 % успеха вашего бизнеса будет зависеть от другого человека. Потерять полный контроль над процессом принятия решений — значит снизить свои шансы на успех.
Если вы занимаетесь спортом, у вас может возникнуть желание подождать с покупкой абонемента в спортзал, пока вы не уговорите своего друга начать заниматься вместе с вами. Да, тренировки с партнером более эффективны, но, если вы полагаетесь на этого человека, чтобы добиться положительных изменений в жизни, вы уже потерпели неудачу. А что, если ваш друг бросит заниматься? Вы тоже бросите?
Не ждите, пока другой человек изменит вашу жизнь. Вы можете надеяться, что их желания совпадут с вашими, но лучше полагаться на себя. Выбирайте варианты, которые требуют только вашего решения.

День 364: О книгах, часть вторая

Книги – это сокровенное богатство мира и достойное наследство поколений и народов. Книги, самые старые и лучшие, естественно и заслуженно стоят на полках каждого дома. У них нет собственных причин оправдываться, но, пока они просвещают и поддерживают читателя, его здравый смысл не откажет им. Их авторы – естественная и неотразимая аристократия в любом обществе, и они оказывают влияние на человечество больше, чем короли или императоры.
Генри Дэвид Торо [374]

В день 79 я поделился с вами тремя вдохновляющими книгами, а в день 158 посоветовал прочитать несколько биографий. Сегодня, когда мы подошли к концу этой книги, я хочу дать вам несколько дополнительных рекомендаций, которыми вы, возможно, воспользуетесь после прочтения. Вот они:
Make It BIG! 49 Secrets for Building a Life of Extreme Success, by Frank McKinney. Блестящая, вдохновляющая и практичная книга от предпринимателя и филантропа.
2 and 3. Unlimited Power and Awaken the Giant Within, by Tony Robbins. Две классические книги по самосовершенствованию, которые должен прочитать каждый.
Essentialism, by Greg McKeown. Если вы пытаетесь определить свои приоритеты и сосредоточиться на главном, эта книга поможет вам.
The Obstacle Is the Way, by Ryan Holiday. Отличная книга, основанная на римской философии стоицизма, которая научит вас добиваться успеха, несмотря на трудности.
How Not to Die, by Michael Greger. Если хотите узнать больше о том, почему и как нужно придерживаться здорового питания, эта книга для вас. Глубокое понимание того, как ваш нездоровый выбор может повлиять на вашу жизнь, укрепит вашу решимость изменить ситуацию.

Неделя 53


День 365: О подметании пола

Мой друг, философ и мастер боевых искусств Даниэле Болелли, однажды привел мне полезную метафору. Он объяснил, что тренировка похожа на подметание пола. Если мы сделали это один раз, это не значит, что пол будет чистым всегда. Каждый день пыль возвращается. Каждый день мы должны подметать.
Райан Холидей [375]

Поскольку наши пути вот-вот разойдутся, я бы хотел оставить вам важное напоминание: развивайте самодисциплину. Тренироваться или подметать пол нужно ежедневно.
Как бы ни хотелось, выработать самодисциплину один раз и затем наслаждаться ею всю оставшуюся жизнь невозможно, для поддержания требуется постоянная работа, которая поможет вам в достижении ваших целей.
В тот момент, когда вы возводите мгновенное удовлетворение на пьедестал, вы начинаете терять самоконтроль.
Тогда, когда вы решите, что пришло время наслаждаться легкой жизнью и держаться подальше от трудностей, ваша жизнь начнет становиться сложнее.
В тот момент, когда вы решите, что вы уже достаточно сильны и ничто не сможет сломить ваш дух, вы начнете терять душевную стойкость.
Мы провели вместе 365 дней, но ваш путь к самодисциплине на этом не заканчивается.
Хватайте метлу и начинайте подметать!

Эпилог

Наше путешествие подошло к концу, и я не хочу задерживать вас. Я надеюсь, что вы собрали столько разных идей для применения в своей жизни, что будете заниматься их реализацией еще долгое время!
Напоследок хотелось бы напомнить, что накапливать знания и не применять их в реальной жизни — это все равно что читать кулинарные книги, не пробуя ни одного рецепта. В чем смысл? Наденьте поварскую форму и приступайте к готовке: вам предстоит попробовать 365 различных рецептов!
И наконец, обратите внимание: я написал эту книгу, чтобы вдохновить вас и предложить различные советы, которые относятся к разным аспектам самодисциплины. Я отдавал предпочтение кратким, универсальным предложениям, а не подробным советам по применению.
Если вы хотите получить более конкретные, глубокие уроки по самодисциплине, обратитесь к другим моим книгам, в которых рассматриваются такие области, как диеты (Self-Disciplined Dieter), физические упражнения (How to Build Self-Discipline to Exercise), предпринимательство (Self-Discipline for Entrepreneurs), контроль импульсов (How to Build Self-Discipline) и долгосрочные привычки (Daily Self-Discipline).

Скачать книгу бесплатно

Я хочу поблагодарить вас за покупку моей книги и предложить вам другую книгу (не менее ценную, чем эта): Grit: How to Keep Going When You Want to Give Up, совершенно бесплатно.
Перейдите по ссылке ниже, чтобы получить ее:
http://www.profoundselfimprovement.com/365
В книге Grit я расскажу вам, как добиться поставленных целей, используя методы, проверенные наукой и опытом и применяемые для достижения максимальных результатов.
Помимо получения Grit, у вас также будет возможность бесплатно получать мои новые книги, участвовать в розыгрышах и получать другие ценные письма от меня.
Вот ссылка для регистрации:
http://www.profoundselfimprovement.com/365

Можете ли вы помочь?

Я с удовольствием выслушаю ваше мнение о моей книге. В мире книгоиздания мало что может быть более ценным, чем честные отзывы самых разных читателей.
Ваш отзыв поможет другим читателям понять, подходит ли им моя книга. Это также поможет мне привлечь больше читателей и повысит узнаваемость моей книги.

О Мартине Медоузе

Мартин Медоуз — это псевдоним автора, который посвятил свою жизнь личностному росту. Он постоянно меняется, внося кардинальные изменения в свою жизнь.
За эти годы он регулярно соблюдал сорокачасовое голодание, выучил два иностранных языка, сбросил более 30 килограммов за 12 недель, вел несколько бизнесов в разных отраслях, принимал ледяной душ и ванну, несколько месяцев жил на маленьком тропическом острове в другой стране и за месяц написал 400-страничный роман.
Но самоистязание — это не его страсть. Мартин любит проверять свои границы, чтобы узнать, насколько далеко простирается его зона комфорта.
Его выводы (основанные как на личном опыте, так и на научных исследованиях) помогают ему улучшить свою жизнь. Если вы хотите расширить границы своих возможностей и узнать, как стать лучшей версией себя, вам понравятся работы Мартина.
Прочитать его книги можно здесь:
http://www.amazon.com/author/martinmeadows.
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