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Аннотация
Оставаться эффективным, что бы с вами ни происходило, реально. И эта книга от практикующего тренера по личной продуктивности станет тем самым помощником, который покажет: как сохранять мотивацию, правильно ставить цели и добиваться того, о чем вы, может быть, пока даже не мечтаете.
Внутри книги вы найдете дорожную карту, благодаря которой поймете, откуда черпать ресурсы и куда идти, если кажется, что вы в тупике.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.


Натэлла Цимакуридзе
Думай. Делай. Наслаждайся. 50 шагов для усиления личной эффективности
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Введение

Вы проснулись очередным утром и поняли, что хотите сделать что-то особенное. Чтобы оно навсегда перенесло вас в такое будущее, которое будет лучше того, что есть сейчас. Вы вдруг остро осознали, что хочется уже начать совершать какие-то планомерные действия, которые шаг за шагом будут куда-то вести. Куда — вы пока не знаете. Но точно куда-то в счастливое будущее.
Сделав стоп-кадр, каждый поймает себя в своей, индивидуальной, особенной ситуации.
Что-то у вас наверняка есть: семья, работа, друг, любимый дом, или вы можете себе позволить отпуск, хотя бы иногда. А может, всё вместе! Даже если ничего этого нет — всё равно есть вы, есть этот день, есть Солнце, звёзды, и значит, можно жить, мечтать и стремиться к лучшему.
Пока, к сожалению, слишком многое у вас вызывает раздражение: отсутствие уверенности в завтрашнем дне, рутина или беспросветный стресс.
Может быть, вам надоела работа на дядю, начальники, все эти «указатели», и вы каждый отчёт мечтаете уволиться. Или вы упёрлись в потолок должности, доросли и — бумс! — не знаете, что дальше. Возможно, вы хотели бы создать свой бизнес, но нужен начальный капитал, какая-то опора, знания, наставники — всего этого нет или недостаточно.
Может быть, вы уже создали свой бизнес, и он постоянно требует ресурсов. До всего приходится продираться самостоятельно, спросить не у кого.
Самое важное откладывается на потом, времени на семью не остаётся. Не покидает ощущение, что жизнь проходит мимо.
Как добавить гармонии в эту беспросветную цикличность?
Прежде чем увольняться, закрывать ИП, радикально менять уклад жизни, предлагаю воспользоваться инструкцией данной книги.
Я, как и вы, в какой-то момент решила, что хочу, чтобы моя жизнь соответствовала моим представлениям о полноценной, счастливой жизни. И случилось это довольно рано, уже в 15 лет я увлеклась саморазвитием и личной эффективностью. Работая юристом в банках и на предприятиях, наблюдая жизнь людей и компаний, я всегда обращала внимание на то, как многое даже в самых непростых ситуациях может изменить сам человек. Мне было интересно, почему у одних людей это получается, а у других — нет.
Когда мне удалось соединить работу и хобби, я стала исследовать характерные качества людей, желающих собственными действиями изменить жизнь к лучшему, их мотивацию, личные свойства, инструменты, к которым они обращаются. Для этого я собирала команды учёных и специалистов разных отраслей, проводила исследования. Затем годами сравнивала полученные результаты с жизнью реальных людей, подтверждая для себя правоту своих выводов.
Так получилась эта книга, в которой я постаралась соединить личный опыт, работающие практики и результаты исследований. Я надеюсь, что, прочитав её, кто-то из вас пройдёт путь поиска своих новых ориентиров чуть быстрее. И чуть раньше насладится всей полнотой своей жизни.
Первая часть моей книги называется «Думай». Вы проанализируете свою стартовую площадку. И пока ещё ничего не совершите.
Во второй части с названием «Делай» вы познакомитесь с работающими инструментами, позволяющими двигаться вперёд при любых обстоятельствах. У вас сложится пазл из имевшихся ранее и новых возможностей.
Третья часть книги называется «Наслаждайся». Хорошо подготовившись к любым неожиданностям, в ней вы наконец выберете ту самую цель, которая позволит преодолеть все препятствия, а также найдёте наиболее привлекательный и подходящий для вас путь к этой цели.
Конечно, мы не в сказке, поэтому речь не о волшебной палочке. Наслаждение возникает от маленьких побед и от возможности их повторять, усиливая уверенность в себе и приближая тот результат, о котором вы с надеждой задумались однажды утром.

Обращение к читателю

Если вы нацелены на результат, вооружайтесь карандашом!
Отвечая на вопросы, которые встретят вас на страницах книги, не бойтесь писать первое, что придёт в голову! Вы всегда сможете это улучшить или переписать.
А эффект неожиданности поможет вам извлечь на поверхность что-нибудь скрытое от любопытных взглядов, даже ваших собственных.
Если совсем не знаете, что написать, идите дальше, заполняйте то, что получается! Перечитав книгу через некоторое время, вы сможете заполнить пробелы и ещё лучше узнать себя.

Часть 1
Думай


Глава 1
Базовые основы личной эффективности

Личная эффективность — неотъемлемая составляющая каждого человека. Только активируют её не все. О фундаменте вашей личной эффективности поговорим в этой главе.

1.1. Стоп-кадр реальности

Представим ненадолго, что сегодня — тот самый радостный день, когда есть возможность себя немного похвалить, зафиксировать свои сильные стороны, признаться себе во всех или в самых главных своих достижениях. Что приходит в голову в первую очередь? Запишите.
____________________________________________
____________________________________________
Урра! Мы начали наше путешествие.
Теперь постарайтесь вспомнить, почему вы решили взять в руки эту книгу? Что привлекло ваше внимание? Какую свою задачу вы захотели решить с её помощью? Запишите.
____________________________________________
____________________________________________
Если ничего не приходит в голову, прочитайте аннотацию и введение. Какие слова вызывают реакцию: радость, восторг или, наоборот, отторжение и негодование? Старательно запишите ВСЕ слова, вызвавшие положительную или отрицательную реакцию. Мы вернёмся к ним позже.
____________________________________________
____________________________________________
Представляю вам нашего Друга. Его истории помогут воспользоваться тем огромным объёмом полезной информации, который я для вас подготовила, и сделать наше путешествие более увлекательным.
Чтобы отправиться в путь, Друг на время оставил домашние дела и заботы. В ожидании приключений он с воодушевлением собирает свой нехитрый багаж.
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Шаг 1. Собраться в дорогу — определиться со стартовой площадкой
Резюме
Как и полагается в начале путешествия, на Шаге 1 мы определились со стартовой точкой А:
1. Выявили уже известные ваши сильные стороны.
2. Описали цель, ради которой вы взяли в руки эту книгу.
3. Нашли слова, которые помогут нам в дальнейшем.
Это очень важный Шаг. Как компас, он будет помогать нам двигаться в правильном направлении и даст возможность постоянно сверять маршрут.
Оставляю побольше строк — возвращайтесь, дописывайте свои сильные стороны, преимущества. Или пусть пока побудут пустыми — подождут новых достижений. ☺
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

1.2. Внешние и внутренние факторы влияния

Каждый день на нас влияет огромное количество факторов: новости, эмоции, чувства, окружающие, воспитание, наследственность и многое другое. Что-то отвлекает, что-то вселяет надежду, что-то её забирает.
Все эти факторы влияния можно разделить на внешние и внутренние. Присмотримся к ним.
Внешние факторы действуют со стороны социально-экономической системы и общества. К ним можно отнести политические, правовые, экономические, социально-культурные и экологические факторы.
Действительно, на нас влияют:
1. Ситуация на внешнеполитической арене, таможенная политика, импортозамещение, иные инструменты государственного регулирования и другие политические факторы.
2. Законодательство, или правовые факторы.
3. Рыночная среда, налогообложение, предпринимательский и инвестиционный климат, доступ к финансовым ресурсам, экономическая стабильность в обществе, рынок труда и другие экономические факторы.
4. Социальная среда, уровень образования и социальной инфраструктуры, социальное неравенство, национальные особенности, стереотипы и убеждения потребителей, мода — всё это можно назвать социально-культурными факторами влияния на нашу жизнь.
5. Особенности географического местоположения, наличие, объём, качество и условия потребления природных ресурсов, степень загрязнения экосистемы и политика государства в отношении экологических проблем — всё это экологические внешние факторы влияния.
Внутренние факторы имеют отношение непосредственно к человеку, присущи ему изначально или приобретаются им в ходе своего личного становления и развития.
К внутренним факторам можно отнести:
1. Наследственные особенности— когнитивные способности, свойства характера и мышления, которые наблюдаются не только у самого человека, но и у его родственников на протяжении нескольких поколений.
2. Характеристики личности — благоприобретённые или изначальные свойства личности самого человека, не проявлявшиеся ранее в среде его родственников. Это может быть умение ставить перед собой цели и достигать их, предпринимательские способности, личная харизма, способность вдохновлять и вести за собой людей, стремление к развитию и личностному росту, личная мотивация.
Разделение внешних и внутренних факторов весьма условно, поскольку чётко разграничить их влияние или определить границы воздействия каждого из факторов практически невозможно.
Тем не менее внешние факторы дают примерно одинаковые возможности и оказывают практически одинаковое воздействие на нас и всех окружающих, проживающих с нами в одном регионе.
А вот внутренние факторы в значительно большей степени связаны с личной инициативой человека. Именно они особенно подчёркивают индивидуальность и могут рассматриваться как его ресурс.
Задание. Воспользовавшись перечислениями из параграфа, выпишите по 3–4 внешних и внутренних фактора, влияние на себя которых вы замечаете особенно сильно. Выбирайте только те из них, на которые вы сможете опереться и рассматриваете как «удачные». Если очень много раздражающих факторов, или таких, на которые не хочется опираться, выпишите их ниже.

Пример
Удачным внутренним фактором влияния может быть ваша черта характера. Например, инициативность, любопытство и др. Или удобный момент в жизни — наличие свободного времени, или, наоборот, ваше нахождение в гуще общественной жизни, которое даёт выход на вашу аудиторию.
Удачным внешним фактором может быть импортозамещение (политический фактор), возможность льготного получения необходимых ресурсов (экономический фактор) или ваше проживание в популярном туристическом регионе (социально-культурный фактор).
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Шаг 2. Определиться со вспомогательными факторами
Факторы, которые раздражают, или на них не хочется опираться (если таковые есть):
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
Резюме
Вы нашли особенно заметные для вас факторы внешнего и внутреннего влияния, выбрали те из них, на которые можно опереться. Не огорчайтесь, если пока у вас перевесило количество факторов, о которых вам неприятно думать. Главное — найти точки опоры.
И вот тут постарайтесь. Важно найти хотя бы 1–2 внешних и внутренних фактора, которые, на ваш взгляд, смогут помочь вам в реализации ваших планов. Впрочем, поехали дальше, вы всегда сможете вернуться и заполнить раздел позже.

1.3. Базис, или где искать базовую основу личной эффективности?

На этом Шаге нам предстоит найти дело, которым вы хотели бы заниматься, невзирая ни на какие факторы влияния.
Для этого представим, что у вас уже есть сто тысяч миллионов денег и дом под пальмой. Вы можете жить в любой точке мира, посетили все страны и вам это уже немного поднадоело. Представили? Что дальше?
Если вы уже знаете, чем займётесь, имея все или почти все желаемые материальные ценности, запишите, чем именно.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Записали? Молодцы. Если нет — не страшно, это можно сделать позже. А мы пока обратимся в начало начал, так сказать, к истокам.
Где стоит искать базовую основу личной эффективности?
Учёные установили, что она проявляется при разделении понятий деятельность и активность.
Похожие, на первый взгляд, слова, имеют, однако, абсолютно разное наполнение. Они отличаются целью, процессом и основанием возникновения, значимостью, моментом присутствия в жизни человека и другими факторами. Проще говоря — всем.
Конкретизируем:
1. Активностьоснована на жизненных ценностях личности, её планах, то есть она является личностной характеристикой, илиличностной активностью. Деятельность основывается на общественных требованиях и нормах, иначе говоря, на факторах влияния. И это их основное отличие.
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Из основного вытекают другие отличия.
2. Проявляя активность, человек отталкивается от собственных планов. Поэтому активность всегда совершается в определённом направлении и с определённой ориентацией. Она может быть направлена на других, на себя, но она всегда имеет смысловое содержание — «служить другим своим трудом», «всего добиться своим трудом», «трудиться на себя» и т. д.
Совершая деятельность, человек не способен самостоятельно изменить направление этой деятельности или её цель, так как смыслового содержания у деятельности нет.
3. Цели активность и деятельность тоже выбирают разные. Любая деятельность при отсутствии активности целью приемлет только конкретный результат.
Активность, напротив, предпочитает процесс. Именно процесс (труд), его совершенствование, преодоление трудностей вызывает удовлетворение у человека, который реализует свои личностные планы. Результат, конечно, тоже важен. Но рассматривается он как логичное достижение от собственной работы, которую человек сам в мельчайших подробностях и продумал, и произвёл. Либо это сделали подчинённые под его формальным и неформальным руководством.
4. Личностная активность как бы «поворачивает»деятельность, придаёт ей особую личностную значимость. Человек делает всё «в охотку», открывает внутренние резервы. Обычная деятельность сама по себе личностной значимостью не наполняется.
5. Работая «в охотку», «разворачивая» свой труд в сторону своих жизненных планов, человек обладает высокой степенью самоорганизации. Это помогает ему придерживаться основной линии (направления) даже при возникновении трудностей. Текущие состояния (болезнь, усталость и т. д.) забирают меньше сил, их преодоление требует меньше волевых усилий. И, напротив, даже несложная деятельность без активности становится причиной перенапряжения человека, которое, накапливаясь, переходит в усталость и раздражение.
6. Но деятельность проявляется самостоятельно: встали с утра, пошли и сделали. С активностью так не получится. Во-первых, она проявляется только через деятельность. Во-вторых, активность как бы предшествуетдеятельности. Перед тем как начать действовать, человек оценивает желанность и привлекательность действия, планирует, многократно примеривает процесс будущей деятельности и «сопровождает» её в течение всего процесса осуществления, «выстраивая» варианты по ходу деятельности. В активности человек проявляет личностную заинтересованность.
Деятельность (без активности) не связана с такой многоходовкой. Она проще, происходит по инерции, жёсткому плану, не может быть оптимальной и, конечно, обладает меньшей эффективностью.
7. Выполняемая по принуждению, без личной мотивации, деятельность приводит к отказам, срывам, которые могут оборачиваться психологическими травмами, являющимися высокой психологической «ценой» за непосильную деятельность. В конечном счёте чем может порадовать деятельность? Результатом и тем, что она, наконец, закончилась.
Личностная активность тем временем украшает любую деятельность. Через личную мотивацию и личный интерес она вызывает чувство удовлетворения, порождает положительные эмоции, даёт дополнительную мотивацию к творчеству и самовыражению. Достижение высокого уровня качества, совершенствование условий труда, степень конструктивности выбранной человеком активности, её соответствие собственным критериям результативности и даже, как я уже отмечала, преодоление трудностей — всё это приносит громадную радость.
Что же можно считать базовой основой личной эффективности?
Именно личностную активность можно считать базовой основой личной эффективности, которая привносит в нашу жизнь важные улучшения. А момент или период жизни, когда она пробуждается, можно считать началом начал вашей личной эффективности.

Как это происходит?
Учёные пришли к выводу, что потребность в личностной активности возникает у человека изнутри, по мере набора жизненного опыта. А момент осознания (теоретически или на опыте) того, что всё необходимое от общества он получает благодаря своей деятельности или труду, и является точкой отсчёта личной эффективности.

Именно активностью, своей индивидуальностью, человек обменивается с другими людьми. И, самостоятельно выявив свои личные конкурентные преимущества, он с увлечением начинает достигать поставленных жизненных целей, реализовывать свои планы, стремиться к самореализации (по К.А. Абульхановой-Славской).
Получается, что базовая основа личной эффективности человека — его личностная активность — самоактивируется у человека при наборе определённых знаний или опыта. Процесс самоактивации является глубоко личным и научить ему или «включить» его извне невозможно.
Однако возбудить интерес к такой самоактивации можно. Не буду скрывать, этому и посвящён настоящий параграф.
Хочу предостеречь вас от одной популярной ошибки. Всё сказанное совсем не значит, что активность — это хорошо, а деятельность — это плохо. И та и другая выполняют свои задачи.
1. Деятельность без активности просто теряет свою эффективность. Активность же без деятельности вообще проявиться не может.
2. Деятельностью мы заняты всю жизнь. Активность проявляется не у всех и по прошествии какого-то (непонятно какого) количества лет.
Пример. Вам 18 лет, вы в активном поиске стратегии своей жизни. Вы пытаетесь заглянуть туда, за десятилетия, представить, каким или какой вы будете через 15, 20 лет, чем будете заниматься, будет ли это занятие всё так же приносить вам удовлетворение и душевную гармонию?
Другой пример. Вам 18 лет, вы в активном поиске профессии, которая сможет содержать вас. Вам на самом деле всё равно, чем заниматься, лишь бы это обеспечило вам доход.
С большой долей вероятности в первом примере ваша личностная активность начинает заявлять о себе, вы осознаёте, что хотите осмысленной работы, которая позволит вам реализовать себя. Во втором примере проявляется деятельность, и вам пока безразлично, сможете ли вы там когда-нибудь самореализоваться. Вы сейчас вообще не мыслите такими категориями.
Как видите, в примерах — речь о разных людях. И нам важно в этом разделе, чтобы вы попробовали обнаружить себя. Ведь вы за этим и выбрали мою книгу — чтобы узнать и усилить свою личную эффективность.
А поскольку потенциал у деятельности и активности разный, мы и говорим о них в самом начале книги. Предупреждён — значит уже почти победил.
Задание. Поищите себя и своих знакомых между этими понятиями. Кому больше свойственна деятельность, а кому активность? Что вам ближе на данный период времени? Чем, деятельностью или активностью, хотели бы заниматься в будущем? Запишите свои наблюдения.
Для самых любознательных размещаю сравнительную таблицу понятий активность и деятельность. Задание можно выполнять, ориентируясь на Таблицу 1 на стр. 23–25.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

В качестве вывода хочу поделиться своим глубоким убеждением, которое подтверждается и тем, что мы с вами изучили:
Только сам человек лучше всех знает дорогу к своему счастью, к раскрытию своих возможностей. Специалисты нужны лишь для того, чтобы вернуть человека на его дорогу, если он вдруг немного сбился: потерял или пока ещё ни разу не испытал ощущения выполнения своей задачи, а значит, и ощущения полноты жизни. Запишем этот вывод как Шаг 3.
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Шаг 3. Довериться себе
Резюме
Вы решили сложную задачу — доверились себе. А также заглянули туда, куда бо́льшая часть людей за всю жизнь так и не заглядывают: начали задумываться над тем, какое Дело способно перевернуть вашу жизнь, сделать её интереснее, насыщеннее, как приступить к раскрытию своего потенциала.
Может быть, вы ещё не раз усомнитесь в правильности своих выводов. Это нормально. Шутка ли, мы замахнулись на серьёзный вопрос, ответ на который некоторые люди ищут годами и десятилетиями.
Но теперь вы знаете, что есть такая страничка в книге вашей личной эффективности, где вы уже начали свой поиск. Советую ставить даты обращения к ней, это приведёт вас к интереснейшим наблюдениям.

____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Таблица 1
Соотношение понятий активность и деятельность
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1.4. Эффективность и продуктивность. В чём отличия и как измерить?

Термин личная эффективность давно пользуется популярностью и у широкой аудитории, и в профессиональной среде, однако авторы и общественное мнение наполняют его совершенно разными смыслами. Честно говоря, его уже немного затёрли, и в некоторых случаях он стал приобретать даже отрицательный контекст.
Тем не менее люди продолжают стремиться быть не просто лучше, им важно, чтобы их усилия давали эффект, как минимум, увеличивали доходность. Поэтому этот термин интуитивно понятен, и я использую именно его. Кроме того, он может включать в себя все необходимые нам элементы.
На прошлом Шаге вы покорили важную высоту нашей дорожной карты — узнали, как найти базовую основу личной эффективности и что даёт её активация. Теперь определимся, какая именно эффективность нам нужна.
Личная эффективность, к которой мы с вами стремимся, — явление многокомпонентное и, может быть, не очень простое на стадии знакомства. Но без паники. Обещаю, к концу первой части книги всё встанет на свои места. Надеюсь, вы полюбите эту систему.
Первое, что мы включим в нашу личную эффективность — это измеримые показатели личностной активности. К ним относятся:
• общепринятая экономическая категория эффективности (прибыльности), которую обычно рассматривают как соотношение полученного результата и затраченных ресурсов;
• результативность, или насколько полученные результаты согласуются с базовыми ценностями, личностными запросами и ожиданиями самого человека;
• реализованность — насколько человек смог раскрыть свой личный потенциал через осуществляемую им деятельность;
• самоактивация — признание собственной ответственности за себя, близких, предприятие и т. д. и осуществление выбранной на основе собственных убеждений и ценностей деятельности, опирающейся на самомотивацию.
Все эти четыре показателя вместе можно назвать продуктивной деятельностью человека. Все они в совокупности — последствия пробуждения личностной активности.
Задание. Оцените по пятибалльной шкале, насколько вы удовлетворены продуктивностью своей трудовой деятельности, где 0 — нет удовлетворённости, 5 — большая удовлетворённость.
Эффективность (прибыльность), или на сколько баллов из пяти вы удовлетворены своей работой с точки зрения затраченных ресурсов и полученного вознаграждения: ___________________________________;
Результативность, или на сколько баллов из пяти получаемые на работе результаты соответствуют тому, как вы представляете себе идеальный результат:
______________________________________________;
Реализованность, или на сколько баллов из пяти вам удаётся на вашей работе раскрывать свой потенциал: _________________________________________;
Самоактивизация, или убеждены ли вы, что занимаетесь тем самым делом, которое только и способно приносить вам максимальное удовлетворение, где 5 — «да, моя работа приносит мне максимальное удовлетворение», 0 — «никогда такого не испытывал(а)»: ________________________________________________.

Надеюсь, у вас появились первые пятёрки! У кого они появятся в первую очередь? Конечно, у тех из вас, кто занимается любимым делом. Как это проверить? Мурашки или «иголочки счастья» от пяток до макушки лично меня ещё никогда не подводили.
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Шаг 4. Оценить свою личную продуктивность
Резюме
На этом Шаге мы делаем предположение, что понятие личная эффективность шире, чем понятие продуктивность. Продуктивность является важнейшим зерном личной эффективности и состоит из четырёх показателей, то есть её можно измерить. Чем мы и воспользовались — вы провели первоначальную оценку своей личной продуктивности. Мы ещё вернёмся к составным частям нужной нам личной эффективности в следующих параграфах. Сейчас для закрепления давайте рассмотрим на самом понятном примере, какую деятельность можно назвать продуктивной.

1.5. Предприниматель или менеджер по найму. Каков ваш тип мышления?

Разговор по телефону:
– Что делаешь?
– Ничего, я на работе.
М. Задорнов

Мне часто задают вопрос: неужели обычная работа может дать такой вау-эффект, когда у вас по всем показателям личной продуктивности — пятёрки?! Конечно. И я надеюсь, дорогие читатели, что среди вас есть такие счастливчики.
Как вы помните, личностная активность всегда совершается в определённом направлении и с определённой ориентацией: человек хочет «быть полезен кому-то», «служить другим своим трудом», «помочь себе», «всего добиться своим трудом» и т. д. У активной личности всегда есть направленная личная линия поведения.
Такая линия хорошо заметна в типе мышления предпринимателя при сравнении его с типом мышления менеджера, работающего по найму. Посмотрите на Таблицу 2 на стр. 29–30.
Предпринимательство, в силу отсутствия заказчика или работодателя, даёт наибольшую свободу и возможность для проявления личностной активности. Работа по найму, напротив, позволяет ходить на работу только за деньгами, освобождает, что называется, время и мозг для других дел.
В то время, пока предприниматель создаёт, стремится, рискует, творит и мечтает изменить мир, менеджер по найму управляет уже существующим, исполняет, копирует и, если и рискует, то только чужими деньгами.

Таблица 2
Сравнение понятий предприниматель и менеджер по найму
[image: ]

[image: ]

Для наглядности в Таблице 2 описаны крайние свойства, которые, согласитесь, имеют место быть. Описанная разница в типах мышления лежит в основе многих конфликтов. Например, в конфликте интересов собственника компании и его наёмного менеджмента.
Такой конфликт даже получил своё название — «агентская проблема». Она заключается в том, что основным интересом собственника выступает прибыль, постоянное развитие и его сопровождает неизбежная ответственность собственными ресурсами, а основным интересом руководителя предприятия — его заработная плата, постоянство и отсутствие риска.
Сравнительная характеристика в Таблице 2 описывает специалистов в состоянии некой стагнации, в отсутствии изменений. Она позволяет почти с уверенностью сказать: активность предпринимателя является продуктивной, деятельность менеджера по найму — нет. Предприниматели, отвечая на вопросы предыдущего параграфа, смогут везде или почти везде поставить «пятёрку». Менеджеры же по найму — напротив, все преимущества продуктивной деятельности повезёт получить лишь некоторым из них.
Между крайними вариантами, описанными в Таблице 2, есть, однако, множество полутонов. Люди меняют свои сферы деятельности. Часто успешный предприниматель — это бывший менеджер по найму, набравший опыт и развивший свой интеллект до высокого уровня. А успешный менеджер по найму — это бывший предприниматель, решивший «передохнуть» и поработать за зарплату.
Конечно, личностная активность бывает свойственна и менеджерам по найму. Может быть, только работая в найме, вы и ощущаете себя на своём месте — именно такая работа приносит вам максимум удовлетворения и позволяет реализовать то, что, по вашему глубокому убеждению, вы не реализовали бы на другой работе. Например, вы сотрудник огромного предприятия, высокотехнологичной компании и чувствуете себя звеном грандиозного механизма и т. п. Таких примеров может быть множество.
Поэтому на этом Шаге мы говорим не о способе вашей занятости сейчас или в ближайшее время. Мы говорим о внутренней предрасположенности. О том, к чему вы больше склонны и какой тип мышления вы отслеживаете в своих действиях. Ведь суть, внутреннее наполнение у человека сохраняется.
Предрасположенность к предпринимательству или к исполнительству — работе за зарплату, может быть заметна даже у детей. Набирая опыт, человек способен либо укрепить изначально существующую склонность, либо, наоборот, на время нивелировать её значимость и заняться «не своим» делом. В этом случае свойственная человеку активность, если она имеет место быть, может перенаправиться в другую сферу жизни: в домашнее хозяйство, в хобби и т. д.

Задание 1. Какой тип мышления — предпринимателя или менеджера по найму — описан в цитате Михаила Задорнова в начале параграфа?

Задание 2. Выпишите из Таблицы 2 те слова и фразы, которые, вы считаете, относятся лично к вам.
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Каких характеристик получилось больше — «предпринимателя» или «менеджера по найму»? Предприниматель: __________________________________
Менеджер по найму: ___________________________
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Шаг 5. Выбрать тип мышления: «предприниматель» или «менеджер по найму»
Резюме
Каждый человек хорош на СВОЁМ месте. Личностная активность, хотя и ближе по всем характеристикам к типу мышления предпринимателя, всё же может проявляться в любом виде деятельности, в том числе и в работе рядового наёмного сотрудника.
Ключевой момент, который нужен нам в этой главе и во всей книге, — это осознанность.
Сделайте вывод, на сегодняшний день к какому типу мышления вы ближе? ________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Хотите ли вы сохранить или изменить этот тип мышления? Запишите ответ. ______________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

1.6. Две линзы восприятия. «Плюс» и «минус»

У человека есть фундаментальная способность восприятия — он умеет достраивать образ по отрывочным элементам. Мы «любим» додумывать за других, признавать истиной то, что существует в нашем воображении. Большинство людей считают, что они действительно видят то, на что смотрят. И видят это именно таким, каким оно является.
Используя эту способность, человек постоянно переделывает реальность, так или иначе приспосабливая её к тому, что он ожидает увидеть.
Чтобы человек мог осознанно воспользоваться этой способностью, на тренингах личностного роста специально акцентируют внимание на том, что мир, в котором человек живёт, — не более, чем отражение реального мира в его представлении. Реальный мир гораздо шире и богаче.
Формируют любое наше восприятие две оценки: «плюс» и «минус», или их вариации: «да» и «нет», «хорошо» и «плохо». Как говорят, у одного «стакан всегда наполовину полон», и такого человека называют оптимистом, а у другого — «наполовину пуст», получается пессимист.
Конечно, умение сфокусироваться на позитиве очень важно. Не менее важно — научиться говорить жизни «ДА». Знаю людей, которые заряжаются этим умением, специально пересматривая популярный американский фильм «Всегда говори “ДА”».
Но вы ведь не думаете, что так можно прожить всю жизнь? ☺
Я бы хотела обратить внимание на незаслуженно отодвинутый «минус». Как и «плюс», он даёт много преимуществ. Переставая отрицать «минус» и учась с ним работать, человек допускает себя во всю полноту жизненных событий. Он больше не опасается проявлений чувств, конфликтов и острых ситуаций. И тем самым проходит первую стадию работы с событием — его принятие.
Осознанное отношение к «минусу» дарит обновление, освобождение, возможность узнать и вместить новое. А умение «вычитать» позволяет не терять эффективность в тот период, когда вас вдруг посещают контрпродуктивные мысли, парализующие работу.
Пример. Мысленно «отнимите» ненужные, мешающие мысли из событий сегодняшнего дня. «Положите их в коробку и поставьте на полку», пусть «полежат до момента, когда вы будете готовы с ними поработать».
Всё описанное — это умозаключения, которые умеет создавать наш мозг, когда мы задействуем его ресурсы. И если сила «позитивного» мышления, на мой взгляд, несколько переоценена за счёт ущемления возможностей «минуса», то сила мышления в целом — сильно недооценена.
Наш мозг — материализатор. Он материализует всё, что попадает в зону его влияния. Будешь мыслить в плюс — получишь плюс, будешь мыслить в минус — будет минус. Минус грузы, грусть, дряхление. И на свободное место сможешь добавить освобождение, обновление, омоложение.
Поэтому «плюс» и «минус» нужны в равной степени, только в разных ситуациях. Их сознательное переключение позволяет расширить свои возможности. Как и умение на некоторое время оставаться в состоянии «между» оценками или «Ноль», чтобы отдохнуть и посмотреть на сложившуюся ситуацию со стороны.
Представим, что у нас в руках две линзы: «Плюс» и «Минус», которые преломляют или «окрашивают» наше восприятие.
Маленькая инструкция по работе с линзами:
1. Для начала нам надо научиться мыслить честно. И не привлекать дополнительные, ненужные, например в момент планирования, эмоции. Признать: «Да, вот это событие или явление я оцениваю для себя в “плюс”, а вот это — в “минус”».
2. Понять, какая линза-оценка необходима в настоящий момент?
3. Применить выбранную линзу. Оставшуюся линзу оставить на время в покое.

Мы сейчас в самом начале пути, а при создании нового, планировании нужен «Плюс». В это время не так важно, чего у вас пока нет. Намного важнее, что уже есть и чем ещё это можно дополнить.
Если при планировании вам удастся настроиться на «плюс», вы вдруг обнаружите, что всё необходимое для достижения ваших целей у вас уже есть. И немного удивитесь, почему не замечали этого раньше. Это будет отличный результат.
Всё, что человеку нужно, у него уже есть. Задача – это просто разглядеть.

Если зацепиться не за что, найти «плюсы» ну никак не получается — начните писать план по освобождению собственных ресурсов, то есть возьмите линзу «минус». Сразу скажу, это иллюзия: «плюсы» есть всегда. Однако навык позитивного мышления пока сформирован не у всех.
Задание. Вы уже сделали 5 из 50 шагов к усилению вашей личной эффективности. Просмотрите ещё раз свои наблюдения и выводы в Шагах 1, 2 и 4. Воспользовавшись позитивным мышлением (или линзой «Плюс»), перепишите их, если необходимо. Смоделируйте, каким образом вы смогли бы ещё усилить позитивный эффект. Каждое последующее действие должно быть реальным для вас. Не нужно придумывать ничего, что пока находится вне ваших возможностей.
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

Примеры неправильных ответов, которые советую перефразировать: «мне просто надо денег», «мне надо время», «было бы здоровье», «мне бы быть лет на 10 моложе или старше» и т. п.
Примеры правильных ответов. Подчеркните или напишите свой вариант:
Чтобы заработать необходимые средства, мне надо пройти переобучение, найти дополнительную работу, закончить проект, свой вариант
.
Чтобы высвободить время, мне надо начать откладывать, сдать квартиру и переехать за город, свой вариант __________________________________________
____________________________________________.
Если я сейчас начну откладывать и займусь инвестициями, свой вариант _______________________
____________________________________________,
я смогу высвободить время, наработать стартовый капитал, свой вариант ___________________
_____________________________________________,
чтобы начать делать украшения, печь торты, писать диссертацию, свой вариант __________________
_____________________________________________.
Чтобы здоровье помогало мне достичь моих целей, а не наоборот, мне необходимо в дорожную карту вставить 5, 7 или 10 пунктов, связанных с поддержанием, улучшением здоровья. Поставить эти пункты мне надо в начало, в середину, сейчас это не приоритет, поэтому можно пока ненадолго отложить, свой вариант ______________________________________
_____________________________________________.
Из своего возраста я могу извлечь такие плюсы:
у меня подходящая для моих целей внешность; внешность не особо подходящая, но это и неважно — для удалённой работы нужен приятный голос, а с этим у меня всё в порядке;
у меня есть опыт; у меня нет опыта, и это можно подать как готовность учиться и отсутствие штампов;
мне доверяют, я — признанный эксперт; я — начинающий эксперт, и у меня пока есть время оказывать личные консультации широкому кругу лиц;
у меня обширные связи; у меня нет связей, значит, я сразу могу начать нарабатывать только нужные мне связи;
свой вариант
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________.
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Шаг 6. Примерить линзы восприятия. Выбрать «Плюс»
Резюме
Одна из самых благоприятных способностей человека — это способность достраивать образ по отрывочным элементам. Самая первая тренировка — выработать равное отношение к «плюсам» и «минусам», которое позволит вам стать ровнее и изменять свои оценки по собственной инициативе — «под задачу» мыслить то «в плюс», то «в минус», то удерживаться между ними, отдыхая и наблюдая из состояния «Ноль».
Список фильмов по теме конструктивного мышления можно увидеть на нашем сайте:
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https://natatey.ru/1_6_films

1.7. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Поздравляю с первым привалом. Есть возможность немного отдохнуть, выйти из крайних оценок, войти в «Ноль» и посмотреть со стороны на то, что уже получилось.
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В этой главе мы поговорили о базовых основах личной эффективности. Вы:
1. Нашли точку старта — описали вашу текущую ситуацию.
2. Сопоставили факторы, влияющие на вас положительно и не очень.
3. Узнали отправную точку личной эффективности.
4. Изучили четыре критерия личной продуктивности и оценили степень вашей удовлетворённости ими.
5. Сравнили два типа мышления: предпринимателя и менеджера по найму.
6. Примерили две линзы, «окрашивающие» наше восприятие в «плюс» или «минус».
Все эти пункты основаны на вашем восприятии и понимании происходящих процессов. Это ваше внутреннее хранилище или базовые основы — первый элемент структуры личной эффективности. Как корзину или резервуар, вы можете пополнять её теми свойствами или характеристиками, которые посчитаете самыми важными, базовыми для себя. Я буду предлагать делать это по мере изучения следующих глав. Затем вы сможете продолжить работу самостоятельно.
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Ваше внутреннее хранилище

Советую возвращаться к своему хранилищу после пройденных курсов, посещённых консультаций и прочитанных книг. Сверяться, дополнять, смотреть, как изменились вы и ваша оценка самого себя.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?
Устраивает ли вас та линза восприятия, которую вы применили?

Чек-лист
Поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом.

[image: ]


Глава 2
Структура личной эффективности

Личная эффективность — это комбинация факторов, обстоятельств и личных свойств, которая позволяет успешно усиливать самого себя в желаемых сферах жизни.
Структура личной эффективности — это как неприкосновенный запас. Позаботьтесь о его наполнении, и он выручит в любой ситуации.

2.1. Личные качества и компетенции

В этом разделе мы поговорим о личных качествах и компетенциях, которые проявляются в работе. Ведь какая личная эффективность без трудовой деятельности?
Сейчас очень популярна следующая классификация компетенций человека — разделение их на hard skills и soft skills. К процессу обучения «скилам», их определениям и признакам разработано много подходов.
Мы будем рассматривать hard skills, их ещё называют «твёрдыми» компетенциями — как знания и навыки, которым обучают в институтах, колледжах и техникумах. А soft skills, их также называют «мягкими» компетенциями — как качества и навыки, которым отдельно не обучают, но от которых сильно зависит успех и человека, и проекта.
Что нужно любому предприятию? Каждое предприятие стремится к повышению рентабельности, которого пытаются достичь путём снижения издержек и затрат. Руководители, исследователи и HR-специалисты постоянно в поиске: что быстрее и дешевле приведёт к повышению дохода, поэтому фокус внимания в организациях постоянно смещается — с hard skills на soft skills и обратно.
Так, долгое время считалось, что продуктивность персонала в достижении корпоративных показателей повышают прикладные бизнес-навыки, следовательно, акцент нужно делать на hard skills — проводить тренинги по отработке конкретных прикладных умений, которые и способны дать быстрый результат.
Попробовали. Практика показала, что, если работники великолепно натасканы на выполнение каких-либо операций и не более того, такая стандартизированность грозит стать бутылочным горлышком для всего бизнеса.
Во-первых, мир меняется очень быстро, и к новой, ранее немыслимой ситуации люди оказываются не готовы, ведь скриптов для работы с ней пока нет. Из-за заученных моделей поведения, которые теперь используются в изменившейся ситуации, может заклинить «шестерёнки», приводящие в движение компанию и целую индустрию.
Во-вторых, конкуренты обучают по этим же или подобным скриптам, клиенты видят эти услуги «под копирку» и быстро начинают воспринимать их как фальшь, что подрывает доверие к бизнесу.
В-третьих, отточенные утилитарные умения без учёта персональных особенностей сотрудника доводят его заинтересованность до нуля, вовлечённость теряется, что также неминуемо сказывается на экономических показателях бизнеса.
В настоящее время внимание к soft skills снова заметно возрастает. Многим в бизнес-сообществе становится ясно, что центральной фигурой бизнеса остаётся человек. Чем он лично эффективнее, чем лучше развиты его компетенции и качества, тем больше отдача от его работы, тем выше экономические, технические, организационные и социально-психологические факторы, а в целом — конкурентные преимущества предприятия.
Замечено также, что чем выше человек поднимается по служебной лестнице, тем большее количество «мягких» навыков его интересует. Профессиональные навыки в такой ситуации отходят на второй план. Действительно, тут нечего скрывать, многие предприниматели и задумываются над прокачкой soft skills только в тот момент, когда уже смогли переложить текучку на исполнителей.
Получается, что поступательно возрастающий интерес предприятий к «мягким» компетенциям, а значит, к развитию личной эффективности сотрудников, продиктован насущными потребностями бизнеса и основан на собственном опыте. Чем лучше развит человек сам по себе, тем легче он осваивает бизнес-операции, оттачивает навыки, тем он плодотворнее как часть команды и устойчивее к вызовам жизни. Это путь, движение по которому снижает риск неконтролируемых конфликтов, экономических и человеческих потерь самого разного свойства.
Всё сказанное не означает, что о hard skills можно забыть, речь о другом. Человек с высоким уровнем личной мотивации и в целом с развитыми soft skills способен легче осваивать и формализованные технологии. А творчески подойдя к вопросу выбора hard skills, он может и из них составить индивидуализирующий его набор «твёрдых» компетенций, повышающий стоимость его труда.
Есть нюанс. Многие работодатели (не все!) так откровенно и заявляют: «Нам невыгодно обучать своих сотрудников. Мы их обучим, вложимся, а они потом найдут лучшую работу».
И хотя другая часть работодателей парирует: «Представьте, я не обучу их, а они останутся…», — но, так или иначе, работодатели в первую очередь всегда защищают свои интересы. Даже согласившись обучать коллектив, они могут предпочесть развивать лишь некоторых, выбранных по специальным признакам сотрудников. И именно тому, что выгодно предприятию.
Работнику же лучше осознать, что его личностный рост с высокой долей вероятности выгоден только ему самому. Как и увеличение стоимости оплаты его труда.
Вы строите личную эффективность — вашу опору на многие годы. Поэтому, присматриваясь к трендам, всё-таки важно сохранять свою собственную линию развития. Ваша задача — выработать оптимальное лично для вас соотношение личностных качеств, знаний и навыков, способных в ближайшем будущем и через много лет приводить вас к достижению ваших целей.
Представим, что у вас появляется ещё одна корзина или хранилище, в которую вы будете складывать свои личные качества и компетенции. Они необходимы для реализации того Дела, которое вы выбрали ранее, на Шаге 3.
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Ваше хранилище с личными качествами и компетенциями

В корзине два раздела: hard skills и soft skills. Заполните их наиболее необходимыми вам качествами и компетенциями.
Для выбора я предлагаю вам всего 10 soft skills, которые мы с коллегами называем навыками и компетенциями личной эффективности, поскольку именно эти качества и компетенции, на наш взгляд, помогают личности успешно решать задачи для повышения уровня своих результатов, и не только в бизнесе. Что нам и необходимо.

10 soft skills личной эффективности:
• гибкость, адаптивность;
• стрессоустойчивость, упорство;
• умение работать с эмоциями;
• спокойное отношение к конфликту и умение извлекать из него пользу;
• коммуникативные навыки;
• высокая работоспособность;
• независимость;
• инициативность;
• готовность к риску;
• лидерство.

Задание 1. Запишите soft skills, наиболее актуальные для вас сейчас или на том месте, куда планируете попасть (что актуальнее):
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Чем заполнить раздел с hard skills? К hard skills, или фундаментальным навыкам, относится ваша специальность по диплому, а также те профессии, где у вас наработан опыт.
К hard skills также относятся дополнительные профессиональные знания, которые вы используете в работе. Думаю, вы уже не раз сталкивались с тем, что недостаточно сейчас владеть одной профессией, очень важно хотя бы уметь ориентироваться в смежных областях знаний. Так, бухгалтеру добавляет профессионализма, если он на определённом уровне владеет знанием права, юристу — умение производить расчёты и т. д.
Практически в любой профессии полезны коммуникативные навыки (их можно отнести и к soft skills, и к hard skills в зависимости от наполнения), умение работать с информацией, знание норм действующего в сфере вашей деятельности законодательства и обычаев делового оборота, традиций региона, где вы осуществляете деятельность. Ещё ни одному человеку не повредило знание психологии, как в части выстраивания коммуникаций, так и в части управления собственным внутренним миром.
Поэтому, кроме основной профессии, выберите те «твёрдые» компетенции (hard skills), которыми вы владеете, и те, которыми хотели бы овладеть:
• коммуникативная — договороспособность, продуктивное ведение переговоров и разрешение конфликтов;
• информационная — владение программным обеспечением, умение найти и надлежащим образом оформить информацию;
• правовая — если право не является сферой профессиональной деятельности, владение азами правовых познаний в сфере вашей деятельности, умение опознать ситуацию, где необходимо обратиться за консультацией к юристу;
• общекультурная — умение свободно использовать различные подходы к разрешению задач, учитывать междисциплинарные варианты решений, обычаи делового оборота, территориальное размещение и этническую принадлежность контрагентов, партнёров, клиентов;
• психологическая — умение создавать, поддерживать собственный настрой и психологическую атмосферу, способствующую максимально эффективному разрешению проблемы.

Задание 2. Запишите свои hard skills, их может быть несколько:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

[image: ]

Шаг 7. Записать имеющиеся и желаемые hard skills и soft skills
Резюме
В структуру личной эффективности добавляем личные качества и компетенции.
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Базовые (внутренние) основы личной эффективности:
• личностная активность;
• четыре критерия продуктивной деятельности;
• тип мышления;
• линза восприятия и др.
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Личные качества и компетенции: hard skills и soft skills

Собираем структуру личной эффективности

В этом разделе мы выявили имеющиеся и желаемые hard skills и soft skills. О том, как нарастить недостающее, поговорим позже — в частях книги «Действуй» и «Наслаждайся».

2.2. Процедура, алгоритм или порядок действий

Третий компонент личной эффективности — это процедура, алгоритм или порядок действий. Естественно, чтобы чего-то достичь, кроме внутреннего понимания себя и своих предпочтений, настроя и компетенций, нужно совершить определённую последовательность действий.
Именно последовательность. Потому что успех — дело небыстрое, и может быть растянуто во времени. Путь до прочного результата не может состоять из одного-двух правильных шагов. Это должна быть выверенная, выстроенная многоходовка.
Вы приступаете к Шагу 8, и ваша задача на этом этапе — записать все действия, пусть разрозненные, которые вы планируете совершить для усиления вашей личной эффективности.
Вам пока не надо составлять весь план или тем более совершать все выписанные вами действия. До этого нам ещё предстоит поговорить о стратегии и тактике, о главной и промежуточных целях, о сроках реализации ваших замыслов.
Пока это будут фрагменты плана, может быть, вы даже прописывать их пока не станете — всё это будет происходить в вашей голове. И, будто наводя резкость, позднее начнут прорисовываться детали.
Во фрагменты плана могут входить длительные по продолжительности или очень короткие действия.
Хорошо, если среди пунктов вашего будущего плана будут присутствовать уже созданные вами или кем-то инструкция, алгоритм, процедура, сценарий или порядок действий. Всё это разные термины, хотя, по сути, каждый из них означает некую последовательность шагов, которую человек проходит по заранее выверенному и многократно проверенному плану.
Такие инструкции, алгоритмы или процедуры — настоящая палочка-выручалочка самых лучших гуманитарных технологий. Они ускоряют достижение цели, уменьшают количество препятствий, экономят нервы и позволяют не только удерживать психологическое равновесие, но и в целом управлять ситуацией.
Есть ещё один момент. Дело в том, что наш мозг от природы несколько ленив.
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Процедура позволяет как бы перехитрить свой собственный мозг, учитывая его природные слабости. Грамотно составленная инструкция заранее разбивает сложные задачи на простые. Уж простые-то задачки, да при условии, что потом за это дадут «морковку» в виде полученного удовольствия, мозг решать согласен.
Конечно, такие уловки нужны лишь до поры. Как из слабости, которой можно считать лень, сделать преимущество и гениальный ресурс, который выделит вас среди окружения, — об этом мы поговорим чуть позже.
А пока представьте, что вы хотите достичь чего-то для себя значимого: поднять уровень жизни семьи, начать работать на себя, выйти на новый уровень оплаты труда или что-то ещё. Как этого достичь? Где найти такое дело, которое позволит вырулить из сложившейся… ситуации?
Вокруг — море маркетинговых предложений. Вы наверняка уже успели заметить, что, если компания вложилась в упаковку и грамотно встречает на входе, это совсем не гарантирует качество содержания. И, наоборот, непривлекательная внешне компания (тупо не хватает ресурсов на упаковку) может оказывать очень качественные услуги, удерживаясь на плаву за счёт давно и надёжно работающего сарафанного радио. Так или иначе, на уме у всех одно — продать вам свой товар.
А тут вы. Без опыта. Мечетесь и думаете, как бы не вляпаться в лохотрон, где бы найти проводника, который сэкономит деньги, время и поможет достичь ВАШЕЙ цели? Кто подскажет, ЧТО ДЕЛАТЬ?
Или так. Вы определились с нишей и хотите создать своё дело. Вы понятия не имеете, с чего начать, куда обращаться, обслуживание счетов, отчётность, налоги. А ещё запуск производства, маркетинг, реклама и много чего другого. Всё надо решить сразу. Что легче — разгребать собственным опытом или спросить у человека, который этот путь в вашей нише уже прошёл? Думаю, ответ очевиден.
Вот такие готовые алгоритмы, в которых вы уверены (например, вы знаете людей, которые уже воспользовались ими и получили результат) обязательно постарайтесь включить в свой план. А я расскажу о некоторых таких технологиях в заключительной главе книги.
И пусть ваш собственный алгоритм, который вы создадите после прочтения этой книги, будет содержать на начальном этапе чужие инструкции — лишь бы вы могли спокойно опереться на них, будучи уверены в их качестве и в том, что они, как лифт, доставят вас на следующий этаж ваших достижений.
Задание. Выписать по пунктам в произвольном порядке (как приходит в голову) все действия, которые вы планируете совершить для усиления вашей личной эффективности. Это могут быть поездки, обучение, выбор наставников, продажи, покупки, выступления, создание курса. В общем, всё что угодно.
Условие единственное: в каждом пункте должен быть глагол! Поэтому не «покупка», а «купить», не «выступление», а «выступить». Можно и в прошедшем времени — будто событие уже произошло.
Напомню, что в современных словарях русского языка насчитывается свыше 110 000 слов, примерно 31 500 из них — глаголы. Поэтому не сдерживайте себя. ☺ Для вдохновения наберите в поисковике «словарь глаголов русского языка».
Отдельно выделите те действия, для совершения которых вы планируете обзавестись готовым алгоритмом.

Пример:
Выступить со своей группой на площадке фестиваля «____________________».
Создать свой онлайн-курс (алгоритм).
Открыл(а) новый магазин.
Пройти (прошёл, прошла) обучение по коммуникациям.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 8. Выписать все действия, которые вы планируете совершить для усиления личной эффективности
Резюме
На этом Шаге вы позаботились о том, чтобы у вас появился материал для дальнейшего составления собственной цепочки событий — плана или инструкции.
Тема оказалась простой и непростой одновременно. Казалось бы, ну очевидно, надо делать. Однако практика показывает, что именно об элементарные моменты чаще всего люди и спотыкаются, именно в такие, с виду простые, дырки и утекает эффективность.
Поэтому в структуру личной эффективности добавляем третий элемент.
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Базовые (внутренние) основы личной эффективности:
• личностная активность;
• четыре критерия продуктивной деятельности;

• тип мышления;

• линза восприятия и др.
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Личные качества и компетенции:
hard skills и soft skills
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Процедура, алгоритм или дело

Собираем структуру личной эффективности

2.3. Внутренний огонь

И ещё один структурный элемент, корзина или хранилище личной эффективности — ваш внутренний огонь.
Сюда предлагаю направить всё, что вас максимально заряжает, не просто накачивает мышцу тела или мозга, но зажигает ваш взгляд.
Кто-то обожает заниматься спортом — пусть это будет спорт.
Кто-то слушать умных людей. Отлично.
Кто-то играть на гитаре, петь, готовить или путешествовать.
Кому-то большего счастья не надо, чем обложиться трудами любимых философов и искать ответы на вопросы о смысле жизни, своём предназначении — тоже сюда.
А кому-то самое большое наслаждение доставляет его работа, особенно если вы делаете что-то, угодное вашей душе.
В это хранилище собирайте то, что доставляет неимоверное, самое пиковое удовольствие, раззадоривает, бодрит, мотивирует, делает смелее, наполняет энергией, даёт сил именно вам.
Обязательно выпишите сюда всех и всё, ради кого и чего вы готовы на многое.
Конечно, личностная активность обязательно приведёт вас к тем занятиям, от которых вы ежесекундно испытываете восторг. Но, может быть, вы сначала найдёте такое занятие, запишете его в этот раздел, а потом поймёте, что именно им вы всегда и мечтали заниматься, именно оно и пробуждает вашу личностную активность.
Единственное пожелание. Прислушивайтесь к себе внимательно. Всё очень индивидуально. Тут некого спросить и не у кого подсмотреть.
Приведу пример. Я давно собиралась написать эту книгу. Хотелось ли мне этого? Не знаю. Просто не могла об этом не думать. В какой-то момент решила, что мне быстрее её написать, чем избавиться от мыслей о ней. Я год подбирала тех, с кем я буду консультироваться, присматривалась. И только когда начала писать, вдруг осознала, что у меня мурашки от этого занятия, я распрямляюсь. Пространство вокруг меня будто поёт. Раньше при написании текстов я такого не замечала.
К чему я привела этот пример? Вот если бы я сама заполняла этот раздел своей книги, но не сейчас, когда пишу его, а год назад — я бы не написала о книге. Я тогда и не подозревала, что это занятие может мне так понравиться.
Ваш драйв может посетить вас в самый неожиданный момент. Лично у меня искра часто возникает как сигнал правильного действия — когда оказываюсь в нужное время и в нужном месте, когда реализую правильную цель.
Если вы успели зафиксировать удовольствие от какой-то деятельности, запишите его в этот раздел. Потом скажете себе спасибо.
Задание. Вспомните те виды деятельности, которые когда-либо доставляли вам пиковое удовольствие. Пополняйте этот раздел при первой возможности.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 9. Найти свой драйв
Резюме
Ну как, взбодрились? Ищите свой внутренний огонь. Как обязательную приправу, добавляйте его в свою жизнедеятельность.
И в структуру личной эффективности мы добавляем четвёртый элемент — внутренний огонь.
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Базовые (внутренние) основы личной эффективности:
• личностная активность;
• четыре критерия продуктивной деятельности;
• тип мышления;
• линза восприятия и др.
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Личные качества и компетенции:
hard skills и soft skills
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Процедура, алгоритм или дело
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Внутренний огонь

Собираем структуру личной эффективности
Поучаствовать в опросе и посмотреть ответы других читателей можно по ссылке ВКонтакте или на нашем сайте:

Вконтакте
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https://vk.com/wall-196587129_61

Сайт
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https://natatey.ru/2_3_quiz

2.4. Собственные находки

Даже если вам всего пять лет, у вас уже точно есть вещи, которые вы цените — ваши личные сокровища: камушки, ракушки, игрушки или рисунки из детского сада. Современные детишки любят разглядывать свои фото и видео, умеют выступать на камеру и позировать.
Вам наверняка не пять, и список того, что вы цените в себе, в своей внешности и внутренних качествах, в своих знаниях, умениях и навыках уже велик. Во всяком случае, он точно есть.
Мы завершаем вторую главу книги, которая была посвящена структуре вашей личной эффективности. Перечитайте, пролистайте — о чём ещё мы не поговорили? Какие ваши собственные находки вы пока не распределили по четырём хранилищам?
Уже более 30 лет нас окружает множество течений, учений, направлений, что является признаком периода активных изменений в обществе. Об этом не всегда говорят вслух, но практически у каждого сейчас уже есть (или был долгое время) свой учитель или наставник, советами которого вы пользуетесь. На кого откликнулись струны вашего сердца или кто смог напитать ваши интеллектуальные потребности. Чему вы научились у этого человека, как используете полученные знания?
Если то, чем вы владеете, не нарушает законодательства, моральные и этические нормы, то всё это — ваши ресурсы. Они создают вашу ценность и индивидуальность. Всё, чем вы когда-либо владели, чем владеете сейчас — это разные грани вашей индивидуальности. Соберите их все в этой книге. Может быть, когда-нибудь вы скомпонуете отдельные навыки из разных своих умений. И ваша индивидуальность заиграет для вас новыми красками.
Запишите также то, чем вы хотели бы овладеть, чтобы повысить вашу эффективность, если это, с вашей точки зрения, необходимо.
Создайте своё, пятое хранилище, если вы вспомнили о чём-то, что никак не вписывается в предложенную мною структуру. Пусть оно будет в этом разделе.
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Пятое хранилище

Прелесть личностной активности, о которой мы говорили в предыдущей главе, в том, что она, прорастая, укрепляет вас во всех сферах жизни, во всех компетенциях, являясь фундаментом любой успешности.
На рисунке ниже видно, как личностная активность, пробуждаясь, заполняет основные элементы личной эффективности человека, как бы внося в них живую струю. Так, она естественным образом приводит к своей производной — продуктивной деятельности и её четырём элементам. Она делает осмысленным существование, наполняет внутренний мир, это начинает отражаться на экономическом благополучии человека, позволяет ему чувствовать себя реализованным. Личностная активность расцвечивает конкурентные преимущества человека, позволяет легко и с удовольствием нарастить недостающие компетенции, ведь человек занят делом своей жизни.

[image: ]
Прорастание личностной активности

Кроме того, если человек обладает высокой личностной активностью, он по умолчанию обладает всеми или почти всеми (зависит от личности) soft skills личной эффективности.
Личностная активность и есть Дело, пропитанное внутренним огнём, поэтому этот элемент тоже заполняется автоматически. И, конечно, она является постоянным источником собственных находок. То есть способна бесконечно пополнять ваш пятый раздел.
Если вы дочитали мою книгу до этого раздела, смею предположить — ваш фундамент, ваша личностная активность включена и бежит вместе с вами к новым вершинам. И позитивный настрой как одна из множества её характеристик уже помогает вам складывать, как мозаику, ваши достижения, желания и возможности.
Тем не менее вы помните, что пробуждается личностная активность не сразу. Поэтому спокойно продолжайте заполнять созданную вами структуру личной эффективности тем, что есть. Радуйтесь, если удаётся обнаружить лакуны (пустоты, пробелы). Заполнив их, вы наверняка сможете стать сильнее, чем вы сегодня есть.
Задание. Зафиксируйте свои достижения, методики, которыми владеете, — всё, что, с вашей точки зрения, не относится к предыдущим разделам.
Затем мысленно соедините всё, что вы узнали о себе в этой главе.
Пусть весь набор замеченных качеств, компетенций, характеристик и моментов приобретёт в ваших глазах свою, индивидуальную, неповторимую форму или ассоциацию.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 10. Вдохнуть свою индивидуальность
Резюме
Каждый человек — это набор абсолютно индивидуальных качеств и компетенций, которые, при правильной настройке, могут оказаться вашим основным ресурсом.

2.5. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Позади 10 из 50 шагов. Сейчас это уже не просто привал, это отдых на покорившейся вершине! Что особенно понравилось? Какую точку роста планируете развивать первой?
В предыдущих параграфах вы познакомились с четырьмя структурными элементами личной эффективности:
1. Внутреннее хранилище или базовые основы личной эффективности.
2. Личные качества и компетенции.
3. Процедура, алгоритм или дело.
4. Внутренний огонь.
А также добавили, если почувствовали нужным, свой пятый элемент:
5. Собственные находки.

По большому счёту, структура вашей личной эффективности зависит только от вас. Уберите то, что считаете вам не нужным. Добавьте то, чего вам не хватило. Примерьте, как новую одежду. Пусть ваша личная эффективность обретёт в ваших глазах свою форму.

Проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?

Чек-лист
Поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом.
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Глава 3
Чем я отличен от других? Ресурсы

Каждый человек имеет свои «ресурсные запасы», о которых он часто и не догадывается. Внешность, возраст, способности, еда, предметы, одежда, финансы, слова, мысли, движения, эмоции, чувства — чем пользуетесь вы?
В этой главе рассмотрим наиболее популярные и менее известные, и от этого ещё более эффективные, источники пополнения собственных ресурсов.

3.1. Где искать ресурсы для личной эффективности?

«Эффективность — это дробь, где в числителе — ресурсы, а в знаменателе — результат». Автора высказывания я не нашла, но фраза точная. Действительно, нам нужны не просто ресурсы, а те из них, которые дают результат.
Что считать результатом? Каждое озарение[1], инсайт[2], даже самый малюсенький сдвиг с прошлой точки, который отметила ваша наблюдательность — всё это результаты. Не скупитесь на похвалу себе. Начните с малого, а дальше перечень результатов может быть многократно приумножен вашим стремлением и желанием разглядеть их.
Да, достижения сначала могут показаться незначительными, а цели впереди — гигантскими. Это опять иллюзия. Вспомните себя вчерашнего, когда вы были ещё без «вот этого маленького винтика», который теперь у вас есть. Напомню, вы строите сложный механизм, в котором нет лишних деталей.
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Где искать ресурсы? Опасаюсь сразить вас наповал неожиданностью, но самый надёжный источник ресурса — вы сами. ☺ Потому что… да, всё, что вам нужно в вас самих, — там тоже уже давно есть.
Задача — в себе эти ресурсы разглядеть и помочь каждому раскрыться в тот момент, когда он вам необходим.
Поэтому вопрос логичнее поставить по-другому. Не «где», а «как» и «с помощью чего» найти и раскрыть свои ресурсы?
Значит, нам нужны инструменты, которые помогут это сделать.
Для себя я решила, что могу советовать лишь то, в чём уверена, поэтому список не может быть исчерпывающим. Вы можете соглашаться со мной или нет. Вас могут заинтересовать описанные методики. Или они пробудят у вас интерес к поиску других ключей к личной эффективности. Я в любом случае буду рада, если вам удастся обнаружить для себя какой-то новый, интересный аспект, который вдохновит вас на следующий шаг в достижении вашей цели.
Напомню;) Изучая эту и следующие главы, продолжайте наполнять созданные ранее хранилища.
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Базовые (внутренние) основы личной эффективности:
• личностная активность;
• четыре критерия продуктивной деятельности;
• тип мышления;
• линза восприятия и др.
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Личные качества и компетенции:
hard skills и soft skills
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Процедура, алгоритм или дело
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Внутренний огонь

Структура личной эффективности

3.2. О словах и их энергоёмкости

Нет ничего сильнее слова.
Менандр

Что у нас всегда при себе? Самым доступным и безотказным инструментом, раскрывающим нашу эффективность, конечно, является слово.
Люди мечтают овладеть словом, понимая, что оно — ключ к осознанию себя и выстраиванию диалога с окружающим миром, к сердцам и дверям, к социальным и экономическим лифтам.
«В начале было Слово» — способность слова быть началом начал известна людям на протяжении тысячелетий.
Умение сформулировать и донести свою мысль, обработать полученную информацию, развернуть разговор в нужную сторону — это универсальный навык, способный «навести порядок» и на работе, и дома.
Словами пронизано не только наше общение. Представим, что вы, увидев, как кто-то бегает по утрам и прекрасно выглядит, решили заняться спортом. Вы никогда не читали и не слышали о преимуществах здорового образа жизни, то есть ваше решение основано исключительно на увиденном образе. Невероятно, но предположим. Всё равно вы пойдёте в клуб (магазин) и выберете абонемент (тренажёр), у которого есть какое-то название, наверняка тщательно продуманное мастерами использования слова в коммерческих целях.
Однако работа со словом начинается ещё раньше, чем вы решили пообщаться или выбрать нужный продукт.
Как вас зовут? Как вы назвали своих детей или свою компанию? Отличается ли официальное имя от того, которое вы предпочитаете? Вы замечали, что вам очень нравится, когда вас называют определённым образом? Может быть, вы очень любите название города, в котором живёте, или реки, которая в нём протекает? Или название моря, горного хребта, соседнего кинотеатра, знакомой с детства книги?
Сравните разные названия одного и того же объекта. Например, два имени, которыми вас называют или которыми называете кого-то вы. Ощущаете разницу? Слова влияют на нас, могут окрылять и лишать последней надежды. Если задуматься, это неудивительно. По мнению некоторых учёных, слова влияют на структуру воды, а человек на 70 % из воды и состоит.
Ссылки на фильмы о влиянии воды и на воду можно увидеть на нашем сайте:
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Слова, в свою очередь, состоят из звуков и букв. Я знакома с несколькими трактовками букв русского алфавита, описанными разными авторами. Думаю, их намного больше. Отличаясь в некоторых деталях, любая теория говорит о том, что влияние букв на человека люди действительно замечают. С набором собственных наблюдений у меня сформировалась некая своя система, которой я постоянно пользуюсь.
Так, «А» для меня — это буква начала. Если она встречается в имени человека, значит, он будет в своей жизни что-то начинать сначала. Если два или три раза — значит, как минимум дважды или трижды. В моём имени две буквы «А», и я регулярно начинаю что-то с чистого листа. Я уже три раза меняла города постоянного проживания, два раза — профессию.
«И» — это буква будущего, буква, которая объединяет. Если в вашем имени есть буква «И», тем более, если она ударная, вы стремитесь в будущее, не боитесь его, готовы и любите разворачивать новое, объединять часто абсолютно разные события и людей.
«Е» — напротив, любит стабильность и не особо стремится в будущее. Но это буква энергии со всеми вытекающими.
«Я» — буква, которая говорит сама за себя, означает чувство собственного достоинства, желание добиться уважения и любви окружающих, способность их завоевать.
Если в моём окружении есть люди, в чьих именах ударение падает на ту или иную букву, это тоже в каком-то смысле мой ресурс — в определённом вопросе этот человек сильнее своих коллег и на это его качество можно опереться.
Конечно, подобные трактовки достаточно условны, и к ним можно относиться как к интересной гипотезе. А можно добавить своих наблюдений и постепенно создать свою собственную опору на буквы.
Одной из самых увлекательных и одновременно удивительных методик, на мой взгляд, является подсчёт энергоёмкости букв (по Е. Д. Марченко).
Проставим порядковые номера буквам русского алфавита.
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Цифра, которую вы видите рядом с буквой, и есть её энергоёмкость.
Повторяющиеся буквы удваивают энергоёмкость, повторяющиеся трижды — утраивают. Ударение букву усиливает. Имеет значение и количество букв, из которых состоит слово. Если при примерно равной энергоёмкости в одном слове будет 4 буквы, а в другом 12, как считаете, какое слово будет восприниматься более ёмким и энергетически «заряженным»?
Что дают такие подсчёты?
Во-первых, это интересно, а мозг обожает интересные задачки и новизну. В благодарность он подарит вам ворох открытий, стыковок, озарений и инсайтов, ведь вы увидите привычные вещи, события и явления в непривычной, новой интерпретации.
Во-вторых, при определённой практике вы будете почти автоматически, на ощущениях оценивать, какое слово обладает большей энергоёмкостью. А знание наизусть порядковых номеров букв алфавита поможет вам быстренько это проверить.
Находка. Теперь вы можете целенаправленно применять в речи те слова, которые в конкретный момент вам нужнее. Поставив акцент на выбранное слово, вы дополнительно усилите его. Только помните, что перца не должно быть много. Если вы говорите долго и эмоционально, ваш «акцент» потеряется и будет выглядеть криком. Напротив, медленное и тихое повествование — прекрасная среда для выделения нужного слова.
Как и с линзами восприятия, здесь нет «хорошо» и «плохо». Энергия — это не панацея от всех напастей. Иногда важнее не энергоёмкость, а информоёмкость слова. Как вариант, это может быть слово с наименьшей энергией, способное оставить свободное место и «втянуть» нужную информацию. Вам решать, что применить в определённой ситуации.
Используя описанный инструмент как, условно говоря, арсенал ключей или отвёрток, которые всегда с собой, вы безошибочно сможете выбрать слово, которое вам необходимо в настоящий момент.
Теоретически принцип применим к алфавиту и других языков, но я с другими языками не работала, поэтому поделиться практическими примерами не смогу. Если, кроме русского, вы используете и другие языки, тем интереснее вам будет совершить свои открытия.
Задание 1. Посчитайте энергоёмкость любого слова. Это может быть имя, своё или близкого человека, название организации, города, в котором вы живёте, или просто любимое слово, которое добавляет вам сил.
Пример. Посчитаем энергоёмкость слов «цена» и «ценность».
Цена = 24 (Ц) + 6 (Е) + 15 (Н) + 1 (А) = 46
Ценность = 24 (Ц) + 6 (Е) + 15 (Н) + 30 (Н) + 16 (О) + 19 (С) + 20 (Т) + 30 (Ь) = 160
Произнесите оба слова. При очевидной разнице в энергоёмкости, обращает на себя внимание и ударение. В слове «ценность» оно приходится на «е», то есть букву энергии. Вывод каждый может сделать свой.
Задание 2. Послушайте окружающий мир, почитайте любимые книги. Выделите слова, на которые вы постоянно обращаете внимание. Посчитайте их энергоёмкость, посмотрите, на какую букву падает ударение.
Может быть, вы услышите слово, сказанное кем-то между прочим в видео, которое вы просматриваете, чтобы отвлечься, или в случайно услышанном разговоре за соседним столиком. Контекст может не иметь к вам ровно никакого отношения. Но слово, воспринятое вами, вдруг совместится с вашим личным опытом. Что-то щёлкнет. И в этот момент распахнётся целый мир, новый, ранее неведомый и добавляющий вам могущества.
Запишите такое слово, когда вам посчастливится его встретить.
___________________________________________

Пополняйте этот раздел словами, которые вы выделяете среди других. Вы сможете использовать их при создании своей «одежды из слов» — при оформлении своего позиционирования или самопрезентации, которая будет заряжать вас каждый раз, когда вы будете произносить эти слова.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

И вспомните слова, которые вы выбрали в самом начале нашего путешествия на Шаге 1. Как считаете, о чём они вам подсказывали?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 11. Использовать силу букв и слов
Резюме
Владение словом — область знаний поистине безграничная. В этом параграфе я постаралась описать нечасто встречающиеся методики работы со словом, которые я считаю очень практичными.
Для написания истории вашего успеха найдите ваши слова — те, которые вы максимально ассоциируете с собой.
Ведь в конце концов «Как корабль назовёшь, так он и поплывёт».
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3.3. Ценности и смыслы

Есть слова — как кислород. При их прочтении воздух становится чище, а сердце и мозг улыбаются.
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Случайно или нет, все эти слова описывают человеческие ценности, которые выбирает для себя большое количество людей.
Ценности — это представления человека о том, что для него значимо. Они определяют общий подход человека к миру и самому себе, обозначая границы того, на что человек готов равняться, к чему стремиться.
Смыслы — это те же человеческие ценности. Смыслами также называют содержание человеческой мысли. Мы будем использовать оба термина как синонимы, поскольку одним людям ближе и понятнее термин «ценности», а другим легче работать и проецировать на свою жизнь термин «смыслы». Выбирайте, какой ближе вам.
Ценности и смыслы – самый простой, быстрый и надёжный способ повысить свою эффективность.

Как это работает? Достаточно вспомнить:
• «Я делаю это ради семьи» (ценность — Семья);
• «Я сейчас напряжённо учусь для того, чтобы получить профессию, о которой так мечтал» (ценность — Профессионализм);
• «Я занимаюсь своим делом для того, чтобы совершить научное открытие, которое изменит мир» (например, ценность — Польза или Призвание) и т. д.
Такое напоминание самому себе о собственной ценности даёт моментальный приток энергии и будит внутренние ресурсы.
Слишком просто? Не совсем. Секрет в том, что для того, чтобы методика работала, необходимо обращаться к своим истинным ценностям. А выявить их — это большое дело и большая победа на пути к усилению своей эффективности.
Ценность обозначают в виде существительного. Привожу ещё примеры ценностей и смыслов, из которых вы можете выбрать близкие лично вам.

Примеры ценностей и смыслов
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Не факт, что ваш выбор сразу будет правильным, потому что многие ценности могут быть навязаны обществом или просто «прятаться» за теми ценностями, которые для вас ложны.
Пример. Человек предполагает, что его ценностью являются Деньги. Но мысль о деньгах энергии ему не добавляет, наоборот, ввергает в некоторое уныние. Да и думать о том, как их заработать, он может не больше 10 минут. Потом обязательно находятся другие важные дела.
Этот же человек стремится к Свободе действий, реализации собственных планов. И каждый раз, когда он вспоминает об этом, его настроение улучшается. Мысленно продвигаясь к своей мечте, он автоматически воспринимает деньги как самый логичный инструмент, который ему эту свободу может дать.
Получается, что реальной ценностью для него является Свобода действий, которая, кстати, легко может появиться в жизни и без собственных затрат.
Ценности человека по Д. А. Леонтьеву составляют высший уровень развития личности, его внутренний стержень. Если они не противоречат друг другу, человек знает свои истинные ценности и строит свою жизнь с опорой на них, такого человека отличают:
• цельность;
• надёжность;
• верность своим принципам и идеалам;
• способность к волевым усилиям во имя этих идеалов и ценностей, активность жизненной позиции;
• упорство в достижении целей.
И напротив, если ценности человека не согласованы, его съедают внутренние противоречия. У него нет опоры, он больше подвержен влиянию извне (в т. ч. по Д. М. Рамендик).
Помочь в поиске и согласовании ценностей могут тренинги личностного роста, консультации психолога.
Задание 1. Выберите из упомянутых в этом параграфе ценностей наиболее привлекательные для вас. Пронумеруйте по степени важности, где 1 — самая важная ценность. Запишите топ-5 выбранных ценностей.
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Критерий, что вы всё сделали правильно — уровень счастья повышается у вас каждый раз, когда вы читаете эти слова!
Если вам удалось найти пять своих ценностей, я вас поздравляю! Это действительно важный результат. Если пока не удалось, сделайте следующее задание.
Задание 2. Выпишите 20 своих самых заветных желаний. Помните, что ценности личности могут и не совпадать с некоторыми из ценностей, существующими в обществе. Пронумеруйте их по приоритету от самого главного.

_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Первые строки будут отражать ваши ценности. Допишите в список.
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Шаг 12. Найти и согласовать свои ценности
Резюме
Знание своих ценностей можно назвать самой быстрой и надёжной батарейкой, которая всегда зарядит позитивной энергией и направит вектор вашей деятельности в нужную для вас сторону.
Ценности, как и человек, могут меняться. Поэтому периодически проверяйте свою счастливую пятёрку, приводите её к большей согласованности, что добавит вам цельности, надёжности и упорства в достижении целей.

3.4. Дело жизни

У человека есть особая жизненная сила, которая через него воплощается в действие. Она уникальна, как и каждый человек. Она даёт, возможно, самый мощный заряд, максимально раскрывающий ресурсы и потенциал человека.
У неё много названий: предназначение, дело жизни или миссия.
Это главная одновременно цель и мечта, некая отвлечённая идея, которая разжигает огонь внутри, заставляет вставать по утрам или не спать до рассвета. Она всегда зовёт вперёд, и пока человек живёт, он движется к ней.
Говорят, что достичь окончательно такую цель — мечту — невозможно. Как невозможно осчастливить всё человечество или придумать вечный двигатель. Но, следуя своему предназначению, стремясь к этой цели, черпая силы в оторванных от биологического аспекта ценностях и смыслах, великие учёные, общественные деятели, писатели, художники оставляли неизгладимый след в истории.
Чем дело жизни отличается от ценностей? Ценностей несколько, а дело жизни, миссия — одна. Ценности можно выразить одним словом, миссия же всегда формулируется отдельным предложением. Она должна быть чёткой, конкретной и измеримой.

Примеры
Помогать талантливым детям достигать высот в спорте, музыке или науке.
Накормить жителей своего района самой вкусной выпечкой.
Каждый день делать чистой и красивой улицу, на которой живу.
Есть много упражнений, которые позволяют приблизиться к определению своего дела жизни. Например, есть отличное упражнение, которое называется: «Как найти свою миссию через отношение к людям».
Суть упражнения: в других людях нас привлекает то, что есть в нас самих. Что мы замечаем в других? На что обращаем пристальное внимание? Чем восторгаемся? Концентрируясь на том, что нас привлекает в значимых для нас людях, их подходе к жизни и делам, можно понять, к чему стремится наше внутреннее «Я», наша суть.
Задание. Составьте список из 30 самых привлекательных для вас людей — знакомых и незнакомых. Напротив каждого пропишите: почему, за какие качества вы внесли человека в этот список. Чем он так привлекателен для вас?
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Найдите повторы и запишите их.
_____________________________________________
«С разбега», потренировавшись на других, запишите верхней строчкой и себя. По аналогии с проделанной в отношении других людей работой, запишите, чем привлекательны для себя вы сами. Смелее, вы уже делали подобное на Шаге 3.
Задание. Перенесите из Шага 3 сюда то Дело, которое, как вы теперь предполагаете, может быть вашей миссией или делом жизни:
_____________________________________________
Попробуйте собрать всё, что вы о себе уже узнали:
сильные стороны (Шаг 1)
внешние и внутренние вспомогательные факторы (Шаг 2)
_____________________________________________
сильные стороны личной продуктивности (Шаг 4)
_____________________________________________
склонность к типу мышления (Шаг 5)
_____________________________________________
имеющиеся hard skills и soft skills (Шаг 7)
_____________________________________________
деятельность, которая приносит вам драйв (Шаг 9)
_____________________________________________
всё, что вы также уже записали в свои ресурсы
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Предположите, как могла бы выглядеть фраза, которая выражает вашу миссию.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Если есть сомнения, и какое-то слово выбивается, замените его на более близкое вам. Не зря же мы используем карандаш;)
Поиск миссии не происходит за считанные минуты, которые вы, например, сейчас готовы этому уделить. Как муза, миссия не будет ждать, пока вы доберётесь до нужной главы книги, а проявится для вас в тот момент, когда этому будет время и место. Затем она будет меняться вместе с вами, вашими ценностями и мечтами.
Наша задача сейчас — подготовить вас к этой встрече. И когда она случится, вы осознаете, что у вас появился новый мощнейший ресурс.
Поэтому возвращаться к теме поиска своей миссии, тем самым создавать условия для этой встречи, необходимо. Но зависать на этом я всё же не советую.
Не стоит рассуждать так: «Вот когда найду свою миссию, тогда и буду что-то делать». Не стоит из делателя надолго превращаться в думателя. Излишняя увлечённость анализом и рефлексией отвлекает от делания, человек превращается в «воздушный шарик» — очень умный, нежный и не очень приспособленный к реальной действительности. И обнаруживает себя в некой иллюзии жизни.
Поэтому нам важно поговорить ещё об одном понятии — о смысле жизни. Вспоминается высказывание Марка Твена: «Два самых важных дня в твоей жизни: день, когда ты появился на свет, и день, когда понял зачем». Смысл жизни, дело жизни — понятия значимые для каждого человека, и во многом схожие, однако нам лучше их разделить. Потому что «смысл жизни» — это всё-таки про «понял», про осмысление.
А мы сейчас говорим про Дело жизни. Простая привычка действовать, совершать действия, стараться синхронизировать свою деятельность с выявленными ценностями, постепенное включение личностной активности — всё это наполняет жизнь. И так незаметно, но закономерно вы вдруг осознаете, что Дело вашей жизни уже давно украшает ваши годы и дни.
Темы миссии, ценностей человека — неотъемлемая часть практически любого тренинга с элементами личностного роста. Однако время на погружение в них обычно ограничено, и даются они в начале тренинга, когда человек ещё только «разгоняется», стараясь вникнуть в происходящее. В итоге фундаментальные темы, требующие вдумчивой проработки и некоторого времени на осмысление остаются неосвоенными, что не может не сказываться и на результатах тренинга.
После вдумчивой работы с этой книгой каждый пройденный вами тренинг, личная консультация будут усиливать ту работу, которую вы начали сейчас. Вы будете готовы к тем вопросам, которые обычно задают в начале тренинга, а полученные результаты сможете встраивать в созданную вами дорожную карту. Тем самым продолжать усиливать вашу личную эффективность.
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Шаг 13. Искать и найти Дело жизни
Резюме
Искать Дело своей жизни — занятие правильное и перспективное. Но не стоит путать его с поиском смысла жизни. Всё-таки «дело» — это про действие.
Начните с простого дела, остриё которого будет смотреть в нужном направлении — в направлении, в котором, вы ощущаете, находится ваша миссия. И постепенно Дело вашей жизни обязательно заявит о себе, привнеся вам мощнейший ресурс.

3.5. Конфликт – тоже ресурс?!

Шанс найти двух людей с одинаковыми вкусами, привычками и взглядами на жизнь ничтожно мал. Поэтому столкновение этих вкусов, привычек и взглядов — неизбежное и нормальное явление.
В переводе с латинского конфликт и означает «столкновение». С научной точки зрения конфликтная ситуация разворачивается по определённому сценарию, имеет свои стадии и собственно «конфликт» — это уже зрелая стадия недопонимания. Хуже конфликта только его эскалация — то есть повторный или усугублённый конфликт. «Зрелым» стадиям предшествует несколько предварительных, на протяжении которых происходит нарастание напряжения. Мы будем рассматривать понятие «конфликт» в широком смысле, то есть считать таковым любое напряжение или столкновение.
Конфликт обязательно куда-то приведёт. В своих крайних последствиях он способен разрушить взаимоотношения между людьми. Наученные неприятным опытом, который есть у каждого из нас, люди относятся к конфликтам по-разному.
Одни опасаются их и считают, что избежать конфликта — это и есть умелое управление ситуацией.
Они не любят называть это «нечто происходящее» конфликтом и рассуждают так: «Это же не конфликт, это так… Как-нибудь разберусь». Или так: «Я спокоен, я больше не поддамся на его (или её) провокации. Всё, я — само Спокойствие». И действительно — в момент анализа или рефлексии человек обычно спокоен. Но стоит только расслабиться, забыть, что спокоен, как… Конфликтная ситуация подстерегает тогда, когда её меньше всего ждёшь. Затем сценарий повторяется: вспышка, анализ, самообман, что всё под контролем. И так до следующего раза.
Есть другая категория людей. Они уверены, что конфликт в любом случае полезен, и намеренно идут на обострение отношений, неприятный диалог, надеясь в процессе разборки прояснить недопонимание и таким образом улучшить отношения. Ими проводится так называемая «разведка боем».
Что больше свойственно вам? Вы скорее предпочитаете избегать конфликта? Или считаете, что только через столкновение и прояснение позиций друг друга и можно добиться результата? Запишите свой вариант.
_____________________________________________
_____________________________________________

Конфликтные ситуации не только вызывают в нас отрицательные эмоции. Помогая разрешать противоречия, являясь рычагом к сотрудничеству, они обладают огромной позитивной силой. Да, конфликт — это отличный ресурс, но работать с ним надо уметь. И чем на более ранней стадии начать грамотно использовать конфликт, тем больше шансов на успех.
Выделяют три основные позитивные функции конфликта: информативную, интегративную и инновационную (Л. В. Шалагинова, Г. Зиммель, Л. Козер).
Запомнить легко:
• информация;
• интеграция;
• инновация.
Информативная функция заключается в получении полезнейших сведений друг о друге. В обычном диалоге «вытащить» из собеседника нужную информацию, понять его мотивы непросто — человека попробуй разговори.
Во время возбуждённого монолога, в пылу спора человек сам отдаёт ценнейшую информацию о себе. Задача собеседника — только суметь её взять. Просто внимательно слушая оппонента в момент повышенного напряжения, стороны могут понять стратегию и тактику собеседника, узнать о его ресурсах.
Конфликт похож на будильник — своим появлением он сигнализирует его участникам или администрации коллектива о существующем напряжении или имеющихся злоупотреблениях, что позволяет вовремя принять необходимые решения и не запустить ситуацию.
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Интегративная функция — внешний оппонент или враг способствует объединению в группы. Вспомните, уже в детстве вы наверняка сталкивались с фразой «Против кого дружим?» — вот они, начала интеграции J. Интеграции также помогают происходящие во время конфликта перераспределение баланса сил, власти, обязанностей и ответственности между двумя участниками или целыми коллективами.
Инновационная функция заключается в том, что конфликт способен перевести личность, двух человек, группу или организацию на новый этап развития и взаимодействия, то есть образовать инновацию. Он активизирует личностные и интеллектуальные силы участников, которые могут привести к новым, неординарным решениям.
Новые коллективы нередко создаются во время конфликта путём отделения части коллектива от материнской организации. И этот же конфликт позволяет будущему коллективу сплотиться, осознать отличия своих интересов от интересов их прежних сослуживцев и руководителей.
Интересный факт. Сроки принятия решений в результате позитивного разрешения конфликта значительно короче, чем сроки аналогичных решений, принятых в обычных условиях, вне конфликтов.

Итак, конфликт — это неотъемлемая часть жизни, которая может привести к конструктивным последствиям, а может совсем наоборот. Лишь от человека зависит, погрязнет ли он в неразрешимых противоречиях с окружающими или сможет сделать из конфликта трамплин для стремительного роста своей эффективности.
Не каждый конфликт можно разрешить, тем более — разрешить конструктивно. В жизни вам придётся работать с разными конфликтами, однако это тема для другой книги. Здесь мы говорим о конфликте как о ресурсе, поэтому нам нужны лишь те конфликты, из которых можно извлечь пользу, или полезные конфликты.
Чтобы научиться извлекать пользу из конфликта, необходимо научиться отсортировывать бесполезные и полезные конфликты.
К бесполезному конфликту относится:
• всё незначительное для вас;
• то, что, с вашей точки зрения, никак не повлияет на ваше будущее;
• то, что легче отпустить, чем мусолить ещё много времени, так и не приобретя ничего ценного взамен потерянного времени;
• такой конфликт, из которого, вы ощущаете, трудно выбраться.
Затем бесполезные конфликты лучше свернуть. Сделать это можно с помощью слов.
Как сказать, чтобы человек не обиделся (это продолжение конфликта), но чтобы ваша цель окончания разговора была достигнута?
Неправильно: «Я больше никогда не буду с тобой разговаривать», «Ты —…» — любое оскорбительное высказывание.
Правильно: «Я сейчас не могу об этом говорить (очень занят, мне пора выезжать, у меня важный звонок по другой линии и т. д.), давай вернёмся к этому разговору в другой раз».
Оставляйте «открытую дверь» — возможность продолжения диалога. В конечном счёте может так случиться, что отношения именно с этим человеком когда-нибудь окажутся очень важными для вас. Жизнь часто преподносит сюрпризы.
С оставшимися полезными конфликтами необходимо продолжать работать с использованием приёмов эффективных коммуникаций, чему и будет посвящён следующий Шаг.
Завершая беседу о таком необычном ресурсе, как конфликт, хочу сформулировать для вас буквально три правила, которые советую повторять перед тем, как начинать работать с любым конфликтом. Поверьте, если хорошенько ими проникнуться, они послужат отличной стартовой площадкой для ваших побед в этой непростой теме.
Правило 1. Любое управление ситуацией начинается со спокойного отношения к конфликту.
Правило 2. Чем раньше среагировать на начало конфликта, тем больше шансов получить положительный эффект и извлечь из него максимум пользы.
Правило 3. Отношения — это самое ценное, что у вас есть. Если вам важны отношения с человеком, вы договоритесь. Различие во взглядах может служить рычагом для укрепления союза и доверия.
Задание 1. Выпишите 10 ситуаций из вашей реальной жизни в настоящий момент, которые считаете острыми или конфликтными.
Распределите на полезные и бесполезные.
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Придумайте, какими фразами можно было бы свернуть бесполезные конфликты.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Задание 2. Если чувствуете необходимость, пройдите опрос «Самооценка конфликтности» (В. Ф. Ряховский), проанализируйте результаты и дополните таблицу выше.
Скачать опрос:
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https://natatey.ru/3_5_quiz
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Шаг 14. Оставить только нужные или конструктивные конфликты
Резюме
Если вы не живёте на необитаемом острове, ваша жизнь может быть пронизана вспышками, трениями, недоразумениями, недопониманием и обидами. Это не хорошо и не плохо. Это есть.
Конфликт может быть отличным ресурсом, но этот ресурс надо уметь взять. Умение преобразовывать конфликт в пользу — универсальный навык, необходимый каждому человеку.
Предлагаю совсем коротенький чек-лист для работы с любой ситуацией напряжённого общения. Он избавит от ненужных конфликтов и сфокусирует ваше внимание на перспективных взаимоотношениях.
Чек-лист для работы с любой ситуацией напряжённого общения:
1. Признать, что ты сейчас в потенциально конфликтной ситуации.
2. Отсортировать нужное взаимодействие от ненужного на данный момент. Ненужное — свернуть, оставив «открытую дверь».
3. С нужным спокойно продолжить работать методами эффективной коммуникации, о которых мы далее и поговорим.

3.6. Эффективные коммуникации как мосты к окружению

Как только мы открываем рот с целью сказать что-либо, мы уже выступаем в определённой роли и пытаемся удовлетворить какую-то свою потребность. Успех каждого нашего дня напрямую зависит от того, насколько мы готовы ко всем встречам, которые произойдут за день, знаем ли, чего от них хотим и как этого достичь.
Каждая беседа — это маленький вызов, будь то презентация на аудиторию слушателей, переговоры, на которые вас отправило начальство, встреча с конкурентом или представителем власти, разговор с начальником, подчинённым или коллегой, с ребёнком или родителями, мужем или женой, с девушкой или молодым человеком, с подругой или другом. Все виды общения можно объединить термином «коммуникация».
Коммуникация — это тип активного взаимодействия между двумя и более людьми. Термин происходит от лат. «communicatio» — «сообщение», «общение», «связь». Цель каждой коммуникации — получить от собеседника нужную обратную связь.
В чём заключается эффективность коммуникации? В способности так построить беседу, чтобы эту цель достичь.
Часто ли полученный от беседы результат у вас совпадает с ожиданием? Напишите:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Думаю, что не всегда. Бывает ли так, что цель беседы забывается, уходит далеко на второй план, а разговор превращается в череду взаимных упрёков?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Наверняка вы встречались и с таким. И у меня для вас есть прекрасная новость. Тема коммуникаций досконально проработана и учёными, и практиками. Изучив определённые наблюдения и выводы, к которым пришли специалисты, у каждого человека есть возможность в общении стать манёвреннее своего собеседника.
В рамках нашего обзора я опять попробую дать вам несколько базовых правил или советов, которые легко запомнить.
Привлекательность коммуникации в том, что при всём своём разнообразии она достаточно универсальна. Выучив, доведя до автоматизма какую-либо приглянувшуюся вам коммуникативную методику, вы уже значительно улучшите ваши взаимоотношения с окружающими. Причём это коснётся всех ваших контактов — кем бы вы ни были по специальности, каков бы ни был состав вашей семьи или окружения, какие бы цели вы ни преследовали.
Фишек коммуникаций — бесчисленное множество. Я составила для вас три группы, на мой взгляд, жизненно необходимых и универсальных правил:
1. Это нормально. Учитывайте особенности восприятия информации.
2. Это мешает. Избегайте помех общения.
3. Это помогает. Создавайте благоприятные условия для общения.

Предлагаю внимательно познакомиться с каждой из трёх групп.
1. Это нормально. Учитывайте особенности восприятия информации
Есть некоторые особенности восприятия информации, которые касаются практически каждого человека.

1.1. Услышат своё
Мы говорили с вами ранее (Шаг 6), что у человека есть некая особенность — он умеет и любит додумывать целостную картинку, исходя из тех кусочков пазла, которые имеет. А потом опирается именно на свои получившиеся умозаключения. Считаете, он делает исключение для коммуникации? Конечно нет. Поэтому не думайте, что смысл вашего сообщения будет воспринят именно теми словами, которые вы произнесёте. Другие люди всё равно достроят свой смысл к тому, что вы им сказали, и поймут сказанное вами по-своему.
Если вас не поняли, то не стоит упрекать в этом других.
Попробуйте понять, как иначе лучше было сказать.
И в следующий раз скажите по-другому.

1.2. Правило «10 %»
Любой человек усваивает не более 10 % полученной информации.
Не огорчайтесь, если собеседник не усвоил то, что вы сказали.
Помните про 10 %.

Что делать, повторить или промолчать, дав возможность информации «опуститься» или «дойти» до слушателя? Оба способа хороши, эффективность зависит от конкретной ситуации.

1.3. Возраст подвижен
Учитывайте, что возраст поведения любого человека в конфликте не соответствует его биологическому возрасту. На разных стадиях конфликта поведение человека соответствует поведению ребёнка разного возраста. Представьте, что, погружаясь в конфликт, человек на время практически впадает в детство. Арсенал его умений уменьшается, реакции становятся прямолинейнее. Чем глубже стадия конфликта, тем глубже и погружение в детство. Что делать? В первую очередь, не требовать от человека и от себя больше, чем вы в данный момент можете сделать. Если чувствуете в себе силы, попробуйте воспользоваться советами этого и следующего параграфа.

1.4. Реакция на новое
Незнакомая информация часто вызывает яркую реакцию: либо «ах, какая прелесть», либо «фу, какая глупость» (хорошо, если не «гадость»). Второй фразой наш мозг как бы освобождает в себе место от застоявшейся устойчивой позиции, которая это место освобождать не желает.
Со временем человек может поменять своё отношение. Формула простая: крайнее отрицание — нейтральное отношение, привыкание — полное принятие и даже обожание. Будьте к этому готовы и относитесь спокойно. Влиять на это, владея коммуникацией, можно, но иногда надо просто подождать. А чтобы вам было легче дождаться изменения отношения и не нарваться на дополнительные резкости, я советую делиться новой информацией определённым образом:
Неправильно: «Я такое нашла, ВАУ, тебе это точно поможет!», «Ты просто обязан(а) это попробовать!».
Правильно: «Я прочитал(а) там-то (ссылка на источник), мне показалось интересным»; «Я попробовал(а), мне понравилось, может быть, это то, что ты ищешь!».
Запишите свои наблюдения. Захотелось ли где-то подкорректировать свою реакцию?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

2. Это мешает. Избегайте помех общения
Есть слова, способы и формы поведения, которые ВСЕГДА и у ВСЕХ вызывают негативную реакцию, не только у вас или ваших близких. Они всегда мешают общению, вызывают отрицательные эмоции и ухудшают взаимоотношения. Собеседник перестаёт улавливать смысл вашего сообщения и реагирует только на то, что его задевает. К таким словам, способам и формам поведения относятся (в т. ч. по В. Г. Ромеку):
2.1. Негативные оценки, оскорбления, ярлыки
В качестве примеров можно привести такие выражения: «Ты несёшь чушь!», «Ничего ты не понимаешь», «Не смей со мной так разговаривать!», «Ты врёшь!», «Где тебя носило?!», «Ты всё ещё не доктор наук? Теперь уже и не станешь!», «А ты чего красная (бледная, поправилась, осунулась, плохо выглядишь)?».
Услышав подобную реплику, партнёр реагирует не на содержание сообщения, а на сам факт оценки. Скорее всего, он станет оспаривать либо саму оценку, либо право другого её высказывать. И ответит в том же самом оценочном стиле: «Сам(а) ты…!», «Не твоё дело!» и т. п.
2.2. Отрицание слов, предложений, действий, намерений собеседника
Классический пример неправильной реакции — в ответ на предложение собеседника ответить «НЕТ».
Такой ответ воспринимается как обесценивание слов и решений собеседника, неуважение, игнорирование его мнения, усилий и даже как оскорбление. Лучше сказать: «не согласен», «не понял», то есть конкретизировать и показать, в чём именно нет точки соприкосновения.
А вместо «ты опять не сделал(а) уроки!», «ты снова не получил(а) посылку?» и т. д. — напомнить или переспросить: «сделай, пожалуйста», «во сколько тебе напомнить?», «у тебя получится сделать?», «ты помнишь, ты хотел(а)?..».
Если сказать проще — постарайтесь в своей речи избегать «нет» и «не», попробуйте перефразировать предложение там, где это получится. Ваше общение станет более конструктивным. Обратите внимание: вы не потакаете, вы не пасуете, вы по-прежнему отстаиваете то, что считаете нужным. Просто для своей мысли вы выбираете менее конфликтную форму подачи.
2.3. «Ты»-высказывания
Эта помеха очень близка к предыдущей, разница в акцентах. «Ты» сообщения указывают человеку, как ему поступать или не поступать. Воспринимаются как унижение, чем вызывают автоматическое сопротивление.

Примеры
«Так больше не делай», «Забудь об этом», «Не смей так со мной обращаться» и т. п.
Замечания, претензии или недовольства, если уж необходимо их озвучить, эффективнее говорить в форме «Я»-высказывания. Они не содержат прямого обвинения в чей-то адрес, а констатируют ваше переживание по поводу происходящего, его последствия для вас. Поэтому «Я»-высказывание не встречает активного сопротивления.
Пример. Высказывание «Опять ты идёшь в комнату в грязных ботинках», возможно, направлено на то, чтобы заставить человека вернуться и снять обувь. Однако оно вызовет раздражение в адрес говорящего.
Высказывание «Мне очень трудно убирать после того, как ты входишь в комнату в грязной обуви», напротив, может стимулировать не только правильное поведение, но и сочувственное отношение к говорящему.
Конечно, «Я»-высказывание эффективно только тогда, когда есть условия для взаимопонимания. Оно не оказывает влияния, если партнёру безразличен говорящий. И злоупотреблять им тоже не стоит — вас могут счесть выскочкой, который всё время говорит о себе.
2.4. Советы
К советам люди относятся отрицательно, они часто вызывают чувство протеста. Совет стоит давать лишь в том случае, когда собеседник его просит.
Примеры: «Я бы тебе не советовал так со мной обращаться», «Мой тебе совет: прекрати сейчас же!», «Не советую тебе меня злить», «Пойди поучись!». Что можно услышать в ответ: «Тебя не спросил(а)!», «Не твоего ума дело».
Если промолчать никак нельзя или не можете, постарайтесь выбрать удачный момент и сформулировать свою мысль через вопрос: «Может быть, тебе подойдёт?..»
2.5. Приказы
Приказ в бытовых отношениях, даже если он абсолютно оправдан и справедлив, всегда вызывает чувство протеста и желание его оспорить. Приказом воспринимается любое использование глагола повелительного наклонения, особенно если интонация и мимика не сглаживает, а, напротив, усиливает его. Собеседник в ответ может тоже озвучить приказ.
Примеры: «Прекрати меня злить!», «Замолчи сейчас же!», «Сейчас же прекрати плакать!».
Вполне ожидаемые ответы на такие реплики: «Сама прекрати!», «Сам умолкни!».
2.6. Перебивание
Слушающему может показаться, что мысль говорящего понятна и сейчас самое время сказать свои аргументы. Здесь дело не в том, что понял слушающий, а в том, что говорящий воспримет перебивание как неуважение. Дослушивайте собеседника.
2.7. Вопросы, на которые не нужно или невозможно ответить
«Да кто ты такой вообще?» — такие вопросы воспринимаются не как заинтересованность, а как враждебность. Скорее всего, человек выйдет из себя, попробует прекратить неприятный ему разговор. И не сосредоточится на ответе, а сам начнёт задавать вопросы, уже и не ожидая ваших ответов на них.
Ещё примеры: «Как ты смеешь?», «Да откуда тебе-то знать?», «Ты в своём уме?», «О чём ты думаешь, когда я с тобой разговариваю?».
Ответы, которые несложно представить: «А твоё какое дело?», «А почему тебя это волнует?».
2.8. Ложные аргументации
Такие аргументации выражаются репликами типа: «С вами просто невозможно разговаривать на серьёзные темы!», «Даже не пытайся меня убедить!», «Ты это делаешь специально, чтобы меня позлить!», «Ты только о том и думаешь, как бы меня посильнее задеть!».
Человек от бессилия приписывает свои опасения другим людям, часто безо всяких к тому оснований. Страх и агрессия, часто крик, которые тесно переплетаются в такого рода высказываниях, очень сильно мешают открытой и честной коммуникации, вызывают раздражение, брезгливость.
2.9. Обобщения, глобальные выводы из единичных случаев
Сильные эмоции заставляют человека делать поспешные выводы, безосновательно обобщать частные случаи.
Примеры: «Он(а) ни разу в жизни ничего для меня не сделал(а)!», «Ничего хорошего в жизни я от тебя не видел(а)!», «Ты мне всю жизнь испортил(а)!», «Всем им (мужчинам, женщинам, молодёжи, пенсионерам, журналистам, приезжим…) нельзя доверять». Такие обобщения обычно неверны.
Услышав любое из них, партнёр, если и не прекратит разговор, то, скорее всего, сам начнёт приписывать свои опасения собеседнику: «Ты меня никогда не слушаешь!», «Тебя ни в чём невозможно убедить!».
2.10. Ирония, язвительность
Шутки и подтрунивания друг над другом хороши до тех пор, пока они доставляют удовольствие обоим партнёрам по общению. Но легко можно потерять меру. На первый взгляд, вполне нейтральные фразы, особенно усиленные интонацией, мимикой и жестами, могут вызвать негативные реакции: «Ну ты у меня и герой!», «Ты просто писаная красавица!», «На тебя теперь весь коллектив смотрит с восхищением!», «Ну и что ты здесь делаешь?!».
Если желаете достичь ясности в общении и не хотите, чтобы партнёр перестал вас слушать, интересоваться смыслом ваших слов, не создавайте ненужные барьеры общения — не используйте слова, способы и формы поведения, препятствующие диалогу. Фактически все они ведут к бесполезным, никому не нужным конфликтам.
Заметили знакомые варианты поведения? Просто выучив наизусть и исключив из своего актива слова и фразы, всегда вызывающие негативную реакцию, вы уже на порядок поднимете качество и эффективность своих коммуникаций. Свои наблюдения запишите.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
А мы переходим к третьей группе универсальных правил.

3. Это помогает. Создавайте благоприятные условия для общения
Чтобы коммуникация принесла ожидаемый эффект, для её проведения необходимо создать определённые условия (в т. ч. по Б.Р. Матвееву).
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По моим наблюдениям, из перечисленных неблагоприятных условий чаще других всё-таки встречается отсутствие выделенного на беседу времени, одной или обеими сторонами. За ней уже цепляется череда других помех. Поэтому на первую строчку я предлагаю обратить особое внимание.
Сокращённо шпаргалка для проведения любой беседы может выглядеть так.

Лучшие условия для коммуникации
1. Взаимное желание разговаривать.
2. Взаимная искренность.
3. Понимание, что конечная цель — обоюдно выгодное решение.
4. Удобное время и место для беседы.
Если в планируемой вами беседе есть хотя бы один из указанных пунктов, это сильно увеличивает шансы на успех и может служить опорой для беседы. С констатации этого позитивного момента можно такую встречу и начать.
Задание 1. Рекордсмен по назойливости и нарушениям правил эффективной коммуникации — выражение «А ты чё не?..».
«А ты чё не полил теплицу, не посадил петрушку, не пьёшь вино, не носишь мой подарок, не смотришь сериал, не звонишь?» И прочее, и прочее. Какие как минимум две ошибки совершают использующие это выражение? Запишите:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Как лучше было бы сформулировать свои вопросы? Напишите на примере указанных в задании фраз.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 15. Повысить качество своих коммуникаций
Резюме
Любая встреча, на работе и дома, в публичном пространстве и на лесной тропинке, может иметь колоссальное значение, привести к успеху всей жизни или навсегда остаться потерянным шансом.
Я дала вам предельно конкретные методики — для начала этого более чем достаточно. Такие очевидные, простые фишечки способны обеспечить большинство конструктивных, продуктивных диалогов.
Весь вопрос в автоматизме их применения. Усвойте, доведите до автоматизма одну, две, потом три-пять фишек, и вы почувствуете, как растёт ваша коммуникативная эффективность. Это может произойти уже сегодня вечером.

3.7. Сила эмоций. Или зачем говорить «мг»?

И ещё одним мощнейшим ресурсом являются человеческие эмоции, которые есть великая сила и обязательно присутствуют внутри каждой коммуникации. Но, как любая сила, они могут нести и созидание, и разрушение.
Поэтому к эмоциям я обычно предлагаю относиться как к двигателю суперкара. Прежде чем начать водить, лучше изучить особенности двигателя. А сев за руль, не стоит сразу в пол жать на газ.
В чём опасность эмоций? Они как снежный ком. Начавшись с пустячка, маховик конфликта может быть раскручен очень быстро. Возвращение к конструктивному диалогу будет затруднительно.
В чём сила эмоций? Они как мягкое склеивающее вещество. Если вас с партнёром, клиентом связывают позитивные эмоции, хорошие отношения, это сильнее всех подписанных договоров. Покупая товар или услугу, люди покупают эмоцию. Свою удовлетворённость от беседы тоже оценивают в первую очередь эмоционально. Чем дольше удаётся сохранить эмоционально тёплую связь в семье, тем она крепче и продолжительнее.
Принято считать, что эмоции — это больше про отношения, и в бизнес-среде об эмоциях говорить «не комильфо». Говорить — да. Но испытывают эмоции все. И успешность любой сделки не в последнюю, а иногда и в первую очередь зависит от эмоций.
Проблема в том, что очень многие люди на эмоции реагировать не умеют. Столкнувшись с проявлением эмоций, пытаются вразумить, поставить на место, воззвать к голосу разума, заглушить аргументами. Всё что угодно, кроме того, что нужно. И на этом Шаге мы займёмся единственным — вы научитесь реагировать на эмоции. А те из вас, кто очень постарается освоить предложенные мною инструменты, научится и извлекать из эмоций пользу.
Представьте эмоционально возбуждённого человека. Он, как сплошной нерв, — плачет, жалуется или хохочет. Реально ли в этом состоянии научить его, например, играть в шахматы или на фортепиано? Нет. Мы как-то интуитивно и не пытаемся делать такие вещи.
То же самое происходит при обычном диалоге или на деловой встрече, когда человек, войдя в азарт, возбуждённо рассказывает вам что-то. Вы видите, что он эмоционально активен, даже если в его речи звучат аргументы.
Может быть, это неочевидно, но в данный момент ему нужна… только ваша поддержка. Что можете сделать вы, если заинтересованы в конструктивном диалоге? Поддержать его эмоцию.
А что чаще всего делают собеседники в такой ситуации? Пытаются заглушить эмоцию, вставить свои «пять копеек», «перетянуть одеяло на себя», воззвать к голосу логики и разума.
Между тем, озвучивать в такой момент свои аргументы, вступать в содержательный диалог, задавать вопросы по существу — всё это одинаково бесполезно и результата не принесёт. Напротив, может обидеть говорящего и очень легко порвать вашу эмоциональную связь с ним.
Плохо сказать в ответ: «Всё это эмоции, давай по делу», «Успокойтесь», — или пытаться «поставить его на место».
Как же оказать эту, в непонятной форме истребованную у вас, «поддержку»?

В такой ситуации незаменимы приёмы активного слушания.
Приведу пример. Снова представьте: вы увлечённо делитесь впечатлениями со своим близким человеком. Ваш монолог длится минуту, две. Всплывают нюансы, которые вы вплетаете в полотно своего рассказа, подбираете слова. Одна деталь, другая. Вспоминая приятные моменты, вы торопитесь поделиться ими. Вы поглядываете на него, ожидая ответной реакции. А он смотрит в сторону, вроде и слушает, но молчит.
Вы уже выложились, «отдали» то лучшее, чем решили поделиться, опустошились, стараясь подстроиться под собеседника, ждёте. Тишина в ответ на реплику начинает тяготить.
Это может быть не злонамеренный игнор. Например, человек отвлёкся или просто не знает, что ответить, и поэтому молчит.
Но говорящий этого не знает и начинает додумывать. Как правило, придумывания никогда не совпадают с реальностью (мы об этом уже говорили). И возникает снежный ком.
Что нужно было сделать слушающему, чтобы предотвратить взрыв эмоций? Да просто показать, что он — живой, и что-то «мгкнуть».
Научиться кивнуть, сказать «мг» — это большая победа для тех, кто предпочитал молчать в ответ на обращённые к ним эмоции всю предыдущую жизнь. Я сама встречала несколько таких человек, которые так и говорили: «Я не знаю, что ответить, поэтому и молчу».
А в этот момент не надо знать. Просто кивните со звуком, получится «Мг».
Приёмов активного слушания и фраз, позволяющих реагировать на эмоции и направлять их в конструктивное русло, много.
Так, вместо «мг», можно сказать: «Ой, сочувствую», «О, да!», «Интересно», «Спасибо, что поделился», «Вот с этим согласен», «Со многим согласен, и предлагаю обсудить это в другой раз, чтобы иметь возможность поговорить об этом подробнее», «Я подумаю».
Эти фразы помогут избежать двусмысленности и конкретизировать ваш ответ. Если вы в чём-то категорически не согласны с собеседником, лучше ответить фразой, потому что «мг» иногда трактуют как согласие с мыслью говорящего. В то же время фраза, сказанная в ответ, поможет уйти от конфликта, ведь вы не спорили, не выдвигали контраргументов. Вы согласились, пусть и с частью сказанного.
Хорошим приёмом активного слушания является так называемое внимательное молчание — максимальное сосредоточение на речи собеседника. Ключевое отличие от предыдущего примера — в слове «внимательно». Давно известно, что лучший собеседник не тот, кто умеет хорошо говорить, а тот, кто умеет хорошо слушать. Позы, жесты, мимика, выражающие заинтересованность и понимание, вызывают желание продолжать общение и облегчают самовыражение говорящего. Вы помните, что слушающий — это не просто «уши»? Грамотный собеседник в момент слушания собирает, анализирует информацию о говорящем и его ситуации.
Внимательное молчание — отличный способ замотивировать послушать затем и вас. Потому что человек склонен слушать другого только после того, как выслушали его.
Отражение чувств — ещё один приём, который я тренировала бы в первый день совместной жизни молодожёнов (ну ладно, не в первый, через недельку). И сразу при приёме на работу нового сотрудника в компанию.
Его цель — показать собеседнику, что его коллега по беседе ему сочувствует, то есть принимает озабоченность собеседника и готов говорить с ним на одном языке. Для этого подходят фразы: «Есть такое ощущение, что ты чем-то?..», «Вероятно, вы чувствуете?..» Заметили? Никакой констатации — в конце фразы обязательно вопрос.
Правда жизни такова, что волшебной кнопки «есть контакт» всё равно не существует. Любой приём может оказаться как очень эффективным, так и не сработать вообще. И в этой книге я собрала для вас самые универсальные из приёмов.
С опытом вы сами будете знать, в какой ситуации какой приём применить. Например, внимательное молчание лучше использовать тогда, когда вам действительно интересно. В противном случае собеседник может почувствовать фальшь, и это может отразиться на ваших отношениях.
А обнаружив чувства, которые собеседник хотел бы скрыть из этических соображений или в силу психологической защиты, не следует пытаться поговорить о них. Например, нельзя уточнить: «Вы, конечно, испытываете досаду, что И. И. зарабатывает больше, чем вы?» Лучше промолчать или выразить свою поддержку невербально, например, поддержать за локоть, если это уместно.
Обнимашки — если вы забыли все «правильные» фразы, «мг» всегда с вами. Как и искренние объятия. Да, на официальных мероприятиях такой приём использовать не надо, но бывают ситуации, когда человеку помочь можно только так — например, когда он плачет, боится, в отчаянии и т. д.
Сформулирую несколько правил, которые позволят укрепить вашу силу с помощью такого тонкого и мощного инструмента, как эмоции.

Пять правил реагирования на эмоциональное возбуждение
1. Эмоции всегда победят логику и здравый смысл. Бесполезно приступать к обсуждению вопросов, тем более сложных и конфликтных, без установки эмоционального контакта. Поэтому сначала установите контакт и отработайте эмоции: покажите, что вы чувствуете, как человеку грустно, страшно или обидно, поддержите его в этом переживании. Когда человек успокоится, переведите беседу в конструктивное русло, соответствующее теме диалога.
2. Отрабатывать эмоции в любой момент, когда это необходимо. Для этого в переговорах всегда есть вступительная часть, где в том числе проверяется эмоциональный настрой друг друга. Если вы встречаетесь за чашкой чая — также обязательно проведите некоторый лёгкий вступительный диалог о природе, погоде и членах семьи.
Если на более поздних стадиях беседы ваш собеседник всё же проявляет яркие эмоции — остановите свои порывы разговаривать по существу и вернитесь к пункту один. Это принесёт много больше пользы вашему общему делу — вы сохраните контакт и улучшите взаимоотношения, потому что говорящий ощутит вашу поддержку.
3. Сначала похвалить. В ответной реплике всегда начинайте с похвалы или согласия с чем-то сказанным вашим собеседником. Как бы вам ни хотелось сразу перейти «к сути» вопроса, или какую бы «ересь», с вашей точки зрения, он ни говорил. Лишь так у беседы есть шансы закончиться конструктивно.
В завершение любого диалога — тоже скажите пару фраз об удовлетворённости тем, о чём удалось договориться. То есть о хорошем, о позитивных эмоциях.
4. В конфликте всегда виноваты обе стороны. Если вы попали в эмоционально напряжённую ситуацию, не нужно искать, в чём конкретно чья вина — это лишняя трата времени. Гораздо эффективнее занять другую позицию: «Я — в порядке, и они тоже — в порядке». И вы, и окружающие имеют право быть такими, какие вы и они есть. Все имеют право на эмоции. Все имеют право на ошибки. Просто вспомните об этом и продолжите беседу. Или перенесите её на другое время.
5. Развитие ситуации зависит не только от вас, но и от собеседника. Когда вы научитесь коммуникациям, вы будете легко отличать, кто перед вами: обученный коммуникациям человек или нет. И если нет — вам предстоит поработать за двоих. Не упрекайте, не учите — всё это помехи общения (Шаг 15). Помогите направить эмоции на общее дело, затем покажите перспективы конструктивного, полезного для обоих диалога. Лишь так вы сможете получить желаемый результат.

А теперь представьте, что перед вами эмоциональный провокатор. Он спокоен, внешне дружелюбен, но говорит вещи, которые способны завести любого: оценивает, советует, язвит и далее по списку (Шаг 15). Злого умысла у него может и не быть. Может, он просто безграмотен в коммуникациях, но говорить ему об этом нельзя.
Вы срываетесь, переходите на эмоции. В итоге сами же оказываетесь и виноваты, потому что человек, который кричит, всегда неправ. А у провокатора возникает новый повод укрепиться в своей правоте и продолжить своё провокаторское дело.

Пять рецептов как победить эмоциональную провокацию
1. Перед ответом посчитайте до десяти. В прямом порядке, затем в обратном. Если отношения с человеком вам не важны, можно считать (про себя) до тех пор, пока он не остановится. При первой возможности — прервите диалог, оставив «открытую дверь»: «Я услышал(а) интересные вещи, мне надо обдумать».
2. Сначала похвалите, если всё-таки будет необходимость отреагировать. Это обезоружит говорящего и даст вам время на завершение беседы.
3. Завершите беседу, сославшись на дела, переговоры, поездки и пр.
4. Измотайте провокатора вариациями одно и того же вопроса, если контакт важен для вас. Это заставит его переключиться с объекта манипулирования на ответы, и даст вам возможность увести беседу в нейтральное русло. Видоизменяйте один и тот же вопрос, пока у провокатора не иссякнут аргументы, например, так:
— Ты думаешь, что?..
— С чего ты решил, что это именно так?
— Я не уверен(а), что это получится… какие есть аргументы?
— Откуда у тебя такая уверенность?
— А как объяснить, что?..
5. Пропишите сценарий реагирования заранее. В провокациях главное оружие — это неожиданность. Поэтому, если прописать сценарий своего поведения заранее, шансов у провокатора не останется. Чтобы составить такой сценарий или несколько, помните: «зацепить» вас могут за ваши потребности, слабости, привязанности, пристрастия, правила и ритуалы.
Например, регулярно жалуясь на вашего любимого человека — ребёнка, родителя или супруга. Проанализируйте уже произошедшие ситуации и заранее решите, каким из предложенных выше способов вы в следующий раз отреагируете.
На личных консультациях у нас есть возможность спланировать вашу реакцию вместе, потому что варианты поведения людей не бесконечны и способы реагирования на них известны.
Напишите слово «Консультация» в Telegram, перейдя по ссылке и QR-коду:
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Эмоции очень нежны. Вы даже не заметите, как тонкая нить, связывающая вас с человеком, может порваться навсегда. Поэтому с этого Шага я рекомендую начинать действовать. Да, мы всё ещё в первой части книги — «Думай». Но сегодня вы совершите первое важное дело — вовремя скажете «Мг», тем самым начнёте усиливать уверенность в своей эффективности. А параллельно — растить бережное управление эмоциями.
Задание 1. Найдите подходящего собеседника, нужный момент в беседе и примените приём активного слушания, отреагировав «мг». Запишите, ощутил ли собеседник ваше внимание к его словам и поддержку в беседе? Как это повлияло на развитие ситуации?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Задание 2. Какие правила эффективного общения нарушены, когда человеку в ответ на эмоциональный монолог ответили:
«Всё это эмоции, давайте по делу!»
_____________________________________________
«Успокойся!»
_____________________________________________
«Что ты себе позволяешь?!»
_____________________________________________
«Как ты смеешь так со мной разговаривать?!»
_____________________________________________

Задание 3. Как правильно отреагировать:
На плач:
_____________________________________________
На возмущение:
_____________________________________________
На возбуждённый монолог на совещании:
_____________________________________________

Задание 4. Позвольте себе жить, а, значит, проявлять эмоции. Не слушайте тех, кто считает, что эмоции — это плохо. Эмоции — это замечательно, это жизнь! Просто проводите самоанализ тех ситуаций с вашим участием, которые, вы считаете, можно было бы улучшить. Собирайте свой банк эмоциональной устойчивости. Я сама постоянно разгадываю подобные задачки из своих жизненных ситуаций и получаю от этого огромное удовольствие.
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Шаг 16. Научиться поддерживать эмоции и извлекать из них пользу
Резюме
Так зачем говорить «мг»? Чтобы помочь человеку высказать что-то крайне важное для него, собрать ценнейшую информацию (вспомните Шаг 14) и исключить появление снежного кома.
На этом Шаге вы познакомились с более чем 15 способами, каждый из которых способен направить эмоции — ценнейший продукт общения — в нужное вам русло.
По свежим следам, сразу после нашего разговора о коммуникациях, предлагаю найти вашу зону роста — то, что, на ваш взгляд, вам имеет смысл улучшить в общении. Или выбрать, что из предложенных мною методик вы хотели бы освоить. Запишите:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

3.8. О еде. Чай или кофе? Вода или лимонад?

Мы настолько привыкли есть автоматически, что практически не задумываемся о последствиях. В лучшем случае прикидываем количество съеденных калорий и витаминов.
Между тем, человек есть то, что он ест. Еда является важнейшим строительным материалом нашей эффективности. Через 15 минут съеденная пища начинает излучать энергию и настраивает нас на определённый лад.
Что съесть, чтобы придумать, вспомнить, спланировать? Какой продукт позволит отдохнуть, а какой, напротив, ускорит, и мы быстрее добежим до сегодняшней цели?
Применительно к личной эффективности вопрос о выборе еды может звучать так: «Что я хочу сделать в ближайшие часы и что мне для этого съесть?»
Самый частый выбор, который мы совершаем — чай или кофе?
Вы замечали, как кофе и чай влияют на беседы, «сопроводителями» которых они неизменно являются? Я пользуюсь такими наблюдениями давно и надёжно. Ни чай, ни кофе ни разу не подвели.
Кофе способствует самоидентификации и выведению наружу чего-то очень личностного, часто скрытого даже от нас самих. Когда мне нужно погрузиться внутрь своих мыслей, идей, сформулировать свои убеждения и выводы, которые никогда не выводила на слова, в такой ситуации хороший заварной кофе — мой лучший помощник.
Если же идеи уже сформулированы, описаны, и мне нужны попутчики — я иду к друзьям. Конечно, я предлагаю им чай. Именно чай настраивает на дружескую волну. Придуманный вместе план может и будет более поверхностным, но он учтёт интересы всех участников.
Если один из собеседников пьёт чай, а другой кофе, о таких встречах часто можно сказать, что они «были ни о чём». Вроде и поговорили, но разговор шёл с трудом, а результат напоминал басни Крылова «Лебедь, рак и щука» или «Квартет».
Кстати, выбрать разные напитки — хороший приём, когда надо потянуть в разговоре время.
И наоборот. При встрече с новым собеседником возьмите тот же напиток, что и он. Тогда беседа пройдёт легче и продуктивнее, на одной волне.
Ещё одна интереснейшая пара напитков — это вода и лимонад.
Когда у вас всё хорошо, вы ощущаете себя на своём месте, вам не нужна ни дополнительная коррекция, ни дополнительная подпитка — сигналом о том, что всё в порядке, может стать желание выпить обычной воды. Например, вместо кофе или чая.
Желание же лимонада может говорить о том, что вам хочется обновиться, «выпрыгнуть» побыстрее из какого-то затянувшегося или надоевшего события на новый уровень. Например, из недомогания или цикличных мыслей.
И напротив, если вы понимаете, что хотите обновиться, «выпрыгнуть» на новый уровень — выпейте газированной воды или лимонада.
Практически каждый продукт обладает своими свойствами и может быть использован во вполне конкретных ситуациях.
Так, лимон — бодрит и ускоряет.
Молоко — замедляет и расслабляет.
Сметана — замедляет сильно, позволяет расслабиться и отдохнуть после напряжённого дня.
Творог — спланировать.
Картофель — вспомнить, расслабиться и переключиться.
Каша с утра способствует чёткому и красивому проявлению в течение дня.
Десерт — помогает мозгу посмотреть на ситуацию как бы сверху и провести необходимую коррекцию.
Салат — увидеть событие и явление в объёме, разглядеть его суть и выработать целостное решение.
Никого не агитирую, просто делюсь тем, как сама использую данные продукты. Для меня это — очевидность. Вы можете создать свою систему наблюдений и опираться на неё.
Пример. Вы выехали на ближайший любимый водоём с друзьями. Рыбалка, купание, уха. Гитара, песни у костра. Какой напиток больше подойдёт для такой компании? Конечно, чай.
А если вы планируете философскую беседу, где захотите поделиться своими наработками, обсудить вызывающие вопросы моменты, тогда зависит от цели. Если вытащить из себя ещё плохо сформированные мысли — кофе. Если найти общую для всех идею, цель, общий знаменатель — тогда чай.
А теперь вопрос. Предположим, вы пишете план действий на месяц. Пытаетесь учесть много факторов. Идея, которую планируете реализовывать в этом месяце, зреет давно. Вы всё ближе подбираетесь к её осуществлению. И вот пора начинать, но что-то ещё не сложилось. Важны детали, нюансы, порядок действий. Нельзя отвлекаться. Что поможет в этот момент: чай или кофе?
_____________________________________________

Если есть желание, попробуйте на практике.
Это далеко не все подарки еды. Я не диетолог и не нутрициолог, но я человек, которому интересны инструменты повышения личной эффективности. Как это — начать чувствовать себя моложе на 10, 20, 30 лет? Измениться на много размеров, перестать ощущать одышку и вялые мышцы, поднявшись на несколько этажей?
Многое в нашей жизни кажется объективной реальностью. Ну как же — возраст, образ жизни, доходы. Это не я такой, это жизнь такая. Знаете, может, прозвучит несколько грубовато, и меня поймут только те, кто это уже прожил. Но если вы приоткроете для себя эту дверцу, то сами поймёте — велика вероятность, что «такой» или «такая» именно вы, хотя вы в этом не виноваты. Да, нас не учили этому в школе, да, мы видели людей старшего поколения в нашем текущем возрасте, и сейчас нам кажется, что мы похожи на них.
Чем раньше вы поверите в то, что дело не только, а иногда и не столько в возрасте, сколько в том, что вы едите не те продукты, тем быстрее ваша жизнь станет легче. Знаю не понаслышке. Наверняка вы тоже сможете сделать себя намного эффективнее.
И не бойтесь, что вам придётся есть только самое невкусное или сутками стоять у плиты — это не более чем очередные иллюзии. Еду можно настроить под ваш образ жизни: нужно просто поставить себе такую цель, а потом поднабраться нужных знаний и прислушаться к себе.
О том, как использовать потенциал знаменитой триады «белки, жиры и углеводы» вам лучше узнать у специалиста по питанию. Отдельное внимание советую обратить на витамины и питательные вещества. Нервы, отсутствие работоспособности, плохое непродуктивное настроение и даже любовь к сладкому — всё это могут быть просто сигналы о недостатке того или иного витамина или питательного вещества. А восполнение дефицита может чудесным образом привести к самым неожиданным результатам.
Как-то по телевидению я услышала интервью с одной актрисой. Её спросили: «Ваше главное достижение в жизни?» Она ответила: «Стакан воды по утрам». Такой ответ тогда меня сильно удивил, но когда я занялась своим собственным питанием, поняла: в этой сфере множество открытий, которые действительно могут привести к главным достижениям в жизни.
Продукты питания в содружестве с профессиональным консультантом и вашей заинтересованностью способны сотворить чудо. Только задайте интересующий нас вопрос: «Как в моей ситуации и на моём месте вы повысили бы свою эффективность (работоспособность) или улучшили самочувствие (что актуальнее) с помощью грамотного употребления еды? Может ли это быть вкусно и не затратно по времени (или по деньгам?)» Найдите специалиста, который подойдёт именно вам. И я надеюсь, что вам удастся получить постоянный приток хорошего самочувствия и новых сил.
В заключение разговора о еде хочу поделиться с вами одним правилом, которое мне очень нравится: еда не обсуждается и не корректируется.
Еда — это наша личная настройка на день, на ситуацию, на своё самочувствие, поэтому взрослые и даже дети часто интуитивно выбирают то, что необходимо организму в данный момент. И другие тут не советчики.
Конечно, есть исключения — медицинские показания, рекомендации специалистов по питанию, бесконечная детская любовь к сладкому. Однако это не отменяет полезности наблюдения за правилом.
Интересный факт. Если хотите испортить отношения с человеком, то почаще корректируйте его предпочтения в еде. Относительно еды, помеха «Советы» воспринимается особенно плохо.

Задание. Запишите свой пример использования еды для достижения какой-либо цели. Или проведите эксперимент на основе прочитанных примеров и опишите свои впечатления.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 17. Найти еду и напитки, усиливающие ваши ресурсы
Резюме
В первую очередь еда настраивает человека на самого себя, на его личную траекторию. Она позволяет в лучшем свете проявить необходимые в ближайшее после употребления продуктов время личные качества. И, конечно, даёт здоровье, бодрость и молодость тем, кто готов сотрудничать с ней.

3.9. Лёжа, сидя или стоя. Использование разных положений тела

Вы замечали, что решения, придуманные в разных положениях — лёжа, сидя или стоя, — могут значительно отличаться? Вернее, так. Если решение проблемы не появляется, ответ имеет смысл искать, используя разные положения тела. Если не замечали, поэкспериментируйте, это тоже даст дополнительный ресурс! В первую очередь для решения умственных задач.
Вы «застряли»? Не можете найти ответ на мучающий вас вопрос? Смените положение тела.
Сидя. Самое стандартное наше положение. Ограничивает движения, позволяет сосредоточиться на том, что делаем. Позволяет работать с материалами, компьютером, принимать пищу и т. д. — то есть может сочетаться с максимально большим, чем стоя или лёжа, количеством дополнительных дел и материалов (книги, продукты и пр.).
Телу удобно (кресло) — один эффект, тело собрано (стул с вертикальной спинкой) — другой эффект.
Что предпочитаете вы: стул или кресло? Как считаете, какая мебель могла бы вам помочь в решении той задачи, которая стоит сегодня перед вами?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Стоя. Приобретя опору на ноги, выпрямив позвоночник, мы получаем иную устойчивость. Концентрация усиливается — поза как бы мотивирует мобилизоваться, ведь стоять часами вы вряд ли согласитесь. Интуитивно мы встаём и отходим в сторонку куда-нибудь к окошку в тот момент, когда нам надо подумать.
Лёжа. Это положение тела позволяет принимать самые разнообразные позы — здесь свобода размещения много больше, чем сидя или стоя. Согнув колени или выпрямив ноги? Послушайте своё тело, какая поза ему необходима, чтобы сосредоточиться на решении сегодняшней проблемы?
Положение лёжа позволяет контактировать с различными материалами всей поверхностью тела (шёлк, хлопок, и т. д.). Соответственно — утеплиться (шерсть) или охладиться (шёлк). Это имеет значение не только для кинестетиков, поскольку в разгорячённом и в охлаждённом состоянии способность принимать решения тоже меняется. И в одном случае может помочь тепло, а в другом — холод.
Пример. Положение «лёжа», укутавшись в одеяло и уткнувшись в подушку, лично мне позволяет продумать такие сложные задачи, которые я не смогла решить никакими другими способами.
Задание. Напишите пять своих самых эффективных положений тела. Они могут зависеть от расположения в пространстве, от мебели, от ситуации и т. д. Какая-то поза позволяет качественно отдохнуть, какая-то — сосредоточиться.
1. ______________________________________
2. ______________________________________
3. ______________________________________
4. ______________________________________
5. ______________________________________
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Шаг 18. Использовать разные положения тела для решения своих задач
Резюме
Положение тела — тот механизм, которым мы пользуемся каждое мгновение. Просто не может такого быть, чтобы вы не знали своих любимых поз! Составив списочек наиболее эффективных для вас способов размещения тела, вы всегда сможете обратиться к нему в тот момент, когда вам понадобится решить серьёзную задачу.

3.10. На транспорте или пешком. Использование разных способов передвижения

Разные способы передвижения мы тоже используем каждый день и не по одному разу. Если можно сделать из этого дополнительный ресурс, почему бы и нет?
Так, вождение машины даёт концентрацию на настоящем моменте и конкретных шагах, помогает сформировать ближайшие планы.
Общественный транспорт или место пассажира в автомобиле — возможность сложить несколько пазлов, сделать какие-то заключения мировоззренческого плана, то есть, не думая о том, как управлять автомобилем, использовать возможности передвижения на автотранспорте. Поскольку мозг в это время выполняет меньше задач, чем когда вы сами ведёте машину, эффект от размышлений и принятых решений будет иной.
Поезд — завершение, подведение итогов, составление документов, что-то близкое к результату.
Метро — удобно для анализа событий прошлого, выявления полезных моментов.
Самолёт — планирование, попытка заглянуть подальше вперёд.
Поезд и самолёт встречаются не так часто, поэтому временем в этих видах транспорта я всегда стараюсь воспользоваться «по назначению».
Часто и всегда в зоне доступа — прогулка пешком. Прогулка позволит избавиться от возникшего «затыка», подвести итоги и запланировать самые ближайшие действия, поскольку ритм движения, шага заставляет мысль отмерять свои шаги к заданной цели.
Кстати, примеры намеренного, прикладного использования, в частности прогулки, мы можем встретить в творчестве знаменитых людей.
Например, Александр Розенбаум поёт:
«Налетела грусть,
Что ж, пойду пройдусь (…)»
А биографы Владимира Маяковского отмечают, что практически все стихи он сочинял в движении, на ходу. Затем только записывал готовые тексты, уже полностью созданные в голове.
Ещё один ресурс, который открывает окно возможностей — это смена положения тела и переход от одного способа передвижения к другому. Действует он недолго, только первые несколько мгновений. Но если знать об этом и целенаправленно менять, например, способы передвижения, предварительно поставив мозгу задачу, результат может вас приятно удивить! Долго сидел в кресле? Пойди, пройдись. Пробежался? Удобно расположись в кресле, продолжая размышлять над поставленной мозгу задачей.
Естественно, мы так и поступаем! Но часто ли намеренно используем эти перемены — ресурсные состояния для принятия нужных нам решений?
Если у вас утратилась логическая цепочка, и вы не знаете, что делать дальше, закончились силы, вдохновение при умственной работе — поставьте задачу найти выход во время прогулки.
Кстати, где гулять — тоже имеет значение. Например, прогулка по набережной реки позволяет разомкнуть цикличные мысли и поймать в размышлениях свежую волну.
Если нет времени дойти до речки — выручат душ и ванна. Душ смывает ненужное, позволяет поймать новую веху. Ванна — освободиться от вороха мыслей и расслабиться.
Пример. Я обожаю прогуливаться вечером — мне это даёт возможность подвести итоги прошедшего дня и спланировать завтрашний. Если я сейчас выполняю работу, где только сама и являюсь собственным мотиватором, нет начальников, распорядка, кроме моего собственного, мне крайне важно, чтобы план на день был готов накануне. Иначе на его составление может уйти полдня, и он вообще может не появиться — потеряется целый день.
Если я нахожусь в месте, где рядом протекает река, вопрос о том, где гулять, даже и не стоит — конечно, на набережной.
Задание. Распределите топ-3 своих самых продуктивных способов передвижения и обоснуйте для себя выбор, чтобы, прочитав позже, вы смогли воспользоваться собственной подсказкой.
1. ______________________________________
2. ______________________________________
3. ______________________________________

Почему вы выбрали именно такую последовательность?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
Может быть, вы вспомните какие-то случаи, когда нужное вам решение вдруг «прилетело» в голову в самолёте или в автобусе?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
Подберите наиболее подходящий способ размещения тела или передвижения для решения той задачи, которую вам сегодня или завтра надо решить по работе или в отношениях с кем-либо. Запишите, затем поэкспериментируйте.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Еду, движение и расположение тела можно использовать в совокупности
Пример. Каждый этап работы над книгой или статьёй для меня имеет свою специфику. Так, первый этап — креатив, формирование идеи, поиск изюминки, мне легче всего писать в ближайшем к дому кафе сразу после его открытия в восемь утра. Там удобные мягкие кресла с почти вертикальной спинкой и рядом розетка для компьютера. В качестве настройки преодолеваю небольшое расстояние на машине или пешком. Способ передвижения тоже подбираю под задачу дня. На завтрак — творог и кофе. Чем больше будет написано, тем легче будет работать дома. На начальной стадии это практически нереально.
Кресло позволяет принять удобную и вместе с тем «собранную» позу, творог — спланировать будущий текст, кофе — воспроизвести, сопоставить разные мысли, спрятанные глубоко внутри. А подготовка в виде недолгой поездки на машине или прогулки — настроиться на настоящий момент, почувствовать ритм сегодняшнего дня.
Все эти факторы, как бусинки, я собираю в любом месте, где работаю. Поэтому могу легко регулировать их в зависимости от ситуации.
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Шаг 19. Использовать разные способы передвижения для решения задач, требующих интеллектуальной собранности, или для разгрузки
Резюме
Движение за рулём автомобиля, ходьба пешком, передвижение в качестве пассажира на разных видах транспорта способствуют настройке на определённую тематику, что даёт ещё одну интересную возможность раскрыть свои ресурсы и воспользоваться ими.

3.11. О числах

Нам с вами осталось поговорить о числах и именах, почти магическое влияние которых притягивает умы всего человечества с древних времён.
Любые совпадения, начиная от даты рождения и номера детского сада, школы, цифр в паспорте, раньше или позже, привлекают к себе внимание человека. В поисках ответов он обращается к разным по качеству источникам информации и без особых усилий находит множество трактовок.
Ваша способность собирать дополнительную информацию, например из чисел, если вы уверены в качестве применяемой вами информации — это, безусловно, ресурс. Он отличит вас от окружающих, и — если необходимо — от конкурентов. Как минимум потому, что вы будете знать о контрагенте и потенциальном собеседнике больше и лучше подготовитесь к диалогу с ним.
Однако я хочу уберечь вас от желания использовать любые трактовки как сонник. Так это не сработает — необходимы ваши личные наблюдения, ведь опираться вы будете именно на них. Поэтому будет эффективнее, если понравившаяся вам трактовка положит начало вашим собственным наблюдениям.
В качестве примеров приведу несколько цитат из увлекательнейшей книги Михаила Задорнова «Сила чисел, или Задорная нумерология», где автор описывает типажи людей, соответствующих той или иной цифре. Хотите — воспримите серьёзно и продолжите свой поиск опоры на числа. А хотите — получите удовольствие от наблюдательности, искромётного юмора и таланта писателя:

Сознаюсь: я верю в числа. Вернее, в силу чисел. (…)
У каждого числа есть только ему свойственная дрожь. Нам привычнее нерусское слово «энергия». То есть каждое число энергично по-своему. И может заряжать как батарейка. Правда, как и к батарейке, к числу нужно уметь присоединиться. Поместить «батарейку» в правильное гнездо.
Люди часто делают это подсознательно. На уровне чуйки. Одним нравятся двойки, другим пятёрки, третьим девятки… Каждый тянется к той дрожи, которой ему или не хватает, или в которой он «дрожит» сам и потому на чистоту волны своего числа легко настраивается. Он с этой волной находится в… резонансе!

Мне бы не хотелось выдёргивать из контекста книги значения чисел. Поверьте, чтобы проникнуться той или иной системой, надо погрузиться и прочитать хотя бы одну книгу её автора, понять его логику, уловить, что именно он хотел донести. Тем более если книга, как в данном случае, полностью посвящена числам. Но заинтересовать вас мне хочется, поэтому очень кратко я всё же попробую процитировать. Сразу оговорюсь, что не могу выявить главные мысли о каждой из цифр. Поэтому заинтересовавшимся советую обратиться к первоисточнику.

Ноль — это Начало начал! Это пульс! Он заряжает своей первородной дрожью ВСЕ родившиеся из его лона числа.
Единица — это личность! Основа слова «единица» — «един»! Целостность! Единица — это потенция! Число того, кто может стать гением! Единицы — личности не унижаются перед сильными мира сего. Честь и достоинство для них превыше всего. Гордость, но не гордыня!
Двойка — число — философ. Учит нас тому, что постоянны только перемены! Несмотря на очевидную расколотость мира надвое, он един. Двойка — это две стороны одной медали, два сапога — пара.
Три — это, прежде всего, число устойчивости! Необходимое количество опор для любой поверхности. Число земного равновесия. «Строить» означает «возводить что-то устойчивое». Слово «строить» как бы само стоит на основе «три»!
Четвёрка — по-своему менеджер уюта и комфорта. Антихаос! Четыре направления сторон света, четыре времени года, четыре времени суток (утро, вечер, день, ночь), четыре недели, учебный год состоит из четвертей. Число, которое всё старается привести в порядок.
Пятёрка — это порыв! У пятёрки от природы особенно тонко настроены пять органов чувств. Для чего нужны чувства? Для вдохновения! Чтобы можно было познать то, что не поддаётся вычислениям. Пятёрке нравится драйв! Её девиз: «Нет лайфа без драйва!» Она весёлое и задорное число! Ей легко даются любые знания, и ей это нравится. От этого она азартна. Правда, при этом хвастлива и задириста. Что ещё сильнее разжигает азарт.
Шестёрка замечательна! Это число доброе, терпеливое и… трудолюбивое. «Шестерёнка» — самая часто встречающаяся и трудоспособная деталь в любом механизме! Шестёрка — число не бойцовское. Трудяги не любят воевать! Шестёрке необходимо иметь любимое в жизни дело!
Семёрка — семь дней, семь цветов радуги, семь нот, семь главных энергетических вихрей, которые сегодня называют модным словом «чакры». «Семь раз отмерь — один отрежь!» За семью печатями, за семью замками — с семёркой часто связана какая-то тайна. Семь чудес света. Семёрка — число космическое и гениальная гипнотизёрка!
Восьмёрка — число любви, потому что любовь, как и Вселенная, бесконечна. Это космический порядок, в результате которого ничто не застаивается и всё развивается в вечности. Люди с энергией числа «восемь» должны всего лишь понимать, что их счастье, успех в неуспокоенности! В движении. Это птица феникс. Он всегда поднимается после того, как прижмёт, и всегда оживает. Только овладев преимуществами восьмёрки, можно подняться на верхний этаж космических чисел и стать совершенством — девяткой!
Девятка — число надежды, гармония гармоний, проводник к высоким энергиям. Любая девятка должна знать, что от рождения у неё замечательные задатки. И если не проявилась в жизни, то сама виновата. Девятка добра душой! Только всё это у девятки от рождения находится в дремлющем состоянии, потому нуждается в развитии. Настойчиво, не покладая рук развивать в себе данное Природой. Одно должно быть непременно — размах, соответствующий повышенному напряжению! У девятки всегда должна быть мечта вселенского неформата. Тогда у неё не только Вавилонская башня получится, и Пизанская будет стоять прямо, а не криво. Девятке нужен самоконтроль. Тогда она может быть прекрасным проводником «из грязи в князи». Девятка счастлива давая.
Десятка — число не просто земное, а очень земное! Означает: повитали со своими магиями и тайнами в небесах — пора возвращаться в реальность, с её заботами, проблемами и желанием всё обсчитать. Мы все мечтаем обустроить свой быт и сделать его как можно удобнее. И этому помогает десятка! Без неё мы — как капитан без лоцмана. Это число деловое, бесчувственное, а потому по-земному очень сильное. Число-бригадир, Десятка — земная крыша магических чисел. Число-авторитет. Главная черта её характера — всё привести в порядок.

Интерес человека к нумерологии и другим альтернативным знаниям существовал всегда, написано об этом очень много. Как отличить информацию, которая раскроет ваши возможности, от бесполезного мусора, который лишь отберёт ваше время, зашлакует мозг, займёт в нём место и не позволит вам познакомиться с тем, что вам действительно нужно? Фактически украдёт у вас часть вашего времени жизни. Как отличить одно от другого?
Я думаю, как раз применимостью вами лично. Смогли ли вы полученные знания встроить в вашу личную дорожную карту? Позволило ли это знание достичь каких-то ваших целей? Сделало ли оно вас сильнее или многомернее? Если нет — ищите то, что откликнется именно вам.
Мы уже говорили о том, что кнопки «есть контакт», как и всем известной кнопки «бабло», не существует. Нет такой кнопки и в самопознании. Попытки переложить на кого-то ответственность за свою жизнь — это поиски опасной кнопки «скажите, как мне жить».
Формируйте доверие самому себе (Шаг 3). А чтобы вам было веселее это делать, я хочу предложить вам ещё одну смешную и точную цитату Михаила Задорнова о том, что бразды правления своей жизнью надо оставлять себе.

Я не нумеролог и не хочу корчить из себя «лекаря-пекаря» вашего благополучия и давать дурацкие конкретные советы для тех никчёмок и никудышек, которые не умеют мыслить самостоятельно: в какую дату какому «числу» садиться на диету, когда спать без подушки, когда не залезать на деревья и не перебегать дорогу перед машинами в неположенном месте…
Я хочу пожелать каждому научиться разбираться в своей жизни самому. Мы все режиссёры собственного счастья! Но для этого нужно к себе трезво относиться. И ещё понимать, что беспрерывного счастья, которое представляют себе обыватели, на свете не бывает. Зато бывают очень счастливые моменты! И чем больше у человека счастливых моментов, тем счастливее его жизнь. Каждый должен быть не только режиссёром этих счастливых моментов, но и исполнителем главной роли. И сценаристом!
И ещё.

Я уверен, что тот, кто овладеет умением дружить с числами, станет настоящим волшебником! Не в смысле властелином мира или колец, а просто режиссёром счастливых моментов. (…) А для этого надо никогда не забывать, что счастье каждого числа в неуспокоенности, в желании овладеть дрожью всех чисел и… попасть в ту десятку, которая не бухгалтер и не калькулятор, а (0) Космос + (1) Личность.

Задание. Если вас заинтересовали наблюдения за числами, поищите повторы среди тех из них, которые вас окружают. Задумывались ли вы когда-нибудь, как это отражается на вашей жизни?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 20. Приглядеться к значению чисел
Резюме
Значение чисел увлекает очень многих людей. Однако дальше простого любопытства и «хи-хи» это увлечение редко заходит. Если вам удастся создать свою систему наблюдений за числами, это также станет дополнительным ресурсом, который усилит вашу эффективность.

3.12. Об именах

Я начала эту главу со слова и имени. Давайте же и завершим её более подробным разговором об имени. Как возвращение к тому слову, которое встречает человека при рождении и сопровождает всю жизнь.
Философским анализом имён в русском языке занимался, в частности, П. А. Флоренский. Он пришёл к выводу, что существует тайная и необъяснимая гармония между именем человека и событиями его жизни. И отмечал: Имя — тончайшая плоть, посредством которой объявляется духовная сущность. Теме имени посвящены также две «Философии имени» А. Ф. Лосева и С. Н. Булгакова.
Попытки расшифровать значения имён и определить их влияние на человека предпринимаются и в наше время. Авторы используют разные подходы: интуитивистский (Б. Хагир), астронумерологический (С. Шестопалов), ритмологический (Е. Марченко), символический (А. Кидадзе), семантико-фонетический (Ф. Величко).
В этом параграфе я предлагаю вам интересную трактовку, согласно которой каждая буква в записи имени имеет свои смысловые и эмоциональные оттенки (по Л. Аверченко).
Знакомьтесь, наблюдайте, соглашайтесь или не соглашайтесь, продолжайте наблюдать и формируйте своё представление об именах. Ведь имя — это часто единственное, что мы знаем о человеке, встреча с которым предстоит. А выводов оно может помочь сделать очень много.

А — символ желания что-то начать и осуществить, физического и душевного комфорта.
Б — символ постоянства, прочности, пробивных способностей.
В — символ коммуникабельности, единения с природой, устремлённости в будущее.
Г — символ стремления к знанию, постижению тайн и жажда всё понять в неразрывной связи, внимание к деталям и потребность делать всё добросовестно.
Д — символ способности к размышлению, а также стремление создать семью, готовность помочь, иногда — капризность экстрасенсорных способностей.
Е — символ потребности к самовыражению, склонность выступать в роли посредника, проницательность, способность общаться с тайными силами.
Ж — символ того, что у носителя имени содержательный, всем открываемый внутренний мир.
З — символ стремления отгородиться от внешнего мира, интуитивных способностей, богатого воображения.
И — свидетельство тонкой духовности, чувствительности, доброты, миролюбия, символ того, что внешняя практичность — только ширма, скрывающая романтическую натуру.
К — символ выносливости и силы духа, умения хранить секреты, проницательности.
Л — символ способности тонко чувствовать красоту, артистического таланта, стремления поделиться своими знаниями и ощущениями с людьми, но и предупреждение, что носитель этого имени может потратить жизнь впустую, если не найдёт своё истинное предназначение.
М — символ заботливости, готовности помочь и даже застенчивости, а также напоминание человеку, что, хищнически относясь к природе, он вредит самому себе.
Н — символ внутренней устойчивости против влияния, протеста против навязывания чего-либо, острого, критического ума, жажды деятельности, но без «мартышкиного труда».
О — символ глубоких чувств, но и умения распорядиться средствами, напоминания, что носитель этого имени должен понять своё предназначение, мобилизовав свою волю и богатую интуицию.
П — символ устойчивости мнений, стремления постичь действительность в её целостности.
Р — символ способности не обманываться видимостью, а проникнуть в существо дела, но и самоуверенности, догматичности.
С — символ здравомыслия, стремления к прочному положению и материальной обеспеченности, но и властности, даже капризности.
Т — символ того, что носитель имени — творческая личность, правдоискатель, но и символ креста, то есть напоминания, что жизнь не бесконечна.
У — символ того, что наречённый этим именем наделён воображением, великодушен, даже филантроп, стремится возвыситься духовно над пошлостью бытия.
Ф — символ потребности блистать, быть в центре внимания, жизнелюбия, стремления сделать людей счастливыми, правда, без ясного представления о том, как этого добиться.
Х — символ стремления преуспеть в жизни собственными силами, завоевать авторитет, независимые позиции, но и чувствительность к чужому мнению, страх нарушить моральные заповеди.
Ц — символ того, что наречённый этим именем стремится быть лидером, заносчив, самоуверен, хотя и остро нуждается в обществе.
Ч — символ принадлежности к чему-то общему, целому.
Ш — символ способности по малейшему намёку или шороху оценить обстановку, умение тайно устраивать свои дела, также символ обладания чувством юмора.
Щ — символ великодушия, щедрости, а также целеустремлённости.
Ъ — символ способности классифицировать и анализировать.
Ы — символ тяготения к материальному, приземлённости духа.
Ь — символ мягкости, умения сглаживать острые углы, опасности попасть под чью-то власть.
Э — символ умения видеть суть событий и людей, и иногда — чрезмерного любопытства и стремления показать свою принадлежность к «высшему обществу».
Ю — символ стремления к истине, идеалам всеобщего равенства и братства, способности к самопожертвованию, но и к жестоким поступкам, продиктованным «высшими соображениями».
Я — символ обладания чувством собственного достоинства, желания добиться уважения и любви окружающих, способности их завоевать.

Исследователи отмечают, что влияние букв в написании имени различно по силе. Наиболее «влиятельна» буква, начинающая имя, затем — повторяющаяся не один раз. А сокращённые имена, изменяя состав букв в имени, как бы учат своего обладателя разносторонности. И чем больше у имени сокращений, тем больше его влияние на человека.
На мой взгляд, значения букв универсальны не только при использовании в именах, но и в любом другом слове. Что не мешает мне с интересом наблюдать описанную в этом параграфе, новую для меня теорию.
Конечно, её я тоже предлагаю рассматривать как интересную гипотезу, а не как истину в последней инстанции. Хотя бы потому, что в гуманитарной сфере абсолютно идеальную трактовку, подходящую всем и каждому, создать практически невозможно.
Но каждый из нас, используя разные понравившиеся точки зрения, может создать для себя собственную, неповторимую опору. Так, лично я всегда ловлю себя на попытке «прочитать» сразу все известные мне данные о человеке. Числа, буквы и имена одновременно могут сказать мне о человеке многое, дополняя и усиливая какой-то предположительный вывод, который я посчитаю ведущим.
Пример. Когда я принимаю на работу человека, ФИО и дата рождения — это первое, что меня интересует. Благодаря им я получаю о человеке такие сведения, о которых сам человек понятия не имеет, и рассказать о них не сможет. Далее на этапе знакомства с резюме я имею возможность подтвердить или поставить под сомнение свои первоначальные предположения. А на собеседовании — задать дополнительные вопросы.
Во время совместной работы я постоянно оцениваю правильность своих выводов, сделанных при приёме на работу. Чем пополняю базу своих наблюдений, которые за долгие годы дали мне определённую уверенность в их эффективности для меня лично.
Так, например, имя Светлана говорит мне о том, что человек будет настроен на освоение новых знаний, вообще всего нового. Ей не раз придётся начинать в жизни всё с начала, и она готова к этому. Ведь в её имени две буквы «А» (как и в моём, поэтому я отлично её понимаю). Да ещё и ударение тоже падает на «А».
Однако доводить до результата Светлане будет непросто — всегда будет возникать что-то новое, интересное, переключающее её внимание, ведь букв, отвечающих за результат, у её имени нет. Хотя они могут быть в фамилии или отчестве. Или обеспечиваться другими индивидуальными характеристиками человека (датой и пр.). Или её коллегами и сослуживцами.
Поэтому «одинаковых» Светлан, как и носителей других имён, не бывает. Фамилия, отчество, множество других критериев задают индивидуальный колорит. Но что-то общее у всех Светлан будет обязательно. И это общее, как я его себе представляю, я попыталась вам описать.
Задание. Напишите своё имя и приложите к каждой букве её значение. Проверьте своё полное и ласкательное имя, объясните, чем они различаются. Поняв, почувствовав буквы своего имени, вы лучше поймёте свои преимущества. А может быть, даже сделаете некоторое предположение о назначении в жизни — сравните его с тем, что описали ранее, дополните копилку своих наблюдений.
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Шаг 21. Узнать больше об именах
Резюме
ФИО ваше и ваших родителей, даты рождения, названия городов и улиц проживания, номера квартир — всё это можно «прочитать», применяя ту или иную систему знаний. Если хотите, это ваш индивидуальный, неповторимый «код», который работает и может стать полезным откровением о вас. Равно как и о ваших собеседниках.

3.13. Критерии правильного использования ресурса. Два типа удовольствия

Как понять, что вы правильно применили тот или иной ресурс? На мой взгляд, критерий — это ваше удовольствие. Все виды деятельности или бездействия, от которых вы получаете удовольствие, повышают вашу личную эффективность. Но нужно помнить, что удовольствие бывает двух типов:
• удовольствие напряжения — оно всегда связано с развитием;
• удовольствие расслабления — оно всегда связано с отдыхом.
В один момент эти два типа удовольствия существовать не могут. Вы либо стремитесь, двигаетесь, на время намеренно лишаете себя покоя и достигаете своих целей, получая от этого колоссальное удовольствие и удовлетворение.
Либо отказываетесь от напряжения во имя расслабления, отдыха и неги, что тоже, в свою очередь, приносит огромное удовольствие.
Что для вас является удовольствием напряжения, а что — удовольствием расслабления, решить можете только вы.
Задание. Подпишите, к какому типу удовольствия, на ваш взгляд, относятся описанные примеры:
Звенящее от физической активности тело _______;
Прекрасное самочувствие при правильном сбалансированном питании __________________________;
Радость от соответствия своих ценностей и дела
_______________________________________________;
Реализация Дела жизни ________________________;
Внутренняя психологическая устойчивость при наполненных хранилищах личной эффективности _____;
Путешествия _________________________________;
Посещение массажа или SPA-процедур ________;
Быстро и эффективно решённый вопрос, направленный на пользу конфликт — например, с применением soft skills или техник коммуникации
______________________________________________;
Озарения или инсайты от неслучайностей, понимания взаимосвязи событий, от осознания происходящего _____________________________________;
Просто полноценный и долгожданный отдых на диване или сон столько, сколько захочется ___________;
Запишите своё недавнее удовольствие напряжения ________________________________________
______________________________________________;
Запишите своё недавнее удовольствие расслабления ______________________________________
______________________________________________.
Чередуя удовольствия напряжения и расслабления, человек способен создать свой, неповторимый ритм жизни, когда и отдых, и работа подчинены единой цели, например, Делу жизни или решению какой-то приоритетной на данный период задачи. В таком случае жизнь и будет состоять из множества счастливых моментов, о чём написал Михаил Задорнов (Шаг 20), или даже превратится в сплошное удовольствие.
Но удовольствие в этом случае — не цель, а следствие совершённого действия или, такое тоже бывает, даже бездействия. Вы сделали что-то или намеренно воздержались от какого-то действия — и это доставило вам удовольствие.
Так что нужно сделать, чтобы удовольствия в жизни становилось всё больше?
Найти свои новые ресурсы и ресурсные состояния — те, о которых вы раньше не знали, поэтому ими и не пользовались.
И научиться применять их, встроив в дорожную карту своей эффективности.
Напомню, структура вашей личной эффективности и тем более выбор и использование собственных ресурсов зависят только от вас. Не бойтесь экспериментировать.
Новое, как вы помните, часто вызывает некоторое подозрение, но вместе с тем любопытство, благодаря которому мы и останавливаем свой взгляд именно на этом «новом».
Да, сначала вы, может быть, будете оглядываться на ваше окружение, на то, чем они занимаются и что думают о вас и вашем выборе. Когда же новый опыт прочно войдёт в вашу жизнь и станет надёжной опорой, уже не вы, а ваше окружение с любопытством будет наблюдать за вашими улучшениями в жизни. Вы не просто будете верить в то, что «это работает». Вы будете ЗНАТЬ, что для вас — это так.
По моему опыту, ресурсом может быть любая находка, описанная в этой книге.
Ваш список совершенно точно не будет совпадать с предложенным мною на 100 %. Иначе вы были бы мной, а не собой.
Чего бы мне хотелось, так это чтобы вы открыли для себя новые возможности. Тогда радоваться за вас мы будем вместе.
Любая книга, спектакль, видеоролик, фильм, подкаст могут стать ключом к открытию ваших ресурсов, если вы сможете встроить добытое открытие в дорожную карту своей личной эффективности.

Я надеюсь, вы заметили, что поиск ваших ресурсов может быть ограничен лишь вашей фантазией (разумеется, по умолчанию, ещё нормами приличия и действующего законодательства).
Люди иногда и не подозревают, что обладают действенным ресурсом. Кто-то обаятельно заикается, у кого-то голос бархатного тембра, у кого-то внушительный рост, а кого-то выступление на публике может настолько выбить из колеи, что он начинает неожиданно для себя искромётно шутить (по А.Б. Зайцеву).
Шероховатости, трещины, лакуны — всё это тоже зацепки, которые способны раскрыть вашу индивидуальность.
Завершая главу о ресурсах, снова спросите себя: хотели бы вы улучшить что-то в своей жизни, исходя из того, что мы уже изучили? Если да, что именно?
Это может быть ещё одна ваша зона роста. Предположите, по какому типу удовольствия вы зафиксируете, что вы на правильном пути?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

[image: ]

Шаг 22. Найти зону роста
Резюме
Если вы умеете получать удовольствие двух типов, значит, у вас есть отличный инструмент самооценки вашей эффективности.
Если пока не умеете или никогда не задумывались об этом — понаблюдайте, уверена, вы очень быстро найдёте множество примеров в своей жизни.

3.14. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Вы прошли 22 из 50 шагов. Ощущаете, как прибавляется уверенность в своих силах? Если чётко выполняли все задания, наверняка да.
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Площадка для нашего отдыха становится всё шире, а ваше положение на ней — устойчивее. Это уже целое плато. Есть возможность вспомнить весь долгий путь, моменты радости и напряжения.
В этой главе вы познакомились с 11 вариантами получения ресурсов:
1. Звуки, буквы и слова.
2. Ценности.
3. Дело жизни.
4. Извлечение пользы из конфликта.
5. Эффективная коммуникация.
6. Использование позитивной силы эмоций.
7. Еда и напитки.
8. Положение тела.
9. Способ перемещения.
10. Числа.
11. Имена.

А также определили критерии правильного использования ресурса и свою зону роста на ближайшее время — Шаг 22.
Вид из окна вашей квартиры на детский садик? Если вы решили, что он добавляет вам сил или приносит удовольствие — да, это тоже ваш ресурс.
Вопрос лишь в том, что именно и в каком качестве вы готовы принять, откуда черпать вдохновение и силы? И на достижение какого результата направите полученное удовольствие?
Просмотрите ещё раз главу. Проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?

Чек-лист
Поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом своей работы.
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Запишите кратко, какие новые ресурсы и ресурсные состояния удалось отыскать? Это поможет вам в дальнейшем.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Не стесняйтесь, если хочется «побулькать». Пишите всё, что накипело, раздражает, бесит, радует, волнует или беспокоит. Вы уже знаете, что новое наш мозг воспринимает через сопротивление. И за отрицанием придут другие стадии. А у нас впереди ещё много времени и бо́льшая половина пути.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________


Часть 2
Делай


Глава 4
Движение

Что делает ресурсы неисчерпаемыми? Движение мысли. О том, как создавать и поддерживать непрерывность мыслительной деятельности, о трансформации на примере предпринимательского мышления читайте в этой главе.

4.1. Деятельная активность

Усиление личной эффективности обязательно предполагает деятельность, движение, действие. Банально, но факт. Чтобы достичь в жизни хотя бы чего-то, например, своей мечты, надо шевелиться, действовать. Знают об этом все, делают почему-то далеко не все, получается у немногих.
Мы не будем разбираться, в чём проблема. А попробуем найти такие механизмы, которые эту деятельность в хорошем смысле «провоцируют».
Договоримся сразу:
• У каждого человека его личная эффективность уже есть. Может быть, не такая идеальная, как хочется;
• Каждый человек представляет свою личную эффективность по-своему;
• Каждый человек при желании может улучшить свою жизнь по вполне конкретным вопросам.

Как вы представляете свою личную эффективность? В чём она для вас?
_____________________________________________
_____________________________________________

Какие действия, на ваш взгляд, могут усилить вашу личную эффективность?
_____________________________________________
_____________________________________________

У необходимой вам деятельности обязательно должно быть направление — вектор. Ведь суетиться, путаться в количестве задач, выполнять бессмысленные поручения свои и окружающих — тоже деятельность, но похожа ли она на мечту?
Вы, конечно, помните, что направление деятельности задаёт личностная активность, если она уже пробудилась и ведёт вас к вашей цели (Шаг 3). Если это произошло, вы сейчас с радостью скользите по своей траектории, получая одинаковое удовольствие от расслабления и напряжения, испытывая множество счастливых моментов. Ваша активность имеет осознанно выбранное направление — вы знаете, зачем занимаетесь своим делом и кому это нужно.
Если вы пока не знаете, каково Дело вашей жизни, давайте определим направление вашего движения на ближайший год. Куда будет вести ваша дорожная карта?
Существует четыре основных запроса, с которыми обращаются к тренеру по личной эффективности:
• проблемы на работе;
• отношения;
• доходы;
• самореализация или личностный рост.

Поскольку запросы по работе так или иначе тоже связаны либо с отношениями, либо с доходами, либо с самореализацией, то, на самом деле, запроса три:
• отношения;
• доходы;
• самореализация или личностный рост.

Действительно, в жизни каждого из нас есть все три направления: нам нужны деньги, чтобы удовлетворять потребности, нам надо общаться, и мы не хотим проспать в болоте всю жизнь. Поэтому я предлагаю такое определение.
Личная эффективность — это устраивающая человека гармония в триаде вопросов: доходы, отношения с окружающими и личностный рост (или личная реализация).
Приоритеты и последовательность решения задач могут быть разными. Скажу больше, успех в одном направлении ускоряет и делает проще успехи в других направлениях. Но чем конкретнее ваша цель на год, тем больше шансов получить результат.
Даже если вам хочется всего и сразу, один запрос наверняка проявляется ярче остальных, которые, в свою очередь, рассматриваются как бы сквозь, в ключе решения проблем по основному направлению.
Пример 1. Вы считаете, что нужные вам отношения будет легче налаживать, когда у вас будет больше свободных денег. Здесь приоритет — доходы.
Пример 2. Вы убеждены, что пока вы строите отношения с любимым человеком — вы растёте, работаете над собой. Это и есть личностный рост. Все остальные «страдания» по поводу поиска своей миссии, смысла жизни, которые вы иногда наблюдаете у окружающих, — на ваш взгляд, ненужные «измышлизмы». Тогда ваш приоритет на сегодня — взаимоотношения.
Пример 3. Вы не можете, условно говоря, ни есть, ни спать, вас не отпускает желание сменить место жительства или учебное заведение. Это не связано ни с заработком, ни с взаимоотношениями. Просто вы понимаете, что ваше место не здесь. Вы готовы разорвать всё, что вас связывает с этим местом или учебным заведением. И начать всё с чистого листа — в другом. И уже там выстраивать новые связи, искать новые источники заработка. В этом случае приоритет — личная реализация или личностный рост. Запишите приоритетное для вас направление на ближайший год.
_____________________________________________
_____________________________________________

Если ваш приоритет не указан среди предложенных мною трёх тем, выберите ту из них, которая вам ближе.
Итак, первое, что нам необходимо для усиления личной эффективности, это направленное движение. Пока не выбирайте конкретные цели, мы сделаем это позже.

1. Выбрать направление движения или тематику
Что ещё важно для результата? Постоянное движение мысли. Нет мыслей и идей — нет попыток решить проблему, преодолеть препятствие, вывернуться, найти и совершить нужный ход. И вину, кроме себя, возложить не на кого.
Как сдвинуться с точки покоя, перестать наблюдать за чужими успехами и начать действовать? Вопрос нетривиальный, ведь, как вы помните, мозг человека от природы достаточно ленив.
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Природный мозг или мозг в начальной стадии развития

Есть немало людей, мозг которых мирно «посапывает» всю жизнь. И сложной задачке в этом состоянии он с охотой предпочтёт простую, если вообще возьмётся за решение задачки.
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Спящий мозг

Я сейчас не про наш ежедневный сон — когда человек спит, в его мозге как раз происходят важнейшие процессы. Я про «ментальный» сон — когда человек ограничивается минимальными потребностями и мечтает об одном — чтобы его «не будили». К счастью, этой мечте сбыться не суждено.
Вселенная побеспокоилась и придумала такой механизм, который называется НУЖДА. Если у человека есть НУЖДА, человек в любом случае начинает двигаться. Поскольку удовлетворение даже самых простых потребностей, уж так задумано природой, требует усилий.
НУЖДА всегда продиктована какой-то реальной нереализованной потребностью, поэтому способна разбудить и заставить действовать практически любого человека.
Кстати, некоторые эксперты утверждают, что НУЖДА — это совсем неплохо. Если у человека есть НУЖДА, то больше ничего и не надо — дальше он придёт к своей цели сам. И нехватка ресурсов на достижение целей, по мнению некоторых маркетологов, — это благо, а не проблема.
Они считают, что для удовлетворения своей потребности у человека и не должно быть достаточного количества ни денег, ни людей. Наличие даже 50 % от необходимого ресурса — это много! Должно быть не более 30 %! Вот в таких жёстких условиях человек, например, старающийся решить свои финансовые проблемы, гарантированно стартанёт в развитии своего бизнеса.
Можно сказать, что нужда, или вынуждающие обстоятельства — это и есть самый первый способ разбудить спящий мозг.
Нагрузить мозг самостоятельно — второй, более приятный сценарий, которым я стараюсь пользоваться сама и постоянно советую его своим клиентам. Он работает на опережение, когда проблема, а тем более нужда, ещё не возникли. Гораздо проще создавать себе проблемы самостоятельно, чем ждать, пока это сделают другие. В этом случае и проблемы приятнее (постоянное обучение, например), и цель такой нагрузки более привлекательна, чем простое выползание из нужды. Ведь в перспективе можно получить, например, много денег и счастливый мозг!
Как это работает?
«Спящий» мозг получает некий импульс. Приятный или не очень.
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Начинает учиться. Преодолевает трудности обучения.
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Обучение — приятные трудности для мозга

От напряжения устаёт, периодически «засыпает» — это необходимо для переработки массивов информации.
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Мозг обрабатывает полученную информацию

В один прекрасный момент начинает задавать вопросы — это уже очень здорово, ведь сформулировать вопрос можно только «проснувшись». А без вопросов, которые генерит мозг, дальнейшее продвижение невозможно.
Так продолжается некоторое время.
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Проснувшийся мозг

Однажды, пережив ряд трудностей, мозг получает результат своих трудов — попадает в десятку, решает поставленную задачу!
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Активный мозг

Результаты накапливаются, принося уверенность в своих силах! Опыт успеха повышает заданную планку. А человек гораздо быстрее продвигается и в параллельных сферах.
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Уверенность в себе растёт

В этот момент совершается настоящая магия. Подпитанная собственным успехом, возникает ИНЕРЦИЯ, или ПРИВЫЧКА действия.
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Инерция активного мозга

Инерция лени, так свойственная «спящему» и нетренированному мозгу, превращается в инерцию действия или инерцию активного мозга.
Формула
«Инерция лени — в ИНЕРЦИЮ действия»

Природная ленность мозга преображается. Инерция остаётся, но привычка лени заменяется привычкой действовать. Возникает гениальный ресурс — свойственная мозгу от природы инерция начинает служить человеку.
Деятельная активность как привычка совершать обдуманные действия, ведущие к самореализации, создаёт счастливый мозг.
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Мозг счастлив

Как понять, что деятельная активность включилась? Да вы просто не можете не действовать, вы постоянно думаете, каким образом можно улучшить уже имеющиеся результаты, вам нравится ставить мозгу сложные задачи, пытаться совершить «прыжок», взять следующую высоту, разработать новую тему, а возникающие вопросы решать по ходу дела.
Вам не так сложно, как было раньше. Вы уже ждёте новую задачу, радуетесь и ответам, которые удаётся найти, и новым вопросам.
По мере набора опыта вы начинаете любить всё более сложные задачки — они повышают уровень амбиций, а при удачном решении — дают больше огня.
Сложно? Совсем нет. Всё проще, чем кажется. И вы, дорогой читатель, наверняка реализовывали этот сценарий с раннего детства.
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Процесс обучения

Узнали себя?
В семь лет, когда, пыхтя, с рюкзаком или ранцем, торопились в школу?
В пятнадцать, когда, преодолевая желание сбежать подальше, тащились в музыкалку, художку или бассейн?
Детский садик, школа, кружки, секции, оркестр, хор, любые образовательные программы — все эти виды занятости так или иначе активизировали ваш мозг.
А классические учебные заведения, особенно университеты, дающие фундаментальные теоретические знания, именно эту функцию в первую очередь и выполняли — тренировали ваш мозг. И не так важно, работали вы по специальности или нет. Высшее образование, вне зависимости от стажа работы по специальности, подарило вам главное достояние — тренированный мозг.
Кто-то не получил классического образования, но постоянно занимался самообразованием. Любая новая задача для такого человека — это праздник и определённый радостный вызов. «Спит» ли мозг у такого человека? Конечно нет.
Периодически мы можем утрачивать наработанные качества работы мозга. Не беда. Никогда не поздно снова пройтись по знакомому сценарию.
Получается, у любого человека сейчас и каждый миг в жизни есть выбор:
1. Ничего не делать, жить как жили. И подождать, пока мозг нагрузят внешние обстоятельства — произойдёт потеря работы, смена состава семьи, источников доходов или другие неприятные обстоятельства, которые в целом можно назвать «НУЖДА», которые и являются стимулом для развития.
2. Нагрузить мозг самостоятельно.

К чему сейчас больше склонны вы?
Напомню, мы не рассматриваем события с точки зрения «Хорошо» — «Плохо». Есть люди, которым сложнее всего «НИЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ». Для них простой отдых, способность не думать о работе хотя бы один день — это и есть самая сложная задача. Верю, что среди вас много таких энтузиастов своего дела.
Однако как надолго вам необходим такой отдых? Если ваша деятельная активность уже является частью вашей жизни, сможете ли вы целый год не предпринимать усилий для достижения своих собственных целей?
Подумайте и выберите свою дорогу.
Какой вариант поведения вы считаете приоритетным на следующий год для развития в выбранном вами направлении:
• ждать, пока обстоятельства укажут следующий шаг или вынудят его совершить;
• нагрузить себя самостоятельно.
2. Выбрать степень активности в достижении результатов на следующий год

Задание. Подчеркните свой выбор из вариантов, предложенных в скобках.
На следующий год я выбираю (пассивное ожидание стечения обстоятельств, активную деятельность). Буду («лежать», «бежать») в направлении (улучшения финансового положения, налаживания взаимоотношений, усиления личной реализации).
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Шаг 23. Выбрать тематику и степень активности в достижении результатов на следующий год
Резюме
На этом Шаге я хотела рассказать об обычном поступательном движении, которое есть основа любого достижения.
Инерция (привычка) действия, которая приходит на смену инерции лени, может, в свою очередь, стать основой такого движения.
Постепенно, наполняясь личными смыслами, заранее выбранным направлением, то есть по мере заполнения вашей дорожной карты она превращается в деятельную активность, которая ведёт к самореализации и создаёт счастливый мозг.
Можно начинать двигаться самостоятельно, нагружая свой мозг, придумывая задачи, которые, на ваш взгляд, могут приблизить вас к мечте. Или ждать, когда это сделают внешние обстоятельства.
Откровенно говоря, всё-таки большинство людей начинают шевелиться только под давлением обстоятельств, когда «петух» уже «клюнул», а нужда готова поставить в безвыходное положение.
Чем сами ставят себя в будущем в сложные условия, потому что любое дело проще начинать, всё-таки имея работу, поддержку семьи и другие преимущества. И отодвигают встречу с прекрасным состоянием — работающим, счастливым мозгом, который наполняет счастьем и самого человека.
Предположим, вы решили действовать. С чего начать?

4.2. Внешнее и внутреннее время

В первую очередь, нужно найти время. Представьте, что у вас есть копилка или сейф, где хранится ваше главное сокровище — время. В течение жизни одни события сменяют другие — освободившееся время человек также складывает в свой сейф или банк.

[image: ]
Ваш сейф времени

Используя свободное время, человек решает свои задачи. Он как бы идёт по календарю изо дня в день, сознательно наполняя жизнь событиями. Формируется его Лента жизни.
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Лента времени и события жизни

Время может быть внешним и внутренним. Внешнее время — это ваша способность на движение во внешней среде. Внутреннее — это время размышлений, разнообразия внутреннего мира.
У одних активнее внешнее время — человек живёт яркой, заметной жизнью. У других активнее внутреннее время — это могут быть годы напряжённой внутренней работы, поиска своей ниши и вынашивания идеи.
Если вы решили усилить личную эффективность, на это нужно выделить свободное время. Потому что любая деятельность, какую бы вы ни выбрали в заключении этой книги, потребует от вас вложений времени, к этому нужно быть готовыми.
Это необязательно час или день, когда вас никто не трогает. Особенно на этапе планирования, когда конкретных действий ещё нет, вы можете жить очень активной жизнью, не имея ни минуты на одиночество. Однако в этом случае у вас должна быть возможность подумать, выстроить своё развитие, работу и отдых. Это можно делать в общественном транспорте по дороге на работу, ожидая ребёнка в театральной студии, убирая квартиру.
Признак наличия времени у человека — это лёгкость и юмор. Если у человека есть время на шутку, значит, в его главном сейфе что-то имеется.
Задание. Поищите резервы внешнего и внутреннего времени на ближайший год. От чего вы готовы отказаться, чтобы преуспеть в том направлении, которое выбрали? Помните, что это вопрос приоритетов. Если времени найти не удастся, значит, выбранное вами направление не так уж и важно для вас, ведь 24 часа в сутках есть у каждого человека.
Пример 1. Выберите один курс для обучения вместо запланированных трёх.
Пример 2. Пересмотрите свои затраты на жизненные переживания. Однажды, в непростой период жизни, я посчитала, сколько времени трачу на страдания. Получилось как-то тотально много, на это уходило едва ли не всё свободное время. Я долго думала, какую пользу можно извлечь из этой кучи страданий? Придумать ничего не получилось. Я очень «впечатлилась» количеством бесполезно прожигаемого времени. Вы удивитесь, но мне было достаточно просто запретить себе страдать. И занять освободившееся время работой, требующей полного погружения. Я стала делать то, что мне было по силам и по-настоящему интересно на тот момент — писать научные статьи. Благодарю себя за то, что к тому моменту я уже начала строить свою дорожную карту, и знала, какая работа может меня увлечь.
При выполнении этого задания пересмотрите свои ответы на предыдущие задания. Это наверняка поможет.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 24. Выделить внешнее или внутреннее время
Резюме
Ваша психическая энергия, увлечённость и напор потребуются обязательно. Без них успеха не будет. Назовём всё это вместе словом «время» — ведь именно время своего мозга вам нужно будет выделить в первую очередь. Куда будет направлено ваше время, там и будет результат.
Где взять идеи, и чем опасна зависть? Самое время ответить на эти два, может быть, неожиданных вопроса.

4.3. Моё или не моё?

Все идеи, мысли и решения так или иначе мы подсматриваем во внешней среде. Конечно, мы дорабатываем их для собственного использования. Но даже самая давняя идея, которую человек вынашивает десятки лет и считает глубоко своей, начинается с небольшого зёрнышка, воспринятого из внешней среды.
Пока человек чётко знает свой план и следует ему, он спокоен и уверен в себе. Как хороший хозяин, увиденные во внешнем мире идеи он собирает, систематизирует и несёт в дом — на свою Ленту жизни.

[image: ]
Человек на своей Ленте жизни

Спокойствие и уверенность теряются, когда человек начинает сравнивать себя с кем-либо, ради этого сравнения покидая свою Ленту жизни. Он как бы перепрыгивает из себя — в него или неё, со своей Ленты жизни — на чужую. Мысленно, конечно, но это практически физическое ощущение. Если в момент сравнения вы ощущаете себя не в своей тарелке, чувствуете потерю опоры, смятение — вы вышли из своего дома. Это зависть. Вы сейчас живёте не свою жизнь.
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Ваша лента жизни пустует

Что в этот момент происходит на вашей Ленте жизни? Ею никто не занят, она бледнеет, пустеет, скучает без вас и грустит. Вы тоже, скорее всего, ощущаете эту грусть.
«Я вообще не завистливый(ая)», — говорят 99 человек из 100, разглядывая в соцсетях по три-четыре часа в день чужую красивую жизнь.
С кем обычно сравнивают? С успешным одноклассником, поп-звездой или популярным коллегой с миллионной аудиторией. Я составила для вас небольшой список:
• одноклассники;
• однокурсники;
• соседи;
• родственники;
• друзья;
• знакомые;
• знакомые знакомых;
• знакомые знакомых ваших родственников;
• коллеги;
• не знакомые лично эксперты в вашей области;
• публичные персоны.

И что, теперь вообще не сравнивать, спросите вы?! Конечно, сравнивать можно. В этот момент вы, может быть, ищете то зерно, которое поможет вам раскрыть свой потенциал. Избавиться нужно от вредного сравнения или зависти. Завидуя, человек покидает свою Ленту жизни. Зависть парализует, связывает, как путы, и заставляет отказаться от себя.

Задание 1. Найти среди групп людей 10 человек, с кем себя регулярно сравниваете.
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Задание 2. Из получившегося списка выпишите фамилии и имена тех, кого вы выбрали за их личные качества. Напротив каждой фамилии напишите эти качества.
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Обязательно выполните это задание, ваши ответы пригодятся нам позже.
Хочу вас предупредить, что простое прочтение моей книги не приведёт вас к результату. Задания специально выстроены таким образом, чтобы вы имели возможность продвигаться всё дальше и дальше, опираясь на свои предыдущие ответы. Иногда может казаться, что задания похожи. Это сделано специально, чтобы вы имели возможность взглянуть на тему с разных сторон, пересмотреть свои ответы, если появится желание, и закрепить полученные ранее знания. Ведь вы помните, что человек усваивает только 10 % информации.
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Шаг 25. Отлепить себя от чужого успеха
Резюме
Итак, с одной стороны, нам нужен внешний мир, внешние связи, общение, наблюдение за другими людьми, в том числе успешными. Человеку нужно равняться на кого-то, стремиться, достигать. С другой стороны, важно абстрагироваться от чужой успешности и не покидать свою Ленту жизни до тех пор, пока она не начнёт вам нравиться.
А потом вам и не захочется её покидать. Чем больше глав моей книги вы возьмёте себе в актив, тем легче вам будет добраться до этого счастливого момента.
Мы привыкли считать зависть неприятным и токсичным чувством. Но признайтесь честно, удалось ли вам избавиться от неё окончательно? Сделать это достаточно трудно. Для начала можно воспользоваться её сигналами как маркером: «Если завидую, значит, в этом человеке есть что-то для меня интересное».
Уже тем, что вы осмыслили наличие зависти к конкретным людям, вы снизили её негативное воздействие на 50 % и начали извлекать из неё пользу.
А помог вам в этом ваш разум. Что мы знаем о разуме?

4.4. Разумная инерция действия

Разум — это философская категория, выражающая высший тип мыслительной деятельности.
Если ум — это способность думать, понимать и усваивать информацию, то разум — это наша способность мыслить всеобще, абстрагироваться и обобщать. Это постоянное наблюдение за происходящим, фиксация ключевых моментов, анализ сложившейся ситуации, сравнение, принятие гибких решений, соответствующих интересам своим и окружающих.
Только разумный человек способен оценить всю совокупность обстоятельств, в которых он находится, и принять выверенное решение. Выбирая из бесчисленного множества вариантов, предложенных внешним миром, разум помогает осознанно строить свою Ленту жизни.
Задание 1. Нарисуйте свою Ленту жизни. Она размещается во времени. Нарисуйте на ней наиболее яркие события, которые произошли с вами с самого детства. Если хотите, вы можете обозначить их просто геометрическими фигурами. Лишь бы вам было понятно, что каждая из них означает.
Отметьте среди них те события, которые произошли потому, что вы сознательно приложили усилия для того, чтобы они произошли.
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Здесь нарисуйте свою Ленту жизни

У каждого человека — свои яркие события в жизни. Один вспоминает каждый миг, проведённый в институте, и называет годы учёбы лучшим периодом своей жизни. Другому человеку ни в школе, ни в институте вспомнить нечего. Зато его завораживают поездки, люди, время, проведённое в том или ином месте, в той или иной компании.
Пример. Самым главным событием в своей жизни люди считают:
• знакомство с другом детства, который до сих пор рядом;
• переезд в другой город;
• встречу со своей второй половинкой;
• рождение ребёнка;
• выбор профессии;
• работу в определённой организации;
• поездку, которая перевернула жизнь, разделив её на «до» и «после», и др.

Вы сейчас проанализировали, осмыслили свою жизнь и выбрали в ней наиболее значимые для вас события. Однако разум может больше.
Он позволяет не только осмысливать, но и переосмысливать происходящее. Не выбирать положительные аспекты и опираться на «Плюс» — этим мы занимались на Шаге 6. А чётко понимая, что событие «негативное» и никакого плюса в нём нет, переоценивать его потенциал.
В народе так и говорят: «Плюс — это поломанный минус».
Слабо́ ухитриться разглядеть в произошедшем треше выигрыш для себя? Не слабо́, разум это может.
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Плюс — это поломанный минус

Я даже слышала такую точку зрения, что мы только затем и рождаемся, чтобы научиться из «минусов» делать «плюсы». Что в этом и заключается смысл жизни любого человека. Не думаю, что это предел человеческих возможностей, но умение точно не лишнее. Давайте попробуем.
Пример 1. В аварии не по вашей вине пострадал дорогой бампер. Задача — остаться в плюсе и на сэкономленные от ремонта деньги уехать в путешествие.
Пример 2. Ваш бот натворил дел, и вы потеряли деньги в алгоритмической торговле. Ход мыслей, если вы начинающий трейдер: «Смогу задать вопрос эксперту — буду знать, как выпутываться и в таких ситуациях». Если вы сами эксперт: «Отлично, у меня появился новый кейс, наверняка с этой проблемой сталкиваются многие участники рынка».
Разум способен переработать полученную информацию, развернув её в свою пользу.
Как мыслит обычный человек? В лучшем случае он просто додумывает происходящее в том ключе, который ему кажется наиболее ожидаемым (часто это именно негативные сценарии), и фокусировка на плюсах ему стоит определённых усилий (Шаг 6).
Разумный человек отлично осознаёт «плюсы» и «минусы», и его внимание направляется дальше — выбирая нужные грани как в позитивных, так и в негативных событиях, разум как бы моделирует собственную действительность. Он тоже формирует реальность, но не ту, которую обычно все и формируют, а ту, которую он желает.
Он способен внутри мозга преобразовывать происходящее, намеренно думая в ту сторону, куда он посчитает необходимым. Чем избавляется от помех и открывает для себя новые перспективы.
— Желаемая реальность, вы серьёзно?
Уверена, многим хочется задать такой вопрос.
Я абсолютно серьёзно. И это только начало. Самое интересное — впереди. А пока…
Задание 2. Поищите в своей жизни события, когда вам удалось отрицательные, на первый взгляд, события развернуть в свою пользу. Если не найдёте, попробуйте сделать это в ближайшие дни. Затем свой пример запишите. Добавьте такие события на рисунок своей Ленты жизни.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Соединим вместе то, что, может быть, ещё не сошлось.
Итак, инерция действия — это натренированная привычка совершать действия, просто действовать (Шаг 23).
Разумная инерция действия — это способность совершать планомерные поступательные действия таким образом, чтобы из любых обстоятельств находить возможность двигаться вперёд в своём направлении (Шаг 26). Разум способен переработать полученную информацию, развернув её в свою пользу.
Мы затронули лишь небольшую часть того, что позволяет разум. И мы вполне можем создать небольшой чек-лист, чтобы не забывать использовать те его возможности, которые нам уже известны. Кстати, список вы можете пополнять самостоятельно.
Запишем себе три правила разумной инерции действия:
1. Возвращаться на свою Ленту жизни. Разумное отношение к происходящему возвращает спокойствие и уверенность, которые свойственны человеку, строящему свою Ленту жизни и не сбегающему от себя по зову зависти или других провокаторов.
2. Осознанно выбирать между действием и бездействием. Состояние кажущегося бездействия — это тоже дело, иногда намного более сложное, чем неоправданная беготня. При разумном отношении к происходящему во время «бездействия» мы набираем потенциал, ожидаем возможностей, потихоньку осуществляем что-то малое, доступное сейчас. Прислушиваемся, присматриваемся, наблюдаем. Не путать с ленью.
3. Переосмысливать происходящее и не спешить с оценкой. То, что недавно казалось ненужным и бесполезным, может послужить надёжной опорой.
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Шаг 26. Извлекать пользу из того, что происходит
Резюме
На этом Шаге вы осуществили попытку найти полезное во всём, что происходит, а полученные результаты вплести в свою дорожную карту. Будет замечательно, если вы сформируете привычку использовать мои советы из этого параграфа. Однако есть проблема.
Наше сознание и логика выстроены из элементов прошлого — из того, что нам уже известно.
Все наши «негативные» и «позитивные» оценки, сколь «объективными» они бы нам ни казались — всё равно из прошлого опыта. Ведь к моменту принятия решения мы уже заведомо «знаем», что «хорошо», а что «плохо».
Получается, что, рисуя другой желаемый мир, мы воспроизводим чуть изменённую картинку мира, нам известного. И рискуем перейти на новый виток… того же самого.
Приведу пример, который нашла в открытых источниках: «В одной из элитных школ в далёкой стране провели опрос о том, как представляют её ученики жизнь своих сверстников из бедных семей и нарисовать это. Дети богатых нарисовали маленькие виллы с маленькими бассейнами, маленькими садовниками и маленькими машинами…»
Не столь важна достоверность истории, сколько её показательность — человек мыслит имеющимся опытом.
Как из себя прошлого сделать себя нового? Намеренная переработка происходящего из негатива в позитив лишь отчасти решает эту проблему, ведь в ней тоже участвует наш собственный опыт.
Как быть?

4.5. Трансформация

К счастью, Вселенная снова позаботилась и придумала трансформацию.
Трансформация — это полная перестройка платформы, на основе которой человек принимает решения и действует. Она постепенно замещает предыдущий опыт и даёт возможность узнать себя нового.
В качестве примера рассмотрим Модель становления предпринимательского мышления. Мне нравится приводить в пример мышление предпринимателей, поскольку именно они являются наиболее инициативной и активной частью общества, именно предпринимателей называют драйверами экономики. Напомню, кстати, что предпринимательское мышление в той или иной степени может быть свойственно любому человеку (Шаг 5).
Замечено, что мышление предпринимателя в процессе своего становления проходит определённые ступени (Таблица 3). Так, начиная заниматься бизнесом (ступени 1 и 2), предприниматель является, как правило, «экономическим животным», поскольку прибыльность в этот период является критическим фактором. У него присутствует предельный эгоцентризм и желание выжить любой ценой.
Далее, по мере накопления капитала и удовлетворения базовых потребностей, приоритетом становится реализация интеллектуального потенциала, удовольствие от создания и развития собственного предприятия, своей продукции (ступень 3).
Удовлетворив и эти свои потребности, предприниматель поднимается ещё выше — на четвёртую ступень. Он начинает испытывать стремление повышать своей деятельностью уровень совершенства мира — делать его более эффективным, комфортным и красивым, учитывать не только собственные интересы, но и интересы всего общества, вкладывать себя в других, в мир.

Таблица 3
Модель становления предпринимательского мышления
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Учёные отмечают, что человеку на протяжении жизни просто необходимо внутреннее движение, которое позволяет ему раскрывать свои потенциальные возможности, претворять в жизнь свои цели и планы, принимать и осуществлять себя как индивидуальность. Все эти действия ему важно совершать вместе с другими людьми, находясь в гармонии с социумом и миром в целом.
Благодаря такому внутреннему движению человек начинает ощущать себя полноценно функционирующей, психически и психологически здоровой личностью. И, напротив, отсутствие такого движения приводит к психологическому нездоровью или, иными словами, «неврозу» (по А. Маслоу, В.В. Кузовкину).
Как видим, трансформация мышления как раз и обеспечивает такое внутреннее движение, позволяя человеку узнавать себя нового и поддерживать состояние психологического здоровья.
Показательно, что переход со ступени на ступень предприниматели могут осуществлять как под влиянием внутренних (например, убеждения), так и внешних (например, спрос) факторов.
Естественно, я описала лишь одну из множества возможных моделей трансформации мышления. Вы можете соглашаться с нею или выбрать свою систему, в которой вам будет комфортно.
Трансформация мышления — явление фундаментальное и небыстрое. Такие изменения необязательно заметны самому человеку, они могут быть более очевидны потомкам, которые имеют возможность оценить всю динамику жизни человека.
Однако, как океан состоит из капелек, трансформация состоит из мельчайших частиц — мыслей. А вот конкретные мысли, двигающие вперёд, размыкающие привычную цикличность, трансформирующие подход к жизни, мы вполне можем наблюдать в повседневной жизни у тех людей, чьё внутреннее движение активно.
Что нужно для того, чтобы запустить такое движение у себя? Посмотреть на происходящие события, которые приковывают ваше внимание, в ином ракурсе. В каком именно?
Рассмотрим пять простых вариантов трансформации мысли, где
[image: ] — это ваша мысль или ваша точка зрения;
[image: ] — это новая мысль.

1. Иной взгляд. Это может быть новый, совершенно не знакомый вам взгляд на проблему или событие. Новая точка зрения не имеет с вашей ничего общего.
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2. Сужение или конкретизация. Это может быть конкретизация того, что вы уже знаете, более подробный взгляд на какую-то особенность, которую вы раньше не замечали.
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3. Обогащение. Это многомерность — способность увидеть множество точек зрения на вашу точку зрения, признать их право быть и уметь увидеть в какой-то из них перспективу для вашего движения вперёд.
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4. Смена направления. Если вы рассматривали событие как бы глядя из себя наружу, — посмотреть со стороны. Если вы, как наблюдатель, смотрели на событие извне — встать на место непосредственного участника события и посмотреть его глазами.
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5. Замена заезженной пластинки. Представьте, что мысли, как заезженные виниловые пластинки, могут стираться и терять свои потребительские свойства. Все уже знают, что вот здесь обычно люди смеются, здесь раздражаются, это людям нравится, это нет — ничего не вызывает положительную реакцию, все привыкли. Увеличивается количество трактовок, мнений, оценок. Простой путь из точки А в точку Б становится долгим и малоприятным. Чем меньше людей используют какой-то смысл, тем более свежим и оригинальным он выглядит.
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Где же взять эту новую мысль, которая разомкнёт привычный застойный мыслительный цикл [image: ]?

Есть два способа: либо в самих себе, либо во внешнем источнике.
Способ 1. Попробуйте её вычислить, используя предложенные мною схемы. Если вы почувствовали, как говорится, глоток свежего воздуха — вы на правильном пути.
Способ 2. Если не получилось повернуть мысль самостоятельно, нужно обратиться к внешним источникам. Конечно, самый доступный и надёжный друг — это книга. Неслучайно в последние десятилетия идёт просто бум на гадания по книгам.
При всей несерьёзности мне этот метод тоже симпатичен. Особенно если относиться к нему без фанатизма, с присущей самому методу лёгкостью.
Заранее сформулировав свой вопрос, книгу можно:
• открыть, где откроется;
• открыть на номере страницы, который загадали заранее;
• просто почитать.

Что получает человек в момент, когда, мысленно задав вопрос книге, открывает её? Новый взгляд на свою ситуацию. Дальше — его право, воспринимать прочитанное как подсказку или нет. Важная «химия» уже случилась: цикличная мысль разомкнулась и стала развиваться в какую-то новую сторону.
Поскольку это довольно тонкая работа, я рекомендую внимательно отнестись к выбору книги, которой вы доверите трансформировать свою мысль. Это должна быть литература, настроенная на созидание. В последние годы таких книг становится всё больше. Причём если раньше это была либо художественная, либо нехудожественная (например, психологическая) литература, то сейчас это может быть и смешение жанров.
Какой жанр вы бы ни выбрали, это должен быть автор, чьи идеи и словарный запас вызывают у вас уважение, над чьими мыслями вам будет приятно поразмышлять. В противном случае за такую работу не стоит и браться. Зачем нужны лишние мысли, которые не способны украсить вашу жизнь?
Задание 1. Выпишите имена и фамилии пяти человек, личным качествам которых вы абсолютно искренне завидуете. Вы можете взять их ФИО из Задания 2 к Шагу 25.
Улыбнитесь. Вам предстоит трансформировать зависть в благодарность за то, что человек привлёк ваше внимание к какому-то личному качеству. Задачка очень простая и весёлая для тех, кто знаком с этой техникой. И может быть непростой для тех, кто ни разу так не делал.
За помощью обратитесь к книге, которой доверяете. Конкретно сформулируйте вопрос: ФИО человека, качество и чем же оно может быть вам полезно. Откройте книгу понравившимся способом. Учитывая прочитанное, попробуйте ответить на вопрос.
Таким способом переформулируйте зависть в благодарность в отношении каждого человека.
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Напишите этим людям письма, где подробно и максимально искренне поблагодарите их за те качества, которые привлекли ваше внимание.
Опишите, почему и чем для вас эти качества оказались привлекательными? Письма можно не отправлять. А вот людей, отношение к которым вы пересмотрели, можно добавить на рисунок вашей Ленты жизни.

_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Не огорчайтесь, если с первого раза не получилось. Спросите у окружения, пользуется ли кто-либо таким способом. Я знаю много людей, которые получают удовольствие от такой работы.
Лучше освоить трансформацию помогут консультации психолога или коуча, а также психологические тренинги.
Литература о трансформации мышления очень популярна. Предлагаю ссылки в Telegram и на наш сайт со списком книг, которые расскажут много интересного по этой теме:
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Шаг 27. Узнать о трансформации и попробовать её применить
Резюме
На этом Шаге мы поговорили о трансформации — явлении, которое способно перебросить мышление человека на новый, не знакомый ему ранее уровень и открыть новые горизонты.
Мы можем сказать, что трансформация — это внутреннее движение, направленное на психологическое оздоровление, это перестройка платформы, на основе которой человек принимает решения и действует.
Вы помните, на Шаге 6 мы говорили о том, что человек способен трансформировать реальность, выбирая из происходящего только то, что ему нравится? Сейчас мы расширили понятие «нравится». Ведь разумному человеку, чьё сознание радуется трансформации, понятно, что практически любое событие, происходящее на его Ленте жизни, при определённой смекалке может быть важной частью мозаики под названием «счастливая жизнь».
P. S. Не забудьте поблагодарить Вселенную за тот жизненный опыт, который она подготовила именно для вас. И за вашу уникальную историю.

4.6. Поток

У вас бывают дни, когда всё ладится, происходят совершенно невероятные совпадения, люди, с которыми мечтали поговорить, сами выходят на связь, а нужные предметы неожиданно оказываются прямо перед вами? Мир звенит благополучием.
Каждый раз, ощущая такой звездопад чудес, я не просто радуюсь. Для меня именно это и есть полнота жизни — осознанной, целесообразной, сбалансированной и эффективной. Или состояние потока.
Я бы сказала, что поток — это сочетание внешнего и внутреннего движения, которые, синтезируясь, создают непрерывную взаимосвязь событий, ведущих к заранее выбранной цели и вызывающих приятнейший эмоциональный подъём.
Существуют разные подходы к определению понятия «поток», к тому, зачем и как его активировать. Иногда создаётся впечатление, что методики прямо противоположны и даже противоречат друг другу. Однако, если изучить глубже, эти противоречия уходят, и, напротив, появляется объединяющее начало. Ведь все они, с разных ракурсов, говорят об одном и том же:
1. Человек сам может создавать состояние потока.
2. Состояние потока усиливает возможности.
3. Состояние потока украшает жизнь.
А вот понятие, инструментарий и цели применения потока в разных подходах действительно отличаются. На мой взгляд, их условно можно разделить следующим образом:
• работающие через энергию или через сердце;
• работающие через информацию или через мозг;
• совмещающие работу с энергией и информацией.

Так, при работе через энергию состояние потока обозначают как заряд энергии или жизненной силы (А. Джудит).
Выбирая работу через информацию, потоком называют глубокое поглощение каким-нибудь занятием, на котором человек полностью концентрирует своё внимание, в которое погружается, даже забывая о себе (М. Чиксентмихайи).
При совмещении энергии и информации выбор зависит от ситуации. Так, в один момент человеку необходимо расслабление, свободное перетекание энергии, а в другой — концентрация и чистая, без отвлечений работа мозга. Отличие такого подхода в том, что оба эти состояния воспринимаются человеком без напряжения, потому что события как бы закладываются, формируются заранее, используя и поток слов, и заряд энергии. В процессе же проживания человек просто с наслаждением наблюдает происходящее, запланированное им самим (Е. Марченко).
Изучение любой методики работы с потоком требует вдумчивого погружения — тут не обойтись простым перечнем из 10 пунктов, которые при дефиците времени так любит современный читатель. Поэтому если остальные 49 шагов моей книги покажутся вам слишком лёгкими, а их результаты — уже присутствующими на вашей дорожной карте, осваивайте поток.
На этом шаге вы сможете обеспечить себе годы увлекательнейшей работы над собой, ведь поток можно познавать бесконечно, открывая всё новые и новые возможности на своём пути к счастливой жизни.
Мы договорились, что в этой главе ищем такие механизмы, которые помогают начать действовать и сохранять движение. В этом контексте невозможно обойти вниманием методику, предложенную одним из основателей позитивной психологии Михаем Чиксентмихайи, которую он описал в своей всемирно известной книге «Поток».
Таким, как его видит М. Чиксентмихайи, поток знаком практически любому человеку. Именно этим обстоятельством, а также тем, что столь важную для каждого человека тему на момент написания книги (1990 год) психологи обошли своим вниманием, он объясняет популярность и востребованность своей книги, переведённой на 30 языков.
Согласно Чиксентмихайи, поток — одна из самых прекрасных вещей в нашей жизни. Это состояние, когда человек полностью поглощён интересным делом, в котором максимально реализует свой потенциал. Это состояние, когда не ощущаешь времени, самого себя, когда вместо усталости возникает постоянный прилив энергии. Оно доступно представителям самых разных профессий, к нему надо стремиться. И не только в деятельности, но и в отношениях, в дружбе, в любви.
В отличие от других похожих состояний (счастье, благополучие и др.), поток не снисходит на нас как благодать, а порождается нашими осмысленными действиями, он в наших руках. В нём удовольствие сливается с усилиями и смыслом, порождая питающее энергией активное состояние радости.
И снова заметим, что если вам ранее удалось включить вашу личностную активность, то вы наверняка уже находитесь в состоянии потока. Просто теперь вы будете знать, что воодушевление, которое вы испытываете, реализуя Дело своей жизни, называют потоком. Что есть книги, описывающие детали работы с таким потоком, и в них вы наверняка найдёте новые идеи, которые помогут вам в реализации своих целей.
Если вам пока не удалось найти своё Дело, вы можете начать искать его прямо сейчас. Попробуйте погрузиться в любое дело целиком, сконцентрироваться на нём. Потом на втором, третьем деле. Потом — в общении с близкими людьми. И, может быть, постепенно, уже через призму темы «Поток» вам удастся найти Дело своей жизни.
И тогда вы сможете вернуться к Шагу 13 нашей дорожной карты, посвящённой Делу вашей жизни. Вам не надо будет начинать сначала. Вы вдруг легко, на одном дыхании заполните тот шаг, который раньше вызывал затруднения.
И всё же я постаралась сформулировать небольшую инструкцию, чтобы вы смогли начать постигать поток и воспользоваться некоторыми приятными бонусами работы с ним уже сейчас. Задача этой инструкции — помочь вам сконцентрироваться на выбранном вами действии и постепенно активизировать поток.
10 шагов по активизации состояния потока:
1. Определитесь, что такое поток для вас, выберите один вид деятельности. Люди часто не осознают, в чём именно проявляется для них поток. Определите, что для вас есть поток. Присмотритесь, найдите виды и моменты деятельности, когда вы испытываете состояние потока. Выберите из них один.
2. Опишите выбранную деятельность. Составьте одно предложение о выбранной вами деятельности. Я советую внимательно подходить к выбору всех слов, а особенно — к выбору вида глаголов.
Если вам нужно создать что-то один раз — активизируйте именно результат, то есть используйте глагол совершенного вида. Не «Я пишу книгу», а «Я написала полезную, увлекательную книгу».
Если вам необходимо регулярно совершать какое-то действие, вы можете использовать глаголы несовершенного вида, но тогда усиливайте их по смыслу предложения.
Хорошо, если предложение будет содержать какие-то особенно важные для вас моменты, но при этом состоять не более, чем из 10 слов.
Примеры:
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3. Проговаривайте предложение. Каждое утро и перед выполнением действия проговаривайте вслух сформулированное предложение.
Пример: «Сегодня я напишу интересную, полезную главу книги», «Я написала полезную, интересную книгу».
4. Распределяйте свои усилия и физические возможности. Выбрав дело, которое вам нравится и вы считаете его сейчас приоритетным, на время откажитесь от других задач. Умейте сказать «нет» тому, что сейчас не имеет отношения к делу. Если это связано с другими людьми, не забудьте придать этому удобоваримую, вежливую форму.
5. Соедините мастерство и желание решать сложные задачи. Чтобы войти в состояние потока, понадобится отыскать баланс между тем, чем вы прекрасно владеете, и новой планкой — сложной задачей, которую вы очень хотите решить. Предельное физическое и умственное напряжение, соединённые с неимоверным желанием взять высоту, с удовлетворением от каждого момента процесса — в сумме все эти показатели подскажут вам, что вы попали в поток.
6. Удерживайте фокус. Ваше действие будет осуществляться до тех пор, пока вы будете вкладывать в него свою мыслительную энергию, напор и время (Шаг 24). Улучшайте концентрацию на выбранной деятельности, но умейте расслабить вожжи. Не загоняйте себя.
7. Снимайте лишнее беспокойство и суету. Очистите голову от лишней на данный момент информации — записывайте на листе бумаги все обрывки мыслей, которые отвлекают и не дают покоя. Найдите то, что вас расслабляет: тёплый душ, кофе, прогулка. Мы ранее говорили об этом подробнее, например на Шаге 19.
8. Решайте конфликты. Внешние и внутренние конфликты — это тоже часть плана, события, которые в итоге могут быть полезны. Решайте полезные конфликты, а не избегайте их. Подробнее — на Шаге 14.
9. Трансформируйте повседневные задачи. Рутинные задачки сами себя не сделают, и время на уборку, приготовление еды, ожидание встреч потратить придётся. Используйте его как отдых, займитесь чем-нибудь весёлым: мысленно решайте головоломки, «рисуйте» что-нибудь в уме, переделывайте куплеты песен из знакомых в смешные, сочиняйте частушки. Если отдых не требуется — запланируйте на это время решение какой-то внутренней задачки. Например, я лучше всего придумываю (внутреннее движение), когда занята какой-то внешней деятельностью: веду машину, готовлю или убираю квартиру.
10. Окружите себя единомышленниками. Окружите себя людьми, которые мотивируют, вдохновляют и бросают вам вызов в выбранном вами деле. В кругу правильно выбранных людей и дел поток возникает естественным образом.
Можем ли мы удерживать состояние потока? Не всегда. Но однажды попробовав, нам легче в него возвращаться.
Можно ли сказать, что жизнь — это череда действий, каждое из которых может производиться в состоянии потока? Во всяком случае, стремиться к этому вы имеете полное право.
Можно ли воспользоваться потоком другого человека? Творчество — это тоже поток. Более того, настоящее творчество возможно только в состоянии потока (М. Аткинсон). В мире невероятное количество талантливых, творческих людей. Если со всей целеустремлённостью погрузиться в изучение чьих-то произведений, выполнение его или её рекомендаций, то, вероятно, потоком другого человека воспользоваться можно. И воспользовавшись потоком незаурядной личности, чьё творчество уже помогло тысячам, а может быть, и миллионам людей, вы наверняка поможете себе.
Однако, если мы говорим о личной эффективности — не стоит терять цель, ради которой вы решили воспользоваться потоком того или иного человека. Не стоит тонуть в чужой привлекательности, ведь и тот человек движется по своему плану к своей цели. Он не может реализовывать ваши цели, он их просто не знает.
Если в теме «Поток» у вас наработан собственный опыт, смело вставляйте его в дорожную карту. Это тоже ваша опора. Если такого опыта нет, но тема вам показалась интересной — возьмите книги о потоке. Полистайте, подержите в руках — дайте книге познакомиться с вами и сами познакомьтесь с ней. Изучите подробно ту из них, которая «впустит» вас, читая которую вы ощутите лёгкость, воодушевление, интерес. Читайте, изучайте, ищите «свои» строчки.
Предлагаю ссылки на список книг в Telegram и на нашем сайте:
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Задание. В начале параграфа я описала поток так, как сама привыкла его воспринимать. Что является потоком для вас? Напишите своё определение или те характеристики, с которыми вы согласны, которые уже откликаются вашему опыту.
Для этого используйте технологию «фрирайтинг». На отдельном листе начните писать всё, что приходит в голову. Относится к теме, не относится — неважно. Опишите что видите, слышите в данный момент, потом — что думаете по поводу потока. Пишите до тех пор, пока мысли приходят в голову. После этого возьмите большой перерыв — два-три дня. В это время не открывайте свои записи. Через три дня перечитайте и выберите то, что касается потока. Отредактируйте так, как посчитаете нужным. Выводы запишите.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Используйте получившееся у вас описание при выполнении «10 шагов по активизации потока».
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Шаг 28. Настроить или встроиться в поток
Резюме
На этом Шаге вы узнали о потоке как внутреннем и внешнем движении, которое создаёт непрерывное сочетание взаимосвязанных событий, ведущих человека к цели, а в пути приносит высшее удовольствие.
Тема потока сейчас максимально популярна. Но времена меняются. Что бы дальше ни произошло с темой «Поток» — или её съедят и забудут, как многие другие темы, или она будет развиваться и набирать популярность, важно понимать, что ваш собственный поток всегда останется с вами и им можно пользоваться. Его можно усиливать независимо от того, есть мода на тему или нет.
Что не меняется — люди, знающие о потоке и умеющие им пользоваться, очень рады этому обстоятельству. Думаю, те из вас, кому знакомо состояние ясности, суперсилы и удовольствия самореализации, — вы сейчас улыбаетесь и киваете мне головой.

4.7. «Маленьких» шагов не бывает. О равном значении большого и малого

Крупный успех составляется из множества предусмотренных и обдуманных мелочей.
В. О. Ключевский

Каждому человеку хочется, чтобы его труд приносил видимые, зримые результаты. И чем раньше, тем лучше. Это нормально, это хорошее стремление.
Крупные открытия, достижения трудно не заметить и переоценить. Но значимые вехи происходят не каждый день. Иногда, в силу обстоятельств, их приходится ждать месяцы, годы.
Как в этот период не растерять концентрацию, настрой на результат, не потерять состояние потока? На помощь приходят множество мелочей, которые подчинены общей цели — настроены на выполнение Дела вашей жизни или получение другого важного на данный момент результата.
Именно в мелочах иногда и прячется успех, мы говорили об этом ранее. Сейчас я предлагаю обобщить и дополнить перечень полезных свойств маленьких шагов.
Девять удивительно полезных свойств маленьких шагов:
1. Дополняют до целого любое дело. Ни один механизм не заработает при отсутствии даже самого маленького винтика.
2. Мечту превращают в план. Чем более подробным будет ваш план, тем легче будет его исполнить. При вынужденном ожидании на одном пункте всегда можно переключиться и поделать мелочёвку.
3. Приносят наслаждение. Как говорил Данте, …любой делающий, что бы он ни делал, наслаждается своим действием. Поскольку всё сущее стремится к существованию и через действие делающий раскрывает своё бытие, то действие несёт наслаждение по своей природе. Маленькие шаги позволяют испытывать радость делающего каждый день.
4. Заполняют пустоты между большими событиями. Когда у человека нет плана, он теряется. Между значимыми событиями может пройти много времени. Во время ожидания концентрация рассеивается. Маленькие шаги помогают сохранить настрой и концентрацию усилий, удержать поток.
5. Позволяют решить нерешаемые задачи. Самая невыполнимая задача перестаёт быть таковой, если разделить её на последовательность мелких и конкретных шагов. Такой подход позволяет ускориться и сосредоточиться на этой самой сложной задаче — просто окружить её и победить.
6. Растят человека. Вырасти над самим собой вчерашним маленькими шажками много проще, чем ждать суперрезультатов. Здесь вспоминается забавный диалог из программы «Кабачок 13 стульев»:
— Пан Спортсмен, вы по какому виду спорта?
— А я по прыжкам в высоту специализируюсь.
— И сколько же вы берёте в высоту?
— А я этого не знаю.
— Почему? Как это можно?
— А у меня своя метода. Я всегда ставлю себе планку на один сантиметр выше мирового рекорда. Вот мировой рекорд поднимут до 2,24 метра, а я чуть повыше себе ставлю. Пока никак не возьму, но зато если перепрыгну, то я сразу стану чемпионом.
Со стороны можно посмеяться, но так ли редко мы ловим себя на желании перескочить пару пунктиков?
7. Трансформируют препятствия. Активный мозг без труда набросает 10 вариантов, как преодолеть возникшее препятствие — ему это только в радость. Но глобальные цели менять сложно, да, может, и смысла нет. А вот маленькими шагами смело можно варьировать.
8. Убирают холостые ходы. Вам наверняка знакомы состояния, когда день прошёл, а что он принёс — непонятно. Мысли ходят по кругу: «Что я сделал(а) сегодня», «Зачем вот это вот всё было»? Если маленькие шаги осознанно встроены в большой план, то вы точно найдёте какое-нибудь простейшее действие, которое позволит вам «поставить галочку», что день прожит не зря, с одной стороны. И, с другой стороны, вы сможете заменить им какое-нибудь совершенно бестолковое занятие, не приносящее ни радости, ни пользы.
9. Выводят из анабиоза. Маленькие шаги делать проще, поэтому в момент не очень хорошего физического состояния, спада ментальной активности самое время заняться «неглавными», лёгкими задачками. Если основная ваша деятельность связана с содержанием — можно заняться обёрткой. И наоборот, если основные усилия вы тратите на создание образа, углубитесь внутрь, посмотрите, можно ли там что-то улучшить.
Для разминки давайте сравним значение больших и маленьких шагов.

Таблица 4
Сравнительная таблица значения больших и маленьких шагов
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Получается, что большие и малые шаги, хотя и не равны по размеру, дополняют друг друга и равны по значению.
Искусство равного отношения к большому и малому превращает в полноценно прожитые сотни и даже тысячи дней, которые человек просто слил бы за негативом эмоций в ожидании, когда же его мечта будет достигнута.
Предлагаю сегодня немного пошалить, чтобы получить быструю радость от выполнения маленькой, простой, но очень полезной задачки. А заодно освободить своё подсознание от всякого мусора. Вы уже знаете, что такое трансформация. Поэтому вам будет легко.

Задание. В зависимости от того, что для вас актуальнее, выполните следующие действия.
1. У вас плохое настроение.
Замечено, что не только хорошее настроение вызывает улыбку, но и наоборот. Поверните горизонтально карандаш, в таком положении зажмите его губами. У вас получится улыбка. Подержите несколько секунд, наблюдая за тем, как улучшается ваше настроение.
Кстати, учёные подсчитали, что дети улыбаются 500–600 раз в день, взрослые — только 10–15. Если встать перед зеркалом и улыбнуться 50–100 раз в день, это совершенно точно уменьшит влияние депрессии и поднимет настроение.
2. У вас «опустились руки».
Возьмите и поднимите их вверх. Сознание начинает фокусироваться на цели, придумывая пути обхода проблемы, и снимает тревогу.
3. Вы хотите выйти замуж.
Повесьте на входную дверь табличку «замуж» и выйдите через неё. Делая что-то абсурдное, человек ломает привычные и понятные стереотипы, которые мешают выйти на новый уровень.
4. Вы желаете сесть на диету.
Напишите на листе бумаги «диета», положите на диван/стул/кресло и сядьте.
5. Вы хотите, чтобы в вашу жизнь пришла любовь (удача, радость и т. д.).
Выберите вещь, которую можно пришить, пристегнуть к своей одежде. Например, булавку, пуговицу или значок. Представьте, что это она — любовь, удача или радость. Не отстёгивайте.
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Шаг 29. Увидеть целесообразность в выполнении и больших, и маленьких шагов
Резюме
Представьте, что ваша Лента жизни, которую вы уже рисовали, выполнена из ткани, и чем она плотнее, тем лучше, тем меньше возможностей вашим наработкам просочиться сквозь неё и исчезнуть.
Именно маленькие действия создают плотность событий, усиливают вашу концентрацию, они разгоняют и внутреннее, и внешнее время. Всё это позволяет удерживать движение и сохранять поток. На вашу активность притягиваются события, связи, клиенты.
Надеюсь, вы тоже увидели взаимосвязь между большими и маленькими шагами, ощутили целесообразность и прелесть маленьких шагов.

4.8. Лучше сделать и пожалеть, чем не сделать и пожалеть

Чтобы достичь любого результата, наш организм заранее рассчитывает заряд психической энергии, который он готов выделить на его получение. Так он интуитивно распределяет свои будущие затраты.
Ему крайне важно, чтобы действия тупо совершались. Как мы уже выяснили, даже не получив ожидаемый результат, он всё равно испытает удовлетворение от того, что вы попробовали, прокачались, сделали.
Бездействие тяготит. Если дело двигается медленнее, чем ожидалось, и результат в срок не получен, силы начинают таять. Тогда на восстановление потерянного темпа требуются дополнительные ресурсы. Сколько? Зависит от того, что уже удалось сделать на пути к намеченной цели. Усилием воли можно отодвинуть сроки, но и ожидания при этом увеличатся.
Чем дольше оттягивается наступление результата, тем больше сдвигаются приоритеты, накладываются другие важные дела, в итоге цель вообще теряется среди бесконечного множества желаний.
Что мешает двигаться по заранее продуманному плану? Отложив в сторону лень и непредвиденные факторы, которые всегда готовы внести свои коррективы, мы увидим, что очень часто люди не совершают действия потому, что боятся потерять то, что уже есть. Конечно, в первую очередь это касается финансовых потерь, но не только. Часто люди опасаются репутационных потерь — «вот я сделаю, у меня не получится, и обо мне подумают, что я…». Дальше у каждого свои варианты.
Здесь важно осознать одну простую вещь.
Любое наше действие может привести только к двум результатам:
• к потере;
• к прибыли.

Что называется, «50 на 50» — можно либо приобрести, либо потерять. И то и другое — нормально, и обязательно будет происходить.
Да, прибыль получать приятно, а терять неприятно. Но:
Потерять можно не больше, чем всё. Или только 100 %.
Размер прибыли не ограничен и может составлять тысячи процентов.

Элементарная арифметика подсказывает, что прибыль, раньше или позже, покроет все убытки и выведет в плюс, если не останавливаться, продолжать совершенствовать свои умения и совершать грамотные действия.
Пример. Торгуя акциями на фондовом рынке, есть вероятность потерять только депозит или 100 %, ниже нуля эта отметка не опустится. Прибыль при этом ничем не ограничена, приобрести можно много больше, чем 100 %. Конечно, это не значит, что такие значительные потери или бесконечная прибыль обязательно произойдут. Но готовность к ним и понимание арифметики полезны.
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Потери — Прибыль

Вырабатывая определённую культуру отношения и к приобретениям, и к потерям, вы укрепляете собственные планы. Вне зависимости от того, какой результат вы получили, сама деятельность продвигает вас вперёд к вашей цели.
А количество неудач, которые вы преодолели, делает вас сильнее не только в собственных глазах, но и в глазах окружающих. Потому что вы уже сделали этот шаг — допустили потери и двигаетесь вперёд. Многим это только предстоит. Недаром говорят, что опытный сотрудник отличается от начинающего количеством неудач.
Лояльное и даже приветливое отношение к неудачам очень поэтично описывает Брайан Трейси:
Если хочешь стать успешным побыстрее, ты должен удвоить частоту своих неудач. Успех лежит по другую сторону провала.
(…) чем больше вы спотыкаетесь, тем выше вероятность, что вы находитесь на грани большого успеха. Падения готовят человека к взлёту. Вот почему череде триумфов предшествует полоса невезения. (…) Чем больше возможностей ты испробуешь, тем с большей вероятностью придёт успех.
А изобретатель Томас Эдисон, вошедший в историю в том числе как создатель электрической лампочки, известен ещё и тем, с какой попытки ему это удалось. Примечательно и его отношение к происходящему: Я не терпел поражений. Я просто нашёл 10 000 способов, которые не работают.
Задание. Поблагодарить себя за неудачи.
Для этого найти в жизни моменты, когда, благодаря неудачам и прорвавшись через них, вам удалось выйти на новый уровень мышления, взаимоотношений или финансовой устойчивости.
На каждый момент сформулировать фразу, заполняя пробелы и подчёркивая ваш вариант:
«Спасибо мне за то, что я не побоялся(ась) ввязаться в (фондовый рынок, отношения с _______________, поиск себя, иное
_____________________________________________).
Да, я (потерял(а), заплатил(а) за это) (указать конкретную сумму, количество времени), но если бы не это моё решение, я бы до сих пор (продолжить фразу
_____________________________________________
____________________________________________)».
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Затем удобно расположиться в кресле, закрыв глаза.
Искренне, как самого любимого человека, обнять себя. Вслух произнести заранее подготовленные фразы.
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Шаг 30. Поблагодарить себя за неудачи
Резюме
На этом Шаге вы, я надеюсь, увидели потенциал в неудачах и сердечно поблагодарили себя за то, что позволили себе их прожить.

4.9. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Поздравляю с очередным покорённым переходом. Вы прошли уже 30 из 50 шагов!
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Позади ещё один большой участок пути. Друг преодолел перевал с названием «Движение». Он вроде и находится внизу, у подножья огромной горы. Но он приобрёл огромный опыт, победил самого себя и сейчас у него ощущение полёта, его тело ноет и поёт от восторга и пережитых нагрузок. Осталось научиться ходить по буреломам и топким местам. Он планирует сделать это завтра.
После тренировочных походов, собрав арсенал туристического инвентаря и собственных навыков на все случаи жизни, он сможет направиться в настоящий поход!
А пока на привале вспомним, что вам удалось освоить в этой главе.
1. Вы выбрали тему и степень вашей активности в достижении результатов на следующий год.
2. Нашли время, благодаря которому будете решать свои задачи.
3. Отлепили себя от чужого успеха.
4. Научились находить полезное во всём, что происходит.
5. Узнали о трансформации и попробовали её применить.
6. Настроили или встроились в поток.
7. Ощутили целесообразность, прелесть и безопасность маленьких шагов.
8. Увидели потенциал в неудачах и поблагодарили себя за то, что позволили себе их прожить.

Просмотрите ещё раз главу, вернитесь к заданиям, допишите или перепишите то, что посчитаете нужным.
Проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?

Чек-лист
Поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом.
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Открытия, которые вы сделали о себе в этой главе, вы тоже можете распределить по четырём резервуарам или корзинам, созданным нами ранее.
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Внутренние сокровища — базовые основы личной эффективности:
• личностная активность;
• четыре критерия продуктивной деятельности;
• тип мышления;
• линза восприятия и др.
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Личные качества и компетенции:
hard skills и soft skills

[image: ]

Процедура, алгоритм или дело
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Внутренний огонь

Структура личной эффективности

Снова напомню. Ваша личностная активность, которая сама приведёт вас к вашей самой большой мечте, пробуждается при наборе определённого опыта, и непонятно в какой момент времени. Поэтому мы пытаемся идти ей навстречу, накапливая этот самый жизненный опыт.
Корзина с внутренними сокровищами — это то, что совсем необязательно демонстрировать другим или обсуждать с кем-либо, это ваша батарейка, ваша сила. Остальные три корзины — это то, что отличает вас и в глазах окружающих, если хотите — это ваше уникальное торговое предложение. Следите за тем, чтобы в каждой корзинке что-то располагалось, чтобы её донце было хотя бы прикрыто. При создании дорожной карты всё это нам очень пригодится.


Глава 5
Устойчивость

Обстоятельства меняются каждый день. Ещё чаще меняется наше состояние и настроение. В этой главе говорим о том, как укрепить свою устойчивость и направить внутренние изменения в конструктивное русло.

5.1. Опоры

Когда вы слышите слово «устойчивость», что в первую очередь приходит в голову? Не знаю, как вам, а мне — табуретка на четырёх ножках. Я ещё с детства помню, что садиться на табуретки с тремя ножками надо с особой осторожностью, а вставать вообще нельзя. Совсем другое дело — табуретка на четырёх ножках. Устойчиво, безопасно, хочешь — вставай и дотягивайся куда надо, хочешь — садись и отдыхай, можно расслабиться. Четыре стороны света, четыре времени года. Четыре — это устойчивость.
И у человека есть четыре его опоры: Тело, Имя, Эго Я и Суть.
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Четыре опоры человека

Тело является нашим жилищем, обеспечивает жизнедеятельность, делает человека видимым.
Имя — это этикетка, к выбору которой родители, как мы помним, подходят очень основательно. Мы откликаемся только тогда, когда нас как-то называют. Мы можем и не откликнуться, если имя, которым нас назвали, нам не по душе. Фактически Имя — это наша общественная жизнь, включая самопрезентацию, позиционирование и выстраивание взаимоотношений с окружающими.
Эго Я задаёт уровень амбиций, формирует уверенность в себе. Эго Я — это удовлетворённость, удовольствие, самореализация, улучшение финансовых показателей, достижения. Эго Я, как и следует из названия, эгоистично всегда, чем выполняет функции самозащиты, охраны собственного пространства человека.
Суть — самая неуловимая и одновременно самая мощная наша составляющая. Она проявляется редко и только на мгновения, толкая Тело и Имя человека к принятию жизненно важных, поворотных решений. Если её не услышат, не почувствуют импульс, который она посылает, поворотный шаг человек не совершит. Получается, что Суть есть у каждого, но можно прожить всю жизнь, так и не ощутив свою связь с ней.
Можно сказать, что Тело и Имя — это внешняя, горизонтальная ось человека, ведь именно они помогают нам проявиться в пространстве, стать заметными и взаимодействовать с окружающими.
А Эго Я и Суть протягивают между собой внутреннюю, вертикальную ось человека, потому что Эго Я как бы стремится подняться, дорасти до своей Сути, а Суть — спуститься вниз и позволить человеку в обычной жизни реализовать его жизненный план. Хотя они бесплотны, но руководят и Телом, и Именем.
Через четыре опоры легко представить личность человека. Личность — это устойчивая система мировоззренческих, психологических и поведенческих признаков, характеризующих человека, которые и проявляются через четыре его составляющих.
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Устойчивая личность

Впрочем, настоящую устойчивость человек получает лишь тогда, когда развивает, заботится, ухаживает и поддерживает в хорошем состоянии все четыре свои опоры.
Вы хорошо представляете развитое, ухоженное Тело? Думаю, каждый может представить свой эталон здорового, красивого, тренированного, разумного тела. А неразвитое Тело? Тоже хорошо представляем. Три «Т» — тахта, тапочки, телевизор.
Человек с развитым Именем образован, стремится к знаниям, соответствует определённому культурному уровню, живёт активной общественной жизнью, избирателен к информации. А с неразвитым Именем? Такой человек может делать всё то же самое, но качество поглощаемой им информации будет очень низким. Как, соответственно, будет очень низким и качество информации, которую он будет воспроизводить.
Чем сильнее развито Эго Я у человека и чем ближе он приближается к своей Сути, тем интереснее ему учитывать не только свои интересы, но и интересы окружающих, тем более сложной партией он способен и ему интересно управлять. Чем менее развито Эго Я, тем более человек эгоцентричен и эгоистичен.
Человек, который слышит свою Суть, способен на судьбоносные решения и действия.
Конечно, забота и развитие человеком даже одной составляющей, например, Тела, уже увеличивает его потенциальные возможности. Но всё же он остаётся уязвим. Представьте, если постоянно жить в одной комнате, наводить порядок только там, то амортизация в ней будет значительно больше, чем в других комнатах. И, напротив, полная «сохранность» комнаты, которую вы не посещаете вообще, тоже ведёт к её увяданию.
Для полноценной жизни человеку необходимо, чтобы все его четыре опоры находились в отличном состоянии и жизненном тонусе. Тогда при любых обстоятельствах человеку будет на что опереться.
Задание. Примерьте себя к системе из четырёх координат, посчитайте, чему в своей жизни вы больше уделяете времени, что, может быть, требует вашего внимания.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Как вы считаете, к чему вы сейчас ближе? Обозначьте точкой или галочкой это место на рисунке «Устойчивая личность».
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Шаг 31. Сформировать опоры и расположиться среди них
Резюме
Тело, Имя, Эго Я и Суть являются теми опорами, к которым мы возвращаемся, перепробовав разные способы приобрести устойчивость. Разумный учёт их интересов, сбалансированное развитие во всех четырёх направлениях делает человека стойким к любым трудностям.
На этом Шаге вы изучили четыре свои главные опоры и уютно расположились среди них. Бросаться одновременно развивать Тело, Имя, Эго Я и Суть невозможно. Кроме того, в жизни присутствуют и другие события, которые требуют нашего участия и времени. Как вычислить, обнаружить или поймать баланс всего важного, одновременно сохранив устойчивость?

5.2. Колесо баланса

Я предлагаю использовать Колесо баланса.
Это популярное упражнение для определения целей и составления плана действий. На тренингах или консультациях человека обычно просят представить пиццу или пирог, где каждый сегмент — это какая-то сфера жизни.
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Далее предлагается выбрать важные для него сферы жизни, оценить каждый сектор по шкале удовлетворённости данной сферой от 0 до 10 баллов. Затем назвать каждый сектор Колеса баланса как определённую сферу жизни, а получившиеся шкалы отметить цветом в нужном секторе. Другим же цветом обвести или выделить тот минимум, в котором человек ощущает максимальную нужду.
На основе полученной картинки с помощью тренера обучающийся прописывает шаги, ресурсы, которые есть и которые нужны. А также отвечает на вопросы: когда он сможет начать действовать, какой период займёт достижение идеального результата?
Количество секторов, как и собственно наполнение, чаще всего человеку рекомендуют подобрать самому, чтобы его Колесо баланса максимально отражало его цели и интересы. Тематика тоже может быть самой разной.
Этим мы и займёмся. Данная глава посвящена устойчивости, поэтому начнём мы с личности человека. Вам будет легко заполнить колесо баланса, где в качестве секторов вы укажете вашу удовлетворённость развитием Тела, Имени, Эго Я и Сути. Назовём его Внутреннее колесо баланса.

Задание 1. Составить ваше Внутреннее колесо баланса.
Оцените по шкале от 0 до 10 вашу удовлетворённость своим Телом, Именем, Эго Я и Сутью, где 0 — вообще никогда не занимался, 10 — абсолютно удовлетворён(а), добавить нечего.
Нарисуйте получившееся Внутреннее колесо баланса. Красным отметьте наиболее приносящие удовольствие по шкале от 1 до 10 ваши составляющие, а другим цветом выделите зоны особенной неудовлетворённости.
Должно получиться примерно так, однако будьте внимательны, это обязательно должна быть ваша собственная работа:
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Внутреннее колесо баланса

Проанализируйте получившийся рисунок.
Какой из четырёх составляющих вы наиболее удовлетворены?
_____________________________________________
Какая требует наибольшего вашего внимания?
_____________________________________________
Что необходимо, чтобы достичь большего баланса между вашими Телом, Именем, Эго Я и Сутью?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
Каков приоритет этой задачи? Когда вы готовы начать?
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
Мы живём и внешней жизнью тоже, поэтому одного Внутреннего колеса баланса нам недостаточно. Из чего состоит наша жизнь? Из разных сфер, таких как семья, работа, учёба, друзья…
Для примера предлагаю перечень сфер жизни, из которых можно выбрать наиболее актуальные для вас.
Например, в стиле жизни:
• семья и окружение;
• отношения и любовь;
• дети;
• красота;
• здоровье;
• отдых и энергия;
• деньги;
• карьера и статус;
• хобби, увлечения и яркость жизни;
• саморазвитие;
• духовность.

Или в бизнесе:
• компетенция;
• поиск кандидатов;
• приглашение;
• презентация;
• повторная встреча;
• запуск;
• обучение команды;
• товарооборот.

Решите, на какой временной интервал будет рассчитано ваше колесо баланса. Срез ли это текущей ситуации, план ли на день, месяц, год или 5, 10 лет.
Возьмите только то, что для вас действительно актуально.
Как любая технология, «Колесо баланса» имеет свои плюсы и минусы. Плюсы — потому что баланс действительно важен. Минусы — потому что к этому упражнению не всегда относятся достаточно вдумчиво.
Этому способствует и само упражнение. Так, для эмоциональной вовлечённости тренерами часто задаётся «волшебный» вопрос, который имеет массу вариаций: «Представьте, что у вас есть волшебная палочка. Что бы было, если бы вы сейчас взмахнули, и у вас в этой сфере было бы идеально?»
Для того, чтобы перестать думать о препятствиях и позволить себе помечтать — это прекрасный вопрос. Только вот вернуться с небес на землю удаётся не каждому. Находится много желающих взмахнуть палочкой. А раз можно просто взмахнуть, то почему бы не сделать это во всех упомянутых тренером сферах?
И человек окончательно погружается в сказку или будто приходит в магазин игрушек: «Вот это хочу, и ещё вот это, и ещё вот это». Получаются не желания, а хотелки. Потом на основе этого выбора человек строит план действий. Как считаете, куда приводит такой план? Хорошо, если до первой вехи.
Реальность же такова, что, по моему опыту, у людей в жизни редко бывает больше трёх событий одновременно.
Событиями я называю такие явления или сферы жизни, в которые человек по-настоящему погружён, куда он привносит свою психическую энергию. Он несёт себя, свои мысли в эти события, а не из них.
Пример. У человека может быть работа и семья, но все его мысли — о работе. Он(а) даже дома думает о работе. На автомате отводит детей в садик, школу, на автомате ходит в магазин. В голове — графики, отчёты, прибыль, партнёры, клиенты, встречи и прочее. У такого человека одно событие — «работа».
Или этот же человек ещё любит отдых. Ждёт отпуска, откладывает на него, планирует поездки, ищет туры. Тогда к событию «работа» у него добавляется событие «отдых».
Ещё пример. Возьмём другого человека. Он тоже любит путешествовать, но, в отличие от первого, дом предпочитает работе. Все его мысли об уюте, комфорте, чистоте дома, а на работу он ходит за зарплатой. Отсиживает положенные часы и бегом домой. А дома у него может быть ещё какое-нибудь любимое событие — семья, жена или дети. Или еда — он очень любит готовить и делает это с удовольствием. Сколько событий у такого человека? Предположим, четыре: «дом», «семья», «еда», «путешествия».
Как вы прекрасно понимаете, в наше время внешняя жизнь стоит значительных материальных затрат. Если человек и любит путешествовать, может ли он себе это позволить? Поэтому есть те события, которые мы любим, питаем своей энергией и получаем энергию в ответ. А есть события, которые мы очень ждём.
Когда человек, имеющий в активе одно-два события, начинает грезить о 80 событиях, результат становится очень призрачным. Поэтому к упражнению я рекомендую отнестись серьёзно. Мечтайте как ребёнок и анализируйте как взрослый.
Посмотрите, сколько реально событий у вас сейчас есть в наличии. Добавьте одно-два события, которые вы непременно планируете приобрести в ближайшее время. И готовы на это потратить свои силы и внимание.
Мечтайте как ребёнок, анализируйте как взрослый.

По-настоящему свободным может себя считать человек, у которого есть не менее пяти событий. У него есть возможность переключаться, опереться на другое событие в тот момент, когда одно из событий нуждается в реставрации. Можно сказать, что такой человек живёт наполненной жизнью.
Хорошо, если одним из событий для вас является собственное развитие или создание Внутреннего колеса баланса.

Три ошибки, которые способны испортить результат выполнения упражнения:
• выбрать событий больше, чем вам действительно реально охватить в выбранный период жизни;
• обозначить нереальный временной интервал или не обозначить его вообще. Колесо баланса может быть актуально в рамках одного дня, года или целой жизни. Прямо сейчас вы можете сделать два колеса баланса: одно глобальное — о целях жизни и обязательно второе — на ближайший месяц или год;
• не анализировать результаты, не делать выводы, не ставить новые цели и не обновлять Колесо баланса.
В параграфе, посвящённом разумной инерции действий (Шаг 26), вы рисовали свою Ленту жизни и выбирали события, которые считаете значимыми. Может быть, некоторые из них уже завершены, а некоторые продолжаются. Используйте свои наработки или подберите новые события.
Итак, составим колесо баланса, которое учтёт и внешнюю, и внутреннюю сферы жизни. Чтобы не запутаться, назовём его Общее колесо баланса.

Задание 2. Составить ваше Общее колесо баланса
Подберите пять событий, за которыми в вашей жизни вы хотите наблюдать. Например, это могут быть три уже имеющихся события и два новых, которые вы планируете добавить в свою жизнь и на реализацию которых готовы выделить время и свою психическую энергию. Обозначьте реальный временной интервал.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 32. Выбрать пять событий
Резюме
«Колесо баланса» — отличное упражнение, которое поможет провести диагностику вашей жизни. На этом Шаге вы выбрали пять главных событий, в которые готовы вкладывать свою энергию и время.

5.3. Тумблеры

«Как ты переключаешься?» — мне часто задают этот вопрос, и он очень по адресу.
Конечно, в путешествии к усилению личной эффективности нас ожидают не только приятные сюрпризы. Буераки незнания, непроходимые болота эмоций, топи отвратного настроения, простая усталость. А сколько внешних обстоятельств, повлиять на которые мы не можем, но учитывать должны?! Проблемы есть и будут, и мы с самого начала книги учимся с ними справляться.
На этом Шаге мы изучим ещё один очень эффективный инструмент. Я называю его «тумблер». Что такое тумблер? Это и есть переключатель, который используется автоматически, не задумываясь.
Для нас «тумблеры» — это способы переключения мышления, дающие положительный эффект. Даже если вы забыли всё, что уже прочитали в этой книге, «тумблер» сможет вас выручить.
Просто «переключитесь».
В любой непонятной ситуации «переключитесь».

«Тумблеры» могут быть самые разные. Соберём то, что мы уже изучили, и добавим новых.
1. «Тело — Имя — Эго Я — Суть». Моим клиентам нравится, когда я предлагаю представить Тело, Имя, Эго Я и Суть как четвёрку прекрасных лошадей, каждая из которых бежит в любом случае, хотим мы того или нет. Они всё равно живут и приносят нам впечатления. Если же мы заботимся и развиваем их, тогда они бегут в нужную нам сторону.
Можно представить оркестровую партитуру, пульт звукорежиссёра, фортепиано или куклы на ниточках. Подберите то сравнение, которое вам будет ближе всего.
Ваш вариант: _______________________________
_____________________________________________

Вы — управленец. Вы знаете, кого и когда нужно активизировать, а кому дать набраться сил перед новым прорывом. Когда у человека активны все четыре составляющие, сделать это легко. Всегда можно переключиться и заняться другим.
Пример. Самый простой и всегда доступный способ — это переключить голову на тело или наоборот, тело на голову.
Моя работа больше связана с интеллектуальной деятельностью, поэтому я радуюсь, когда в доме ещё есть что поремонтировать. Был период — нужно было освоить новую профессию. В этот момент я очутилась в квартире, где ремонт не делался, а вещи накапливались более 50 лет. Представляете моё состояние? Так я и отвоёвывала: новое знание — новый чистый угол. Наводила порядок кругами от рабочего места, расширяя пространство гармонии. И была очень рада тому, что эти два нетривиальных события, новая профессия и генеральная уборка, совпали по времени.
Ещё пример. Любую проблему можно рассмотреть с точки зрения Эго Я. Например, задайте себе вопрос: «А что лично мне принесёт разрешение этого конфликта, в чём мой интерес?» Или с точки зрения Сути: «А как происходящее вписывается в то, что я действительно считаю нужным и важным, что соответствует моим ценностям? Как оно развернётся через 5, 10 лет? Что, по сути, происходит? Стану ли я в результате лучше или просто потеряю время?»
2. «Делай как все — делай как никто» — следующий «тумблер». По-другому его можно назвать «будь в тренде — создай противоток».
Самый очевидный пример противотока — это мышление опытного трейдера или инвестора на бирже, которое подчинено простой формуле: «покупают — продавай, продают — покупай». При снижении цены большое количество неопытных пользователей в страхе потерять свои деньги начинают продавать, чем ещё сильнее опускают цену. В это время опытные трейдеры и инвесторы скупают активы за меньшие деньги.
Однако на бирже не всегда так. Напротив, очень часто решения нужно принимать именно в тренде. Чтобы угадать, куда далее будет развиваться рынок, существует множество так называемых «фигур технического анализа». Они отражают поведение большого количества людей в сравнимых, происходящих ранее ситуациях. И здесь важно «считать» фигуру так, как это сделает большинство. То есть в этом случае важно поймать тренд.
Думаю, в любой сфере можно найти примеры, когда лучше поступить так, как обычно поступают в такой ситуации большинство. А также примеры, где надо поступить «не как все».
3. «Я — моё дело» — это очень нужное переключение, которое, к сожалению, мало кому известно. Его суть в том, что очень часто предъявляемые к нам претензии мы относим к себе лично, от этого чувствуем себя униженными, обижаемся. На самом деле в 90 % случаев претензии касаются не нас лично, а дела, которое мы делаем. Собеседник пытается донести до нас мысль, что результат будет, с его точки зрения лучше, если поступить несколько иначе.
И он вообще не имеет желания нас оскорблять, сомневаться в наших личностных качествах.
Когда есть желание обидеться на собеседника или почувствовать собственную ничтожность — переключитесь. Задайте себе вопрос: «Ты уверен(а) в том, что он(а) хочет оскорбить тебя лично? Или он(а) пытается улучшить то дело, которым вы заняты?»
Дело — это то, что вы имеете право делать хорошо или пока не очень, что совершенно нормально и легко поддаётся коррекции. Если научитесь отделять себя как личность от дела, которое делаете, заметите удивительный эффект. Целостность вашей личности будет сложнее нарушить, вы будете менее уязвимы. Как следствие — деньги станут доставаться вам легче, а собеседники будут благодарны вам за то, что вы готовы обсуждать и улучшать общее дело.
4. «Назвать по-другому» — простой и иногда даже забавный, но эффективный «тумблер». Если вас что-то не устраивает, назовите это по-другому. Почувствуйте разницу.
Пример: «У меня трудная ситуация» — «У меня интересная ситуация».
5. «Поступить наоборот». Если то, как вы поступаете обычно, исчерпало себя и перестало давать положительный эффект, поступите наоборот. Это разомкнёт цикл и внесёт в ваши действия свежую струю.
Быстро — медленно, воспринимать — воспроизводить, утром — вечером, ускорение — замедление, большое — маленькое, абсурд — логика, относящееся к предмету обсуждения (исследования) — отвлечённое. Список можно продолжать.
Отдельно хочу остановиться на таких «тумблерах», которые со временем лучше уметь выключать совсем.
В самом начале книги мы уже говорили о том, что человек воспринимает окружающую действительность с некоторым преломлением. Он достраивает образ по отрывочным элементам, додумывает, подстраивает под себя получаемую информацию. Потом сам начинает верить в то, что получилось.
Это не хорошо и не плохо, это есть, и мы уже учились этим пользоваться на примере двух линз восприятия — «Плюс» и «Минус» (Шаг 6). Пришло время поговорить о том, что таких линз или констант восприятия больше. Давайте обобщим то, о чём мы уже говорили, и добавим другие свойственные человеку особенности восприятия.
Итак, «Плюс — минус» или «Оптимизм — пессимизм». Линза «Оптимизм» фокусирует позитивные возвышенности, «Пессимизм» — мрачные трещины. Это в любом случае линзы — они преломляют и дают необъективную картину. С появлением способности «безоценочно» относиться к происходящему начинается первое освобождение. Далее выходит следующая пара линз.
«Добавление — вычитание» — она проявляется тем, что у человека возникает желание прибавить от себя к происходящему или убрать из происходящего часть в себя. Не просто увидеть плюсы и минусы происходящего, но добавить от себя или «съесть», «проглотить» какую-то часть полученной информации, припрятать её.
Люди, проживающие это состояние, даже не замечают, как приукрашивают происходящее в своих рассказах окружающим, добавляя что-то от себя. Другие, напротив, утаивают информацию, вычитают детали.
Пример. Одни люди не любят говорить о хорошем (чтобы не сглазить), а делятся только недоразумениями (чтобы, проговорив, увидеть выход из ситуации). Другие, напротив, говорят только о хорошем (чтобы создать имидж позитивного или успешного человека), а плохое стараются переработать сами (чтобы не выносить сор из избы).
Частный случай констант восприятия «добавление — вычитание» — это «обобщение и индивидуализация». Предпочитающие обобщение, любят вставлять в речь слова «всё», «никто», «любые», «каждый».
Пример. Обобщая, человек считает, что на работе у него со всеми плохие отношения, его никто не любит.
Любящие индивидуализировать, считают, что их ситуация единственная в своём роде, больше нигде ни с кем такое не происходило. Предпочитают слова «уникальный», «неповторимый», «самый».
Пример. В непростой жизненной ситуации, например, при потере работы, человек считает, что уж такой-то сложной ситуации ни у кого не было, поэтому помочь ему никто не в силах. Или, напротив — в ситуации триумфа человеку кажется, что именно его уникальные свойства, и только они позволили ему оказаться там, где он оказался.
«Усиление — ослабление» реакции и внимания — следующая пара линз. Человек не может воспринять бесконечный объём информации, поэтому он воспринимает окружающий мир избирательно. При этом, выбирая что-то одно, он вынужден отказаться (исключить) что-то другое. В этом особенность любого выбора. Человек усиливает внимание к тому, что ему интересно, и ослабляет к тому, что ему неинтересно. Он более склонен замечать то, что подтверждает его предварительные представления, и часто не обращает внимания на факты, которые ставят эти представления под сомнение. «Ненужное» отсеивает и отдаляет от себя. При этом объективного инструмента оценить «нужность» у него нет. Способность исключать часть информации облегчает восприятие и позволяет справляться с трудностями, но нередко и ограничивает человека.
Пример. Находясь среди множества разговаривающих людей, человек может слышать только нужный ему голос. Остальные голоса, даже если они говорят что-то полезное, он слышать не будет.
Не стоит обольщаться, мы всегда будем что-то не видеть и что-то не слышать, хотя бы потому, что не способны улавливать инфразвук и ультразвук, или видеть свет в инфракрасном и ультрафиолетовом диапазонах. А это тоже элементы реальности.
Однако мы можем сделать наше восприятие чище. Пока человек «переключается», меняя одну линзу на другую, он как бы раскачивает те ложные устои, которыми он сам себя обманывал. Он осознаёт их иллюзорность. Благодаря осознанию иллюзия исчезает, происходит очищение самовосприятия. И человеку удаётся включать и отключать линзы по собственному желанию, у него появляется больше свободы для движения мысли, человек приобретает лёгкость общения.
Задание 1. Прочитайте пример. Какая линза активна у человека? Почему?
Пример. Человек считает, что с ним поступили несправедливо, но при этом исключает собственное поведение, вызывающее такую реакцию окружающих. Этим он ограничивает свои возможности для понимания происходящего, а соответственно, и возможность его изменения.
Запишите ответ: _________________________
_____________________________________________

Задание 2. Вспомните три способа — «тумблера», позволяющих вам переключиться. Что всегда выручает именно вас? Если таких нет, выберите и поэкспериментируйте сейчас.

Запишите: _______________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 33. Найти три любимых способа «переключиться»
Резюме
«Тумблеры», как способы переключения мышления, дающие положительный эффект, выручат в ситуации застоя, апатии, физической усталости и других.
Если в вашей жизни есть пять событий и более, вы и так постоянно переключаетесь, ведь все они требуют внимания, вашей энергии и питают энергией в ответ.
Даже если у вас всего два события, например «дом» и «работа», — вы уже имеете возможность переключаться, не думая дома о работе, а на работе — о доме. Важно понять, что задача не в том, чтобы не думать. Задача в том, чтобы переключиться, передохнуть и посмотреть на событие свежим взглядом.
Может быть, вы заметили, что все «тумблеры» связаны с движением, действием — физическим или мысленным. Неслучайно ранее движению мы уделили целую главу. Движение тела провоцирует движение мысли. А мысль способна найти выход из самой безвыходной ситуации.
Возьмите в привычку, попав в неприятную ситуацию, использовать формулу:
«Я сейчас не могу сделать вот это и вот это _____________, но вот это ________________ сделать я могу».

5.4. Уверенность в себе и своих действиях

Устойчивость немыслима без уверенности в себе. При этом редкий человек может похвастать тем, что вот таким абсолютно уверенным в себе он и родился.
Как тренер, я очень часто слышу фразу: «Уверенность в себе? Ну, это не про меня». Между тем низкая самооценка для жизни в современных условиях — вещь поистине страшная.
Любое начинание, от простейших до самых сложных, предполагает, что человек может отстоять свою точку зрения, «продать» свой опыт, личные качества, товар, услугу. Не только за деньги. Нам постоянно необходимо чье-то внимание, уважение, интерес, которые окружающие предоставляют не просто так.
О человеке со здоровой уверенностью в себе говорят: «Он настоящий». Он уважает себя и готов за себя постоять, от него веет спокойствием и силой.
Здоровая или истинная уверенность в себе формируется через осознание, что ты совершаешь правильные действия, нужные тебе и окружающим. Она притягивает. Друзья, клиенты, читатели, почитатели ищут таких людей, с ними хочется общаться, им хочется доверять.
Уверенность в себе — это внутреннее состояние, основанное на самооценке себя и своих действий. Любая оценка, а значит, и самооценка, абсолютно субъективна. Конечно, нам важно, что о нас думают окружающие. Но если ваша собственная самооценка не в порядке, сколько бы вас ни хвалили, вы не поверите. Более того, найдёте одного, кто согласится с вашей слабой самооценкой, и лишь его мнение признаете авторитетным.
В этой книге мы уже немало сделали для того, чтобы ваша уверенность в себе росла, поскольку любая победа делает нас сильнее и даёт уверенности не только в деле, которое мы делаем в данный момент, но и в других делах.
Сейчас поговорим о том, что, на мой взгляд, обязательно нужно сделать, если вы считаете, что вашей уверенности в себе вам пока недостаточно.

Пять советов для усиления уверенности в себе
1. Узнайте свою сильную сторону. Огромную роль в том, насколько вы сейчас уверены в себе, играет воспитание. В разных культурах детей воспитывают по-разному. Имеет значение страна и континент, традиция народа, размер населённого пункта, где прошло ваше детство, и другие факторы.
В одних странах детей сразу воспитывают как предпринимателей, с детства учат отстаивать свои интересы, «предпринимать» что-либо для своего успеха. Им внушают: «Ты сможешь всё, если захочешь. Нужно только захотеть». Для взрослых, выросших на таких установках, уверенность в себе — это естественная опция.
В других странах человека воспитывают как участника коллектива. «Да, ты можешь всё, если захочешь, но в коллективе ты поистине непобедим». А ещё им говорят, что «Мы» важнее, чем «Я», а общая картина мира, общие цели выше, чем цели индивидуальные. Ведь общие цели учитывают или стараются учесть интересы каждого человека. Ребёнка учат видеть систему, взаимосвязь происходящих процессов, после чего определять своё место в этой системе. Если вы выросли в таких условиях, — вы больше уверены в силе коллектива и самом себе как его части. И вы стремитесь приблизить к себе людей, на которых сможете опереться. Или они, когда необходимо, смогут опереться на вас.
Современное общество сильно перемешано. Векторы развития стран меняются иногда быстрее, чем жизнь даже одного поколения. Если учесть, что на наше воспитание влияют не только родители, но и дедушки-бабушки, и мы сами влияем не только на детей, но и на внуков-правнуков, получается, что эффективнее уметь использовать оба подхода. В один период — активировать уверенность и опору на себя, в другой — уверенность и опору на коллектив.
Тем более, что ничего сверхсложного в этом нет, человек может освоить оба варианта. Просто один из них он впитывает с детства, это его естественная среда, которую человек может даже не замечать. А второй воспринимает как нечто новое, неизвестное, ранее недоступное. Манит оно его или отталкивает, сейчас не так важно — отношение может меняться в течение жизни.
Здесь снова нет «лучше» или «хуже». Но есть возможность воспользоваться привычным или прямо сейчас начать осваивать новое и неизведанное.
В нашей стране, где многие поколения воспитывались в ценности коллектива, опора на себя, самоценность и самодостаточность — пока ещё не то чтобы диковина, но встречается не так часто, как в некоторых других странах. Однако существующий строй диктует свои условия, умение опираться на себя, ощущать и демонстрировать уверенность в себе и в своих силах действительно стало жизненной необходимостью. И всё больше наших соотечественников прекрасно справляются с этой задачей.
Какой подход вам ближе именно сейчас, что уже сейчас является вашей сильной стороной? На что вам легче опереться — на себя или на коллектив? А, может быть, вы ощущаете, что именно сейчас пора осваивать незнакомое? Запишите ответы: _____________________
_____________________________________________
_____________________________________________

2. Поблагодарите родителей. Самый богатый, разнообразный, противоречивый и бесценный опыт — это опыт взаимодействия с нашими родителями. В отличие от жён, мужей, детей, с которыми мы знакомимся, будучи взрослыми, внутренний диалог с родителями, наша связь с ними продолжается всю жизнь. Самые значимые люди в жизни, они являются той опорой, оттолкнувшись от которой, человеку дано взлететь.
Простой ли это диалог? Я не встречала ни одного человека, которому общаться с родителями было бы всегда и однозначно просто. Если ваши отношения искренние, вы небезразличны друг другу, эмоции в диалогах будут присутствовать обязательно. Сила любви и других чувств, вызываемых родителями и детьми друг к другу, их зависимость друг от друга очень велики. «Отцы и дети» — через этот урок проходит каждый.
Отношения с родителями или к родителям надо выровнять, иначе ваш собственный жизненный план не сможет развернуться в полную силу. Далеко не всем повезло иметь обоих родителей рядом продолжительный период жизни. И тема взаимоотношений с родителями часто является очень эмоциональной, вызывает слёзы.
Но это благодарная тема. Ровное, тёплое отношение с родителями или к родителям — это охранное кольцо вокруг вас. А, значит, вокруг здоровья вашего тела, ваших взаимоотношений с другими людьми и вашей финансовой состоятельности.
Если есть возможность и необходимость — настройте мир с родителями.
Если такой возможности уже нет — настройте своё отношение к ним. Примите их такими, какими они были, поблагодарите за жизнь и распорядитесь тем потенциалом, который они в вас заложили.
3. Договоритесь с внутренним критиком. У каждого человека есть свой внутренний критик. Проявляясь как совесть, мораль, идеалы и контроль, в своём нормальном состоянии он выполняет важные функции — делает поведение человека общественно приемлемым, а его восприятие жизни — более объёмным.
Однако часто внутренний критик склонен к излишней жёсткости, и его нельзя назвать нормальным. «Жёсткий» внутренний критик считается настоящим мастером самопоедания. Он фокусируется на промахах и ошибках. Что бы ни происходило с человеком, он делает негативные выводы. Он отвергает, обесценивает, упрекает, унижает нас самих и делает это виртуозно.
Откуда берутся эти излишки жёсткости к самому себе? Рассмотрим популярную ситуацию.
Ребёнок оценивает своё поведение, глядя на реакцию взрослых, особенно родителей. Он учится отделять «правильно» от «неправильно». Мама улыбнулась — я всё делаю «правильно», мама нахмурилась — я делаю «неправильно». Так начинает формироваться внутренний критик, и всё пока нормально: человек учится социализироваться и контролировать себя.
Ненормальное начнётся потом, когда взрослые станут позволять себе жёстко осуждать ребёнка — стыдить, ругать или требовать, обвинять, оценивать или критиковать, обычно в силу собственных перфекционизма, беспомощности или нарциссизма. К сожалению, этим нередко отличаются и родители.
Ребёнок очень хочет, чтобы его одобряли и не наказывали. Поэтому со временем он принимает в свою голову этого Судью-Родителя, внедряющегося со всех сторон. И дальше уже жёсткий внутренний критик, являясь частью нас, продолжает регулировать и «есть» нас точно так, как это с нами делали в детстве.
Избежать этого невозможно, защититься от этого ребёнок не в состоянии. Даже если дома у него царит взаимопонимание и поддержка, он приходит в детский сад, школу, поликлинику. А там в силу большого количества детей либо небольшого таланта взрослого он запросто может столкнуться с противоположным. От этого не застрахован никто. Как вы понимаете, начав поедать себя, жёсткий внутренний критик этим не ограничивается, достаётся и окружающим (по Е. Сигитовой).
Может быть, вы — один из тех счастливчиков, кому в детстве вообще «не прилетало» от взрослых. Или вы так усердно работали над своим злобным критиком, что он, хоть и не исчез совсем, но подобрел и перестал вам досаждать. Тогда всё прекрасно, можно переходить к следующему пункту.
Если в данный момент ваш внутренний критик бесчинствует, не расстраивайтесь. Да, он слишком силён, и победить его совсем, может быть, не получится. Но с ним можно договориться.
Например, запретите ему доступ к результатам вашей работы. Направьте его внимание на процесс — пусть выполняет функции редактора, модератора или координатора.
Помните, что идеальных людей не существует. Но где-то в недрах вашей неидеальности заложена ваша уникальность.
4. Не усложняйте. Чем больше лёгких задач для разгона вы себе придумаете, тем легче пойдёт дело.
Вы сейчас возразите: а как же напряжение, которое и есть развитие (Шаг 22), и неудачи, за которые мы уже научились себя благодарить (Шаг 30)?
Всё верно, и здорово, что вы это запомнили! Но нужно ли намеренно усложнять свой путь? Это стоит делать лишь в том случае, если ваша единственная цель — развитие. Если же вы желаете достичь и других результатов: увеличить доходы, наладить отношения с человеком или людьми — усложнять себе маршрут на начальном этапе вообще необязательно. Если есть возможность разбавить сложные задачи лёгкими, обязательно сделайте это. Ещё будет возможность закалить характер.
Пример. Необязательно сразу ставить себе глобальную задачу: раз и навсегда наладить взаимоотношения с мужем, женой, ребёнком, родителями, другом или начальником. Попробуйте просто выстроить один диалог. Это не потребует каких-то серьёзных уступок или ломки собственных убеждений. Для начала вполне достаточно широко известных практик построения диалога, которые я подробно описала для вас в параграфах «Конфликт — тоже ресурс?!», «Эффективные коммуникации как мосты к окружению», «Сила эмоций. Или зачем говорить “мг”?». Ваши диалоги непременно станут легче.
Помните, что задачки должны быть вам по силам и отвечать основной цели. Вы пока её не выбрали, но уже несколько раз попробовали это сделать. Позже мы соединим всё, что у вас получилось.
5. Отличайте неуверенность в себе от неуверенности в деле, которое делаете. Неуверенность в себе часто путают с неуверенностью в освоении нового. Помните тумблер «Я — моё дело»? Переключите его. Вы не уверены не в себе, а в том, что новое дело у вас получится.
Если вы решили сменить профессию, доросли до новой должности или заинтересовались чем-то ранее невообразимым, типа инвестиций, вас наверняка посетят две мысли: «Я бесполезен» и «Ничего не получится».
Порадуйтесь первой, потому что, понимая это, вы распахнётесь новым знаниям. Обрадуйтесь и второй, потому что сомнения в начале пути логичны и своевременны — пробуйте, проверяйте, ищите уязвимые места, дождитесь первого малюсенького результата, и ваше «ничего» потеряет право на существование.
Напряжённо? Да. Но интересно! И никак не связано с вашей уверенностью в себе. Напротив, то, что вы решились освоить новое, говорит о вашей уверенности в себе. И сам этот шаг вы смело можете записывать в копилку достижений.
Когда возникнет уверенность? Сразу после первой победы. Правда, эта уверенность временная, поэтому останавливаться на достигнутом не стоит.
Настоящая уверенность в себе возникает, когда ваша цель кристаллизуется в вашем сознании и станет для вас абсолютно ясной. Когда вы поймёте, что надо делать, синхронизируете свои ценности и цели, начнёте двигаться, пусть маленькими шажками, в правильном, в своём направлении.
В это время вертикальная ось вашего личностного роста «Эго Я — Суть» начнёт, как температура в градуснике, расти вверх: от простого Эго-Яшки к взрослой личности, слышащей собственную Суть. Ваше удовлетворение будет расти, и вы испытаете небывалую уверенность в себе.
Я подготовила для вас алгоритм, который поможет потренироваться прямо сейчас.

Алгоритм «Четыре шага для усиления уверенности в себе»
1. Конкретизируйте, где вы желаете усилить уверенность в себе.
Личная жизнь, отношения с родителями или детьми, заработок, карьера? Задача должна быть конкретной, иначе её очень трудно решить.
Ваш вариант: __________________________________
2. Найдите свою настоящую цель. Для этого ответьте на вопрос: «Вы хотите усилить уверенность в себе, чтобы что?» Ответ на этот вопрос приблизит вас к настоящей цели, которую вы хотите решить посредством усиления уверенности в себе.
Примеры. Я хочу увеличить уверенность в себе в работе, чтобы получить новую должность.
Я хочу увеличить уверенность в себе в отношениях с родителями, чтобы ко мне прислушивались.
Я хочу увеличить уверенность в себе в личной жизни, чтобы встретить любимую девушку (молодого человека) и удержать её (его).
Для чего вам нужна уверенность в себе: _______
_____________________________________________
_____________________________________________

3. Наметьте 10, 100 или 1000 шагов. Наметьте, хотя бы приблизительно, столько шагов, сколько сможете. Они должны быть вам по силам. Чем легче и мельче будет шаг, тем проще. Тут лучше брать не объёмом задач, а их количеством.
4. Получите первый результат! Совершите первый шаг или шажок. Почувствуйте почву под ногами и уверенность, которая осторожно начинает разливаться по всему телу. Продолжайте действовать по плану.
Вот и весь алгоритм. Опять слишком просто? Сейчас соглашусь. Но в этом и суть — мы очень часто пропускаем самые простые решения.
Задание 1. Перелистайте предыдущие задания и актуализируйте свой выбор.
Вариант 1. Вы хотите достичь уверенности в себе, просто чтобы была?
Вариант 2. Вы хотите достичь уверенности в себе, чтобы достичь успеха в какой-то конкретной сфере? В какой?
Смело выбирайте второй вариант. Запишите, в какой сфере вы бы хотели добиться успеха. _________
_____________________________________________
_____________________________________________
Задание 2. Приглядитесь к внутреннему критику.
Как вы думаете, какие фразы свойственны «жёсткому» внутреннему критику? (Фразы Е. Сигитовой)

Отметьте галочкой.
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Правильно, галочки можно поставить везде. Есть что-нибудь знакомое?

Задание 3. Используйте «Ластик».
Есть великолепное упражнение «Ластик», которое можно использовать едва ли не по любому поводу для улучшения взаимодействия и укрепления отношений между людьми. Предлагаю попробовать воспользоваться им, если у вас есть какие-то царапинки в восприятии родителей, которые не дают возможности потоку энергии свободно перетекать между вами.
Недоразумений за жизнь может произойти множество, обиды, озлобленность запекаются и мешают. В то же время в вашей жизни совершенно точно есть то, за что вы искренне, реально благодарны и маме, и папе. Это могут быть добрые слова или дела, моменты поддержки и просто смешные ситуации, которые оказались когда-то очень кстати, и многое другое. Вспомните самую яркую ситуацию, за которую ваша благодарность действительно бесконечна.
Выходя на контакт с человеком, думайте о том, за что вы ему максимально благодарны. Продумайте это однажды и используйте постоянно. Пусть это событие, поступок или фраза всё время присутствует в вашей памяти, пока продолжается ваш диалог. Человек обязательно ощутит то тепло и благодарность, которые вы будете ощущать в этот момент. И ваш диалог будет более тёплым и мягким.
Темы, которые мы подняли в этом параграфе, серьёзны, и неудивительно, если в чём-то ваши выводы вас пока не радуют. Если справиться самостоятельно не получается, обратитесь за помощью к психологу, психотерапевту. Или давайте попробуем вместе достичь какой-то вашей цели, о которой вы мечтали годами, — возможно, ваша уверенность только этого и ждёт.
Узнать о ближайших курсах и консультациях, а также найти ссылки на фильмы по теме можно на сайте
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Шаг 34. Укрепите уверенность в себе
Резюме
Как нет одинаковых людей, так нет и одинаковых представлений о мире, конкретно о вас и о ваших возможностях. И только вы сами формируете представление о себе. Кстати, знаете его тоже только вы.
Уверенными не рождаются. Ими становятся. Если вы решите, что вам нужно усилить в себе это качество, вы можете начать эту приятную работу уже сегодня. Забитое и униженное состояние останется в прошлом. Только представьте, как улучшится ваша жизнь.
Для этого вспомните, как воспитывают детей любящие родители?
Они стараются ставить перед ребёнком такие задачи, которые он сможет решить. Они понимают, что неудача порождает неудачу, а успех окрыляет и приводит к успеху и в других делах. Знают ли родители, сколько всего ещё их любимке предстоит? Догадываются, но верят в лучшее и не пугают его. Когда удаётся первая победа, родители аккуратно ставят следующие задачки.
Теперь представьте, что вам надо немножко довоспитывать себя. Подумайте над теми темами, что мы обсудили на этом Шаге. Может быть, где-то вам ещё есть что подкрутить, улучшить.
Затем используйте алгоритм «Четыре шага для усиления уверенности в себе». Найдите свою настоящую цель — для чего вы хотите добиться этого? Как любящие мама или папа, похвалите себя за то, что у вас уже получилось сформулировать цель. И помогите найти, придумать, набросать как можно больше конкретных шажков, которые помогут эту цель достичь. Проведите такой дружеский «мозговой штурм». Не забудьте снова похвалить себя за результат!
Если однажды вы достигли успеха в чём-либо, значит, сможете сделать это и снова, в другой сфере. Если вы ни разу в жизни не испытали состояния радости от успеха (во что я не верю!), я даже могу вам немножко позавидовать. Ведь незабываемые впечатления у вас ещё впереди.

5.5. Не хочу! Мифы потребительской культуры

И всё-таки уверенности в себе может быть много.
Когда человек переоценивает свои способности и возможности, возникает самоуверенность или ложная уверенность в себе. Она лишает человека способности мыслить критически.
Если здоровая или истинная уверенность в себе формируется постепенно, через осознание, что ты совершаешь правильные действия, нужные тебе и окружающим, требует ментальных усилий, то с самоуверенностью — иначе.
Ложная уверенность не соответствует реальной значимости человека, поэтому опереться на неё невозможно. Принимая гротескные формы, она может проявляться через самомнение или превосходную степень при сравнении себя с окружающими.
Осознавая свою «значимость», человек очень часто направляет свой ресурс не на действие, а на бездействие.
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«Мне всё это не подходит. Разбираться, вникать… нет, это не моё».
Обрастая всё большими желаниями и всё меньше собираясь шевелить мозгами, человек рассуждает так:
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«Ну нет. Я хочу пассивный доход. И мне нужна гарантированная доходность. А я буду смотреть вдаль и делать ничего».
Излишняя самоуверенность как бы надевает человеку розовые очки, уводит от реальности. И рано или поздно заставляет заблудиться. Потому что направление для размышлений выбрано неверно. Вместо «что делать» человек смотрит в сторону «как ничего не делать», «как использовать других», «что бы такое сделать, чтобы ничего не делать». «Хочу» и «не хочу» становятся главными критериями отбора.
Этому немало способствуют и мифы потребительской культуры, которые из всех источников наполняют наше сознание:
• «Делай только то, что хочешь»;
• «Не хочешь — не делай!»;
• «Не знаешь, что делать — ничего не делай»;
• «Не надо грузиться, не надо париться, все главные ответы на жизненные задачи просты»;
• «Не думай о сложностях и неприятностях и будешь счастлив»;
• «Всё так сложно. А ведь можно ничего не делать и просто, чтобы деньги капали, да и всё»;
• «Имей побольше денег, чтобы ни в чём себе не отказывать».

Дальше — больше:
• «Забей на мнение других»;
• «Дружи только с теми, кто может быть полезен»;
• «Не трать время на слабых»;
• «Зачем ты мне это говоришь? Это не моё дело».
Эксперты называют такие мифы «сладкая ложь». Сладкая — потому что природное, детское состояние мозга откликается на них где-то даже с радостью. «Ммм, можно ничего не делать?! Ура!» — думает молоденький, неокрепший мозг.
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Почему ложь? Потому что человечество не стоит на месте, оно развивается. Мир, в котором мы живём, с каждым днём становится всё сложнее. Человек может ответить на этот вызов единственным — самому становиться всё более сложным, более уникальным.
Мифы же потребительской культуры мотивируют делать обратное — упрощать, сужать свой интерес, призывают не заморачиваться, не напрягаться. Стать примитивнее.
Да, как разовые советы, они могут быть полезны — человеку иногда необходимо абстрагироваться, сфокусироваться на себе, понять, какой ты, чего ждёшь от жизни. Но они губительны, если им придавать едва ли не сакральное значение, создавая из них ориентир на долгое время. В чём опасность?
Я подготовила для вас список: «Пять помех излишней самоуверенности».

Пять помех излишней самоуверенности
1. Слишком высокая самооценка разрывает отношения, человек теряет связь с окружающими.
2. Он не создаёт свои конкурентные преимущества.
3. Человек теряет способность увидеть потенциальную опасность в своих действиях, принимает необдуманные решения, которые могут стоить ему состояния или связи с дорогим человеком.
4. Первое стоящее препятствие выбивает у него почву из-под ног.
5. Его «обходят» более «взрослые» коллеги и сослуживцы, способные не только мыслить позитивно, но и обладающие критическим мышлением. Или способные вообще избавиться от линз восприятия (Шаг 33).

В общем, сказка — ложь заканчивается, а «карета превращается в тыкву». Не успели вовремя — опоздали.
Мне сложно представить человека, который, имея действительно завышенное самомнение, страдает по этому поводу и мечтает снизить свою самоуверенность. Этого и не потребуется.
Но, допустим, вы хотите проверить себя. Присмотритесь к помехам излишней самоуверенности, которые я описала для вас. Не доставляет ли что-либо неудобства вам или вашим близким?
Может быть, вы понимаете, что вашей самоуверенности чуть больше, чем было бы комфортно. Тогда поскорее направьте её на достижение конкретных результатов. Вам будет несложно это сделать, ведь отсутствие всякой уверенности в себе мешает очень многим. У вас этой проблемы нет, значит, очень скоро вы сможете приобрести реальную, не вымышленную опору на собственные действия. А такая, здоровая уверенность в себе привлекательна и никому не мешает, потому что учитывает не только свои интересы.
Если вы считаете, что цените себя ровно по достоинству, и с этим у вас нет никаких проблем — подверните тумблер, совсем немножко «недооцените» себя.
Как ни парадоксально это звучит, но практика показывает, что себя лучше немного недооценить. Это позволяет сохранить концентрацию и продолжать действовать. А вот другим лучше позволить оценивать вас так, как они посчитают нужным, пусть даже немного переоценят. Они имеют право на свою точку зрения, и не нужно их переубеждать.
Себя лучше недооценить. А вот другим, даже если они вас переоценивают, позвольте думать так, как они считают нужным.

_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Задание. Какой из мифов потребительской культуры вам знаком больше других? Выберите из предложенных или напишите другой.
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Шаг 35. Избавьтесь от иллюзий. Поднимите планку собственного взросления
Резюме
Да, между уверенностью в себе, к которой мы так стремимся, и излишней уверенностью, самомнением — тонкая грань. Поищите, который из двух параграфов вам показался ближе.
Если вы пока не поняли, много у вас уверенности в себе или мало, используйте следующие два совета, они могут быть полезны каждому.
1. Не спешите признаваться в неудачах (особенно не самым близким людям), оставьте их для собственного анализа. Если вы не сообщите о том, чего у вас нет, и что у вас не получилось, — никто об этом и не узнает.
2. Изредка демонстрируйте окружающим своё лёгкое сомнение в своих действиях. Если вы так никогда не поступали, это приятно удивит ваших собеседников. В их глазах вы получите дополнительный балл, общение будет проходить легче.
Если же будете использовать советы, предлагающие расслабиться, не считаться с мнением окружающих, стать примитивнее, то относитесь к ним лишь как к временным мерам. Пусть, как конфетка в трудном походе, они принесут облегчение. Но не ешьте слишком много «сладкого», чтобы дальнейшая дорога к вашей цели была приятной и комфортной. А главное, чтобы задуманная вершина покорилась вам.

5.6. Бесплатный сыр

Когда человек начинает что-то новое, он — неумеха с горящими глазами и обрывками знаний. Сколько бы мы ни изучали теорию, на практике всё оказывается непредсказуемо. И хорошо ещё, если до теории руки вообще добираются. Часто просто неумеха, без теории.
А результат, как обычно, нужен вчера. В такой ситуации на первый план выходят три желания. Хочу:

Быстро
Много
Легко

Как вы понимаете, есть спрос — будет и предложение. Люди вокруг заинтересованы предлагать вам то, на чём они могут зарабатывать.
Позитивные, маркетинговые посты манят, зовут, обещают новую жизнь в роскоши, среди обожающих работодателей, беспрекословно откликающихся на все ваши требования, подчинённых, которыми вы легко манипулируете.
Такому натиску противостоять очень сложно. Ведь по ту сторону рекламного бюджета работают умные люди, тратящие огромные деньги на изучение психологии, применяющие технологии, единственная цель которых — вы, ваше время, внимание и деньги.
Последний аргумент, против которого устоять совсем сложно — ДЁШЕВО. Даже если вы знаете, что бесплатный сыр только в мышеловках, что «дёшево» или «бесплатно» — это значит, что вы никому не будете нужны и вам обязательно что-то втюхают.
Тут же в голову приходят контраргументы:
• «А вдруг этот порядочный?»
• «Ну у меня сейчас денег нет, поэтому поучусь хотя бы бесплатно».

Так или иначе, хочется сэкономить — если не деньги, то время, свои усилия. Хочется ускорить путь до результата, заплатить меньше, может быть, где-то обхитрить обстоятельства, перепрыгнуть через трудности. «Ну мне же правда надо! Авось повезёт!» Для удобства назовём всё это одной фразой — «хочу получить бесплатный сыр».
Да, в целях привлечения аудитории сейчас всё больше специалистов готовы бесплатно предложить качественный контент, но его никогда не будет достаточно для получения результата. Иначе сами специалисты будут работать себе в убыток. Поэтому современная тенденция никак не отменяет основного правила.
Слова «быстро», «много», «легко», «дёшево», «бесплатно» работают как ТРИГГЕРЫ. Сколько бы вы логикой ни сдерживали себя, раньше или позже, в зависимости от сложности жизненных обстоятельств, вы покупаете, подписываетесь, соглашаетесь. И… ныряете в новизну. Знакомая ситуация?
Самая острая в этом плане — сфера финансов, в ней больше всего соблазнов. И в ней легче всего отследить работу описанных триггеров.
Может быть, вы среагировали на рекламу из одного предложения:
✓ Как со 100 000 за 4 месяца получить 1 млн, даже если вы ничего не знаете об инвестициях и имеете на старте всего 1000 рублей?
✓ Как зарабатывать более 1000 % годовых?
✓ Как спасти деньги в кризис и зарабатывать 80–350 % годовых?
✓ Как всего за 2 часа узнать всё про криптовалюту от А до Я, а также получить 7 проверенных стратегий заработка на крипте?

Может быть, напротив, вас уговаривали долго — вы месяцами слушали умнейшие, наукоёмкие речи прежде, чем согласились, что вот именно сейчас — тот самый момент в жизни, когда всё для вас. Это единственная возможность, и, если вы упустите её, другой не будет.
Может быть, в результате вы получили ожидаемое и счастливо продолжаете жить дальше. Так бывает, но далеко не всегда. Чаще человек, не имеющий достаточного опыта в финансах, на своих первых попытках освоить новую сферу деньги теряет.
Или с ним такое происходит однажды. Или он устраивает себе подобные испытания многократно.
По прошествии времени, и, если удалось извлечь пользу из опыта, он обычно с улыбкой вспоминает свои первые шаги. Но это потом. Первые моменты потери времени, денег, когда он осознаёт, что «всё было зря», прожить очень сложно.
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Если через «удар» вам удалось добраться до состояния, что всё, оказывается, хорошо, и вы довольны тем, что однажды рискнули, я могу только порадоваться вместе с вами. Хочу сказать, что я тоже — из вашего числа. И у меня бывали ситуации, когда приходилось осваивать новое путём проб и ошибок.
К сожалению, на практике я чаще встречаю людей, которые, однажды потерпев неудачу, дальше не двигаются. Этот Шаг — для вас.
Если у вас не получилось быстренько перелистнуть страницу негативного опыта и двинуться дальше, значит, нужно копнуть чуть глубже. Почему вы оказались в такой ситуации?
Здесь стоит серьёзно задуматься, что вами двигало — нужда, лень? Что привело к тому решению? Чем серьёзнее ваша ситуация, тем глубже может прятаться ответ. Когда вы найдёте его, ситуация отпустит, и вы сможете двинуться дальше. Уже без груза случившейся потери, но с большей заинтересованностью.
А пока у вас три пути:
1. Навсегда уйти из сферы, которая вас «обидела».
2. Сделав выводы, попробовать снова.
3. Разозлиться и по-настоящему «вложиться» в изучение теории, пробовать, соблюдая безопасность, до тех пор, пока не получится.

Я не смогу выбрать ваш путь за вас. Но я предлагаю подумать о том, что вы получите, выбрав тот или иной вариант.
1. Выбрав первый путь, мозг, довольный, пойдёт спать дальше.
2. Преодоление собственных неудач потребует много усилий и заберёт много сил. Возможно, вам придётся проходить путь сначала не один раз, учась на собственных ошибках. Но, с точки зрения личностного роста, вы будете двигаться вперёд!
3. Если пойдёте по третьему пути, кроме результата, который обязательно случится, вы усилите собственную устойчивость, сможете переложить полученные навыки на любую другую деятельность, перестанете опасаться триггеров. А заодно — приобретёте главное сокровище, активно работающий по инерции, счастливый мозг!
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Есть одна тревога, которая беспокоит на этом этапе выбора. Она, как камень у врат, загораживает путь и не даёт пройти. Очень многие в этот момент задаются вопросом:
«За что мне всё это? Ну я же ничего плохого не сделал(а)?!»
Это очень глубокий вопрос. Может быть, для того, чтобы у вас произошёл качественный скачок? Вот вы жили как-то, вроде и создавали себе неудобства, пытаясь улучшить свою жизнь, выходили из зоны комфорта. А результата всё нет, проблемы не решаются.
Очередные «грабли», может быть, для того и возникли, чтобы подтолкнуть вас туда, куда по-другому судьбе подтолкнуть вас не получалось?
Эта мысль заходит не сразу. Не торопитесь. Прожив неудачу, разуверившись, дайте себе время на перезагрузку. Постарайтесь оценить ситуацию в перспективе всей жизни. Насколько сильной была встряска? Есть ли подозрения, что ситуация может усугубиться, чтобы уже её-то вашему мозгу проспать не получилось?
Что новое появилось в вас благодаря этой неприятной ситуации? Какую пользу из «бесплатного сыра» удалось извлечь? Запишите:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Задание. На листочке нарисуйте грабли. И пусть они останутся только на картинке. Залейте краской, сожгите или зачеркните.
P. S. Мы разобрали пример из сферы финансов. Подобный механизм можно заметить и в любой другой сфере, где вы начинаете с нуля.
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Шаг 35. Заберите пользу из бесплатного сыра
Резюме
Есть поговорка: «Новую жизнь нужно начинать не с понедельника, а непосредственно после принятия решения».
Вы уже начали новую жизнь, вам не нужно выбирать «между понедельником и другими днями недели». Осталось разобрать баррикады, которые вы обнаружили на своём пути.
ВосПОЛЬЗуйтесь ситуацией, постарайтесь извлечь пользу из этого стресса. И с новыми личными качествами или новыми целями, которые вы обнаружили, идите дальше.
Если всё прочитанное в этом параграфе с вами никогда не происходило, подобные ситуации могут быть впереди. Ступая на скользкую дорожку описанных триггеров, просто будьте готовы принять любой результат. И встроить его в свою карту продвижения. Или не ступайте вообще.

5.7. Всё по полочкам. Музыка и стихи

Уфф. Понимаю. Мозг, наверное, закипает. То прибавить уверенности в себе, то убавить, триггеры какие-то…
Не спешите. Это только параграфы в книге находятся рядом, а действия в жизни происходят в разное время.
Сейчас мы добавим в нашу дорожную карту гармонии. Поэзия, музыка, песни способны вывести из самых крайних состояний усталости. Сделать легко на сердце и ясно в голове.

ВСЁ ПО ПОЛОЧКАМ
Разложить всё по полочкам,
Всё расставить по клеточкам,
Направленье по струнке задать,
Без качания, без хаоса,
Без излишнего пафоса,
Без свободы надуманной
Путь умей продолжать.


Е. Марченко

Известно, что музыку использовали как средство терапии уже тысячи лет назад. А вот целительный эффект от воздействия книги учёными замечен не так давно. Возник даже термин «библиотерапия», который, по разным источникам, был введён в научный оборот американскими учёными только в начале XX века. В России изучением влияния литературы на психику и здоровье успешно занимались С. С. Корсаков, В. М. Бехтерев, В. Е. Рожнов и другие.
Конечно, к литературным произведениям как к «таблеткам» для души обращались и раньше. Но, как говорят учёные, благотворное воздействие книги сначала получило подтверждение практикой, и лишь потом стало изучаться наукой.
У вас есть любимые песни? А стихи? Именно поэзия, музыка и песня, на мой взгляд, проще и быстрее других видов искусства способны помочь нам в достижении наших целей по усилению личной эффективности.
Даже самая короткая поэтическая миниатюра способна разомкнуть застоявшуюся мысль, позволить посмотреть на свою ситуацию по-новому. Смысл таких произведений понятен, в них заметен ритм, темп, размер. Всё это напоминает необходимое нам движение, шаг.
А песня этот эффект многократно усиливает. Ведь музыка — это невероятно выразительный вид искусства, способный преобразить самые тонкие наши переживания.
Конечно, если вы хотите получить прогнозируемый эффект, произведения нужно подбирать заранее и специально. Ведь в то время, когда одни произведения настраивают на созидание, помогают сформулировать новый взгляд на проблему, найти гармоничный выход из ситуации, другие, напротив, романтизируют насилие, разрушение и жестокость. А, значит, могут сделать человека черствее, заглушить то хорошее, что в нём есть.
Поэтому лишь правильно, под вашу задачу, подобранные произведения помогают (в т. ч. по Л.К. Аверченко):
• настроиться на нужный лад;
• найти эталон поведения, человеческих качеств, к которому хочется стремиться;
• отключиться от неприятных мыслей и переживаний;
• восполнить недостаток собственного опыта и собственных переживаний;
• радоваться чужим радостям и подвигам, сопереживать ошибкам;
• вместе с героями произведений учиться одерживать победы и терпеть поражения;
• сформулировать новый взгляд на историю, подобную своей;
• сравнивать свои беды с бедами любимых героев и признавать, что им было гораздо тяжелее;
• усилить уверенность в себе, взглянув на себя со стороны;
• сформировать собственные принципы подхода к жизни.

Добавить гармонии в ваше состояние сможете только вы сами. Лучше всего вам поможет тот трек-лист и список литературы, который вы сами и составите, точно понимая, что и в какой момент вам надо послушать или прочитать.

Пример
Включить деятельность
Г. Свиридов «Время, вперёд!» из сюиты к одноимённому фильму М. Швейцера. На шедевральном концерте Детского хора России в Мариинском театре исполняет Симфонический оркестр Мариинского театра под управлением Валерия Гергиева (08.01.2014).

От усталости
М. Ножкин «Последний бой». Исполняет автор.

Вдохновение
Лично меня вдохновляют песни о настоящих людях — героях своих профессий. Например, моряках, лётчиках, разведчиках, строителях, путешественниках.
А. Пахмутова, Н. Добронравов, С. Гребенников «Усталая подлодка». Поёт Александр Викторов.
Александр Викторов «Любимые морские песни».
А какие песни вдохновляют вас?

Выйти из тупика
Е. Крылатов, Л. Дербенёв «Спать пора» из кинофильма «Чародеи». Одесская киностудия. 1982. Исполняет Михаил Светин.
Глотнуть юмора (на тему самоопределения и уверенности в себе)
Г. Гладков, Ю. Энтин «Песенка сыщика» (Я — гениальный сыщик…) из мультфильма «По следам бременских музыкантов», режиссёр В. Ливанов, Союзмультфильм. 1973. Поёт Муслим Магомаев.
Ю. Энтин, М. Дунаевский «Песня водяного» из мультфильма «Летучий корабль». Союзмультфильм, 1979. Поёт Анатолий Папанов.

Поднять настроение
И. Матвиенко, А. Шаганов «Выйду ночью в поле с конём». Всероссийский проект «Поёт вся страна!».
А. И. Хачатурян «Танец с саблями» из балета «Гаянэ» (1942). Исполняет вся страна!
Когда захочется классики
П. И. Чайковский «Концерт для фортепиано с оркестром № 1 си-бемоль минор, соч. 23». Исполняет Сергей Давыдченко.

Всё по полочкам
Есть произведения, которые помогают не потерять нить. С одним из них мы познакомились в начале параграфа.
На нашем сайте я буду пополнять этот перечень по мере появления интересных, на мой взгляд, находок.
Там же есть возможность и вам написать свои любимые произведения, которые вдохновляют вас и помогают двигаться вперёд. А также проголосовать за произведения, предложенные другими участниками. Я буду рада, если наша общая коллекция будет пополняться.
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Задание. Просто вспомните свои любимые произведения и моменты, когда вам хочется их петь, читать или пересматривать. Это могут быть песни, музыка, стихи, фильмы. Что трогает до глубины души? Какая песня откликается словами, музыкой, голосом, попадает в десятку? Может быть, она помогает обновиться, дотянуться до нового уровня чистоты, глубины или высоты.

Вы, конечно, можете использовать как дополнительный ресурс любые виды искусства, если уже отмечали их позитивное воздействие на вас, или прямо сейчас решили, что хотите попробовать.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 37. Добавить гармонии
Резюме
На этом Шаге вы нашли такую поддержку, которая поможет вам настраивать свой ритм. Надеюсь, вы по-настоящему получили удовольствие.

5.8. Страхи и любовь к изменениям

Заглянем ещё в один уголок, где может затеряться наша устойчивость.
Что пугает больше всего? Не провал. Как мы уже говорили, любая неудача — это часть плана. По-настоящему страшно, когда не знаешь, что делать. Ты есть, здоров, полон сил и стремления сделать что-нибудь нужное и важное, а что делать — не знаешь.
И ещё по-настоящему страшно от мысли, что тебя никогда не поймут. Что нет на свете человека, который способен тебя принять таким, какой ты есть.
Провал – это не самое страшное, это часть плана.
Действительно страшно, когда не знаешь, что делать.
И от мысли, что тебя никогда не поймут.
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Здесь есть единственный выход — это ИЗМЕНЕНИЯ. Только меняя взгляд на ситуацию, перелопачивая один вариант решения за другим, пытаясь двинуться одновременно и вправо, и влево, есть шанс раскачать проблему и найти выход.
Однако ИЗМЕНЕНИЕ — это тоже страшно. Ведь, оказываясь в изменившейся ситуации, мы снова часто не знаем, что делать. И снова это вызывает беспокойство и страх.

Получается целая череда страхов и даже замкнутый круг. Не знаешь, что делать, поэтому страшно. Страшно, поэтому не знаешь, что делать.
И как-то уж очень много становится страхов на один абзац из двух строк, не находите? Я когда-то пришла именно к такому выводу — что-то слишком много страхов. Они буквально сковывали любое моё желание двигаться вперёд. Я пыталась преодолевать их, использовала разные техники, советы и прочее. Это приносило заметную пользу. Со временем я заметила, что страхом нередко помечены те двери, куда мне надо войти. Именно за ними меня ждало необходимое мне событие.
Я слышала подобные рассуждения и от других людей, может быть, вам они тоже знакомы. Кстати, тут можно вспомнить множество сказок, которые ещё в детстве воспитывали нас. Три котла, которые пропустили Иванушку в сказке «Конёк — горбунок» П. Ершова. Дверь в каморке папы Карло, которая подарила мечту Буратино и всем его друзьям. Практически в любой сказке есть некая преграда, преодолев которую, герой получает желаемое.
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Двери, помеченные страхом

Брайан Трейси пишет: Преодолеть свои страхи можно лишь делая вещи, которые вызывают наибольшую дрожь. И так нужно поступать до тех пор, пока страх не лишится контроля над вами.
Конечно, страх нельзя убирать совсем, потому что он охраняет границы безопасности, мотивирует включить голову, просчитать последствия, выбрать оптимальное поведение.
Но это не мешает нам пользоваться подсказкой страхов. И, прочитав подсказку, начать шевелиться. Может быть, в отмеченном страхом направлении. А шагнув за эту «дверь», обнаружить, что там вовсе не так страшно, как предполагалось.
Так незаметно происходит ИЗМЕНЕНИЕ. На этом этапе — изменение нашего отношения к страху. А если меняется отношение — меняется и состояние, и качество жизни.
Естественно, не всё в жизни мы сами можем изменить. Некоторые проблемы требуют участия специалистов. Но многое мы можем изменить сами, и это отличный ресурс.
Думаю, вы сейчас можете возразить: «А если у меня и так всё хорошо? Зачем мне изменения?»
Может быть, они и не нужны до определённого момента. Но вот как долго?
Учёные отмечают, что время сейчас будто ускорилось, процессы объективно наблюдаемых изменений происходят намного быстрее, чем это было раньше. Исчезают профессии, возникают новые. Гарантированная стабильность, которая ещё так недавно, может быть, казалась застойной, — стала вещью практически недостижимой. Человек теряется от скорости происходящего.
Возникает ощущение, как в веб-игре, когда прыгаешь с пенька на пенёк, а предыдущая точка опоры исчезает прямо под тобой. И нужно успеть сделать следующий шаг. Как говорят, в последний момент заскочить в вагон уезжающего поезда.
Поэтому изменения будут происходить в любом случае, нравится вам это или нет. Можно их опасаться, ежеминутно пребывая в страхе, который будет сковывать всё сильнее. Наступит момент, когда терпеть будет уже невмоготу, он додавит, заставит принять какое-то решение. НУЖДА заставит сделать шаг.
А можно попытаться создать более устойчивую систему, в которой вы в любом случае будете знать, как поступить. Тогда и ИЗМЕНЕНИЯ можно будет рассматривать как определённую опору, ведь количество вариантов развития событий в них не бесконечно.
Чтобы избавить себя от постоянного стресса, люди стали присматриваться — может, есть способ подстраховаться и быть готовым к любым изменениям? И ведь такие способы стали находить! Представляете, сколько радости стали испытывать люди, когда им удалось вечный стресс заменить на облегчение, прояснение, стабилизацию?
В каждой сфере стали появляться свои приёмы и приёмчики. О некоторых из них мы поговорим позднее. Пока давайте поймём механизм работы с изменениями. Тогда вы сами сможете применить его там, где будет необходимо.

Пять шагов для того, чтобы справиться с изменениями
1. Пошутить. Сбавьте накал страстей. Всё хорошо. Просто ситуация немного не такая, как вы ожидали.
2. Взять перерыв, если есть возможность. Крайне редко ваш ответ или тем более действие требуются здесь и сейчас. Если такой возможности нет — сразу переходите к пункту 3.
3. Повернуться к ситуации тем своим состоянием, которое необходимо.

Для того, чтобы выполнить пункт 3, вам необходимо создать коллекцию своих состояний, которые вы считаете наиболее востребованными и универсальными. Нам понадобится популярное упражнение «Ресурсное состояние» (в т. ч. по Д. М. Рамендик). Эта технология позволит вам в нужный момент актуализировать нужное состояние.
Пример. Вы видите, что для оптимального поведения вам сейчас необходимо чувство уверенности. Вспомните ситуацию, в которой вы всегда чувствуете себя уверенно: за рулём своего велосипеда, на теннисном корте или где-то ещё. Неважно, что это за воспоминание. Главное, что в данный момент оно является для вас позитивным и сильным. Ещё раз во всей полноте переживите его, как если бы всё это происходило сейчас. Ощутите в себе уверенность и силу.
Создайте себе коллекцию таких состояний:
• спокойствие;
• компетентность;
• сосредоточенность;
• выдержка;
• могущество;
• жизнерадостность;
• наслаждение;
• разумность;
• самостоятельность.

Всё, что для этого нужно сделать, — это взять его оттуда, где оно у вас было, и перенести туда, где оно вам нужно сейчас.
С этим чувством войдите в стрессовую ситуацию и действуйте на основании вашей уверенности или другого выбранного состояния. Теперь на первом месте у вас уже будет стоять не проблема, а имеющийся шанс справиться с ней. Используйте его.
Для того чтобы ваша коллекция состоялась, понадобится честно оценить самого себя. Если какое-то качество вы хотели бы иметь в коллекции, а оно прям совсем не ваш конёк, представьте того человека, который в нём силён. Например, это может быть смелость, которая свойственна вашему знакомому, публичной личности, литературному или киногерою.
И позаимствуйте его состояние, скопировав манеру поведения. Как говорил советский писатель-сатирик Эмиль Кроткий: Если ты хорош — будь собой. Если плох — будь кем-нибудь другим.
Этой уловки хватит до того момента, когда нужное чувство появится в вашем собственном арсенале. Кстати, это будет отличный результат! ☺
Когда освоите это упражнение, изменения уже не будут так напрягать. И в нашу инструкцию вы сможете добавить ещё пару пунктов.
4. Привыкните к изменениям. Они будут происходить всегда. Однако и в изменениях у вас теперь будет точка опоры — десятка ваших состояний, которые, как универсальная связка ключей, помогут вам открыть замок любой сложности.
5. Полюбите изменения. Они позволяют худшее заменить лучшим.
Когда вы привыкните к изменениям, у вас отпадёт необходимость всю жизнь жить в состоянии готовности к чему-то неприятному. Наоборот, любое изменение будет сулить радость. Ну не здорово ли? Если они всё равно будут, эти изменения, не проще ли их полюбить?
И направить свои силы не на негативные эмоции, а на то, чтобы помочь этим изменениям осуществиться?

Задание 1. Создайте коллекцию нужных вам состояний. Для этого в левом столбце напишите состояние, а в правом — ситуацию, когда оно удалось вам лучше всего. Возьмите любые из перечисленных выше состояний или придумайте свои.
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Потренируйтесь. «Вызовите», как джинна из бутылки, то своё состояние, которое вам потребуется сегодня вечером дома или завтра утром на работе.

Задание 2. Запишите то состояние, которым вы хотели бы овладеть. Найдите героя, с которого хотите скопировать это проживание.
Чтобы легче было выполнить инструкцию «Пять шагов для того, чтобы справиться с изменениями», пересмотрите фрагмент фильма «Гарри Поттер и узник Азкабана» (2004) — урок профессора Люпина о боггарте.
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Шаг 38. Создать коллекцию ресурсных состояний
Резюме
На этом Шаге вы познакомились с алгоритмом «Пять шагов для того, чтобы справиться с изменениями». И создали коллекцию ресурсных состояний, которая позволит вам в нужный момент усилить ваши позиции.

5.9. Генерация изменений. А что, если?.

Привыкнув к тому, что изменения неизбежны и всё равно будут происходить, научившись использовать их себе во благо, легко сделать следующий шаг — стать генератором изменений, человеком, который не просто не боится, а опирается на изменения. Он сам придумывает многовариантность решений, обеспечивающую поиск оптимальной ступеньки для лестницы восхождения к цели.
Представьте, что у вас в руках кубик Рубика. Какое количество изменений вы должны произвести, чтобы сложить его? Считается, что методов решения этой задачи множество, однако в самом простом варианте достаточно 20 поворотов граней, чтобы результат был ваш.
Представим, что любая проблема — это кубик Рубика. И применим к ней принцип: «Я буду вертеть эту проблему до тех пор, пока не решу её».
Сколько действий нужно совершить, чтобы решить имеющуюся проблему? Пока не найдётся тот сценарий, который приведёт к победе.
«Я буду вертеть эту проблему до тех пор, пока не решу её».

Любые препятствия в этом случае — это просто изменения, которые дают возможность остановиться, оглядеться, сориентироваться, скорректировать направление, оттолкнуться и полететь дальше.
Любые препятствия – это новая возможность.

Если вы внимательно читали книгу, выполняли все задания, возвращались к ним, когда я советовала это сделать, вы действительно сможете стать генератором изменений. Не только для себя, но и для окружающих вас людей. Став опорой и поддержкой для других, в нужный момент вы сможете опереться и на них. Ведь и они, находясь в вашем окружении, будут становиться крепче и сильнее.
Какими качествами должен обладать человек, желающий стать «генератором изменений»? С одной стороны, такому человеку необходимо быть оптимистом и верить в то, что задача, в любом случае, будет решена.
С другой стороны, он должен сохранять критичность мышления, потому что сам по себе оптимистичный взгляд — важное, популярное и всё-таки однобокое состояние, позволяющее видеть мир в одном цвете. Да, в начале пути познания себя и окружающего мира позитивное мышление, оптимизм можно считать признаками выдающегося человека, ведь ему удалось выбраться из недоразумений, настроить свой мозг на конструктив. И мы на начальном этапе тоже посвятили этому целый параграф (Шаг 6). Этот навык у нас никто не отберёт. Он уже есть.
Но для жизнестойкости этого недостаточно. Кроме «оптимистичной веры» в то, что придуманный план А достигнет своей цели, необходимо иметь планы Б, В, а желательно ещё и Г, Д. Иначе человек может «оказаться у разбитого корыта», да ещё и с эмоциональными проблемами в случае, если сценарий А себя не оправдает.
Чем моложе человек, тем, по сути, легче быть оптимистом, ведь негативные сценарии ещё не омрачают сознание. Чем человек взрослее, тем он критичнее. После 30 лет нам всё больше нужны доказательства, подтверждения, цифры и статистика. Критическое мышление набирает мощь. Иногда доводя и до абсурда, лишая всяческой возможности прикоснуться к новому.

Давайте сделаем так:
1. Сохраним молодость — или оптимизм.
2. Добавим мудрости — или критичности.
3. При принятии решений будем опираться на факты, отложив оценки для других моментов.

Так мы создадим устойчивый каркас для движения к цели.
Устойчивый каркас для движения к цели:
«оптимизм + критичность + опора на факты»

Как считаете, что сможет проверить нашу установку на прочность?
Проверкой на прочность всегда является кризис. Он ускоряет происходящие события. Время, имеющееся для решения проблемы, сокращается.
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Что может произойти? Всё что угодно:
• потеря работы;
• утрата или резкое снижение стоимости денежного депозита;
• конфликт с близким или очень важным для вас человеком;
• упадок сил, апатия, депрессия;
• в конце концов санкции, которые могут затронуть ваш источник дохода.

К подобным изменениям лучше готовиться заранее. Не затаиться в страхе и бояться всю оставшуюся жизнь: «А вдруг уволят?», «Что будет, если я потеряю…», «А если меня бросят?». А выстроить систему собственной устойчивости. В конце концов, может, ничего плохого с вами и не произойдёт. Тогда вы просто, без стрессов, станете сильнее, смелее и независимее.
Такую систему собственной устойчивости нужно строить заранее, её не построить в один день. Когда работа потеряна, выстраивать свой бизнес можно, но это очень сложно и небыстро. А деньги нужны уже сейчас. Когда близкий человек ушёл и с собой забрал всё, что вам было дорого, а может быть, вдобавок, вы лишились и источника существования, что в таком эмоционально подавленном состоянии можно построить???
Теперь представьте обратную картину. Ваша система собственной устойчивости уже построена, вы ощущаете себя в безопасности сейчас, не боитесь за будущее своё и своих детей. От вас веет уверенностью и спокойствием. Оставить или уволить такого человека найдётся гораздо меньше желающих.
Но если кризис всё-таки случился. Кризис — это «выстрел» или, лучше сказать, резкий скачок. Если система личной устойчивости выстроена правильно, в ней отсутствуют дырки, полёт пройдёт нормально. Более того, человек, как на ракете, долетит до нового уровня удовлетворённости своей жизнью, её качеством.
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И чем сильнее сжата пружина, тем быстрее будет полёт, тем больше удовольствия от результата.
У меня иногда спрашивают: «Сколько можно? Когда это закончится? Надоело начинать с нуля. Я не в том положении (статусе, возрасте)».
Могу сказать, что я тоже задавалась такими вопросами. Пока один прекрасный специалист на консультации не ответила мне на этот вопрос так: «Дорогая, это и есть эволюция. Есть надежда, что это не закончится никогда». Её ответ для меня тогда был очень неожиданным и будто открыл новый мир.
Теперь для тех, кому приходят такие мысли, у меня есть две новости, обе хорошие.
1. Это не закончится никогда. Развитие продолжается всю жизнь.
2. Не нужно делать всё сразу: сделайте сначала первое, потом второе. Без рывков, планомерно, заранее выстроив систему своей устойчивости, вы скорее доберётесь до результата, чем если запустите ситуацию, а потом будете рвать и метать, борясь со следствиями и восстанавливая своё здоровье.
Задание. Возьмите любую насущную проблему и повертите её, как кубик Рубика. Например, цель — удвоить свой ежемесячный доход к концу текущего года. Что вы уже сделали и что ещё можно сделать? Возьмите сценарии, которые развернуть не получилось. Как считаете, какие действия помогли бы залатать дырки, чтобы результат не утёк и остался с вами? Сгенерируйте ещё несколько сценариев, используя формулу: «А что, если?..»

А чтобы вам было веселее и легче, научитесь собирать реальный кубик Рубика. Наберите в поиске «как собрать кубик рубика» — там есть инструкции на любой вкус.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 39. Стать генератором планов и изменений
Резюме
Как я уже говорила, даже зная о последствиях своей недальновидности, большинство людей начинает действовать всё-таки тогда, когда «петух уже клюнул». Но это точно не про нас с вами. Мы пойдём другим путём: не будем бояться изменений, просто возглавим их.

5.10. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Ох, и непростая выдалась глава с названием «Устойчивость», но какая интересная!
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Рассветы, закаты, звёздное небо, тут же буреломы, топкие места, падения и взлёты — понемногу мы успели поговорить обо всём. И вы сделали это — пройдены 39 из 50 шагов!

Что вам покорилось в этой главе:
1. Вы удобно расположились среди четырёх своих опор: Тело, Имя, Эго Я, Суть.
2. Выбрали пять главных событий, в которые готовы вкладывать свою энергию и время.
3. Нашли три любимых способа «переключиться», которые выводят вас из стопора и позволяют двигаться дальше.
4. Узнали о том, что такое истинная уверенность в себе и укрепили её.
5. Избавились от иллюзий. Подняли планку собственного взросления.
6. Забрали пользу из бесплатного сыра.
7. Добавили гармонии.
8. Создали коллекцию ресурсных состояний.
9. Стали генератором планов и изменений.

Всё меняется очень быстро. То, что вчера казалось опорой, может перестать быть таковой уже сегодня. Однако ваша собственная устойчивость и опора на самого или саму себя — всегда с вами. И единственный человек, с кем вам сегодня имеет смысл себя сравнивать, — это вы вчерашний.
Моя книга — не панацея от всех проблем. Но, надеюсь, она помогает вам сдвинуться с той точки, которая уже перестала вам нравиться, и пойти искать новые рубежи своей удовлетворённости жизнью.
А если вы получаете больше, чем рассчитывали, — это верный признак того, что у вас уже включилась личностная активность, и она масштабирует ваши возможности.
Возьмите предложенную мною карту за основу. Вживитесь в неё, выучите наизусть особенно понравившиеся моменты. Это можно будет считать начальным уровнем освоения предложенной мною технологии.
Постепенно какие-то пункты будут проявляться ярче, какие-то — выпадать, что-то вам захочется заменить. Так будет нарабатываться уровень вашего мастерства и формироваться ваша собственная дорожная карта. Так уже вы сами сможете привести себя туда, куда пожелаете.
А пока проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?

Чек-лист
Поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом.
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У Вселенной нет задачи сделать нам лениво. Скорее я поверю в то, что ей нравится, когда человек развивается. Ничего не бойтесь. Опирайтесь на себя и на людей, близких вам по духу, ищите таких людей.
Разные внешние и внутренние факторы как влияли на вас, так и будут продолжать влиять. Но ведь и вы влияете на них. Если не вы, то вас. Какое влияние сильнее?
С позиции хозяина своей собственной жизни предлагаю перейти в следующий раздел книги, который называется «Наслаждайся». Наконец-то.

ИДТИ ИЛИ СТОЯТЬ
Идти, поверь, Всё ж легче, чем стоять,
В пути ты сам меняешь жизни перекрёстки,
А вот стоять и ждать чудес развёртки
Не каждый имеет силы исполин.


Е. Марченко


Часть 3
Наслаждайся


Глава 6
Цель и результат

В этой главе мы совершим то, чего вы, вероятно, долго ждали, — определим потребности, поставим цели, подберём инструменты, зафиксируем результат.
Лишь теперь, когда вы открыли свои сильные стороны, познакомились с тем, как сохранять устойчивость, ваши шансы на успех многократно возросли.

6.1. Где искать цель? Потребности

Что ж, вы соорудили такой основательный плацдарм для своего успеха, что теперь осталось только самое лёгкое и приятное — поставить цель, выбрать путь её реализации и получить результат.
Где мы будем искать цель? В самом необходимом. В том, без удовлетворения чего счастливым человеку не быть, — в его потребностях.
Закрыв некоторые первостепенные потребности, освоив механизм постановки целей и их достижения, прибавив уверенности в своих силах новыми успехами, вы дальше сами решите, на что направить появившийся ресурс.
Я хочу познакомить вас с тремя очень популярными классификациями потребностей, которые отлично дополняют друг друга. Говоря вроде бы об одном и том же, но с разных углов зрения, они позволяют узнать о себе много интересного.
Так, известный американский психолог Гордон Олпорт, один из основателей теории мотивации, выделил всего две основные потребности, которые есть у любой здоровой личности, — стремление к равновесию и стремление к развитию.
Стремление к равновесию — это базовая потребность, связанная со снятием напряжения и саморегуляцией. Она приводит к спокойствию и удовлетворению. Её мы достигаем таким процессом, как редукция.
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Два вида потребностей по Олпорту

Редукция — это что-то, что мы оставляем за скобками, от чего мы отказываемся, отстраиваемся как от лишнего или ненужного. То, что мы можем сбросить, как балласт. И сказать себе: «Нет, вот этого мне достаточно». Например, я устал и всё. Я хочу лечь на диван и отдохнуть, я хочу себя разгрузить.
Сокращение напряжения, упрощение, отстранение — действия, характерные для редукции.
Стремление к равновесию как потребность иногда приводит к тому, что человек отказывается от перспективной работы, карьерного роста. Он понимает, что его устраивает то, что есть, и больше карьеры, стремления к успеху и развития он хочет спокойствия и стабильности. Или, желая переключиться на менее затратные, более приятные дела, человек бросает начатый диплом, диссертацию или книгу.
Стремление к развитию, напротив, всегда связано с напряжением и нарушением равновесия. Включаясь в новый проект, работу, в карьерный рост, человек сам привлекает в свою жизнь изменения. Процесс, который помогает нам удовлетворять эту потребность, называется самоактуализация.
Самоактуализация — это базовый механизм достижения целей за счёт внутренних ресурсов, которые необходимо отыскать и воплотить в жизнь.
Рост, развитие, целеустремлённость, вдохновение — слова, характеризующие процесс самоактуализации.
Я напомню, что ранее мы говорили с вами о двух типах удовольствия — удовольствие напряжения и удовольствие расслабления. Что ж, вполне логично: удовлетворяя свою потребность, человек и испытывает удовольствие.
Итак, равновесие или развитие? Что для вас сейчас актуальнее?
Моя потребность по Олпорту: _________________
Следующая классификация — это знаменитая пирамида потребностей Абрахама Маслоу. Интересно, что сам основатель гуманистической психологии А. Маслоу пирамиду никогда не создавал. Он придумал идею и инструмент оценки потребностей человека, который до сих пор широко используется в экономике, образовании, социологических исследованиях и др. Но широкую популярность приобрела именно графическая модель, основанная на открытиях этого автора.
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Знаменитая пирамида Маслоу

Вот она, знаменитая пирамида Маслоу. Редкий тренинг, для которого важны основы психологии, происходит без упоминания о ней. Она настолько понятна для восприятия и универсальна, что тренерам всегда хочется рассказать о ней. Я тоже с удовольствием вам её представляю.
Существует много интерпретаций теории этого автора, и в современных её вариантах потребности по Маслоу разделяют на три группы — базовые (или природные), социальные (или потребности в контактах) и потребности в развитии.

И на семь уровней. Уровни пирамиды Маслоу (снизу вверх):
1. Физиологические потребности — еда, вода, сон, секс и др.
2. Потребность в безопасности — защищённость, уверенность, стабильность, комфорт.
3. Социальные потребности — принадлежность, общение, внимание, забота, поддержка, принятие, любовь, сотрудничество.
4. Потребность в уважении и признании — компетентность, достижение успеха, одобрение, признание, нужность, значимость, самоуважение.
5. Потребность в творчестве и познании — знание, умение, понимание, исследование, творчество, созидание, познание, открытие.
6. Эстетические потребности — гармония, порядок, красота, симметрия, путешествия.
7. Потребность в самоактуализации — развитие, самопознание, самоактуализация, реализация своих целей и способностей, самовыражение.

Нужно сказать, что и сам Маслоу в течение жизни дорабатывал свою теорию, в ней появлялись новые выводы. С. Кови пишет:
Даже великий психолог Абрахам Маслоу в конце жизни поставил счастье, чувство удовлетворения и наследие, что он смог оставить потомкам, выше собственной самоактуализации (потребности, занимающей высшее место в его знаменитой пирамиде потребностей). Он назвал это самопреодолением. Я и сам разделяю такой подход. Величайшее удовлетворение от следования принципам, воплощённым в семи навыках, дают мне мои дети и внуки.
Если сравнить классификации Олпорта и Маслоу, то мы увидим, что у них есть общее. Стремление к развитию у Маслоу начинается уже с серединки пирамиды. И, конечно, охватывает седьмой уровень — когда ради развития человек готов нарушить равновесие, собственное спокойствие и комфорт.
Какая потребность, описанная в пирамиде Маслоу, для вас сейчас самая актуальная?
Моя потребность по Маслоу: __________________
Рассмотрим ещё одну теорию американского психолога Клейтона Альдерфера, который соглашается с теорией Маслоу, но выделяет только три потребности, которые заботят людей, — потребность в существовании, потребность в общении и потребность роста.
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Теория потребностей Альдерфера

Потребности в существовании — это физиологические потребности и потребности в безопасности.
Потребности в связи — это принадлежность к коллективу, причастность к общему делу.
Потребность роста — это потребность в самовыражении, самореализации, в творчестве.
Теория Альдерфера интересна взаимосвязями, которые он выделил между различными потребностями. Вчитайтесь в них:
1. Чем меньше удовлетворены потребности существования, тем сильнее они проявляются.
2. Чем слабее удовлетворены социальные потребности (связи), тем сильнее действие потребности существования.
3. Чем полнее удовлетворены потребности существования, тем активнее заявляют о себе социальные потребности.
4. Чем меньше удовлетворены социальные потребности, тем более усиливается их действие.
5. Чем меньше удовлетворены потребности личностного роста и самореализации, тем сильнее становятся социальные потребности.
6. Чем полнее удовлетворены социальные потребности, тем сильнее актуализируются потребности личностного роста.
7. Чем меньше удовлетворены потребности личностного роста, тем активнее они проявляют себя.
8. Чем больше удовлетворяется потребность в личностном росте, тем сильнее она становится.

Вот так, наблюдая за тем, какие ваши потребности заявляют о себе громче других, можно сделать вывод, чего же вам не хватает на самом деле.
Что из теории К. Альдерфера откликнулось вам больше всего?
Моя потребность по Альдерферу:
Задание. Сравните выбранные потребности. Может быть, ваши мысли в ходе изучения различных классификаций изменились. Запишите, как вы думали сначала и как думаете теперь.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Используя материалы главы, выпишите все свои потребности, которые требуют удовлетворения на сегодняшний день. Постарайтесь учесть полученные знания.
1. _________________________________________
2. _________________________________________
3. _________________________________________
4. _________________________________________
5. _________________________________________
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Шаг 40. Определить потребности
Резюме
На этом Шаге мы постарались заглянуть в тайну своих истинных потребностей, которые часто скрыты даже от нас самих. Если удалось — отлично. Это очень поможет нам дальше.

6.2. Список желаний

«А как же желания?!» — наверняка спросите вы. «Про то, где искать цели, мы уже поговорили, а желания ни разу не упомянули?!»
На самом деле желания и мечты тоже возникают не на пустом месте. Они возникают из потребностей и как бы материализуют их. Ведь сами потребности нематериальны.
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Пирамида мотивации[3], показывающая соотношение потребности, желания и мечты

При этом потребности рациональны, отражают то, что нам действительно необходимо. Желания — это эмоции, они отражают то, что, возможно, доставило бы нам удовольствие. Мечты же — это ценности, они отражают стремления человека.
И хотя потребности первичны, желания более заметны, и мы привыкли ориентироваться на них. Воспользуемся этим ресурсом!
Вы наверняка хотя бы раз в жизни писали список желаний или составляли карту свой мечты. Сейчас самое время найти их и переписать в нашу книгу! Вы можете вклеить сюда дополнительные листы, если ваш список очень велик. Или если хотите, чтобы ваша карта мечты тоже стала частью дорожной карты по усилению личной эффективности.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Место для вклейки

Выписали все свои желания и мечты? Отлично! Пусть вас сейчас не беспокоит, если вы не очень хорошо понимаете, где потребность, где желание или мечта. Сейчас это не так важно.
Давайте просто «огласим весь список». Пусть в нём будут и ваши цели. Я знаю, что кто-то из вас понимает разницу между желанием и целью, другие — нет. В следующей главе мы всё расставим на свои места.

А пока нам нужен мозговой штурм.
Кстати, мы уже многое для этого сделали. И начали мы прямо на Шаге 1. Помните? Тогда вы вспоминали, почему решили взять в руки эту книгу? Что привлекло ваше внимание? Какую свою задачу вы захотели решить с помощью данной книги? Перенесите сюда свои записи, вам будет удобнее.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

В том же параграфе я попросила вас записать слова, которые вызвали у вас живую реакцию, благодаря которым вы решились довериться этой книге. Сейчас самое время снова записать и их:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 3 мы говорили о личностной активности и о том, какое Дело способно преобразить вашу жизнь. Определялись, что вам ближе — деятельность или активность? Я предупредила, что вы можете не раз передумать, но искать такое Дело определённо имеет смысл. Запишите сюда ваш выбор, если он изменился — запишите все варианты:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 7 я предлагала выписать имеющиеся и желаемые навыки и компетенции. Если у вас записаны hard skills и soft skills, которые вы желаете приобрести, — перенесите их сюда.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 8 я просила вас выписать все действия, которые вы планируете совершить для усиления личной эффективности. Условие было единственным — в каждом пункте должен быть глагол, помните? Перенесите сюда действия, которые вы тогда наметили.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 13 мы уже открыто заговорили о Деле вашей жизни, о миссии. Я предложила вам подтвердить или изменить свой выбор, сделанный на Шаге 3, уже опираясь на сведения о себе, которые вы узнали к этому этапу. Запишите свою миссию такой, какой вы видите её на данный момент. А ещё лучше — перенесите сюда все варианты, которые возникали у вас по мере заполнения этой книги. И подчеркните тот вариант, на котором вы пока останавливаете свой выбор.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 14 мы разговаривали о конфликтах, о том, как можно свернуть ненужные, бесполезные конфликты. И о том, как извлечь пользу из конструктивных конфликтов. Посмотрите, остались ли невыполненные цели из этой главы. Если да, запишите сюда:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 15 мы говорили о том, как можно повысить качество своих коммуникаций. Если вы считаете, что вам нужно это сделать, запишите сюда. Это может быть общение с конкретным человеком или улучшение качества коммуникаций в целом.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 16 мы говорили об эмоциях. Я встречала крайне мало людей, которые абсолютно всегда были бы довольны тем, как им удаётся реагировать на эмоции. Ещё меньше тех, кто доволен тем, как им удаётся извлекать из эмоций пользу. Если при прохождении этого шага у вас возникла потребность научиться работать с эмоциями, перепишите её сюда.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 22 я предложила вам найти свою зону роста. К тому моменту мы как раз поговорили о всевозможных способах усиления личного ресурса. И если у вас возникло желание освоить что-то новое, я предложила вам ваши намерения зафиксировать. Если у вас есть записи в том параграфе — перенесите сюда.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На этом закончилась первая часть книги с названием «Думай». Дальше мы сместили акцент, и стали больше говорить не о целях, а о способах достижения этих целей, то есть о пути и об инструментарии.
Но, может быть, читая другие главы, о которых мы сейчас не поговорили, вы запланировали ещё какие-то действия. Обязательно перенесите их сюда, чтобы они тоже попали в общий список.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Если сейчас ещё какие-то потребности, желания, мечты или цели всё ещё просятся на бумагу — запишите их. Чем полнее будет ваш список и чем более пустым от всяческих желаний будет ваш мозг, тем проще будет дальше.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Получилось хотя бы 100 пунктов? Если да — отлично! У вас огромный потенциал, и я не шучу. Намного сложнее тем, у кого нет ни желаний, ни потребностей. Или тем, кто не может себе признаться в их наличии.
Сейчас ваш список может выглядеть несколько сумбурно. Да, некоторые пункты пересекаются, некоторые — даже повторяют друг друга.
Но позади огромная и очень важная работа! Я поздравляю вас с тем, что вы выполнили её.
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Шаг 41. Определить цели, желания и мечты
Резюме
В этом и предыдущем параграфах у нас получилась основательная шпаргалка — вы перечислили все ваши потребности, цели, желания и мечты, которые занимают ваши сердце и мозг.
Отложите книгу на несколько дней. Переключитесь так, чтобы вам удалось почти забыть о ней. Через два, три или пять дней перечитайте этот параграф новым взглядом. Подправьте, допишите то, что необходимо. Теперь вы снова готовы двигаться дальше.

6.3. Иерархия целей

И потребность, и желание, и мечта в любой момент по вашему желанию могут стать целью.
Цель — это то, что вы выбрали из многочисленного перечня своих потребностей, желаний и мечтаний. Вы решили, что в обозримом будущем вам это действительно нужно. В нашей дорожной карте цель — это финишная прямая к результату.
Вам уже есть из чего выбирать, — у вас есть список потребностей (Шаг 40).
А также список целей, желаний и мечтаний (Шаг 41). Что-то из этого списка проработано лучше и больше похоже на цель. Что-то — пока на уровне желания или мечты.
Свои потребности вы проверили по трём научным классификациям, и с высокой вероятностью они истинно ваши. Почему это важно? Потому что истинные потребности порождают истинные или правильные цели, двигаться к которым проще и быстрее.
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Правильная цель

К ложным целям, которые не отражают ваши истинные потребности, добраться сложнее, ведь на самом деле не так уж они нам и нужны. И даже если удаётся их достичь, удовольствия такие победы не доставляют. А какая личная эффективность без удовольствия?
Вы помните, что истинные потребности не так очевидны, как желания. Их ещё нужно опознать, и желания как раз могут нам в этом помочь.
Давайте посмотрим, о чём подсказывают вам ваши желания и мечты.

Задание 1. Возьмите список своих потребностей и на отдельном листе заполните первый столбец таблицы:
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Затем возьмите список своих желаний, мечтаний и попробуйте заполнить второй столбец. Как считаете, какой потребности соответствует то или иное желание или мечта? Здесь возможно невероятное количество вариантов, поэтому внимательно прислушайтесь к себе.
Пример. Желание увеличить доход может быть продиктовано абсолютно любой потребностью: заняться здоровьем, создать подушку безопасности, больше средств тратить на любимых или на благотворительность, позволить себе дорогое обучение и многое другое.
Если какое-то желание, мечта или цель не откликается ни одной вашей потребности, подумайте, оно точно ваше? Может быть, вы подсмотрели его в чужой истории успеха? Или заметили у подруги, друга, а вам на самом деле это приобретение не нужно?
Так или иначе здесь нет правильных ответов. Наверное, и здесь единственный критерий правильности — это ваша внутренняя удовлетворённость выбором, который вы зафиксировали.

Задание 2. На основе проделанной работы составьте перечень потребностей в свободном порядке. Сделайте его удобным для себя. Я бы сделала так. Ход рассуждения таков: «Моя цель… вероятно, относится к потребности в…»
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Вклейте сюда получившуюся таблицу.

Место для вклейки

Здорово! Чувствуете, как ваши потребности конкретизируются и приобретают обозримые границы?
Сейчас сделаем ещё одно действие, после него картинка будет ещё чётче.

Задание 3. Нам нужно расставить потребности по порядку от наиболее к наименее приоритетной. Для этого постарайтесь ответить на следующие вопросы:
_______________________________________________
Есть ли такая потребность, которая требует удовлетворения больше других? Назовём её «главная потребность». Если да, запишите её:
_______________________________________________
Есть ли такая потребность, удовлетворив которую, вы удовлетворите и ряд других своих потребностей? Назовём её «потребность — ракета». Если да, запишите её:
_______________________________________________
Есть ли такая потребность, удовлетворить которую несложно, просто раньше вы никак не могли выделить на это время. Назовём её «лёгкая потребность». Если да, запишите её:
_______________________________________________

Теперь вам нужно выбрать цель № 1 — ту цель, с которой вы готовы начать.
Выбирайте «главную потребность», если отсутствие решения по ней тяготит и связывает вас, как путы.
Выбирайте «лёгкую потребность», если хотите разогреться и ощутить вкус победы.
Выбирайте «потребность — ракету», если уже готовы стартануть, и с нетерпением ждёте, когда появится возможность радостно воскликнуть: «Поехали!»
Запишите: «Я начну с цели ____________________
_______________________________________________
______________________________________________».

Задание 4. Продолжите нумерацию по приоритету от самого высокого и присвойте номера всем своим целям.
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Шаг 42. Выстроить иерархию целей
Резюме
Я поздравляю вас, вы разгрузили свой мозг. Только представьте, сколько разных потребностей и желаний ему приходится постоянно удерживать в голове. Это непросто. Это отнимает силы. Важно, чтобы по окончании этого параграфа ваш список был заполнен, а мозг — чист и пуст от всяческих целей, желаний и мечтаний. Доверьте их бумаге. Мозгу же предстоит подумать над реализацией задуманного.
А пока похвалите себя за то, что сделали, и отдохните. Это был настоящий мозговой штурм! Друг уже заснул.

6.4. Планы. От общего к частному или от частного к общему

Когда цели сформулированы, пора заняться планами.
Планы — это самый доступный антидепрессант, таблетка от страха и неопределённости. А ещё планы уменьшают риски. Чем детальнее прорабатывается план, тем меньше свободного пространства остаётся для неучтённых обстоятельств, способных помешать его реализации.
Чтобы у цели появился план её достижения, нужно наметить срок, за который вы планируете её достичь. И прописать конкретные шаги, которые, на ваш взгляд, для этого необходимо совершить.
В прошлом параграфе вы составили список целей, расставив их по приоритету.
Перепишите выбранную вами цель № 1 и обозначьте срок, в течение которого вы планируете её достичь:
Сначала я реализую цель ______________________,
я достигну её в течение ___________(указать срок).
Вот она, ваша конечная цель. Как считаете, достаточно ли для реализации одной цели одного плана?
Конечно нет, ведь в любой момент что-то может измениться и пойти не так, как задумано. А значит, создать нам дополнительный стресс или вообще лишить возможности достать результат.
Пример. Вы решили заработать к Новому году 500 000 рублей. Наметили план. На первый взгляд, всё должно было срастись. Вы мысленно уже начали тратить заработанные деньги. А не срослось… Может ли такое быть? Легко.
Другой пример. Вам нужно помириться с близким человеком. Вы попросили вашего общего знакомого побыть посредником и помирить вас. Но знакомый по тем или иным причинам не смог. Единственный план реализован не был.
Как быть? Очевидно — нужно создать запасной план Б. Однако этого тоже недостаточно, потому что, как мы помним, изменения происходят постоянно и в больших количествах. План Б может просто не учесть все возможные варианты развития событий.
Вроде тоже понятно. Нужны планы В, Г, Д и т. д. Необходимо сгенерировать планов столько, сколько может понадобиться.
Действительно, планов должно быть много, с запасом. Но чтобы не заблудиться в собственных планах, я предлагаю их минимальный набор. Иногда мы автоматически просчитываем такие сценарии, но делают так не все и не всегда. Доведите навык продумывания пяти планов до автоматизма (можно в уме), и ваши цели будут достигаться намного чаще.

Пять планов для устойчивости в достижении любой цели
1. Основной план А. Содержит оптимальный путь из точки А в точку Б с учётом имеющихся ресурсов. Чем короче и проще, тем лучше, хотя реальные трудности он, конечно, тоже должен учитывать. Его ещё можно назвать планом оптимиста.
2. Запасной план Б. Его легче всего сделать противоположным. Проанализируйте людей, события и ресурсы, на которые вы надеетесь, но 100 % уверенности, что они сработают, нет. Попробуйте спланировать, что вы будете делать, если они не сработают. И пусть это будет план въедливого придиры (не будем называть его пессимистом, потому что пессимисту добраться до планов вообще крайне сложно).
3. План высоких рисков, пусть это будет план В. Поищите промежуточные результаты, при достижении которых есть высокие риски. Что будет, если их достичь не получится? Назовём его альтернативный план.
4. Стратегический план. Учитывает ваши интересы через 5, 10, 15 лет. Создание такого плана проверит на устойчивость предыдущие планы, поможет удержать фокус на долгосрочную, более глобальную цель, не отвлекаясь на мелочи. И устоять, если планы А, Б и В вообще реализовать не удастся. Его ещё можно назвать план Г — для решения генеральной задачи.
5. План до победы. Если четыре имеющиеся плана не сработали, вот здесь и понадобится вся многомерность, которую мы нарабатывали в течение всей книги. Понадобится креатив и индивидуальный подход. Возьмите в руки кубик Рубика, повертите его, а вместе с ним — и проблему. Вспомните о трансформации, больших и маленьких шагах, о тумблерах. Пересмотрите все свои записи в этой книге. Имея такие инструменты, вы практически любое препятствие сможете превратить в новую возможность. Назовём это Планом Д — достижение результата при любых обстоятельствах.
В общем-то, всё! Имея цель, срок и несколько поддерживающих друг друга планов, вы обязательно придёте к результату. Да, сложности будут возникать, как без них. Мы посвятили этому целый раздел книги с названием «Устойчивость».
С одной целью понятно, но когда она у нас была одна? Посмотрите хотя бы на свои списки. Представим, что достижение всех описанных вами целей — это и есть одна большая цель. Давайте посмотрим, как мы можем её структурировать.

Итак, цель: достичь всего задуманного вами на Шаге 42.
Как вы будете с ней работать? Ваше решение будет зависеть от того, как вы привыкли мыслить: от общего к частному или от частного к общему.
Мыслящие от общего к частному начинают совершать конкретные действия только после того, как увидели картину в целом. Таким людям важно сначала поймать большую мысль, понять общую логику, найти идею, смысл. И убедиться, что этап «думания» завершён, они правильно определили свои ценности, цели и готовы совершать конкретные действия по выработанной стратегии.
Есть другие люди — они любят мыслить от частного к общему, предпочитая конкретику. Им проще двигаться маленькими, чёткими шажками. Они сначала решают маленькую задачу, которая им по силам. Убеждаются, что всё работает, всё отлажено, встроено в ранее существующий механизм. И только потом продумывают и совершают следующий шаг, не заморачиваясь перспективами и другими «абстракциями».
Как любая технология, оба подхода имеют свои плюсы и минусы.
Если вы выберете подход «от общего к частному», ваша удовлетворённость от работы будет больше, ведь вы осмысленно будете реализовывать несколько своих заветных целей. Да, времени до результатов тоже пройдёт больше, но вы к этому готовы. В вашем понимании «такая игра стоит свеч». Минусы такого подхода в том, что, двигаясь от общего к частному, люди нередко зависают на уровне идей, и так и не доводят задуманное до конкретных результатов.
Выбрав подход «от частного к общему», вы быстрее получите первые результаты. Да, истинная удовлетворённость будет где-то впереди, там же, где главная цель. Но конкретные результаты будут греть душу и вселять уверенность. Однако, получив один, два, пять конкретных результатов, может быть, вы не сможете ответить на вопрос, куда двигались, к чему пришли после потраченных месяцев и даже лет? Раньше или позже, это может завести в тупик и придётся начинать сначала.
Соединение двух подходов позволяет нивелировать минусы и воспользоваться плюсами обоих. В общем-то, мы с самого начала книги уже идём по этому пути. Сейчас я хочу, чтобы дальше и вы сами смогли сделать свой выбор.
Тем более что большую часть «думания» мы уже провели — в нашей книге учтены ваши идеи, ценности, миссия, потребности и цели. Конкретные шаги мы тоже можем варьировать — сегодня вы можете двигаться к большой цели, завтра — штопать дырочки текущих проблем.
Выберите, как удобнее мыслить вам: от общего к частному или от частного к общему, запишите: ________
_______________________________________________
Сейчас вам наверняка хочется уже пересмотреть порядок действий, который вы выбрали на предыдущем Шаге. Пока не торопитесь, мы сделаем это в конце параграфа.
Чтобы достигать множества целей, важно понимать, какие задачи вы имеете возможность решать друг за другом последовательно, а какие вынуждены решать параллельно.
Задачи, которые можно решать последовательно, необходимо выстроить таким образом, чтобы новая цель появлялась до того, как реализуется предыдущий план. Выглядеть это будет примерно так:
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Последовательность планов

А рассуждения будут примерно такие: «Когда я сделаю это, я буду делать вот это».
Новая цель должна появляться до того, как реализуется предыдущий план.

Если не получается какие-то цели разнести по времени, то одновременное движение к нескольким целям будет выглядеть примерно так, как на рисунке.
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Последовательность планов при достижении нескольких целей

Да, это снова похоже на партитуру дирижёра, где каждая партия вступает в нужный момент, и каждая нота должна зазвучать в своё, строго определённое время. А дирижёр и руководитель всего коллектива — это вы.
Но если в музыкальном коллективе важно вовремя вступить и вовремя закончить свою партию, то в нашей партитуре планов важнее вовремя вступить.
Почему я предлагаю не зацикливаться на сроках достижения цели? Потому что это лишний стресс. Завершение работ, по самым скромным прогнозам, может сдвигаться на 50 %–70 % в сторону увеличения продолжительности от начального плана, и строго запланировать его невозможно.
Совсем другое дело — начало движения к цели. Его можно запланировать заранее. А начать реализовывать в тот момент, когда предыдущий план уже неизбежно двигается к завершению и будет завершён в любом случае, потому что этому уже ничто не мешает.
Задание 1. На рисунке «Последовательность планов при достижении нескольких целей» кружочками обозначьте точки постановки новых целей.
Задание 2. У нас появились новые вводные — пять планов на каждую цель, мышление «от общего к частному» или «от частного к общему», последовательность или параллельность планов, поэтому выбранный вами на прошлом Шаге приоритет может измениться.
Да что там, может быть, вам захочется основательно перетряхнуть вашу иерархию целей. Не пугайтесь, вы всегда сможете вернуться в предыдущий параграф и посмотреть, какой выбор вы сделали изначально. Там мы оставили порядок и полную ясность.
Сейчас необходимо заполнить некую шкалу времени, куда вы перенесёте начало реализации своих планов под каждую из выбранных вами целей. Периоды определите самостоятельно. Может быть, вам удобнее мыслить годами или месяцами. Я бы предложила мыслить месяцами. Логика рассуждений такова: «Через сколько месяцев я смогу начать реализовывать вот этот план? А этот? После чего логичнее заняться вот этим вопросом?»
Возможно, вы уже начали реализовывать какие-то планы, и тогда начало реализации окажется в прошлом — эту точку тоже важно отметить.
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Шкала времени

Если планируете параллельно двигаться к нескольким целям, шкал будет несколько. Тогда сделайте рисунок с необходимым количеством шкал времени на отдельном листе.
Пропишите на шкале (или шкалах) времени нужные вам временные интервалы. Разместите те цели, которые сейчас берёте в работу. Взвешивайте «за» и «против», меняйте местами, варьируйте. И снова поблагодарите себя за то, что с самого начала используете карандаш.

Место для вклейки.
Вклейте получившийся рисунок

Отметьте каждый план условными обозначениям и перенесите на одну шкалу. Важно, чтобы вы увидели, как ваши планы разместятся в календаре — получится единый примерный план, начиная со следующего или текущего месяца.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Не беспокойтесь, если вы до конца не понимаете, в какой последовательности будете достигать поставленные цели. Это логично, ведь обстоятельства обязательно будут меняться, и получившийся примерный план тоже будет меняться.
Хорошо, если вы чётко представляете первые три-четыре шага. Далее, по мере достижения первых целей, возвращайтесь к рисунку со шкалами времени. Следите за тем, чтобы три-пять следующих шагов вам всегда были известны.
Но объять все свои цели лучше прямо сейчас. Представьте, что вы прокладываете просеку среди бурелома. И вы пока не знаете, как будет выглядеть тракт, который там пройдёт. А просеку продолжить надо! Мозг будет очень рад заглянуть туда, где будет реализована ваша самая дальняя мечта!
Сделайте это, и начало будет положено! Изменить примерный план всегда легче, чем создать с нуля.
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Шаг 43. Составить планы
Резюме
Составляя планы, не забывайте планировать отдых. И учитывайте, что ресурса у вас ровно 1 (единица), или 100 %. Если будете одновременно двигаться в пяти направлениях к пяти целям, то по каждому будет «ехать», в среднем, 20 % вашего потенциала. Да, результатов будет пять, но достигать их придётся в пять раз дольше. Это не хорошо и не плохо. Бывают ситуации, когда только так и можно получить результат. Просто рассчитайте свои силы и временны́е возможности. Главное, чтобы вам было удобно и результатами вы были удовлетворены.

6.5. Инструменты

Цели выбраны, планы написаны. Дело — за их исполнением. Что может помочь на этом этапе? То же, что и всегда.
Наш главный инструмент — это мы сами, наша личность. Именно она обладает всем набором качеств, ресурсов и совершает те действия, которые приводят нас к успеху. Мы говорили об этом очень много. Давайте обобщим.
Фактически о личности мы начали говорить на Шаге 3. Там вы познакомились с тем, что такое личностная активность, и стали за ней наблюдать. Перепишите сюда свои наблюдения.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Затем на Шаге 7. Там вы выбирали имеющиеся и желаемые hard skills и soft skills. Если желаемые я предложила записать в ваши цели и желания, то имеющиеся у вас навыки — это ваши рабочие инструменты. Перепишите их сюда.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

В контексте этого параграфа об инструментах особенное значение имеет Шаг 8, где мы говорили о процедуре, алгоритмах или порядке действий. Если у вас в арсенале уже есть какой-либо алгоритм или последовательность шагов, которые необходимо сделать для достижения ваших целей, значит, сейчас у вас никаких вопросов не возникает. Вы можете спокойно двигаться к результату. Запишите, если вам удалось найти такие алгоритмы.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

На Шаге 9 мы говорили о драйве или внутреннем огне. Конечно, по заказу его не включить. Но перепишите сюда те виды деятельности, которые когда-либо доставляли вам пиковое удовольствие. Заберём их в нашу дорожную карту, пусть удовольствия тоже украшают её.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Шаг 10 мы посвятили индивидуальности. Если в том параграфе вы нашли что-то полезное, что у вас уже есть — перепишите сюда.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

В главе 3 с названием «Чем я отличен от других? Ресурсы» мы как раз и говорили о том, что самый надёжный источник ресурса, а, значит, и инструмент достижения ваших целей — это вы сами. И что наша задача — лишь обнаружить этот ресурс и помочь ему раскрыться в тот момент, когда он вам необходим. Мы говорили:
• о силе букв и слов (Шаг 11);
• о возможностях конфликта (Шаг 14);
• о качественных коммуникациях (Шаг 15);
• о силе эмоций (Шаг 16);
• о еде (Шаг 17);
• о положениях тела (Шаг 18);
• о способах передвижения и их ресурсности (Шаг 19);
• о числах (Шаг 20);
• об именах (Шаг 21).
Запишите сюда те свои наблюдения о себе из главы о ресурсах, которые вы считаете своей сильной стороной.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Отдельно хочу вернуть вас к Шагу 12 — тогда мы говорили о согласованности ваших ценностей. К настоящему моменту вы узнали о себе очень много нового. Сейчас самое время вернуться к тем ценностям, которые вы выделили для себя. Может быть, что-то дополнить или изменить. И сопоставить все те действия, которые вы себе намечаете, с вашими ценностями. Они не должны противоречить друг другу.
Например, если одна из ваших ценностей «справедливость», вам будет крайне сложно совершать действия, где справедливость приходится игнорировать. Или, если ваша ценность «законность», и вам важно, чтобы всё было «по закону», вам будет сложно закрывать глаза на не вполне «белые» схемы, предлагаемые вашими партнёрами.
Запишите сюда ваши ценности в самой актуальной, с вашей точки зрения, редакции. Убедитесь, что деятельность, которую вы задумали (Шаг 8), откликается вашим ценностям.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Во второй части книги с названием «Делай» мы говорили о том, как сделать ресурсы неисчерпаемыми (глава «Движение»). Я рассказывала, как разные люди поддерживают в себе желание мыслить, придумывать, двигаться вперёд.
В главе 5 с названием «Устойчивость» мы также говорили о том, как продолжать движение, несмотря на внешние обстоятельства, внутренние перемены настроения и состояния.
За время работы с книгой вы сделали о себе много открытий, и не все из них мы упомянули на этом Шаге. Обязательно перенесите сюда всё, что ещё вы считаете своей сильной стороной. Пусть ваш инструментарий будет ещё крепче.
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
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Шаг 44. Подобрать инструменты для достижения целей
Резюме
На этом Шаге мы собрали все ваши сильные стороны, которые вы нашли при прочтении этой книги. Мы специально сейчас обобщили, актуализировали ваши данные о вас, чтобы промежуточный сбор результатов и составление вашей личной Дорожной карты доставили вам истинное наслаждение.

6.6. Фиксируем результат

Вот и результаты! Мы настолько хорошо поработали, что сейчас нам остаётся только подставить ладони и получать гроздья готовых ответов и достижений.
В самом начале книги я рассказывала, что удовлетворённость от своих действий наиболее полно можно оценить по четырём показателям продуктивной деятельности (Шаг 4). Они отражают не только экономическую выгоду, но и эмоциональные, и стратегические аспекты, каждый из которых крайне важен для человека.
Давайте снова оценим все эти показатели по пятибалльной шкале. Проверьте, изменилась ли ваша удовлетворённость от своей деятельности? Может быть, вы теперь знаете, как её улучшить? Если это так, согласитесь, это колоссальное достижение.

Четыре показателя продуктивной деятельности
Прибыльность — на сколько баллов из пяти вы удовлетворены своей работой с точки зрения затрачиваемых ресурсов и получаемого за ваш труд вознаграждения:
было ________________стало ___________________.

Результативность — на сколько баллов из пяти получаемые на работе результаты соответствуют тому, каким вы хотели бы видеть идеальный результат:
было ________________стало ___________________.

Реализованность — на сколько баллов из пяти вам удаётся на вашей работе раскрывать свой потенциал:
было ________________стало ___________________.

Самоактивация — на сколько баллов из пяти вы убеждены, что занимаетесь тем делом, которое только и способно приносить вам максимальное удовлетворение:
было ________________стало ___________________.

Если у вас появились мысли, как эти показатели можно улучшить, запишите! Озарения как искорки — если их не записать, забудутся обязательно, и всю работу придётся проделывать сначала:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Если вдруг ваши оценки оказались ниже, чем были на старте — это может говорить только об одном. Вы «загрузились» чужими примерами из книги, но сами прочитанное применять не стали. А я вас предупреждала — так это не работает. Поэтому вернитесь, выполните хотя бы несколько рекомендаций и прикиньте, какой из четырёх показателей ваши новые навыки могут улучшить.
Мне бы хотелось, чтобы за рассуждениями о том, «что мы можем», а «чего не можем», вы всё-таки смогли бы совершить ряд простых, конкретных действий. И если хотя бы 30 % намеченных вами планов будут реализованы, только представьте, как увеличится ваше самоуважение, как много новых сил вы ощутите!
Четыре показателя продуктивной деятельности — это моя авторская технология оценки, разработанная в команде с опытными экономистами. Она позволяет сделать продуктивность измеримой — это большая редкость для гуманитарных технологий, поэтому она может представлять интерес и с научной точки зрения.
В то же время методика очень практична и может быть полезна при решении любых, даже самых бытовых задач. Потому что любые попытки повысить полученные ранее показатели позволяют человеку самостоятельно, своими руками увеличивать градус своего счастья.
А улучшения в одной сфере неминуемо влекут улучшения и в других сферах.
Улучшение в одной сфере неминуемо улучшает и другие сферы жизни.

Ловите каждое озарение и находку, даже самый малюсенький сдвиг с прошлой точки, который за время работы с книгой отметила ваша наблюдательность. Мы с самого начала договорились, что всё это — результаты. Когда их критическая масса будет достаточной, ваш уровень жизни станет качественно новым.
Я призываю вас сделать то же, с чего мы начали наше путешествие. Будьте щедрыми на похвалу себе! Запишите все результаты, которые вам удалось зафиксировать. Не скупитесь и не бойтесь отдать их бумаге. На место «хорошего» придёт «лучшее».
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Нам с вами удалось достичь и общего результата — мы собрали алгоритм усиления личной эффективности.
Вернее сказать, пока это «конструктор-трансформер», из которого чуть позже вы сможете сами легко сложить собственный алгоритм «Дорожная карта для усиления личной эффективности»!
Давайте скорее зафиксируем этот промежуточный результат и увидим, наконец, получившийся конструктор-трансформер целиком.

Базовый конструктор-трансформер для создания алгоритма
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Сейчас в нашем конструкторе-трансформере 45 больших сборных модулей — шагов. Это его базовая часть, и её вполне достаточно для решения большинства задач, которые вы перед собой поставите. Она содержит множество деталей, подсказок, фишек и лайфхаков. Называйте как удобно. Главное, что эти «детали конструктора» у вас теперь есть.
Вы можете брать наиболее привлекательные фрагменты, дополнять всем, чем посчитаете нужным. Заменяйте «детали» на свои авторские разработки, если считаете, что с ними ваша Дорожная карта будет работать лучше. Не забывайте потом сравнить, так ли это на самом деле. Корректировать свою Дорожную карту надо будет непременно.
Надеюсь, вы получили удовольствие не только от результатов, но и от процесса познания самого себя и окружающего мира.
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Шаг 45. Зафиксировать результаты
Резюме
На этом Шаге мы зафиксировали результаты, к которым шли хоть и долго, но, надеюсь, увлекательно. Что же у нас получилось и что ещё нас ожидает?

6.7. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Вау! Нам удалось продолжить сквозной маршрут: от самой глубинной точки, где скрывается базовая основа личной эффективности, до результатов.
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Чтобы его пройти полностью, людям, привыкшим делать, нужно было выделить время на размышления. И раздел «Думай» у нас занял третью часть книги!
А людям, привыкшим думать, пришлось в какой-то момент оставить привычное занятие и начать делать. Раздел «Делать» тоже занял треть книги.
Только в этом случае и одни, и другие смогли насладиться, собрав сливки результатов в третьей части книги с названием «Наслаждайся».
Теперь у вас есть базовый конструктор-трансформер для создания алгоритма «Дорожная карта для усиления личной эффективности».
Почему нам нужен алгоритм? Наличие алгоритма, как вы помните, имеет очень большое значение для достижения успеха.
Почему конструктор-трансформер? Потому что вы можете легко менять местами его пункты. И даже заменять какие-то из них, если уверены, что ваш вариант сработает лучше.
Почему базовый? У нас впереди ещё 5 шагов! Именно они позволят проложить маршрут до самых смелых целей и получить самые амбициозные результаты!
А пока не будем нарушать традицию. В завершение каждой главы мы вспоминали, что вы открыли в ней для себя. И проверяли по чек-листу, все ли шаги вы выполнили. Сделаем это и сейчас.
В главе «Цель и результат» вы:
• выявили свои настоящие потребности (Шаг 40);
• перечислили все цели, желания и мечты (Шаг 41);
• выстроили иерархию целей (Шаг 42);
• определили сроки и шаги для достижения выбранных целей (Шаг 43);
• подобрали инструменты для достижения выбранных целей (Шаг 44);
• зафиксировали результаты (Шаг 45).
Просмотрите ещё раз главу, вернитесь к заданиям, допишите или перепишите то, что посчитаете нужным.
Проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?

Чек-лист
Поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом.
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Как применять конструктор-трансформер? В следующей главе познакомлю вас с примерами. Увидев, как он позволяет приумножать, ускорять и масштабировать задуманное, вы сможете в полной мере воспользоваться его преимуществами. Поэтому, не буду скрывать, главные результаты у вас ещё впереди.


Глава 7
Приумножение результата. Ускоряем и масштабируем

В этой главе мы говорим о том, как приумножить полученные результаты.

7.1. Стратегия жизни

Каждый человек, если захочет, может жить лучше, чем живёт.
Для этого ему нужно посмотреть на свою жизнь, проанализировать важные ключевые моменты. И выстроить стратегию жизни.
Что такое стратегия? Это план действий для достижения главной цели.
Стратегия жизни — это набор убеждений, планов, целей, которые помогают человеку делать жизнь такой, какой он желает её видеть. Она включает в себя всё, что для человека действительно важно. Стратегия жизни — это база, на основе которой строится счастливая жизнь.
Стратегия жизни выстраивается на длительный период. Ребёнку трудно заглянуть в своё будущее — такая возможность есть только у взрослого. Разницу восприятия временных промежутков можно заметить на том, как по-разному дети и взрослые воспринимают разницу в возрасте.
Спросите пятилетнего малыша, сколько лет его другу. В ответ наверняка услышите: «Ему уже шесть, представляешь?!!» или «Она ещё малюююсенькая, ей всего четыре». В раннем детстве расстояние в один год воспринимается как очень значимое. Постепенно эта значимость снижается. В школе мы уже проще воспринимаем тех, кто старше или младше на два года, затем на пять лет. Окончательно повзрослев, можем не заметить разницу и в 10, и в 20 лет.
Синхронно взрослению увеличивается и наша возможность проецировать свою жизнь на гораздо более длительные отрезки времени. Чем дольше человек живёт, тем ему легче заглядывать в более отдалённое будущее. И чем сильнее его мозг, чем дальше он видит перспективы своей жизни, тем крепче может быть его стратегия, тем успешнее жизнь.
Какой должна быть стратегическая задача, чтобы человеку крепко-крепко стоять на ногах, и с большим желанием многие годы удерживать на ней фокус внимания? Чтобы человек совершал множество действий — верных, ошибочных, разных, а его готовность двигаться вперёд сохранялась?
На мой взгляд, для этого нужны амбиции, перспектива, безопасность и интерес.
Амбиции «закинут» туда, где вас раньше не было, перспектива подтвердит реальность амбиций, безопасность побеспокоится об условиях жизни сейчас и в будущем, интерес разбудит и замотивирует мозг.
Стратегию жизни удобно формулировать в виде принципов. Описывая и дополняя собственные принципы жизни, человек создаёт опору на самого себя, свой опыт и выводы, к которым пришёл за прошедший период жизни.
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Стратегия жизни

В поворотный или кризисный момент жизни, когда думать некогда, а надо срочно планировать шаги и действовать, принципы могут служить точкой отсчёта и определённой шпаргалкой самому себе — «так, это я уже проходил, в этом я уверен, дальше хочу действовать исходя из этих принципов».
У вас уже очень многое готово для создания собственной стратегии жизни. Вы можете использовать те самые строки из этой книги, которые больше других привлекли ваше внимание, или свои выводы. Что вам откликнулось максимально? Сформулируйте выделенные вами мысли как принципы.

Пример рассуждений
Мне понравилась мысль о том, что со мной всё в порядке, я имею право быть таким, как есть. И с окружающими тоже всё в порядке. А диалог можно настроить с помощью разных приёмов (Шаг 16). Сформулирую как принцип.
Я в порядке, окружающие в порядке. Диалог настраивается с помощью лайфхаков.

Мне также понравилась мысль о том, что новая цель должна появиться до того, как реализуется предыдущий план (Шаг 42). Образуется такой крепкий канат, который не позволит свалиться в депрессию, ещё куда-нибудь. Сформулирую его как принцип.
Взаимосвязь планов. Новая цель должна появиться до того, как реализуется предыдущий план.

Я реально ощущаю дефицит делания. Много думаю о том, чего хочу, постоянно учусь. А вот конкретных шагов не предпринимаю (Шаг 29). Запишу в принципы.
Хотя бы один мелкий шаг к цели каждый день. Заменяю дефицит делания на совершение мелких шагов.

Я знаю, чтобы двигаться вперёд, мне нужны единомышленники. Мне очень сложно одному, ощущаю себя как одинокий путник в пустыне. Я хочу, чтобы меня окружали люди, принципы жизни и интересы которых похожи на мои. Сформирую как принцип.
Коллектив единомышленников. Ищу людей, с которыми интересно работать, провести свободное время, с кем мы сможем поддержать друг друга, поделиться своими наработками и опытом.

Выберите из примера или запишите свои принципы жизни:
_____________________________________________
_____________________________________________
_____________________________________________

Если принцип вошёл в вашу жизнь, стал неотделимой частью «вас», и вы уже не нуждаетесь в том, чтобы напоминать себе о нём — его можно удалить, чем освободить место для нового принципа — новой ступени вашего роста. Произносите их, когда нужно вытащить себя из лени, инерции, депрессии и прочего.
Конечно, формулирование и следование собственной стратегии жизни — дело очень интересное, но непростое, особенно на начальном этапе. Как и в любом начинании, может понадобиться помощь.
Куда мы обращаемся, когда нужна помощь или как минимум собеседник — человек, с которым можно поговорить и откровенно обсудить свою жизненную ситуацию?
К друзьям или к специалистам. Я не буду агитировать вас за один или другой вариант — оба, как всегда, имеют и минусы, и плюсы.
Я хочу рассказать о том, где и какую профессиональную поддержку вы можете получить. Я ещё раз хочу подчеркнуть. Никакая помощь не заменит вашу личную заинтересованность в вашем успехе, который немыслим без доверия самому себе (Шаг 3), без желания и чёткого намерения сохранить у себя бразды правления собственной жизнью (Шаг 20). Однако помощь специалиста поможет быстрее и легче пройти какие-то наиболее непонятные для вас жизненные ситуации и вернуться в состояние удовлетворённости своей жизнью или впервые приобрести его.
Рассмотрим имеющиеся способы: от самых доступных до эксклюзивных.
Книга — самая доступная поддержка, которая может быть и самой длительной. К книге можно возвращаться, перечитывать, соглашаться с ней или спорить, получив импульс, двигаться дальше к своей цели. Если вы нашли своего автора или авторов, считайте, повезло. Если они — ваши современники, ориентируются в возможностях и требованиях того мира, где живёте и вы, — повезло вдвойне.
Конечно, сказанное не отменяет значение проверенной временем классики. В случае с современным автором его профессионализм и экспертность придётся оценивать по собственному впечатлению, рецензиям и отзывам.
Онлайн-курс или онлайн-тренинг — следующий бюджетный вариант поддержки. Сейчас большинство онлайн-курсов и тренингов проходят в форме видеозаписей и не предполагают личного общения с автором методики. В лучшем случае может быть один-два живых эфира, где в общем чате можно задать вопросы.
Плюс онлайн-курсов и тренингов — в их цене, возможности за короткий период освоить большой объём знаний, уже систематизированных для удобства восприятия. А, может быть, и приобрести важные для вас навыки. Сразу отмечу, что усилия приложить придётся. Простая оплата тренинга, присутствие, как это сейчас бывает, в нескольких чатах участников, результат не гарантирует.
К плюсам онлайн-тренингов можно также отнести то, что лучшие из них не ограничиваются одной сферой знаний. Обязательно приглашаются психологи, юристы и иные специалисты, практикующиеся в изучаемой теме, чьи наработки могут быть полезны участникам мероприятия. В наше время востребованные знания и рождаются на стыке нескольких сфер, поэтому такое обучение можно назвать более качественным, способным привести вас к лучшему результату.
Консультация — самый доступный способ пообщаться с экспертом лично относительно конкретно своей ситуации. Не изучать, как на групповых мероприятиях и при чтении книг, в целом теоретическую картину, нюансы и трудности, которые могут вас никогда и не коснуться, а подобрать исключительно свой ключ к своей проблеме. Консультации проходят сессиями, обычно от трёх-четырёх до десяти штук.
Сопровождение — в отличие от консультирования, сопровождение предполагает ваше более длительное общение со специалистом. Чем дольше вы знакомы, тем легче и быстрее находите решения. Сопровождение предполагает, что вы сами осуществляете определённую деятельность, а специалист по вашему запросу отвечает на вопросы по мере их возникновения в согласованном порядке. Цена рассчитывается обычно по месяцам, сопровождение может быть предоставлено на 3, 6, 12 и более месяцев.
Наставничество — похоже на сопровождение, но если на сопровождении вы обращаетесь к специалисту по мере возникновения вопросов, то наставник сам берёт вас за руку и ведёт до результата. Цена рассчитывается также по месяцам. Наставничество может быть предоставлено на 3, 6, 12 и более месяцев. В сравнении с чтением книги или онлайн-курсом, наставничество — дорогая услуга, это не массовое обучение, вы работаете в связке и индивидуально.
Тренинги, курсы, консультации, сопровождение в офлайн-формате обладают теми же характеристиками, что и онлайн, однако в связи с дополнительными расходами организаторов, такие услуги обычно стоят дороже.
Напомню, что все виды деятельности, где требуется лицензия, должны осуществлять специалисты, имеющие соответствующее разрешение. Перечень лицензируемых видов деятельности может изменяться, поэтому ссылку не оставляю. Наберите в интернете «лицензируемые виды деятельности».
Поиск специалиста — задача тоже непростая. Как понять, что человек обладает именно тем объёмом знаний, который вам необходим? К сожалению, и к счастью — никак.
К сожалению — потому что убедиться в том, что вы подходите друг другу, можно только на собственном опыте. Даже отзывы здесь малополезны.
К счастью — потому что это тоже своего рода путешествие, которое вашу жизнь наверняка разнообразит и обогатит. Здесь чисто вопрос вашего отношения: готовы ли вы извлекать позитивный опыт из всего, на что решились? Мы говорили об этом (Шаг 6). Кстати, вполне тянет, если пожелаете, на принцип.
Польза. Я готов извлекать пользу из всего, на что решился.

Чего никакой специалист делать не будет. Брать на себя ответственность за ваши решения и решать за вас. Кроме этических причин, он элементарно не знает о вас столько, сколько знаете вы. А раз окончательное решение всё равно за вами, уже быстрее забирайте ответственность за себя себе и начинайте формировать стратегию жизни.
Данная книга — в помощь тем, кто поверил в свои силы. Она специально создана таким образом, чтобы вы сами могли оказать себе помощь. Для удобства использования чуть позже мы с вами создадим вашу собственную Дорожную карту, в которую войдут только те шаги, которые вы выберете. Позже, если пожелаете, вы сможете добавлять в неё всё, что вам удаётся вынести из различных книг, тренингов и других источников. Как говорится, «всё — в дом», всё — на свою карту.
Никому никогда не отдавайте руль управления своей жизнью. Вы можете сомневаться в своих решениях — это совершенно нормально. Если у вас закончились силы, вы зашли в тупик и не знаете, как выкрутиться из сложившейся ситуации — обращайтесь к специалисту. Набирайтесь сил, знаний и возвращайтесь к штурвалу. И у нас с вами получился ещё один принцип.
Могу сам. Когда не могу, иду к специалисту, который поможет мне продвинуться к уже поставленной мною цели. Либо поможет эту цель сформулировать.

И давайте добавим ещё один принцип, который касается результатов. Чтобы не застревать на промежуточных станциях, даже если они очень хороши, и двигаться вперёд.
Радуюсь любой победе, но продолжаю двигаться вперёд к следующим целям. На место «хорошего» придёт «лучшее».

Итак, прямо сейчас у нас получилось сформулировать семь принципов жизни, с которых мы начали формировать стратегию жизни.
Кстати, для этого мы использовали наработки как минимум четырёх шагов нашего базового алгоритма — конструктора, а именно:
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На самом деле, мы использовали намного больше. Вы можете потренироваться и поискать, какие шаги ещё мы задействовали при составлении своей стратегии жизни. А, может быть, вы сами хотели бы что-то добавить. Запишите.
_____________________________________________

Не гонитесь за количеством принципов. Лучше по прошествии времени перечитайте книгу и обновите свою стратегию жизни. Пусть для начала в ней будет один пункт, но это будет то, в чём вы абсолютно уверены. Это будет начало вашего будущего успеха.
А для укрепления веры в то, что он обязательно придёт, послушайте песни Виктора Третьякова, например «Самый лучший год!», «Физика», «Надежда» или «Честное папино».
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Шаг 46. Начать формировать стратегию жизни
Резюме
Стратегия жизни может обновляться, дополняться, но она актуальна всегда. Если вы видите суть, вы всегда сможете адаптировать под неё свои новые потребности и возможности. Ускорится ли достижение ваших целей? Конечно, ведь вы будете сфокусированы на главном в своей жизни.

7.2. Сквозные технологии

Что ещё может ускорить и приумножить ваши результаты?
Я назвала это «сквозные технологии». Речь пойдёт о приобретении личных навыков и умений, которые, кроме основных, дают много дополнительных эффектов. Возникает ситуация, когда вы получаете намного больше, чем ожидаете.
Почему «сквозные»? Полученные результаты проникают во все сферы жизни человека.
Почему технологии? Потому что их достижение и применение предполагает определённый длящийся во времени процесс и порядок действий.
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Сквозные технологии

Отличительные черты «сквозной технологии»:
1. Выбранная сфера знаний должна проникать во все сферы жизни.
2. Действия по освоению выбранной сферы знаний должны быть постоянными и непрерывными.
3. Необходим коллектив единомышленников.
Я поясню. Реалии сегодняшнего дня таковы, что для успешной жизни недостаточно владеть одной профессией. Элементарно, чтобы вести свой бизнес, хотя бы для правильной постановки задач, нужно знать азы чуть ли не десятков профессий. Даже если у вас нет своего бизнеса, информационные, гуманитарные технологии сопровождают каждого из нас и совершенствуются быстрее, чем мы успеваем оглянуться. Научиться всему невозможно, поэтому для обучения предпочтительнее выбирать универсальные знания, то есть применимые не в одной, а в нескольких сферах жизни.
Далее любые знания и навыки, которые вы не без труда приобретаете в жизни, надеясь получить от них какую-то пользу, нуждаются в постоянном применении. Иначе они забываются. Замечено, что это происходит, в среднем, через три месяца неиспользования. Чтобы знания усваивались и сохранялись в вашем активном пользовании, нужна некая сквозная занятость, сквозная линия, которая будет постоянно побуждать обращаться к ним и преобразовывать в результат.
Подобное обучение может занять месяцы и даже годы, поэтому очень нужен коллектив единомышленников — людей, которые мотивируют, поддерживают, подсказывают, позволяют тренироваться (на себе) и раздражают своими результатами, чем будят и не позволяют останавливаться.
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В тех сферах, о которых мы будем говорить, таким коллективом могут быть клубы, являющиеся частью процесса обучения. Поэтому искать можно не сам клуб, а курс или тренинг для обучения, в котором есть клубная поддержка. Как правило, в нужных нам коллективах всегда есть тренер или наставник, а значит, и профессиональная поддержка тоже есть.
Это необязательно должны быть тренинги дополнительного образования. Непрерывную занятость и поддержку единомышленников может обеспечить ваш трудовой коллектив, если в нём заботятся о постоянном развитии сотрудников, а тема обучения созвучна вашей стратегии и полезна для многих сфер жизни. А также курсы повышения квалификации, хобби и любая другая новая деятельность, которая вызвала ваш интерес.
Вероятнее всего, ваш интерес повысится ещё больше, если вы будете видеть перспективы этой деятельности, цель будет амбициозна для вас, и вы будете видеть, что при её достижении ваша финансовая, эмоциональная или физическая безопасность повысятся. Заметили? То есть цель, ради которой вы решили освоить новые знания, должна быть стратегической, значимой, главной.
Как видите, сквозные технологии как бы соединяют стратегию и тактику.
Если стратегия — это план действий до главной цели, то тактика — это отдельные шаги и действия, рассчитанные на реализацию конкретных пунктов стратегического плана. Тактика — это инструменты, она будто «берёт» пункт из стратегии и говорит: «Я это буду делать ТАК».
Научившись извлекать пользу хотя бы из одной «сквозной технологии», вы качественно, раз и навсегда, улучшите свою жизнь. Без вариантов. Нужно лишь выбрать — в чём сейчас вы нуждаетесь больше всего.
Я подобрала для вас три «сквозные технологии», каждая из которых позволяет достичь одну из трёх целей: увеличение доходов, улучшение взаимоотношений, личностный рост или самореализация.
Начнём с взаимоотношений, а точнее — с коммуникации.

7.3. Профессиональное обучение коммуникациям

Единственная известная мне роскошь – это роскошь человеческого общения.
Антуан де Сент-Экзюпери

В определённом смысле коммуникация проще, чем выстраивание отношений. Используя коммуникативные техники, по сути, вам не нужно понимать, почему ваш собеседник находится в том или ином эмоциональном состоянии, как к этому относится он, как относитесь вы. Вы работаете по факту.
Зафиксировали эмоцию или фразу собеседника — повели себя оптимальным для этой ситуации образом. Тем самым и фундамент для улучшения взаимоотношений выстроили, и до результата — ведение продуктивного диалога — добежали быстрее.
Коммуникациям я посвятила несколько параграфов ещё в самом начале нашей книги (Шаги 14, 15, 16). Уж очень хотелось, чтобы каждый желающий поскорее смог попробовать на вкус грамотное владение словом и увидел, как оно способно открывать любые двери. Я наполнила те параграфы огромным количеством ценных техник, и, если вы смогли воспользоваться хотя бы частью предложенного мною, я вас поздравляю, это здорово!

Данный Шаг я пишу для тех читателей:
• кому предложенных материалов было мало;
• кто уже решил для себя, что хотел бы более профессионально овладеть коммуникациями, потому что в развитии этих навыков видит потенциал для улучшения своего положения во всех сферах жизни;
• для кого общение с другими людьми является главным удовольствием в жизни.
Напомню, что под термином «коммуникация» можно объединить все виды общения. А владение техниками эффективной коммуникации позволяет так построить беседу, чтобы получить тот результат, который вы ожидали, вступая в диалог.
Ранее мы говорили о коммуникации как о возможности реагировать на ситуацию, которая уже есть.
На самом деле, коммуникация может намного больше, например, изначально задавать тему, тон переговоров, вести их к необходимой вам цели. Иными словами, управлять диалогом. Для этого недостаточно просто знать, как среагировать в той или иной ситуации. Управление — это линия поведения, состоящая из последовательности строго определённых действий. И если вы не владеете навыками создания такой линии поведения, ими может владеть ваш собеседник, а вы даже не заметите, как вас проведут мимо вашей цели.
Поэтому в коммуникациях очень важна процедура — это и есть порядок действий, который вы совершите в любом случае, за который, как за путеводную звезду, держитесь при любом развитии любой ситуации.
Стоит лишь начать знакомство с процедурой ведения переговоров, как вы вдруг заметите, что, оказывается, любая беседа подчиняется универсальным законам. Да, формат беседы может отличаться. Конечно, вы по-разному построите беседу дома за чашкой чая или за столом переговоров с делегацией, от решения которой зависит судьба вашей компании. Но их остов может быть похожим.
К управлению можно отнести и способ поведения человека во внешней среде. Таких способов насчитывается как минимум пять. Пройдя тест, человек обычно с удивлением обнаруживает, что интуитивно использует один-два способа поведения, а остальные три-четыре не задействует вообще. Такие открытия приводят к тому, что он очень быстро осознает какой-то недостаток своего поведения в той или иной болевой для него ситуации. И, что самое ценное, может моментально исправить её, выбрав иной способ поведения.
Так сложилось, что обучение коммуникациям не является обязательным предметом в школах и многих вузах, поэтому большинство людей управлять коммуникациями не умеют. Но потребность отыскать решения через умение вести переговоры у людей велика.
И, к счастью, удовлетворить такую потребность есть все возможности. Я бы разделила их на те, которые позволяют подковаться теоретически, и на те, которые позволяют практически овладеть навыками коммуникации.
Так, существуют книги по коммуникациям и переговорам, некоторые из них очень популярны и занимают лидирующие места в рейтингах продаж. Также на рынке есть предложения для обучения онлайн, где любой человек в качестве дополнительного образования может получить определённый набор знаний и даже удостоверение о прохождении обучения государственного образца.
Однако на хорошем практическом уровне коммуникациями можно овладеть только офлайн, ведь необходима практика. Поэтому хотя бы однажды позвольте себе обучение в реальном мире. Чем больше будет ваш опыт общения, тем легче оно будет даваться, тем более сложные задачи вы сможете решать, просто общаясь с другим человеком.
Привожу некоторые предложения, которые можно найти на рынке:
• стратегические переговоры — делают акцент на плане переговоров, их алгоритме + рассматривают психологические аспекты;
• коммерческие переговоры, тренинги продаж — чаще всего основаны на психологии;
• медиация — учит находить вариант, который устроит всех участников конфликта;
• управление конфликтами — о закономерностях зарождения, возникновения, развития, разрешения и завершения конфликтов;
• эмоциональный интеллект — о том, что такое эмоциональный интеллект, как узнать собственный уровень его развития, как распознать эмоции свои и окружающих, понимать причины их возникновения;
• профайлинг — о психологическом портрете человека и определении искренности его намерений, о прогнозе его поведения и разработке схемы поведения с ним;
• коммуникации в целом — курсы обзорного характера о том, в каких сферах и каким образом можно сделать общение с другими людьми более эффективным.

Чтобы не только научиться, но и закрепить полученные навыки, внедрить их в жизнь, ищите курсы и тренинги с возможностью продолжения общения и проведения деловых игр по окончании обучения.
На игры по коммуникациям, которые мы уже несколько лет проводим в Санкт-Петербурге, к нам приходят самые разные люди. Их отличает желание развивать свои коммуникационные soft skills, становиться гибче, умелее в переговорных технологиях, управлять, а не подчиняться собеседникам.
Часто это студенты, предприниматели — люди, которые уверены в том, что от качества коммуникационных навыков зависят их жизненные перспективы.
Действительно, коммуникативные игры на деловые, а иногда и сказочные, шуточные сюжеты — шикарный способ обновить знания, отточить навыки, которые постоянно в этом нуждаются, научиться сдерживать эмоции, соединить теорию и практику, посмотреть, как другие участники справляются со сложными ситуациями, а также взбодриться, обновиться и просто качественно отдохнуть в компании единомышленников.
При всём моём желании научить вас управлению переговорами прямо сейчас, это невозможно — процесс обучения может занять несколько месяцев. Но я очень хочу показать вам, как он отразится на вашей жизни.

Выбрав более профессиональное обучение коммуникациям, вы:
• увидите закономерности общения, которые присутствуют в каждой беседе;
• распознаете ошибки, которые ранее приводили вас к неблагоприятным последствиям;
• на основе своего опыта сможете создать собственную систему, стратегию и тактику переговоров;
• узнаете, как не попадаться на манипуляции, но уметь манипулировать, если уж очень понадобится;
• почувствуете уверенность в себе;
• ощутите, насколько весомее стало ваше слово;
• научитесь необидно и с пользой для общения реагировать на эмоции;
• сделаете ваши отношения с окружающими более продуктивными.

Это поможет вам:
• в презентациях на аудиторию слушателей;
• в переговорах, на которые вас отправило начальство;
• на встрече с конкурентом или представителем власти;
• в разговоре с начальником, подчинённым или коллегой;
• в беседе с ребёнком или родителями;
• мужем или женой;
• мужчиной или женщиной;
• с девушкой или молодым человеком;
• с подругой или другом;
• в любых других видах общения.

Как видите, прелесть технологий коммуникаций — в их универсальности и проникновении во все сферы жизни. Поэтому их освоение вполне может считаться «сквозной технологией».
В жизни вас ожидают самые разные собеседники. Они наверняка будут видеть вас не такими, как вы видите себя. Таковы законы человеческого восприятия: добрый увидит вашу доброту, злой — вашу злобу, а вор в вас увидит вора. Не потому что вы такой, а потому что он, может быть, такой. Сами понимаете, я несколько утрирую для того, чтобы механизм восприятия любым человеком собеседников стал ещё понятнее.
В любом случае, ваши собеседники будут принимать решение о взаимодействии с вами, опираясь не на ваши истинные качества (их они могут не знать или не распознать), а на своё отношение к вам. И их решению в вашу пользу можно способствовать.
Я хочу открыть один очень важный секрет тем читателям, кто уже почти полностью прочитал мою книгу.
Уважение – это та слагаемая общения, которой не хватает абсолютно всем.

Искренне окажите человеку уважение, и вы получите преимущество в его глазах. На всякий случай оговорюсь: не путайте уважение с манипулированием и лестью. Люди прекрасно считывают неискренность. Кстати, мысль в рамке тоже вполне тянет на принцип жизни. Включите его в свою стратегию, чтобы покрепче внедрить в свою жизнь.
Однажды заполнив нашу книгу — дневник, вы сможете использовать свои наработки всегда и везде. А конструктор-трансформер поможет вам их быстро отыскать. Для обучения коммуникациям вам понадобятся как минимум следующие Шаги.
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Дальше у каждого будет свой набор Шагов, которые вы посчитаете полезными для раскрытия ваших возможностей в коммуникациях.
И напоследок немного юмора. Для получения ссылки перейдите на сайт:
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https://natatey.ru/7_3_humor
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Шаг 47. Профессионально подтянуть коммуникации
Резюме
Качественное владение коммуникацией может сделать счастливее каждого человека. Чем большим профессионалом в коммуникациях вы будете становиться, тем меньше на вас будет влиять то, как вас воспринимают другие. Вы будете понимать всю относительность таких суждений. И тем сильнее будет ваша личная эффективность не только в коммуникациях, но и в любых других сферах жизни.

На следующем Шаге мы поговорим о финансах.

7.4. Финансовая состоятельность

Редкий человек может утверждать, что ему никогда в жизни не приходилось думать о том, как заработать денег. Кому-то больше пришлось потрудиться над этим вопросом в юности, для кого-то время самых напряжённых размышлений наступило сейчас. А у кого-то такой период, возможно, только предстоит в будущем.
Ваша финансовая состоятельность в настоящий момент может вас устраивать или нет, но опасения за своё будущее сегодня испытывают очень многие люди. Страх бедности, потери способности обеспечить семью тревожат и не дают в полной мере получать удовольствие от жизни.
Благо в современном мире финансовый вопрос тоже решить можно — на рынке для этого есть все инструменты.
Я представляю рынок как цветик-семицветик, где каждый лепесток — это способ заработка. Зарплата, депозиты, облигации, акции, валюта, криптовалюта, товары, недвижимость — выбери лепесток, загадай желание, и оно исполнится. Потом следующий. Только выбрать надо правильные лепестки и повести себя с ними надо грамотно.
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Необходимо сразу осознать, что при выборе любого инструментария богатым вы станете не сегодня и не завтра. Чёткое понимание этого оградит вас от участия в авантюрных проектах, в которых вы гарантированно, сразу или через время, потеряете свой капитал. А также от откладывания этой темы «на потом» — «потом» у вас может просто не оказаться ни времени, ни сил.
Финансовая стабильность и уверенность в завтрашнем дне — это стратегическая задача, для решения которой нужен план.
Она амбициозна? Да, очень — вы ведь хотите прийти туда, где не были раньше. Перспективна? Конечно. Безопасна? Мы за тем ею и занялись, чтобы повысить вашу финансовую безопасность. Интересна? Всё зависит от вас — это вы можете сделать её интересной для себя и заставить свой мозг послужить вам.
С чего начать? Со стартовой точки. Наверняка каждый из вас уже имеет какой-то доход. Его дают зарплата, стипендия, бизнес, пенсия, дивиденды, арендные платежи и т. д. Насколько он вас устраивает?
Запишите в процентах, где 100 % — устраивает полностью:
__________________________________________

Если вы не написали число 100, значит, есть куда стремиться. Как можно увеличить доход? Деньги можно заработать, приумножить или масштабировать.
Заработать — значит, получить денежный эквивалент за свой вложенный труд.
Приумножить — удвоить, утроить уже имеющийся свободный капитал. Так и говорят, получить х2, х3, х10 и т. д. от вложенных средств. Это тоже заработок, потому что свой интеллект приложить придётся. Но работать в этом случае будете не только вы, а и ваши ранее заработанные и неистраченные деньги.
Масштабировать — выстроить стратегию увеличения дохода, который может растить сам себя, одновременно приумножая получаемые средства. Здесь тоже работаете и вы, и деньги, но деньги, если стратегия выстроена удачно, начинают работать всё больше.
Чтобы выбрать между заработком, приумножением и масштабированием, надо знать некоторые обстоятельства. Так, чтобы ощущать себя в безопасности с точки зрения финансов не только сегодня, но и в перспективе, по мнению некоторых авторов, необходимо иметь не менее пяти источников дохода.
Подарки, помощь родителей и детей вы вполне можете тоже посчитать, но здесь мы их не рассматриваем, ведь наша книга — о личной эффективности.
Предположим, вы решили, что все деньги вы хотите зарабатывать. Сколько работ вы сможете потянуть? Одно, два, ну, максимум три места работы. И в этом случае везде работаете вы лично. Как надолго вас хватит?
Предположим, вы хотели бы приобрести недвижимость и сдавать её в аренду, но пока у вас на это нет достаточных средств. Куда вы обратите свой взгляд? Конечно, на возможности приумножить и масштабировать свой капитал, то есть на инвестиции.
Тем более что инвестиции окружают нас везде, игнорировать их невозможно. Даже простое хранение зарплаты и пенсии на счёте в банке уже может приносить дополнительный доход в виде процентов, которые могут быть больше или меньше, то есть быть более или менее удачной инвестицией. И всё-таки по-настоящему универсальной технологией в сфере финансов являются не инвестиции.
Такой технологией является трейдинг, иными словами, умение торговать на бирже. Почему этот навык наиболее универсален? Дело даже не в том, что фондовые, валютные, криптовалютные биржи имеют схожие элементы интерфейса и основные принципы торговли. И, если вы освоили работу с одной из них, вам будет легче адаптироваться к другим.
Дело в том, что трейдинг позволяет лучше всего изучить себя. Торговля на бирже формирует определённую психологию, которая и является ключом к успешной деятельности на биржевом рынке.
С чем вы будете иметь дело? Трейдеры шутят, что на бирже есть единственная стабильность — график в любом случае пойдёт вправо. А вот вниз или вверх — этого никто не знает. Вероятность, как в шутке о возможности встретить живого мамонта — всегда 50 на 50.
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«С — стабильность»

Даже при таких «нестабильных» условиях работы, обычное наблюдение за графиком, где постоянно что-то происходит, уже приносит пользу. Вы учитесь ощущать движение. Оно задано не вами, а рынком, и вы не можете на него повлиять. Но вы видите его, чувствуете, вам хочется поучаствовать.
Включившись в процесс даже на очень небольшие суммы, вы можете узнать свою мерность — как вам удобнее торговать: как часто, утром или вечером, с какой суммы и на какой максимальный риск и прочее. Понять это теоретически, без того, чтобы начать участвовать в сделках, невозможно.

Выбрав трейдинг как «сквозную», универсальную технологию для увеличения вашей финансовой состоятельности, вы:
1. Создадите свою финансовую стратегию, выходящую далеко за рамки собственно торгов на бирже. Потому что успешная работа трейдера сплошь состоит из создания собственных стратегий — стратегия поведения на рынок, на монету (актив), на месяц, день, час и т. д. Вы настолько привыкнете это делать, что ваша собственная финансовая стратегия, которая приведёт вас к финансовой состоятельности, сама собой начнёт проявляться. Только успевайте фиксировать те принципы, которым вы захотите следовать исходя из собственного полученного опыта.
2. Создадите для себя оазис спокойствия в бурлящем мире финансов, найдя свою зону комфорта и сформировав её из тех самых принципов, которые вы посчитаете важными при торговле на бирже.
3. Выработаете беспристрастность. Вы будете иметь дело с деньгами и поначалу каждый плюс на счёте воспринимать как достижение вашей гениальности, а каждый минус — как трагедию. Постепенно вы измените своё отношение к происходящему, например, осознав, что сделка — это не заработанные или потраченные деньги. Это процесс, итоги которого целесообразно подводить раз в день, в неделю или в месяц, в зависимости от вашей стратегии. При этом вы будете понимать, в какой момент необходимо абстрагироваться, а в какой — порадоваться результату.
4. Научитесь принимать ошибки, от которых не застрахован никто. Мы несовершенны, поэтому вы регулярно будете ошибаться с прогнозами по ситуации на рынке, это абсолютно нормально. Не бывает людей, которые в 100 случаях из 100 точно определяют направление движения рынка. А значит, ваша стратегия должна строиться таким образом, чтобы вы зарабатывали даже тогда, когда оказываетесь неправы.
5. Научитесь принимать то, что есть, и в негативе видеть позитив. Да, сейчас происходит вот это. А что, если?.. Как перевернуть происходящее в свою пользу? Трейдинг «раскачает» ваш мозг, вы привыкните действовать, а не ждать, вырастите вашу уверенность в себе, выработаете способность управлять эмоциями, научитесь дисциплине, укрепите стрессоустойчивость, мобильность, разовьёте многомерное видение ситуации.

Компиляция всех этих факторов — ваше решение. Поэтому в первую очередь рынок учит принимать решения.
Скажите честно, отказались бы вы от такого набора личных качеств и навыков? Всему этому при вашей настойчивости способна научить всего лишь одна «сквозная технология» — трейдинг.
Поэтому минус трейдинга, пожалуй, один — ему нужно научиться.
А вот плюсов у трейдинга много. И полученные навыки могут пригодиться в любой сфере жизни. Трейдинг даёт как раз тот самый эффект, который мне очень симпатичен, — не нужно отдельно учиться выдержке, управлению эмоциями, стойкости в достижении целей.
Всё это вы получите как побочный эффект овладения инструментом, который в качестве основной цели повысит ваш доход и сформирует финансовую безопасность. Ну не здорово ли?
«Да, конечно, но сложно!» — так и слышу ваш ответ.
Не спешите грустить! Освоение трейдинга — прекрасная стратегическая цель. Если вы решитесь в перспективе освоить трейдинг, это совсем не значит, что вы должны отказываться от других финансовых инструментов.
Сейчас есть немало способов, которые позволят вам, одновременно двигаясь в сторону освоения, например, трейдинга, зарабатывать деньги с помощью различных «облегчённых» инструментов. Более того, такие способы ускорят процесс вашего обучения. К ним можно отнести:
• автоследование — когда ваши сделки автоматически копируют сделки выбранного вами трейдера, вы платите комиссию, налоги, учитываете риски, остальное — ваш доход;
• алгоритмическая торговля — торговля на биржах специально созданными ботами;
• стейкинг — в криптовалютных операциях его можно представить как аналог депозитов и др.

Они проще в некоторых аспектах, и ваших знаний для их использования требуется не так много, а копилочка вашего инструментария будет расти.
Что бы вы ни выбрали, необходимо соблюдать риск-менеджмент. Потому что самая первая задача любого человека, решившего улучшить своё финансовое положение, — это свести к минимуму потерю средств и разработать стратегию таким образом, чтобы доход был возможен при любом развитии событий. Как раз для этого и необходимо умение управлять своими рисками, или риск-менеджмент. Принцип может звучать так:
Я не могу влиять на цену актива и на других участников рынка, но я могу влиять на свои риски.
Только соблюдая риск-менеджмент и рассчитывая размер своих позиций во всех активах, я смогу сохранить и приумножить свой капитал.

Важно помнить, что абсолютно безрисковых вариантов увеличения количества денег в вашем кошельке не существует вообще. Даже самый привычный доход, зарплата — это не гарантия, а вероятность прироста вашего капитала. Зарплату могут задержать, работы можно лишиться. А заработанные средства может не получиться сохранить, потому что они постоянно теряют свою покупательскую способность из-за инфляции.
Поэтому любой способ увеличения капитала имеет два ключевых компонента: доходность и риск, где
доходность — это потенциальная стоимость актива, которая может варьироваться и быть положительной (приход) или отрицательной (убыток),
риск — это вероятность возникновения негативных событий, которые могут повлиять на доход.
Между доходностью и риском есть прямая зависимость.
Чем выше доходность, тем выше риск;
и чем выше риск, тем выше доходность.

Так, самый низкий риск дают депозиты в банках, но и средняя доходность у них будет самой низкой — даже чуть ниже ключевой ставки Центрального банка. Самый высокий риск из перечисленных на рисунке активов — у фьючерсов и опционов, но и доходность там самая высокая. Правда, доступна она будет только в том случае, если повезёт её получить. Вернее, когда вы научитесь её получать.
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Соотношение риска и доходности

Приятное обстоятельство, о котором начинающие обучение финансам редко задумываются, — на начальном этапе оно практически не требует свободных средств. Учиться можно и нужно на символических суммах. Да, вы не заработаете состояния, но вы поймёте механизмы, научитесь и убедитесь в том, что это может быть безопасно. Поэтому нет никакого смысла ждать, когда у вас появятся свободные средства для вложений.
Обучение финансовым операциям и накопление свободного капитала — эти процессы должны быть параллельны. В противном случае, ожидая свободного капитала и не предпринимая усилий для обучения, вы рискуете слить свой депозит при первых свободных деньгах, появившихся у вас в руках.
Как и в коммуникациях, в сфере финансов сейчас тоже очень популярны тематические клубы. Часто это платный формат продолжения обучения или бесплатный формат поддержки какого-то сервиса и пр. Практически всегда это онлайн-чат с людьми, с которыми вы не знакомы лично. Но вы видите их образ мысли, решения, действия, успехи и неудачи. Глядя на них, у вас появляется стимул двигаться вместе с ними. «Если смогли они, то почему не смогу я?» — подумаете вы. Участники клуба говорят на одном языке цифр, статистики и фактов. Разные подходы к решению возникающих задач кратно увеличивают эффективность работы. Цели достигаются проще, результаты получаются лучше, трудности переносятся легче, а жить становится интереснее. Поддержка и обмен достижениями помогают двигаться вперёд.
Клуб — это сообщество тех, кто идёт вперёд, невзирая на обстоятельства. Они привыкли учиться, искать, их мозг активен. Да, завтра может всё измениться. Понизится или повысится ключевая ставка, произойдёт какое-нибудь событие или состоится политическое решение — мир финансов отреагирует, возможно, на гребне волны окажутся новые финансовые инструменты. И сообщество единомышленников узнает о них первыми, и осваивать их начнёт тоже впереди многих других.

Итак, постепенно изучив финансовые инструменты и создав стратегию своей финансовой состоятельности, вы сможете:
• заработать, начиная с символических вложений, практически с нуля;
• начать получать доход от имеющихся свободных средств;
• увеличить доход от имеющихся средств;
• приумножить или масштабировать имеющийся капитал;
• преодолеть инфляцию и сохранить имеющийся капитал;
• получить дополнительный доход;
• увеличить количество источников дохода;
• оплачивать текущие покупки или крупную покупку не из запасов, а из заработанного, что позволит не транжирить свой капитал;
• оплачивать регулярные платежи — ипотека, кредит, учёба, аренда;
• увидеть механизм, как можно получать дополнительный доход, приобрести уверенность в том, что вы тоже это можете;
• почувствовать финансовую безопасность, спокойствие и уверенность в завтрашнем дне.

Конечно, многому предстоит научиться. Как всё это освоить? Есть два пути:
1. Самостоятельно. Сегодня практически вся необходимая информация есть в интернете в открытом доступе.
Плюсы: вы сэкономите свои средства.
Минусы: такой способ потребует от года вашего времени, потому что вам необходимо будет находить информацию, проверять её, убеждаться, что результат соответствует заявленному в материалах, пробовать, чтобы оценить, что работает, а что нет, отфильтровывать мошенников, тех, кто приукрашивает свои результаты.
Такой способ хорош, когда у вас в запасе много времени, и вы точно сможете самостоятельно долго сохранять свой импульс (перечитайте Шаг 30).
2. С поддержкой наставника или сообщества. В теме финансов существует много курсов, тренингов, несложно найти и наставника. Конечно, тут тоже придётся пробовать, оставлять или менять. С целью привлечь аудиторию очень многие предприниматели приукрашивают результаты. Но когда вы найдёте тех, кому доверяете, сразу ощутите сильную поддержку.
Минусы: этот способ будет стоить вам денег.
Плюсы: вы сильно сэкономите время и убережёте себя от большого количества ошибок и в итоге финансовых потерь. Не от всех, но от многих.
Как же быть тем, кто пока понятия не имеет, как улучшить своё финансовое положение? Денег и так не хватает, поэтому о каких вложениях может идти речь? И времени тоже не хватает, прихо́дите с работы и падаете, о каком обучении можно говорить? Я вас понимаю, поскольку сама всё это проходила.

На мой взгляд, здесь есть две проблемы в мышлении:
1. Экономическая, и даже, скорее, философско-мировоззренческая реальность такова, что мы не можем приобрести больше, чем способны произвести. Если вашего дохода не хватает на всё, что вам необходимо, решать надо именно этот вопрос. И решать его надо через заработок, повышая свою стоимость как специалиста, эксперта или формируя личный бренд.
2. Следует разобраться с тем, что вам действительно необходимо. Вам в помощь ваши записи о потребностях, желаниях, целях и планах (Шаги 40, 41, 42, 43). Зарплата вряд ли удовлетворит все ваши желания, поэтому, чтобы выйти на экономически новый уровень жизни и когда-нибудь позволить себе всё что пожелаете, на начальном этапе надо подойти к выбору необходимого очень внимательно.

Здесь я предлагаю вспомнить очень популярную методику про конверты. Многие авторы вслед за классиками финансовой грамотности предлагают распределять весь получаемый вами доход по шести или по четырём конвертам.
На начальном этапе, когда человек только задумывается о финансовом планировании, я предлагаю распределять деньги ещё проще: мысленно делить весь доход на две части: будничные деньги и праздничные деньги.
Будничные деньги — это все затраты, включая обязательные платежи, ежемесячные расходы, эмоционально приятные покупки, которые вы совершаете регулярно. Это ваш обязательный капитал на месяц или год — то, что вам понадобится в любом случае, это ваши тактические деньги.
Праздничные деньги — все затраты, которые вы сможете себе позволить для того, чтобы в будущем ваша жизнь была легче, интереснее, насыщеннее. Используйте любые слова, которые отражают ваши пожелания к будущему: _____________________________
______________________________________________.

Это стратегические деньги — ваши вложения в образование себя и детей, те средства, которые позволят вам достичь лучшего финансового положения в будущем через трейдинг, инвестиции или любым иным способом, который вы выберете.
Уточню, «праздник» — это не банкет, подарки или путешествие, это вложения в качественное улучшение уровня жизни себя и своей семьи.
Желательно, чтобы будничных и праздничных денег каждый месяц к вам приходило поровну. Тогда вы легко сможете не только выстроить свою финансовую стратегию, но и следовать ей.
Задание 1. Если в настоящее время вы имеете только один источник дохода — зарплату, расположите её на графике «Соотношение риска и прибыли». Насколько устойчиво вы ощущаете себя со своим единственным источником дохода?
Расположение может зависеть от постоянства дохода, наличия денежных средств у работодателя, изменения спроса на продукцию, рисков утраты работы в обозримом будущем, вашего собственного спокойствия и уверенности в завтрашнем дне при сохранении текущего места работы и многого другого.
Задание 2. Если «праздничных» денег в своём кошельке вы не нашли, просто запишите здесь цифру в два раза больше, чем ваши ежемесячные затраты (или будничные деньги):
______________________________________________

Это ваша ближайшая финансовая цель. За какой срок вы берётесь её достичь? Запишите: ______________
В чём польза нашего конструктора-трансформера при освоении финансов? Дело в том, что финансовая состоятельность покоряется только взрослой личности — человеку, хорошо знающему себя, свои преимущества, цели, желания, успешно реализующему свои планы и умеющему конвертировать свои навыки в доход. Поэтому на ваш результат вы работали, заполняя все 45 Шагов нашего базового конструктора.
И наоборот. Если вы решитесь вырастить свою финансовую состоятельность, через один-два года вы увидите, что вам стало намного легче заполнять вашу дорожную карту, и в этой книге вы с удовольствием сделаете много новых записей.
Я с удовольствием помогу вам в этом. Узнать о ближайших курсах и консультациях можно на сайте:

[image: ]
https://natatey.ru/shop

[image: ]

Шаг 48. Увеличить финансовую безопасность и выстроить стратегию финансовой состоятельности
Резюме
Любой финансовый инструмент — это не про прибыль с первой минуты вашего присутствия на рынке. Вам будто предлагается: «Будьте исследователями». А потом уже думайте о каком-либо заработке. Деньги будут просто следствием ваших исследований, ваших правильных действий, вашей стратегии, торговой системы и вашего следования своей торговой системе.
Если вы создадите её на основе собственных наблюдений, анализа, работы над собой, протестируете её и выработаете дисциплину следовать ей — значит, вы вырастили себя как личность в сфере финансов. Тогда результат в виде денег будет обязательно.
Если вы до сих пор пребываете в цикле «у меня нет денег — потому что я не умею их зарабатывать — поэтому у меня нет денег», читайте следующий параграф.
И если вас вообще не беспокоят проблемы с доходами — следующий параграф тоже для вас.
А пока, если необходимо, запишите себе следующий принцип жизни, который можно сформулировать следующим образом.
Мне нужен долгосрочный стабильный доход. Я понимаю, что ситуация на рынке может изменяться очень быстро, поэтому я изучаю разные инструменты заработка, приумножения и масштабирования своего капитала.


7.5. Написание книги

Вы когда-нибудь задумывались над тем, чтобы написать книгу? Создание монументального, программного текста — третий способ получить результаты сразу во всех сферах жизни, прокачав всего один универсальный навык.
Написание книги, если подходить к этому занятию грамотно, состоит из множества последовательных шагов, они тоже представляют собой определённый алгоритм, технологию.
Написание книги — это отличная сквозная занятость для тех:
• чей единственный капитал — это вы сами, и вы понятия не имеете, как из одной зарплаты сформировать свою финансовую состоятельность;
• кто уже решил свои финансовые вопросы и не знает, чем заняться дальше, вы привыкли действовать, и вам скучно без по-настоящему стоящего проекта;
• кто желает разгрузить свой профессиональный или жизненный опыт и оформить его таким образом, чтобы он стал интересен не только вам;
• кто просто мечтает стать знаменитым.
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Специалисты книжной индустрии убеждены, что в каждом человеке живёт как минимум одна хорошая книга. Главное, её найти, написать и представить миру (И. Гусинская).
И неважно, заработали ли вы уже все деньги, которые вам необходимы, или только начинаете двигаться в этом направлении. Для вас это отличный шанс достичь поистине глобальных результатов.

Что мы можем извлечь всего из одного действия — написания книги?
1. Позиционирование. По сути, написание книги — это возможность сформулировать и упаковать своё позиционирование как писателя, эксперта, путешественника, мамы, папы, режиссёра, блогера, садовода или домохозяйки. Список можно продолжать бесконечно. Вы можете не просто сформулировать свою экспертность, следуя формуле, которой следует большинство: «Я знаю, как надо — читайте». Вы сможете намного больше — через интересную, востребованную читателем и потенциальным покупателем идею или историю, вдохновить его и позволить уже ему увидеть новые оттенки радости в его собственной жизни.
2. Создание личного бренда. Личный бренд — это непрерывный процесс самопозиционирования, который в повседневной жизни используют не более 5 % людей. Между тем от его наличия напрямую зависит жизненный успех. Чтобы написать книгу, вам обязательно понадобится личный бренд, иначе с читателем вы друг друга не встретите. Поэтому считайте, что если вы грамотно напишете книгу, то личный бренд уже будет у вас в кармане.
3. Создание своего продукта. Если вы давно увлечены какой-то темой и никак не можете собрать мозаику бесконечных наблюдений в единый продукт, который мог бы приносить доход, написание книги — это отличный способ. Он поможет вам сформулировать свой продукт из сотен тысяч наблюдений.
4. Повышение стоимости вашего рабочего времени. Если ваша задача — повысить стоимость часа вашего рабочего времени, книга, позиционирование и личный бренд — это прекрасные слагаемые достижений в этом направлении.
5. Повышение вашего интереса к жизни. Если ваша задача не связана с заработком, но связана с созданием интересного проекта, который воодушевит вас, написание книги поможет вам! Таким проектом может быть сама книга. Или это может быть какая-то новая, интересная вам деятельность, о которой вы знаете мало, но хотите узнать больше. Напишите о ней книгу, даже если не для других, так для себя! Вы узнаете, кто вы в этой своей новой роли? Зачем вы посвятили этому значительный кусок жизни? Какой выхлоп ожидаете? Ведь вы его, конечно же, ожидаете, по-другому просто вы не возьмётесь за книгу.

Как любая сквозная технология, написание книги подарит вам универсальные, новые навыки и качества:
• умение находить свои тайные опоры;
• настраиваться на продуктивное творчество;
• анализировать рынок;
• выявлять актуальность;
• удерживать фокус;
• отделять главное от второстепенного;
• создавать интересные истории — не важно, художественная ли литература вас заинтересует или нон-фикшн;
• формулировать самопрезентацию и т. д.

Вы научитесь выдержке, спокойствию, планированию, умению формулировать стратегические задачи и доводить их до реализации, преодолеете барьер стеснения, сможете легко предлагать себя и свою работу широкому кругу лиц.
Интересно, что даже если вы напишете книгу только для себя, вы уже получите огромное удовольствие и прокачаете личную эффективность.
Если сомневаетесь, напишите книгу сначала для себя.

Некоторые авторы, например, А. Адлер и Е. Звонцова, так и поступили — писали сначала «для себя». И такой подход не помешал им впоследствии стать популярными. Совсем наоборот — помог, потому что снизил груз ответственности и позволил ярче выразить свою индивидуальность.
Хочу привести вам цитату из интервью Екатерины Звонцовой. Честно говоря, я вдохновляюсь, перечитывая эти строки. Может быть, они вдохновят и вас:
Лет в 16 я почувствовала, что то, что у нас есть на книжном рынке… мне не хватает тем, которые для меня важны, где были бы герои, которые мне интересны. Я подумала, а почему бы, собственно, не написать мне книгу, которую я хочу прочитать сама, чтобы она была именно с такими героями, такими сюжетными поворотами, с такими конфликтами, которые мне интересны. В 16 лет я радостно взялась за дело.
Я писала смело, азартно, у меня не было прений с внутренним автором, потому что я очень хорошо тогда понимала, что я пишу то, что сама буду потом читать. У меня на тот момент не было никаких мыслей, чтобы издаваться, и даже просто выкладывать в интернет. Я была настроена на письмо в стол для себя. Эта установка мне помогла. Я до сих пор свой читатель номер один. Даже сейчас, когда уже книжки выходят, большая аудитория, она растёт, всё равно. Такая история.
Ты получаешь хорошие эмоции, книжка помогает что-то понять, книжка тебя вдохновляет. Грубо говоря, ты пишешь истории для себя, но помогаешь другим. Мне это очень понравилось.

С чего начать? Начните действовать, вы к этому полностью готовы:
1. Зайдите в книжный магазин.
2. Найдите ту книжную полку, на которой вы хотите увидеть свою книгу.
3. На ней выберите издательство, которое вам нравится больше других.
4. На сайте или в соцсетях издательства посмотрите, может быть, они проводят курсы по написанию книги, которые только и ждут, когда вы обратите на них внимание?
5. Начинайте писать!

Как и с другими «сквозными технологиями», вы можете написать книгу самостоятельно либо обратиться к специалистам. Некоторые крупные издательства проводят онлайн-курсы по написанию книг. Кроме того, что это выгодный бизнес, им ещё интересно успеть поймать интересного писателя до того, как это сделают конкуренты.
Есть и другие онлайн-школы, организуемые самими авторами. Они также позволяют пройти путь по написанию книги под руководством опытных инструкторов.
Конечно, нужно заранее понимать, что всё это — коммерческие проекты. Да, они обещают будущему писателю, что его шедевр будет востребован читателями, а издательства вцепятся в него мёртвой хваткой и будут издавать и переиздавать. Рекламный ход? Возможно.
Но пользу от таких курсов, если отнесётесь к ним ответственно, вы наверняка получите, ведь книжный рынок — это огромный мир, ориентироваться в котором, если вы задумали книгу, вам совсем не повредит.
Конечно, не все ученики становятся авторами издательств. Для авторов, желающих издаваться и без помощи издательств, существуют другие способы издания книги, некоторые из них стоят символических денег или даже совсем бесплатны. И если вы полюбите выбранный вами способ, а ваша личностная активность подключится к вашему продвижению, такой способ издания может оказаться ещё более перспективным и финансово выгодным, чем издание книги через издательство.
В чём же польза нашего конструктора-трансформера для создания вашей книги? Поверьте, вы уже проделали половину необходимой работы — теперь написать книгу вам будет намного легче. Любое ваше открытие о себе, которое вы уже сделали и описали, может стать отправной точкой и для идеи книги, и для её написания, и для вашего позиционирования, и для создания личного бренда.
Считайте, что вы уже раскопали про себя очень много «изюминок», осталось лишь их структурировать и оформить. Поэтому набор полезных Шагов вы сможете выбрать сами!
Про себя могу сказать, что, наверное, для меня — это Шаг 3. Просто в какой-то момент я решила, что нужно сделать то, что сделать я могу.
Шаг 3. Довериться себе
Начали поиск дела, которое способно преобразить вашу жизнь, смогли (или попробовали) довериться себе

Может быть, написание собственной книги — это именно то, что теперь нужно и вам. А не попробуете — не узнаете!
Задание. Сходите в книжный магазин. Подышите атмосферой новых книг, поищите те из них, среди которых вы хотели бы увидеть и свою книгу.
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Шаг 49. Сформулировать и упаковать собственное позиционирование
Резюме
Написание книги даёт возможность сформулировать и упаковать ваше собственное видение себя на многие годы вперёд.
Это отличный способ дооформить себя как личность или эксперта, расставить необходимые акценты и познакомить себя и окружающих с собой в новом качестве. А заодно понять, кто вы есть, и что в жизни вам по-настоящему интересно.

7.6. Дорожная карта личной эффективности. Ваше дело

И, наконец, Ваше дело — это тоже сквозная, универсальная занятость, которая подтягивает под себя весь ваш образ жизни. А процесс его реализации зажигает ваш внутренний огонь и позволяет не только достичь желаемого результата, но и усилить вкус жизни. Это может быть бизнес, который вы ведёте давно, и сейчас желаете его усилить или улучшить. Или это может быть Дело, которое вы только-только задумали.
Вы можете выбрать любую цель (Шаг 42), хотя я рекомендую не мелочиться и поставить вашу самую главную цель. Ту, без реализации которой вы не мыслите свою жизнь. Все остальные цели встраивайте в дорожную карту к своей главной цели, это можно будет сделать при планировании (Шаг 43).
У вас получится Генеральная дорожная карта. Для её создания воспользуйтесь Стратегическим конструктором-трансформером, который теперь содержит все 50 шагов и опубликован в конце этого параграфа.
Хорошо, если в своей Генеральной карте вы сможете учесть все или максимум Шагов, в которых вы открыли о себе что-то важное. Ведь всё это — вы. С разных сторон и в разных обстоятельствах.

[image: ]

Генеральная дорожная карта — это наиболее полный учёт ваших индивидуальных особенностей и предпочтений.
Перелистайте все свои записи в этой книге и выберите свою главную цель.
Запишите: __________________________________
_____________________________________________
Запишите Дело, которое приведёт вас к её реализации:
_____________________________________________
Если главную цель вы пока не выбрали, а Дело жизни найти уже удалось (Шаги 3, 13), тогда сформулируйте цель, которой вам удастся достичь, занимаясь этим Делом.
Если вам пока не удаётся найти ни цель, ни Дело, поищите своё самое любимое состояние от деятельности — оно запросто может быть ключом, который откроет вам вашу миссию, Дело жизни и главную цель. В какой ситуации вы испытываете настоящее наслаждение, умиротворение и гармонию со Вселенной и собой? Когда вы чувствуете, что ваша душа поёт?
Что нравится именно вам? Вам нравится, когда происходит как (или что)?

Примеры:
1. Я люблю находить закономерности, видеть систему.
2. В жизни я занимался разной работой: от инженера-конструктора гидротурбин до упаковщика, а затем — начальника цеха по сборке мебели. На любой работе мне важно делать добрые дела. Я считаю, что день прошёл не зря, если я подвёз кого-то, помог завести машину или починить интернет. Или просто спас паучка или выпустил пчёлку, залетевшую в мой дом.
3. Мне доставляет удовольствие склеивать недостающие звенья. На работе я всё время нахожу какие-то неработающие части общего процесса и «собой» или своими усилиями пытаюсь их залатать.
4. Мне нравится помогать, я не люблю первые роли — слишком мало свободы и много ответственности, а вот помогать тому, кто на виду и в чей потенциал я верю — здесь я разворачиваюсь на полную катушку.
5. Мне нравится наблюдать преображение человека. Особенно приятно, когда это происходит при моём участии. Например, когда человек начинает получать удовольствие от своего труда, он расправляется, становится увереннее в себе, красивее и счастливее.
Поймав своё состояние счастья от деятельности, а это именно оно и есть, вы затем сможете найти такое Дело, когда будете постоянно испытывать такое состояние.
Поэтому, по сути, реализация вашего Дела жизни — это и есть жизнь, насыщенная счастливыми мгновениями, или ваша счастливая жизнь.

[image: ]

Шаг 50. Составить собственную Генеральную дорожную карту личной эффективности к реализации своего Дела
И для этого вы решили совершить Шаги, которые сейчас можете выделить маркером. Внизу таблицы допишите Шаги, которые придумали сами (если такие тоже есть). У вас получится Генеральная дорожная карта.

Таблица 5
Стратегический конструктор-трансформер для создания алгоритма «Генеральная дорожная карта для усиления личной эффективности»
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А в качестве закрепления пройденного, и чтобы немного развлечься — вернитесь и раскрасьте все картинки в те цвета, которые пожелаете. Пусть путешествие нашего Друга для вас приобретёт свои неповторимые краски.
Резюме
Чтобы результаты выбранного вами Дела проникли во все сферы жизни и преобразили их, нужно найти такое Дело, процесс осуществления которого или достигаемый результат для вас крайне важны. Только в этом случае вы преодолеете все препятствия, а ваша несгибаемая линия притянет к вам союзников и единомышленников. Они ещё больше усилят вас. И вы уже вместе сможете поставить новые цели и достичь новых высот.
Вы не будете метаться. Метаться будут те люди, у кого нет ни направления, ни мыслей, ни идей. У вас всё это теперь есть.
Чем чаще вы будете обращаться к нашему конструктору-трансформеру, тем легче и быстрее сможете создавать дорожные карты. Со временем вы сможете делать это в уме, наскоро пролистав книгу, к тому моменту тщательно наполненную вашей жизнью. И выделив те пункты, которые посчитаете необходимыми для создания новой карты.

7.7. Страница для собственных наблюдений и чек-лист

Ура! Мы сделали это! Если вы смогли осилить весь наш маршрут, то вы теперь точно сможете добиться и приумножить любые свои результаты.
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И если ваша цель — выйти на максимальные заработки, вы выберете один маршрут. А если ваша цель — выстроить отношения или построить собственный бизнес, вероятно, другой.
Однако парадокс всех «сквозных» технологий в том, что ни одна из них не касается только одной сферы, они распространяют свой эффект повсюду.
Разве коммуникации — это только про взаимоотношения? Конечно нет. От умения коммуницировать зависят в том числе все финансовые успехи.
Или трейдинг — это про деньги? Вообще не так J. Трейдинг — это про исследования, в первую очередь самого себя, прокачивание личных качеств.
И да, про финансовую безопасность и состоятельность, если свои личные качества и навыки удастся поднять на новый уровень. Финансовая состоятельность — это, конечно, про деньги, но не совсем. В первую очередь, это про мышление, знания и постоянный опыт их применения, которые помогают, а не мешают стать финансово независимым человеком, довольным своим финансовым состоянием.
Может быть, книга — это про личностный рост? Написание книги — это про вас. И, как за любую «сквозную технологию», за написание книги стоит браться не только ради конечного результата. Но и ради того прогресса, который будет сопровождать вас каждый день. Сам процесс создания книги приведёт вас к результатам, о которых вы, возможно, даже не помышляли, когда двинулись в путь. Вы лучше узнаете себя и сможете представить себя миру такими, какими пожелаете.
Про что же тогда ваше Дело? Оно про всё! Если написание книги позволяет лучше узнать себя на бумаге, то ваше Дело позволяет реализовать все открытия в реальном мире и добиться самых смелых целей и желаний, даже тех, которые вы себе никогда и не ставили.
Получается, что для любой цели можно выбрать любую «сквозную технологию». И чем точнее вы выберете технологию, которая откликается именно вам, чем более заинтересованной будет ваша работа с ней, тем больше пользы вы сможете для себя извлечь.
Приведу пример. Возможно, вы заметили, что если вы хотите выйти на максимальные заработки, то нельзя ставить целью только и именно деньги. Это мотивация на короткие дистанции. Делать надо то, что действительно интересно, искать миссию, ценности, внутренний драйв — именно они дают энергию и силы.
В свою очередь эта энергия притягивает к вам качественную аудиторию, среди которой будут заказчики, с которыми вы будете друг другу взаимополезны. И, в конечном счёте, деньги. Ведь деньги — это отражение энергии и признак того, что вы разбудили свои внутренние резервы и наслаждаетесь их применением.
Такой же принцип работает и в коммуникациях, и при написании книги, и при выстраивании своего дела. Сначала исследования, поиск своих резервов — а потом заработок, как следствие того, что вы действительно нашли клад.
А пока мы снова последуем собственной традиции, ведь нам надо прочно закрепить, что будущим можно управлять. Сделать это можно, только следуя самими же созданным правилам.
Итак, в главе «Приумножение результата. Ускоряем и масштабируем» вы:
• через принципы жизни начали формировать свою стратегию жизни (Шаг 46);
• наметили цель — профессионально подтянуть коммуникации (Шаг 47);
• наметили стратегию своей финансовой состоятельности (Шаг 48);
• наметили цель — через написание книги сформулировать и упаковать собственное позиционирование (Шаг 49);
• составили Дорожную карту личной эффективности к реализации своего Дела (Шаг 50).
Просмотрите ещё раз главу, вернитесь к заданиям, допишите или перепишите то, что посчитаете нужным.
Проверьте по чек-листу, все ли шаги вы выполнили?

Чек-лист
Если вы решили, что шаги, пройденные нами в этой главе, вам необходимы, поставьте галочки в правом столбце в тот момент, когда будете удовлетворены результатом.
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Сквозные технологии учитывают и стратегию, и тактику. Они сплетают, цементируют карту вашей личной эффективности на определённом, довольно продолжительном отрезке времени. Они помогают удержать импульс, не свернуть на полдороги и всё-таки дойти до того результата, который вы сами и запланировали.


Заключение

Вот и завершается наше путешествие в мир вашей личной эффективности. И начинается новое путешествие — в мир ваших достижений!
Надеюсь, вы почувствовали вкус своей всесильности и мечтаете начать применять свою Дорожную карту в новую, насыщенную, полноценную жизнь!
Нам удалось создать алгоритм любого вашего решения:
Думай 1 раз + Делай 3–5 раз + Наслаждайся хоть каждый день

[image: ]
Марафон желаний

Часть книги с названием «Думай», где начал формироваться остов этого алгоритма, я советую вдумчиво пройти хотя бы один раз в жизни. Ответы на основополагающие вопросы в главах «Базовые основы личной эффективности», «Структура личной эффективности», «Чем я отличен от других? Ресурсы» помогут вам сфокусироваться на своих сильных сторонах.
Двигаясь вперёд в познании себя и своих возможностей, проходя различные виды обучения, в начале любого нового дела, вам достаточно будет лишь поглядывать туда, как на компас. И проверять, сохраняете ли вы верность самому себе и не хотите ли своё представление о себе дополнить или изменить.
Вторую часть книги с названием «Делай» и главами «Движение» и «Устойчивость» я советую пройти и заполнить минимум 3–5 раз для того, чтобы научиться выбирать, что именно позволит вам двигаться на данном отрезке вашей жизни при решении новой большой задачи.
Третью часть книги «Наслаждайся» проходить можно хоть каждый день. Её главы «Цель и результат» и «Приумножение результата. Ускоряем и масштабируем» направлены не только на то, чтобы вы каждый день могли следовать своим целям и достигали результатов по ним. Я очень надеюсь, что, перечитывая эту часть, со временем вам захочется придумать и свой собственный механизм личной эффективности, который будет для вас максимально удобным, простым и раскрывающим именно ваши безграничные возможности. Творите, сочиняйте, наблюдайте за собой и приумножайте свой творческий потенциал!
Всё это впереди, а пока я буду очень рада, если, прочитав эту книгу и воспользовавшись её советами, вы поймали новые мгновения приятных эмоций, а ваша удовлетворённость от собственных действий стала чуть больше.
Любой результат в жизни — промежуточный. Есть то, что было «до», и то, что будет «после». Надеюсь, вы зафиксировали то, чего вам удалось достичь, и теперь готовы к новым свершениям!
Сейчас, когда вы поближе узнали себя, — подходящее время улучшить своё финансовое положение.
Пройдите по ссылке, заполните анкету и получите тезисы моей следующей книги, которую я посвятила исключительно финансовой состоятельности.
Участвуйте в наших исследованиях, и, возможно, ваша история или ответы на ваши вопросы войдут в одну из моих следующих книг. Или просто наблюдайте за тем, как мы с моими читателями вместе улучшаем нашу жизнь.
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https://natatey.ru/md/quiz_theses

Благодарю вас за доверие и до встречи в новой книге.
2 июня 2024 г. 11:37
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Примечания

1 Озарение — обычно относится к внезапному пониманию или осознанию решения проблемы.

2 Инсайт — от англ. insight — проницательность, проникновение в суть. Чаще используется в контексте глубокого понимания или осознания внутренней причины или механизма явления.

3 Авторы Пирамиды мотивации Е. Громова и В. Терентьева.
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lar 37. Jo6aBHTS rapmo-
Hu

JloGasiunu rapMoHi

Illar 38. Co3zaTs Komtek-
LHIO eCYpCHEIX coCTORH

CORJANH KOTUTEKIIHIO PecyPCHEX
cocTogHmii

Hlar 39. CTaTh reHepaTopor
IUIaHOB I HaMeHeHit

Crali reHepaTopoM IIAHOB 1 HaMe-
HeHit

Ilens i peaysTar

Ilar 40. OnpegennTs
noTpeGHOCTI

BEIBIIH CBOH HACTOALINE TOTPe6-
HOCTH

Hlar 41. OnpeeTuT: e,
SKeTAHIS 1 MeuTH

TlepeuHCTIWIH Bee CBOM LeTH, Kerla-
HHSL U MeuTH

HIar 42. BICTPONTS Hepap-
XHI0 Leneit

BHICTPOITH Hepapxitio teteft

Ilfar 43. CoCTABHTE IUIaHEL

OnpeseNI CPOKH  KOHKPETHEI
WArH 19 JOCTHKEHH BEIOPAHHEIX
uerneft

Hlar 44. Togo6paTs HHCTpY-
MeHTHI /1 JOCTHAEHHA
uenett

TI0106PATH HHCTPYMEHTE A1 A0CTH-
JKeHH leneit

Hlar 45. 3aQuKcHpOBATE
pesy7ETaT

3aQHKCHDOBATH MPOMEKYTOUHbI
DesyILTaTH
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Ular 7. 3anucaTs HMeoLIHe-
cq 1 xenaeMele hard skills
u soft skills

BEI OCO3HATH HMeloIIHecs

W KeTaeMble THUKbIe Kade-
CTBA U KOMIIETEHIIMH — BCE,
T0 6e3YCT0BHO KEOBTOAMMO
a1 padoTet

Ilar 8. Bemucars feficTens,
KOTOpELe BH IUIAHIpYeTe
COBEDIINTE A1 YCHTeHH
MiuRof adeKTHEHOCTH

Hamerimi Te feficTeus,
KOTOpHIe BaM HYHO COBep-
WINMTB A1 Y CHIEHHS THIHOM
s(eKTHBHOCTH

Ilar 9. Hatitu Apaits

Hanumi sansmis, KoTopste
TIpHHOCAT BaM ApailB

Ilar 10. BIOXHYT5 CBoIo
MHEAHBUYATEHOCTE

OCMEICTIIH HITH TIepeocMbc-
JHUTH CBOIO HHMBHYTE-
HOCTB

TIpoMeskyTOUHOE MOABe/eHIe HTOTOB. Yek-THeT
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Ilar 18. Mcnonb3osaTh
pasHEIe TIOJIOMKEHHA Tella

HAlUTH [IATh CBOIX THOGHMBIX
TIONOEHHI Tl H ONpeeTITH,
KakHe Ballk 3a/ja4d OHH TIOMO-
raioT BaM pemats

Ilar 19. Vcrnonb3osaTh
pasHkle CrIoCoGH! Tiepe-
ABIDKeHHS

Pacnpefie iy TO11-3 caMbIX
NIPOAYKTHBHEIX €1I0CO6A TepeABH-
eHia

Iar 20. Y3HaTh Gombile
0 unenax

TonpoGoBaH caenaTs coGeTBeH-
HEIe BBIBO/EI O UHCJIAX HA OCHOBe
TeX GHAHII, KOTOPEIM BbI f0Be-
prete

Ilar 21. Y3HaTe Gomblle
06 HMeHax

TIonpOGOBAMI ¢AETATS BLIBOAEL
0 COGCTBEHHOM HMeHH I HMeHax
OKPYKAMOWIX HA OCHOBE TeX 3Ha-
Hitl, KOTODHIM foBepsieTe

Ilar 22. HaiiTu cBo0
30HY pocTa

Halui CBOI 30HY POCTa 1 KDH-
TepHl, 10 KOTOOMY BHI MOfMETe,
TO Ha MPABHILHOM MyTH

TIpoMeskyTOUHOE MOiBe/jeH e HTOTOB. Yek-THeT
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Cocroanue

CHtyaips ero Hawtyumero
nposiBeHst
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OcHosane

Tpeanpusmmarens

MeHezpiep no Haitmy

Cutkian sepra

CReWHATHCT 10 CO3AAHIIO NPEATPHATHS
(OTIeNa, HANPARTERINA, MPOEKTA) — THO-
pell, KOTOPHI CBOeH AeATenEHOCT IO
HEMEHET MHp KAK CO3ABAEMEM Mpe-
TDHSTHEN, TaK 1 IPOHIBOMMENI Ha
HEM MpOTVKTaMIt

CHEWNATHCT N0 YIPABTEKHIO ke cylle-
CTBYIOWIM peANpHATHEM

Vnpasresie cosgannen,
BHETpeHIteM, HaMeHe-
HieM i HHHOBALKNIE

Kax HOBATOpY, KOMQOPTHS HecTaio-
‘aphsie mpotecc. «TIpeAnpiHIa-
Teilbn — HeloBeK, COCOGHI «Mped-
IPHHIMATS», HHHINPOBATS COSTaRHE,
BHeADeHIe IWTH H3NeHeHHe

JhoGkie HHHOBAWII, 110 CYTH, IPOTHBHEL
ero npupoe. EcTi MeHeDKep HMH

H 3QHHMAETCS, TO TOTKO 110 IPHHYKE-
HItlo — Kak CTeICTIte, Bate Beero
‘HeapeKTiBHO. MeHeDKepY He peKomeH-
YT NpeAOCTABIATE MOTHYIO CBOBOTY
eHCTBHI, NOCKOBKY B Pe3y/IbTaTe MOKeT
CTATE Ayulle TOTHKO ey CaMOMY

HeoGxommie cocras-

e venex TATaHT H KenaHie TEOPUTS ‘VeHite KOMHpOBATS HyKoft OMEIT
TlepemeHi pACCHATPHBACT K HODHE | (v o
BOSMOGHOCTH, TIOCTORHHO TOTOB . .

Hasiiiat K oweresian, K Topieckony nor. | HE, CTAWLHo paboraiowi o,

XOIY B yCTpaHeHII npoGeM, can et
HCTOUHHKI mepenent

LeCcaMH, O YCTOMMHBOf 1t HetsmeHHON
paboTe mpeanpisTI
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Ilar 10. BIOXHYT5 CBoIo
MBIy ATEHOCTE

OCMEICTHTH WIH ePeoCMEICTITH
CBOI HHMBHJYATEHOCTE

Pecypest

Iar 11. Henoe3oBats ciuty
GyKe 1t 0B

HallIi BALIH C10BA — TAKile CI0BA,
KOTOpBIE BB MAKCHMAVIBHO ACCOLUIH-
pyere ¢ coboit

Illar 12. Haiitu u cornaco-
BaTh CBOM I[eHHOCTH

Hamu naTe IeHHoCTelt — GEICTPYIO
H HAZEKHYIO GATApeliKy MOSHTHEHOI!
SHEPIHH H NABIIEHOTO BEKTOpa
s Zeticrauit

Ilar 13. Hckats 1 HaifTH
Jle10 xizHn

‘COBepILILTH MpOCTHIe WArH A1 MOHc-
Ka Jlena cBoelt Ku3HI

lar 14. OCTABHTE TOTEKO
HYXHELE 1T KOHCTPYKTHE-
Hble KOHQHKTHL

HayILTHCE OCTABTATE TOTEKO HY&-
HEIe IVTH KOHCTPYKTHBHEIE KOH-
puKTE

ITar 15. TIOBICHTS KAYecTBO
CBOIX KOMMYyHHKALHI

VaHami 25 cnocoGoB cAeTaTh OTHO-
LleHUs ¢ OKpYKaIoMITHL 60Tee
npoIYKTHBHENI

Ilar 16. Hayuntecs peari-
POBATE HA 3MOUMH

TloaHaKOMHMIICE ¢ Golee Yem 15
ClOCOGaMH 1 HATPABHIN SMOIHI
B HYXHO® BAM pYC10

Ilar 17. Hattri exy u va-
TUTKH, YCHTHBAIOILHe BALT
pecypest

HallIH NPOAYKTE NHTAHI, KOTOPELE
YCIUHBAIOT BAILLY OTOPY HA CAMOTO
ce6n

Ifar 18. Flemo:20Bats pas-
HEle MOTTOKEHIA TeTa

Ham nate Mo6HMBIX TOJT0XKeHHH
Tefla 1 OIIpeZIeIVI, KaKHe 3a1a9H
OHH [OMOTAIOT PellIaTh

Ilar 19. Feonk2oBats paz-
HEIe CTIOCOGH NepeBIDKeHHS

Paclpee/IuTi ToN-3 CaMbIX IPOAY-
‘THBHBIX C10€06a TePeBIUEHI

Ilar 20. Y3HaTh Goblle
0 unenax

Caenani coGCTBEHHEIE BEIBOAEI
0 UHCTAX HA OCHOBe TeX SHAHII,
KOTODHIM BHI I0BepsieTe

Ilar 21. Y3HaTh Gombine
06 uMeHax

Clenau BHIBOJH! O CBOEM MMeHH
H HMeHaX OKDYKalOUX Ha OCHOBe
‘TeX 3HaHH, KOTOPHIM JoBepseTe

Iar 22. HafiTit CBoto 30Hy
pocta

Hallui CBOk 30HY POCTa 1 KpHTe-
DU, IO KOTOPOMY BEI MOHMETe, uTO
Ha MPABITBHOM NyTH
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Ilar 26. BLBepHTE Wwar,
HaYUHTECS H3BTEKATE MOTB3Y
13 BCETO, UTO MPOHCXOZHT

HaUUIH 00y KAK B TIOSHTHEHBLX,
TAK H HA lepBbIii BT B HEraTHs-
HEIX COGHITHAX. HAyWIVIHCE HAXOLHTE
TI07e3HOR BO BCEM, UTO IPOHCXOTHT

Tlar 27. YaHats 0 Tpancdop-
MalHH H Nonpo6oBaTh eé
TIHMeHNTE

VBHATH 0 TpaHCOPMALIH H HOTpO-
GoBaI eB IPHMEHHTE

Ilar 28. Y3HATE pasHEe cTI0-
COBEI aKTHBALHH NIOTOKA

VBHATH 0 I0TOKe — BHYTPeHHeM
H BHeIIHeM JBIXeHHH, KOTOpoe MPH-
HOCHT BEICIIIee YIOBOTECTEIHE

Ilar 29. YBujeTs nefe-
C006pAGHOCTS B GOTBIINX
W MATeHEKHX Warax

VBHJETH B3aUMOCBA3b MeXIy 60Tb-

IIMMI H MATeHBKHMH IIATAMH, OLIY-
THIH 1e71ec000PazHOCTb H NPeecTh
MaTeHEKIX 1IaroB

Ilar 30. Tomo6uTE ceba
33 Heyaui

VBHJENH NOTeHIHAT B Heyauax
H mo6rarogapun ce6s 3a To, 4T0
TO3BOMILIH ceGe HX MPOKHTE

YeToiiunBOCTE

Iar 31. ChopmipoBaTs
HeTEIPe OMOpH 1 PACTIO-
TOKHTBCST cPeit HITX

Hauuii ce6s i yZ06HO pacionoxai-
JHCh CpEJH UETHPEX CBOIX 0TI

Iar 32. BLGpaTs maTh
cobiiit

BHOpQIH NATE MTABHEIX COGHTHIL,
B KOTOpbIe [OTOBE! BKIAABATS CEOK0
SHePrIO H BpeNs

Iar 33. Hattti Tpi 106u-
MIX CTI0COGA «TTepeKTio-
ThC

Halwv Tpu ToBHMEIX criocoba
TIePeKTIOUHTECH», KOTOPEIE BEIBOAAT
BAC H3 CTONOPA T T103BOTTIOT ABH-
raTbCA Jaiblile

Ilar 34. YKpemuTs yBepen-
HOCTE B ceGe

VBHATH 0 TOM, UTO TAKO® HCTHHHAS
YBEpEHHOCTS B ceGe I YKpeIiii eé

Ifar 35. M3GaBuThC OT WI-
moait. TIOZHATE MIAHKY
COGCTBEHHOTO B3POCTIeHIET

Vis6asunics ot wimosuit, Tomamt
TLTaHKY COGCTBEHHOTO B3POCTeHHS

Ilar 36. 3aGpare MoME3y
113 GeCTIATHOTO CEIpA

3aGpami MO7B3Y 13 GecnaTHoro
cuipa
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AxTiBHOCTE

Jlesttensrocts
(Ges axTuBHOCTH)

OCHOBaHHe BOSHITK-
HOBeHI

OCHOBAHA HA IISHEHHEIX TIAHAX TIYHOCTH, eé
HIHSHEHHEIX HSHHOCTAX

OCHOBAHA HA OGULIECTRRHHEIX
HUI HHBIX TPeGOBAHHAX H HOPMAX

Lemw

Tpotecc (1eATeTLHOCTE, TPYA), PHBOAAMIE
K peayBTaTy

Pesymrar

Tipotiecc BosHHKHO-
Besns

BOSHHKAET KAk KIISHEHHOE 06PAsOBaHHE AHIHO-
CTI TPH OCOSHAHHH (TEOPETHYECKH I Ha Okl
Te) TOrO, 4TO BCE HEOGXOAHMOe OT OGllecTEA
OHa NOTYWAET GAroZAPA CBORH ACATETBHOCTH
(TDYAY), YTO HMEHHO aKTHBHOCTEI0, CBOSH HHAH-
BIAYATEHOCTBIO, 0HA OGMEHHBAETCT C APYTHMIE
pre

BHeWHHi HMIYTEC K ZefiCTBHIO,
«QIOPHTM» JOCTIDKeHIA NOCTAB-
eHHolt 3agau, et

TpieyreTsite b -
Hit veToBeKa

Ha Onpee7éHHOM STarte THYHOTO PASBHTHA I
HeTeHATIDABTEHHOM eé HCTIOTH30BAKHMI eToBe-
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CamocTosTensHOCTS
nposmtet
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Tenio
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BasoBble OCHOBHI TITIHOM 2heKTHEBROCTH

Ilar 1. Co6patsest B A0po-
Iy — OMpeJeTHTECS €O CTap-
TOBOI MTOMAAKOM

BEl HALUIH CBOM CHILHEIE CTODOHE
OIMCATH LeTb, PaH KOTOPOi B3LTH
B DYKH 9Ty KHHTY

Hlar 2. OnpegemTecs
€O BCTIOMOTATe L HBIMI
QakTopamu

Hauui noMoraiomie BHyTpeHHIe
H BHeIlIHHe (AKTODE! BIHAHIA
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Ifar 23. BriGpats
TeMATHKY H cTelleHb
AKTHBHOCTH B IOCTH-
JKeHHH PeayTETATOB
Ha eyt 101

BHGPATH TEMATHKY I CTeTleHE
AKTHBHOCTH B JIOCTHXXeHHH
DeBYIBTATOB Ha CleAyIOWHH TOA

Illar 24. BeyieauTe
Bpems

Bhiie i Bpemst

Ilar 25. OTHMHYTE
oT uyKoro yerexa

OTIILIH oT uyXKOro yemexa

Ilar 26. BripepHTs
AT, HAYUHTECA H3BTe-
KATh MOTB3Y 3 Beero,
TO MPOHCXOAUT

Halwi omopy Kak B MOSHTHBHEIX,
TAK I HA MepBbIit BaCTAA B Hera-
THBHEIX cOGbITIAX. Hayuiich
HAXOJUTB NOI€3HOe BO BCEM, UTO
TPOHCXOTHT

Ifar 27. Vauars
o Tpancopmanit

H OTpOGOBATS €8 mpit-
MeHHTS

VEHATH 0 TpaHCOPMALHIL H 10~
NIPOGOBIIH eé IPHMEHHTS

Ilar 28. Y3HaTE pasHEe
€roco6b! AKTHBALHH
ToToka

VBHATH 0 I0TOKe — BHYTPeHHeM
H BHeIIHeM JBIEeHHH, KOTOpoe
NPHHOCHT BHICIIee YAOBOTECTEHe

Ilar 29. YBujeTs nene-
C006pAIHOCTS B BEMON-
HeHHH 1 G0TBUI,

W MATEHEKHX WAroB

VBIHETH B3AHMOCEAZE MeKIY
GOMBIIMMI 1 MATeHEKHMH MIAra-
MH, OIIYTH/IH L[e1ec006pasHOCTE
1 TIpefIecTh MATIeHEKIX WIATOB

Ilar 30. Tomo6uTe
ceb 3a Heygaun

VBHAENH MOTEHIHAT B Heyauax
H mo61aroJapun ce6s 3a To, 4T0
TO3BOMILIH ceGe HX MPOKUTE

TIpoMeskyTOUHOE MOABe/HIe HTOTOB. Yek-THeT
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Ifar 31. CdopmipoBaTs
HeTEIPe OMOPH! 1 PACTIo-
TOKHTBCT CPemt HITX

Hauwtit ce6s 1 yA06HO pac-
TIOTOKILTHCH CPEAH UETHPEX
cBoIX orop

Iar 32. BLGpaTs maTh
cobbriit

BHIGPAI TS PTABHHX COGEL-
THIL, B KOTOpEIe TOTOBHI BKIa-
ABIBATH CBOKO SHEPTHIO H BpeM

Iar 33. Hatiri Tpit mio6u-
MEIX CTI0COGA «TTepeKTio-
wThC

Hauti Tpi OGHMEIX coco6a
TIepeK TOUHTECA», KOTOpbIe
BEIBOJAT BAC M3 CTONOPA H 110~
3BOJIMIOT ABHIaThCA Jajblie

Ilar 34. YKpemuTs yBepen-
HOCTS B ceGe

VSHATH O TOM, UTO TaKoe
HCTHHHAS YBePEHHOCTS B cebe
H YKpen1 eé

Ilar 35. Ha6aBHThes O
wimosHit. TIOZHATE IIAHKY
COGCTBEHHOrO B3pOCIeHET

ey e
HATH IIGHKY COBCTBEHHOTO
Fa——

Ilar 36. 3a6paTe NoTE3y
113 GeCTIATHOTO CEIpA

3a6pan noteay 3 Gecrar-
Horo cripa
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2 Buna nmorpebHOCTEH
no Onmnopry

Crpememie x pasBHTHIO (COXpAHEHME HANDSIKCHHS,
mapymenme papmoecns).
CanmoaxTyamusamis — GbiTh, pasBHBATEC,

Crpesnenue x pasnonec:o (CHATHIO HATP eI,
PeryKins — To, uTO MB1 OCTABIICM 32 CKOBKAMIL, UTO
b1 cOpacuibaen xax Gamnact,

Bce Gasonbie mOTPEGHOCTH yIOBIETBOPMIOTCS ITHM
cnocoGom.
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TlocTapaThest HCKMIOYHTE
HeBep6aTbHOE POTHBO-
PpeuHe cOOGIEHHAM MapT-
HEDA, ero SMOIMAM H UyB-
cTBaM

3aMeTHoe papHOLYIUHe,
CMeX HeBonaz, yacTeie
OTBIEUeHIIS TOCTOPOHHHM,
3aKpHITAA 11033, BTAA

B CTODOHY, HACMELTHBEI
Wi HeI0BepUHBEIH BITIAL,
TIpeAMeT MeAY TOBops-
LM (CTOT, CYMKa, KHHra,
30HT H T. 11.), PACTIONOXeHHe
CTHIIKOM GTH3KO FUTH CTTHII-
KOM Za7eKo

MCKTIOUNTE IpHHMKeHHe
poH cobeceHIKA

TIpHHIDKEHHe POTIH, KavecTs
cobeceJHHKA IWIH NIPEYBeTH-
eHHe cBoell POTH, IOTIEp-
KIHBaHHe PASHHIIE MKy
oot 1 cobeceJHHKOM

10.

VTS BHHMAHHe 3Mo-
uam. [logpoGHee — B cle-
Ayiomen naparpage

DMOIHOHATbHAS HeyPABHO-
BelIeHHOCTE, TIOTIOMEH-
HOCTB CEOHMH SMOLMAMU
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Ilar 1. CoGpatses B A0-
POTY — OIPeJeHTECS CO
cTapTopOft MIomAKoH

BEL HALLUTH CEOM CITBHEIE CTOPO-
HEL OMHCATH LTk, PAZH KOTOpOF
B3SUTH B PYKIH 3T KHUTY

Ilar 2. OnpefeHTEes o
BCTOMOPATeTbHEIMH (aKTO-
pamit

Hauumt riomoraioliie BHyTpeHHIe
1 BHelIHHe ($aKTODE BIHAHUS

Ilar 3. JlosepuTscs ceGe

Hauann noHck fefa, KOTopoe cro-
COGHO Pe0BpAGHTE Bay AH3Hb,
CMOEIH (1L1H TIONpPOGOBATH) JOBe-
puTECA cebe

Ilar 4. OLeHATS CBOIO Y-
HYI0 IPOAYKTHEHOCTE

OUEHILTH, KAKIM H3 UETHPEX
KPHTEpHEB NPOYKTHBHOCTH OTBe-
uaer pawa padota

Iar 5. BEIGATE THM MbI-
TeHHS: «NIpeATPHHUMATE T
W «MeHeKep N0 Kty

Onpezenmnn, 4To Bam GAIKE:
TIpeATPHHHMATETECTEO W
paoTa o aitmy

Ifar 6. TTpHMepHTS THH3H
BocnpiaTIL. BLIGpaTS
«[lmroc»

TIPHMepILTH THH3E BOCIPUATHA.
BriGpam «Ilioc»

TIpoMeskyTOUHOE MOABe/HIe HTOTOB. Yek-THeT
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ipmkenie

Iar 23. BLIGpaTh TeMATHKY
1 CTeNeHE CBoelt AKTHBHOCTH

BLIGATH TeMATHKY H CTefleHb AKTHE-
HOCTH B IOCTHeHHH Peay/ETaToB Ha
CleyiouHit rox

Ilar 24. BLgeTuTs Bpemst

BLige/ i Bpenst

Ilar 25. OTIHMHYTE OT
HYROTO yenexa

Ot OT yKoro yerlexa

Iar 26. BLBepuTE Wwar,
HaYUHTECS H3BTEKATE TOTB3Y
13 BCETO, UTO MPOHCXOZHT

Al 00pY KAK B HOSHTHEHELX,
TaKk H Ha MBIt BV B HeraTHe-
HEIX COGBITHSIX. HAyUILTICE HAXOAHTS
I07e3H0e BO BCEM, UTO IPOHCXOZHT

Tlar 27. Yaats 0 Tpacdop-
MalHH H NoNpo6oBaTh eé
TIpHMeHNTE

VAHATH 0 TPAHCHOPMALHH H NOTpO-
GOBAIH e€ IHMeHHTS

Ilar 28. Y3HATE pasHELe cTI0-
COBEI aKTHBALIHH NIOTOKA

V3HATH 0 NOTOKe — BHYTPEeHHEM
H BHeIIHeM ABHKeHHH, KOTOPOe NIpH-
HOCHT BHICIIee Y0BOTHCTBHE

Ilar 29. YBujeTs nefe-
C006pAGHOCTS B GOTBIINX
W MATeHEKHX Warax

VBHeH B3aHMOCES3b MeXIY 60T
LUFMU 1 MATeHEKIHMI TIATAMH, OLY-
THIH 11e71eco06PasHOCTb | TPeecTh
MAJIeHEKIIX IIAroB

Ilar 30. Tomo6uTE ceba
33 Heyzaun

VBHZenH MOTEHIHAT B HeyAauax
M noGrarofapiIM ce6s 3a To, 4T
HOBBOMIIH cebe HX TPOKHTH

YeToiiunBOCTE

Ilar 31. ChopMHpOBATE 4
OIOPHI 11 PACTIOTOXHTECT
Cpen HEX

Hauwt ce6t 1 y10GHO pacrionoks-
THCH CpeH 4 CBOMX ONOp

Iar 32. BLIGpats 5 cobbI-
it

BLIGATH 5 PTABHEIX COGLITHI,
B KOTOPEIe FOTOBEI BKTATHBATE CEOM
SHEpTHIO 1 BpeMst

Ilar 33. HaiiTi 3 TOGHMEX
€10c06a «NepeKTIOuNTECs

Hauwmi 3 T0GHMEIX CI0c06a «Tiepe-
KTIOUHTE i, KOTOPEIE BHIBOZAT BaC
K3 CTONOpA H MO3BOTAIOT ABHTATECH
JAanble

Ilar 34. YKpemuTt yBepen-
HOCTE B ceGe

VaHATI 0 TOM, UTO TaKOe HCTHHHAA
YBEDEHHOCTS B CeGe 1 YKperuI eé
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Hlar 14. OCTABHTE TOTEKO
HYXHELE 1T KOHCTPYKTHE-
Hile KOHQHKTS!

HayHILTich OCTABTATH TOTEKO
HYHBIe ILTH KOHCTDYKTHEHBIE
KOHQHKTE!

ITar 15. TIOBICHTS KAYecTBO
CBOIX KOMMYyHHKALHI

VaHami 25 ¢nocoGoB ¢Ie1aTh OTHO-
LeHHs ¢ OKpYalomHMH G07ee
NPOIYKTHBHEMH

Ilar 16. Hayuntecs peari-
POBATE HA 3MOUMH

TloaHaKOMWIHCE ¢ Goree yeM 15 cro-
COBAMH HATIPABHTE AMOLIH B HYKHOe
Bam pycto

Ilar 17. Hattri exy u va-
THTKH, YCHTHBAIOILHe BALT
pecypest

HAuUIH MOAYKTEL NHTAHIA, KOTOPELe
YCITHBAIOT BALY ONOPY HA CAMOTO
cebs

Ifar 18. Flemo:20Bats pas-
HEle MOTTOKEHIA TeTa

Hanwmi nath 1:06HMEIX TOTOKeHHIT
TeJta i OIpe/lelIIH, KaKHe 3aJaul
OHH IIOMOTa0T pelaTh

Iar 19. Fenons2oBats paz-
HEIe CTTOCOGH! TTepeABIDKEHIS

PacTIpese/ivTi TON-3 CAMBIX IPOAYK:
THBHBIX C1I0COGA TepeBIDKeHIT

Ilar 20. Y3HaTh Goblle
0 unenax

Cremamit coGCTBeRHER BHBOZE
0 WNCIAX HA OCHOBe Tex SHaHIH,
KOTODEIM BbI f0BepsieTe

Ilar 21. Y3HaTh Gombine
06 uMeHax

CGIen1anu BHBOSEL O COGCTBEHHOM
HMeHH i HMEHAX OKDYXAIOUIX Ha
OCHOBE Tex SHAHM, KOTODEIM J0Be-
psieTe

Iar 22. HafiTit CBoto 30Hy
pocta

Halwi CBoto 30HY POCTa H KpHTe-
DU, IO KOTOpOMY BbI TOfMETe, uTO
Ha IPABIILHOM MyTH

pmkenne

Iar 23. BLGPATh TeMATHKY
1 CTeMeHb CBoelt AKTHB-
HocTit

BHIGDAIH TEMATHKY I CTeNeHb AKTHE-
HOCTH B JOCTHDKEHHH Pe3yILTATOB Ha
Clenyiouit rox

MWlar 24. BeygenTs Bpens

Brigei Bpesst

Ilar 25. OTHMHYTE OT 1y-
30ro yerexa

OTIIILIH OT uyXKOro yemexa
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JIuHLl BRIAZ W TODH-

CrpeMiTes co3TaTB GiaHec, Kak Xy 0%
HHK CBOE MIpOI3BeIeHHE, — HABEUHO,
OITOMY NDHBHIK CTABUTS H pewaTs.

He CTIocoBeH CO3AATS 141 PAsBHTS Kate-
CTBEHHEI GH3HEC, OTHAKO BO HMA CHONX.
Letelt (HAMPHMeD, 0XOT) MOXET ¢ yerte-

3OHT MUIAHHPOBAHHS OTochottie saAalt paasimaTe Kae. | XOM PeQI3OBLIBATS Uyste Mt Bee-
Aorocpouse g 50 GpHGHTIPy 7o i oTIETHA Repio

pom NECHL, Kaapra, Mk o

CyTb ZeAITenbHOCTH B Gobiuefi cTeneHH paGoTa HHTeNTeKTa | B OCHOBHOM paGoTa cOBHAHHA

OrHowesme K paGore

CIOCOG HaMEHMTH Mip, ZOGHTBCS
yenexa

C0co6 3apaGoTaTs ZeHbIH, MOCTPONTS
Kapbepy.

Crpemetnte (1)

Hacroautuii npeanpikinaTes cTpe-
MITCA K COBRPUIRHCTEY CBOIX TEOpeHitH

0G0 HaEMHBI MeHexKep CTeMHTCT
K MAKCHMI3AUH CBOro 3apaGoTKa

Aprerin

Xy

Pentecrenmik

@usascoptie pieiit

TIHBLIK PHCKOBATS CEOMMI AeHbTaMH,
MOSTOMY MOeT GHTh Gonee aKKypaT-

PHCKYeT yKiNi AeHETaMit

W OCTeCTBHA HBIM H IPH HCTIOTESOBAHHH J0BEPeH-
HAIX pecypcon
FIMeeT onIT NOTHOI THAHOf OTBeT-

Orpercraentiocts craertocT, b Tow uiicte Guaicopofl, | 10 AOTKHOCTI He 0G1QIRET OMuIToN fox-

32 ZeATETLHOCTE NPRATPHATIA

HOHH HUHOM OTBETCTBeHHOCTIE
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Ilar 40. OnpegenuTs
noTpeGHOCTH

BLIABIUIM CBOM HACTOAIIHE
noTpe6HocTH

Ilar 41. Onpegetuts
LETH, KETAHNS i MeuTht

TlepeuHCTILIH BCe CBOM LeH,
KeNaHHS U MeuTE

Ilar 42. BeicTponTs
Hepapxitio uereft

BLICTPOILTH HepapxHIo weneft

Ilfar 43. CocTaBHTh
IUTaHBI

Onpeje TN CPOKH 1 KOHKDETHEIE
WArH 19 JOCTHKEHHS BEIGPaH-
HBIX Heneft

Ilar 44. Tofo6pats
MHCTPYMeHTH A1 A0CTH-
JKeHH leneit

Togo6patit HHCTpYMeHTH
N1 IOCTHKEHHS Lereit

HIar 45. 3aduKcHpoBaTS
pesyETAT

3AQHKCHPOBATH NPOMEKYTOUHEL
pesyBTaTEL

TIpoMeskyTouHOe NoABeeHHe HTOroB. Yek-THeT
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BaronpisTHoe ycloBie

HeG/1aronpsTHoE yci08He

BLyje/nTS Bpemst

OTCyTCTBHE AOCTATOUHOTO
BpEMeHH [ PasroBopa

T103a60THTECS © MecTe mpo-
BefleHs Geceapl. B 3aBi-
CHMOCTIH OT TeMH H HaKATA
MOLHIT, 3TO MOKET OHITH
HellTpaTEHAS TeppHTOPHS,
Kae, MecTeuKo Ha IpHPOZe.
Hanpimep, s o670 pewaTs
CIOPHEIE BOTIPOCH B ABH-
KeHIN — MepefBUraich

Ha MALIHHe, T0GOM HHOM
TPaHCIIOpTe IWTH MemKoM

OTcyTeTBHe yetoBHi A1
Gece el (Ha XOTY, B KOPHIOpe,
B IPHCYTCTEHH NOCTOPOHHHX)

Ji1s Hauata pasrosopa
HaliTH 0GLyIo TeMy

HeskenaHe ofHoro s cote-
CeTHHKOB TOBODHTE HA 3Ty
Temy

Ecu ecTh HeoGXOTHMOCTE
TIOTOBOPHTE HA HEMpHAT-
HYI0 1 coGeceJHHKA TeMy,
HCTIONIB30BATE BeXKIHBHIE
C10Ba, HCKTIOUHTE T0Be-
JHTeNEHOE HAKTOHEHHe

H «Thl>-BbICKA3BIBAHNS

TlonkITKi B 106, Ges N0
TOTOBKI 1 ¢ HCIIOTB30BAHIEN
MeIIAOMHX AHATOTY CIIOB
TlepeBeCTH pasroBop Ha Temy,
HeXETATENBHYIO A1 cobeces-
Hika

3HATE Mepy B Ko/HYecTEe
3a/]aBAEMBIX BOTIPOCOB.
MoskHo 3a1aBaTb He Goree
TPEX BOMPOCOE TIOZPSA

Ua1umIHee TOGOMEITCTBO

TocTaparses HalTH HHTe-
pecibiif A1 cobeceAHmKa
pakype o6eykzenis

TIOMIONEHHOCTE BAC Wi
co6eceHIKA CBOMMH MBIC-
e

He fonycKaTh CHTYAIi
VA3ETEHHOTO CAMOTIOGHS
cobecexnika. Ecmit Beé-Taki
Noo6HAs CHTYALHA BO3-
HHKTA — CHAYATA YIAZITh
HeJlopasyMeHHe

VA3BIEHHOe caMomoGHe

H, KaK CTe/CTBHE, UelIOBeK
TIPOCTO He CTLIIIHT TO, 4TO
€My HepHATHO CTHIIATH
(meplenTHEHAA 3alIHTA)
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Ilar 3. JlosepuTscs ceGe

Hauanu noMck Jlena, KoTopoe cnoco6-
HO PEOGDASHTE BALLY XH3Hb, CMOTH
(111 MonPOGOBATH) JOBEPHThCA cebe

Ilar 4. OLeHATS CBOIO Y-
HYI0 IPOAYKTHEHOCTE

OLEHILTI, KAKHM H3 UeTIDEX Kpil-
TepiieB IPOJYKTHEHOCTH OTBEUAET
Bawa padora

Iar 5. BEIGATE THM MbI-
TeHHS: «NIpeATPHHUMATE T
W «MeHeZKep N0 Hatfhy»

Onpesemu, uTo Ban GTIK
NIPEAIPHHNMATETECTEO WIH PaGOTa
10 Haiivy

Ifar 6. TTpHMepHTS THH3H
BocnphaTILL. BHIGpaTS
«[lmroc»

TIpHMePITI THHSE BOCTPUATIS.
BuGpany «[L10cs

CrpyKTypa aHOi pexTh

BHOCTH

Ular 7. 3anucaTh HMeoLHe-
s u xeraemele hard skills
u soft skills

Bhl 0COSHA/IH HMEIOUIHECs 1 Kerlae-
MEIe THYHEIE KAUECTBA H KOMIIeTeH-
LI} — BCE, UTO GE3yCTOBHO Heob-
XOZMMO A5 aGOTH

Ilar 8. BEmIcCAT: MpoLeay-
DY, AITODHTM ITH MOPAZOK
JefiCTBI, KOTopbIe MTAHI-
DYeTe COBEPUINTE 1A YcitTe-
HIIs TIHOM 3deKTHEROCTH

HaMeTii Te AeHCTBHS, KoTOpbIe
BAM HY)XHO COBEDIIHTE A1 Y CILTeHIsT
TR 3deKTHEROCTH

Ilar 9. Hatitu Apaits

Haum 3aHATHS, KOTOpHLe IPHHOCAT
BaM fpaiie

Ilar 10. BIOXHYTE CBoI0
MHABIY UTEHOCT

OCMICTIIH WIH TIepeoCMEICTHIH
CBOIO HEJBHIVATEHOCTD

Pecypest

Ilar 11. Femo:30Bats ciry
GyKE 1 CTOB

Hauumm Bamm ¢1oBa — Takie cI0Ba,
KOTOpEIe BB MAKCHMATBHO ACCOLMH-
pyere ¢ coboit

Illar 12. HaiiTu 1 cornaco-
BaTh CBOM I[eHHOCTH

Hanwm nath neHHocTel — GEICTPYIO
1 HAZI&KHYI GaTapeiiky TOSHTHEHOI
SHEPIHH 1 MPABIEHOTO BEKTOpA A1
aAeticTBuit

Ifar 13. Flckats 1 Haiftn
Jle10 xuzHn

CoBepuILTI MpOCTEe WIATH A1 TOHC-
Ka Jlena cBoelt Ki3HH
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He MOTY HAXOAHTECS B TIOKOE, AO/DKHA BCE BPEMST WTO-TO JeaTs,
HHave ce6s COXPY.

CTHIHO, UTO Y MeHs TAKOH MyX.

X0WeTcs paccTabHTECA, HO GeyeEHITATE HEXOpOIO.

IT0 KATETOPUNECKIE HEMB3 HOCHTE XEHILHHAM.

KaK He CTHIIHO TAK TOBOPHTE!
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Ular 7. 3anucaTh HMeoLIHe-
s u xeraemsle hard skills
u soft skills

BbI 0COSHA/IH HMEIOUIHECs 1 Jerae-
MEIe THYHEe KAUECTBA H KOMIeTeH-
LU — BeE, 4TO GEayCTOBHO Heob-
XOZHMO 151 PaGOTE

IIar 14. OCTABHTE TOTEKO
HYXHELE 1T KOHCTPYKTHE-
Hile KOHQHKTH!

HayHILTich OCTABTATH TOTEKO
HYHBIe ILTH KOHCTDYKTHEHBIE
KOHQMKTH

ITar 15. TIOBICHTS KAYecTBO
CBOIX KOMMYyHHKALHI

VaHami 25 ¢nocoGoB ¢Ie1aTh OTHO-
LeHHs ¢ OKpYalomHMH G07ee
NPOIYKTHBHEMH

Ilar 16. Hayuntecs peari-
POBATE HA 3MOUMH

ToaHakoMILTCh ¢ Golee, uen 15 cro-
COGAMH HATIPABHTE IMOLIH B HYXKHOE
BaM pycio

Tiar 38. Co3gaTh Kotek-
LHIO eCYpCHEIX coCTORH

CO3JANH KOTUTEKIIHIO PecyPCHEIX
cocTogHmi
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U0

JIMuHble KauecTBa, KOTo-
DEIM 3aBHAYETe

3a uto GrarogapHe!
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Ilar 35. Ha6aBuThes O
wimosHit. TIOAHATE IIAHKY
COGCTBEHHOrO B3pOCIeHET

Ha6asuniics ot numosuit. Mot
IIAHKY COBCTBEHHORO B3POCTeHIIS

Ilar 36. 3a6pare NOTL3Y 13
GecITaTHoro chipa

3aGpaTH NONE3Y H3 GeCTITATHOTD
cuipa

Ilar 37. JJ0GABHTE rapMOHIH

Jlo6asimt rapoHi

Tiar 38. CosgaTh Kotek-
LHIO eCYpCHEIX coCTORH

COBAATH KOZTEKIHIO PECYPCHEIX
CoCTOAHMUIT

Ilar 39. CTaTh rekepaTopom
IUIaHOB I HaMeHeHit

CTATH FeHEpATOPOM IIAHOB 1 HaMe-
Henult

Llexs 1 peaynsTar

Ilar 40. Onpezents
noTpeGHOCTH

BAMBIIH CBOU HACTORIIHe IOTpeG-
Hoctu

Ilar 41. OnpeenHTs UemH,
SKeTAHIS H MeuTH

TlepeuHCIIIM Bee CBOM LIeTH, Kefa-
HHSL U MeuTH

Iar 42. BEICTPOHTE Hepap-
XHI0 Leneit

BLICTPOILTH HEpapXHio eneit

Ilar 43. CocTaBUTE IUIaHED

Onpe/eMIITH CPOKH U KOHKETHEIE
Wary A1 0CTHXEHHS BHGPAHHBIX
neneft

IIar 44. TIog0GpATS HHCTPY-
MeHTBI /A1 IOCTHKeHHA Hefleit

TI0106PATH HHCTpYMeHTE A1 0CTH-
JKeHud neneit

Ilar 45. 3aQuKCHpOBATE
pesynETaT

3aQHKCHDOBATH MPOMEKYTOUHEE
pesyETATH

TIpHyMHO>KeHHe peay/bTaTa.

YekopAem i MacuITaGHpyen

Ilar 46. Hauats Gophipo-
BATE CTPATErHI0 KHHI

Hauami GopMHDOBATE CTpATETHIO
SKH3HI, COOPMYTHPOBAB MPHHLIMMEL
KHBHI

Ilar 47. TpodeccHoRatbHo
TIOATAHYTE KOMMYHHUKALHH

HaMeTIH Hetb — NpogeccHoaTHO
TOATSHYTH KOMMYHHKALIHH

Ilar 48. Yeemuts QuHan-
COBYIO 6e30MACHOCTE U BEl-
CTPOHTB CTpaTerHio GuHaH-
COBOI COCTOATETBROCTH

HaMeTIIH CTpaTerHio cBoelt QiHan-
CoBOMi coCTOATeTEHOCTH
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Ilar 16. HayunTecs pearHpopats
Ha 3MOLIHH

TI03HAKOMILTIC ¢ Gollee, ueM
15 cnocoGaMIH HATABHTH 3MO-
LLH B HYXKHOE BaM pyCIo

Ilar 42. BEICTPOHTE HePapXiio
uenett

BHICTPOMIIH Hepapxiio Lereit

Iar 29. VBHAeTE Lenecoo6pas-
HOCTb B GOMBIINX H MATEHBKHX
marax

VBHAGTH B3AHMOCBASE MeKAY
GOMBIIMMI 1 MATeHBKHMH HIAra-
MH, OIIYTHIH Le1eco06pasHOCTE
11 TIpeTecTh MATEHEKIIX IAr0B

Ilar 6. TIPHMepPHTE THH3H BOC-
npHaTHa. Bu6paTs [LTi0c>

TIpHMepIIH THH3E BOCTPUATHS.
BrGpami «[lToc:
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Ilar 46. Hauats Gophipo-
BATE CTPATErHI0 KHHI

Hauami GopMHUpOBATH CTpa-
TerHIo KI3HH, CHOPMYTHPO-
BAB NPUHIMTIB KH3HI

Iar 47. TpodeccHoabHo
TIOATAHYT6 KOMMYHHUKALHH

HameTIH 1ems — npodec-
CHOHATBHO NOATAHYTH KOMMY-
HHKALMH

Ilar 48. Yeemuts QuHan-
COBYI0 6e30MACHOCTE U BEl-
CTPOHTS CTpaTerHio GHHaHco-
BOIt COCTOSTeNEHOCTH

HameTiuni cTpateriio
cBoelt duHarcoBolt
COCTOATENBHOCTH

Iar 49. ChopMyTHPOBATE
1 YMIAKOBAT cOGCTBeHHoe
TMO3HLHOHHPOBAHHE

HaMeTwnu mems — depes
HaITHCAHHe KHUTH ChOpMyTH-
POBATE H YIAKOBATb C06-

CTBEHHOE MOSHIMORHPOBAHIE

Ifar 50. CocTaBHTs co6-
CTBEHHYI0 IODOXHYIO KapTy
MiRoft sdekTHBHOCT

Cocrapii TeHepanbHyio
TOPOKHYIO KADTY THUHOM
o EKTHBHOCTH K peamisa-
i ceoero Jlena

TIpoMeskyTOUHOE MOABe/eHIe HTOTOB. Yek-THeT
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Iar 11. Mcnonb3osaTs
cury Gys 1 coB

Haiwmi Bal c;10Ba — Takie
C10Ba, KOTOpEIe BEl MAKCHMATEHO
accolHHpyeTe ¢ co6oi

Ilar 12. HaiiTu 1 corna-
COBATE CBOH LEHHOCTH

Hauuu nare neHHoctelf — G-
CTPYIO H HAAEKHYIO GaTapeiiky
IMOSUTHBHO!! SHEpTHH 1 IPaBHTE-
HOTO BeKTOpa A7 JelicTBHii

Ilar 13. Fckats i HaiiTh
Jle710 xaHH

CoBepIITI MpOCTELe WArH A1t
nomcka Jlena cpoelt xKi3Hi

Mlar 14. Ocrapnts
TOTEKO HYXHBIE IWIH KOH-
CTpYKTHEHEIE KOHQHKTS!

HayHITHCh OCTABTATH TOTEKO
HYHIE ILTH KOHCTDYKTHEHBIE
KOHQMKTH

Iar 15. TToBEICHTE
KAauecTBO CBOHX KOMMY-
HUKAIHH

VaHami 25 cnocoGoB cAenaTh
OTHOIEHIA C OKPYKAIOIHAI
607ee MpOYKTHBHBIMIE

Iar 16. HayunTecs pea-
THPOBATE HA SMOLHH

TIoaHAKOMILTHCE ¢ Golee ten 15
CNoCcOGAMH, KAKIBIH H3 KOTOPBIX
Cl0COGeH HANPABHTS 3MOLHMH —
LIeHHEHIIHH TPOAYKT OGIEHNST —
B HYKHO® BaM pyc1o

Iar 17. Haitri exy
M HATHTKIL, YCWHBAlO-
Lie Al pecypeet

‘HAUUIH TPOAYKTEL NHTAHIL, KOTO-
Phle YCIIHBAIOT BALy OMOPY Ha
camoro ce6s
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JIOZH NeperAALBAIOTCA? 3aroBop MPOTHE MeHs.

IllenayTea? 060 MHe.

1 TeGe el He Hagoena ¢ aTHM?

1 Bac saMywi, mpoctite!

A Bac He OTBIeKa?

Yro Mo, TTsTatok? HeGock, BCAKIe FAZ0CTH MO MeHs
ayMaewe?!

ViKacHo mobmo ero, ze6ura.

BOT e f XyZas Kpachpas ¢****!

Hamncanuce BOT... CTHIIATA.

XoTena CIPOCHTB, KOTIA MHe MepeBelyT AeHeKy 33 paGoTy?

I3BHHITe, 5 IOHHMAO, UTO 3TA TeMA YKe BCeM HAJ0RTa, Ho...

Hirdero, ecmt 5.

Off, 5 TaKas 4+, GTOHANHKA K TOMY e, HHUETo B TeXHHKe
He TIOHHMaI0, 0EACHHTe, ToXATyHCTa.

TIpOCTHTe, UTO NPHXOAHTCH BAC HANPATATS...

Tl MHe OUeHb NIOMOTTA, CnaciGo. — Jla HY, 5T0 epyHIa, MHe 310
He CTONT HHKAKIX YCIUTH.

51 BaM OUeHE COUYBCTEYI0. — CMedTeck, £a?!

TIpounTana KeHry «OGWATECS ¢ peGénKoM. Kak?». i peé-Beé yxe
ynyernna...

1 yero 4 He Aorajanack 3aHATECH copToM 10 J1eT Hasaa? VnoTka.

OHa CKasana, 41O eff IPYCTHO OT MOHX CIO, H 5 MYWIICS TPH HA..

T110X0 AGOTATOCh CETOXHS, H3-32 9TONO Beck AeHb MepexHBa,
YTO Malo caenail.
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BagoBble OCHOBHI TITIHOM opbeKTHBROCTH

Iar 1. CoGpatses B Z0po-
Iy — OMpeJeTHTECA co CTap-
TOBOIi TIOIAAKOH

B HALLTH CBOH CITEHEE CTOPOHE,
ONHCATH ek, PAJH KOTOPOi BATH
B PYKH 3Ty KHHIY

Ilar 2. OnpegeTHTEC
€O BCTIOMOTATETEHBIMI
GakTopamu

Hauumt nomoraiolie BHyTpeHHHe
H BHelIHHe (aKTOpE BIHAHUS

Ilar 3. JlosepuTscs ceGe

Hauann noHck fefa, KoTopoe Cro-
COBHO Tpe0BPAGHTE BaLly HKHGHE,
CMORH (1M TONpOGOBATH) AOBe-
prTECH cefe

Ilar 4. OLeHATS CBOIO Y-
HYI0 IPOAYKTHEHOCTE

OLLEHITH, KAKIM H3 YeTHIPEX KpH-
TepiieB NPOYKTHEHOCTH OTBEUALT
Bawa pagora

Iar 5. BEIGATE THM MbI-
TeHHS: «NIpeATPHHUMATE T
W «MeHeKep N0 Hatfhy»

Onpezerii, uTo Bam GTiKe:
NIpe/IPHHHMATENECTBO I PaGoTa
1o Haiimy

Ifar 6. TTpHMepHTS THH3H
BocnphaTILL. BHIGpaTS
«[lmroc»

TIpHMEPIUTH THH3H! BOCTPHSTIL.
BuiGpamt «ILmoc

CrpyKTypa HaHOI SbdeKTHBROCTH

Ular 7. 3anucaTh HMeoLHe-
s u xeraemele hard skills
u soft skills

Bl 0CO3HATH HMEIOIIHeCs H Kerae-
MEle THUHEIE KAUECTBA H KOMIIETeH-
LM — Beg, UTO Ge3yCI0BHO Heob-
XOJMMO A9 PaGOTE!

Ilar 8. BEmIcCAT: MpoLeay-
DY, AITODHTM I1TH MOPAZOK
JefiCTBI, KOTOpbIe TTAHI-
DYeTe COBEPUINTE 1A YcitTe-
HIIs TIHOM 3deKTHEROCTH

HameTiui Te fefiCTBHA, KOTopbIe
BAM HYKHO COBEDINTS 417 YCITeHIS
ROl SdeKTHEHOCT

Ilar 9. Hatitu Apaits

HalluTi 3aHATHS, KOTOPHE MPHHOCAT
BaM patts
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Boabine marn

ManeHbKHe marn

CO3AI0T OCHOBY ABWKEHHS. YoM
Gonbllle ek, TeM Golble yao-
BOJIBCTBHSA OT €€ JOCTIKEHHS

JIOTOTHSIOT 0 LeOro IUIaH,
COCTABTEHHBIi KDYTHBIMH TIYHK-
TaMn

Toxosi Ha Meuy

TIpeBpAILAIOT MeuTy B IaH

TIPHHOCAT HACTKIeHHe TI0 Mepe
JOCTIDKEHHS

TIPHHOCAT HACTAKICHHE KUK
ZeHb

TI03BOAIOT WeTOBEKY BHIACTH
Hayl coGOH BUepAIHIM [0 Mepe
AOCTIDKEHI peayBTaTa

TI03BOTSIOT HeNoBeKy PACT Hal
CoGolt BUepALIHIM KKAbIH JeHb

CO3JAI0T HepelaeMle 3azauH

TI03BOTSIOT PeMNTS Hepemae-
MEle 33a9H

C03AAI0T MPEISATCTBHA, CONpPO-
THEBTeHHe, UTOGH UeToBeK poc
1 pasBuBATCS

TpaHCQOPMHPYIOT CONPOTHETe-
HHe B IOAZEPKKY

CO31210T OCHOBHBIE BEXH

3ANOTHSIIOT IYCTOTE MEXIY
GOMELINMI COGBITHAMI — OCHOB-
HEIMI BeXaMit

BBOZAAT B aHa6HO3

BrIBOAAT 13 aHAGHO3A

CO3AAI0T MOTHOLEHHYI0 XHZHB

COSAIOT MOTHOLEHHYIO KH3HB
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HecGHIBIIASCS HAZRKAA
WK Heygaua

Yro mocie atoro noHan(a)? Kak
TOYYIVIOCH €10 BOCIIOIB30BATCS






OEBPS/images/img00068.png





OEBPS/images/img00009.png
OuepéaHoCTs Bo3-
HUKHOBeHHA

TIpeAWeCTEy T AeATeTBHOCTH (Tlepei TeM, Kak
HauaTs AeHCTBOBATS, UellOBeK OLEHMBACT K eTaH-
HOCTE H IHRTIEKATe THHOCTS 06LeKTa CBOMY.
YCHTHIL, IIAHHPYeT B cBOGOZHOM pesidhie,
MHOTOKPATHO NPHMEPHEBAeT npotecc Gyayuedt
AEATENLHOCTI) H «COMPOBOKIALT» e B TedeHle
BCEO MPOLLECca OCYILIECTRTeHH, «BLCTPAHBAT
'BAPHAHTI 110 XOAY JESTEEHOCTH

Bes aKTHBHOCTH MPOHCXOTHT

© MeHbel JKTHBHOCTSO,
110 HHEPUILH, HECTKOMY N1aHY,
He MOKeT GHITh ONTHMATLHOF

OcHopKas MK
H CMHCTOBOE CoTep-
xanite

Beeria CoBepIaeTcs B OMpeqeTéHHOM HanparTe-
HII 1 C Onpe JenéHHOf opHeHTaIel —

Ha ZpyTiny, 1a ce6s 1 T. 2. TIpi STOM cubIco-
BOE CoTepKaHIE AKTHEHOCTH HHIHBHAYATSHO
HMOXKET GbITb CaMBIM PASHEIM: «CAVKHTS APYTIM
CBOHM TPYZOM», «BCer0 JOGHTECK CBOHM TpY-
20N, <TPYINTECR HA CEG 1 T. 4.

3AKTIONAETCA B CTPEMTEHHH K 40
CTIDKEHIIO KOHKDETHOTO pesylt-

TATA, CAMOCTORTETBHO HIMERITS

~HanpaTente He cMocoGHa

ARy MOTHB

TIOTPeGHOCTE B Caoff ZeSTeTBHOCTIL (TpyAe).
TIpOH3PACTAET 13 THUHOND KeTAHHS H O6LeKTHE-
HOft HeoGXomMOCTIE

TIOTPEGHOCTE B NOTYeHIH pesyTs-
TaTa (NpexMeTa, £0X01a i AD.)
TIpoiapacTaet H3 0GeKTIBHOM
HeoGXOMOCTIE
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Iar 49. ChopMyHpOBATE
1 YMIAKOBATE COGCTBeHHoe
TMO3HIUHOHHPOBAHHE

HaMeTIui [e7h — Uepes HAIHCAHHe
KHITH C)OPMYTHPOBATE H YIAKOBATE
coGCTBeHHOe TO3HIHOHHPOBAHHE

Ifar 50. CocTaBHTS co6-
CTBEHHYI0 ODOXHYIO KAPTY
THOM SdeKTHBHOCTH

Cocrapii [eHepaTbHYI0 JOPOXKHYIO
KApTy MH4HOM SQEKTHBHOCTH K pea-
JH3aLMH cBoero Jlena
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Lase)

JIndHble KavecTBa
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Ilens
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JIH4HOCTHAY SHAWH-
MocTh.

Kak Gl «TIOBODAYHBAET» J@TETLHOCTS, IPHAAET
it 0COBYI0 THNHOCTHYIO SHAUHMOCTS, HeI0BeK

B TaKOH CHTY AL Ze126T BC «B OXOTKY», OTKPH-
BaeT BHYTPeHKIe Pe3epBsl

CaMOCTOSTRIEHO AHYHOCTHYIO 3Ha-
JHMOCTS He MPHAAET

HCTouRNKH yxORTe-
‘TROpeHI

VeIutis 10 MpeoA0TeIio TRYAROCTeH, A0CTIKe-
HIIO BICOKOTO YOBHS! KAeCTBa ASATETEHOCTH,
COBEPUICHCTROBAHIIO YCTOBHT A4 €é OcyecT-
WIeHNA, CTeNeHb KOHCTPYKTHBHOCTI ZeATeLHo-
CTi, COOTBTCTBHe e THIHEIM YCTPeMICHHAM,
~HaMepeHIM, KpHTeDHSM Pe3yILTATHEHOCTH

PeayILTaT AeATebKOCTH i €&
3aBepuerie

Baasie Ha TpyA0-

OGIaAA€T BHICOKOI] CTeTNeHblo CAMOOpra-
3011, 32 CUET ero TOMOTET YeoBeKy mpit-
ACPAHBATEG] OCHOBHOM THHHH (HATPABTEHIT)

JlwKe HeCTOKHAT TeATETLHOCTS Ge3
AKTHEHOCTH CTAHOBHTCA IPHAIHOI
nepeHATSTeHIS, KOTOpOE, HaKkall-

cnoco6HoCTS ke mpi BosHiksHoes Tpy pocelt, Tesyume | UBECEIPIAEROR TERORT TONE
coctonsna (Gonesis, yeraroets 1. &) Tpedyior | TR TP ¥
MeHBUIHX BOZIEBBIX YCHIHI pasapa
BHINOTHACMAs 0 IPHHYAIERHIO,
Hepes MUHYI0 MOTHBALIIO M THMHEIA HHTEpEC f;mx“;m:}‘:‘;m’;ﬂg’:&
BMouHOHATEHAs BHI3BIBAET YYBCTBO Y 0B TBOPEHHS, MOPOKAAeT 0BOpANHBATEC MCHXOMOTHYECKIMI
okpacka "MOTOKHTE bR IMOLI, JOTIOTHHTETLHYI0 e

MOTHEAIIO K TBODUECTEY, CAMOBHPIKEHIIO

TPABMANH, ARAOULIMICS BLICOKOF
HCHXOOTHYeCKOH <LieHOlt» 32 Hero-
CHIBHYIO ASATETBHOCTE
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Ilar 37. Jo6aBHTS rapyo-
Hi

Jlo6asiuni rapMoHmi

Ilar 38. Co3zaTs Komlek-
LIHIO PecypCHEIX coCTORH

CO3IATH KOUIEKIIHIO Pecype-
HEIX COCTOSTHHIT

Hlar 39. CTaTh reHepaTopoM
IUIaHOB H HaMeReHit

CTaumit reHepaTopoM IiaHoE
H H3MeHeHIl

TIpoMeskyTouHOe NoABeAeHHe HTOroB. Yek-THeT
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Jlettcrsite

Kak copMyIHpOBaTS Npe/tokeHe

A yuyce Ha Kypee
10 3d-msaiiHy

51 PEryIsIpHO CO3AAI0 KTaCCHELE, BOC-
TpeGOBaHHELe PAGOTEL B TEXHIKAX ¢ Kypea
10 3d-ausaitny

1 H3yual TOProBTO
Ha QOHAOBOM DhIHKE

$1 HayuHIACE CTOKOHHO, CTAGIIEHO
3apaGaThIBaTL Ha (OHIOBOM phIHKe
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Kavkabln yuenoBek, ecriv 3axXouyerT,
MOXKET >XUTb JIyULle, UEM >KMBET.
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