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Грань 1. Решимость
Все начинается с мысли
Перемен требуют наши сердца.
Группа «Кино»
 
 
 
Все создается дважды: сначала в сознании, а затем в реальности.
 
Робин Шарма
 
 
Я не просто так назвал книгу «Принцип КУБА»: куб состоит из шести равнозначных граней. Если одна из них будет выше или ниже других, то рушится баланс, устойчивость, куб перестает быть кубом. Также и в жизни: каждая сфера имеет значение. Шесть глав моей книги как шесть граней куба. Они написаны с целью объяснить, как достичь гармонии в жизни. Это своеобразная «революция» в голове. Мне немного жаль, что в нужном возрасте мне не пояснили многое из того, о чем я расскажу вам. Но сожалеть бессмысленно. Нужно действовать.
Мир меняется с фантастической скоростью, и мы меняемся вместе с ним. Сопротивляться нет смысла. Справедливо отметил путешественник Федор Конюхов: «Мир переворачивается, но люди смотрят футбол, едят бутерброды и остаются спокойными». Все трансформируется! Технически мир очень изменился. Кто-нибудь из вас помнит про дискеты и пейджеры? Я даже помню про перфокарты. В 2005 году самым популярным способом хранения передачи объемных файлов была запись на CD-диск. Сегодня проще хранить данные в облачных сервисах. Наш дом становится «умнее»: он встречает включенным светом, когда подходишь; предупреждает, если в холодильнике заканчивается еда.
Бизнес переходит в интернет: выгоднее работать с удаленными сотрудниками, чем арендовать масштабные офисы и контролировать опоздания персонала. Исчезают старые профессии и возникают новые.
Московская школа управления Сколково несколько лет назад подготовила удивительный проект под названием «Атлас новых профессий»[1], в котором можно найти совершенно неожиданные варианты. Как вам сити-фермер или дизайнер эмоций? Удобно, что ресурс предлагает список учебных заведений, где можно получить профессию будущего и перечень работодателей, ищущих подобных специалистов. Недавно я выступал с мастер-классом в Ростове-на-Дону. Разговорились про вакансии, и одна участница сказала, что в ее компании сейчас заняты поиском человека на должность «курьер на электроскутере». А мы все ногой толкаем наш «самокат жизни». Давайте поедем быстрее и разумнее.
Новые тренды возникают и гаснут с такой скоростью, что не успеваешь понять, к чему прислушиваться и что продержится дольше. Постоянного не существует, это утопия. И как не сойти с ума в таком темпе? Стать гибким, уметь адаптироваться и научиться воспринимать перемены к лучшему. Это новые возможности, момент, чтобы осмыслить, в каком направлении вы движетесь.
Если вы хотите жить по собственному сценарию, воплощать все свои
«хочу», путешествовать, начинать свое дело, научитесь меняться. При этом мозг будет всеми силами саботировать новое. Это объясняется на
 
физиологическом уровне: «нижние» слои[2] (эмоциональный (лимбическая система) и рептильный мозг) в любой непривычной ситуации включают тревогу и защищают нас от активных действий. Но жизнь – это динамика, непрерывный процесс, остановить ее невозможно, приняв это, начинаешь относиться к трудностям по-другому.
Я помню, как в 22 года меня пригласили на тест-драйв нового
«мерседеса» в загородный клуб «Чайка» в Нижегородской области, где я еще минут 40 «тестил» водный мотоцикл. На нем нужно ездить стоя или на коленях, и я стер колени до крови, но откатал по полной и понял, что мне это нравится. А потом понял, что «это нравится» быстро проходит. И мыслить нужно шире, чем хорошее авто и времяпрепровождение для избранных. Был я тогда очень далек от тех возможностей, которыми обладаю сейчас. Помню и уровень своей заработной платы в 27 тысяч рублей, но… стабильной. А это такой «наркотик» – стабильность. Она тормозит развитие, прогресс и плодит парализующие страхи ситуаций, выходящих за привычные рамки (увольнение с работы, ссоры и др.). Возникшие трудности выбивают из колеи тревожными вопросами. Например: «Как я буду жить дальше?» Но именно нестандартные события аккумулируют скрытые энергетические резервы, помогают справляться со сложностями, которые вы ранее считали непреодолимыми. И упомянутые увольнение и развод можно пережить: найти новую работу, влюбиться снова.
Перемены – шанс сдвинуться с мертвой точки. А для этого надо мечтать шире, искать возможности. Разрешить себе иметь больше! Проверьте на прочность правила, по которым вы жили раньше. Естественно, речь о внутренних границах, не о нарушении этических и юридических законов. Пробейте свой стеклянный потолок. Как говорил знаменитый французский исследователь Жак-Ив Кусто, «если у человека появляется возможность вести необычную жизнь, он не имеет права от нее отказываться».
Искренне ответьте самому себе, для чего вам перемены и что будет, если все останется как прежде. Это цена ваших намерений: будете вы и дальше строить планы или начнете воплощать их в реальность. В этом ключ изменений: как было раньше – больше нельзя. Не будет новых движений – не будет и новых результатов.
9 июня 2017 года я попал в сильное ДТП. Произошло лобовое столкновение на загородной трассе Сургут – Нижневартовск с автомобилем, который выехал на встречную полосу. Я ехал с одного выступления на следующее. На заднем сиденье. Пристегнутым. Спал. Когда «скорая помощь» везла меня с мигалками (а я впервые оказался внутри автомобиля, которому раньше уступал дорогу сам), доктора передавали по рации, что везут четверых.
Троих в состоянии средней тяжести. Одного (меня) в тяжелом.
 
Мне сильно повезло. Три недели в «травматологическом центре», и я продолжил свой путь. Думаю, будет неправильно сказать, что мое сознание в тот день как-то поменялось. Одно было точно: когда я открыл глаза, лежа на траве, и увидел рядом пылающий автомобиль, в котором ехал, я почувствовал себя совершенно счастливым человеком. Абсолютно. И то ощущение заглушало боль в теле.
И, думаю, понятно почему.
Вам не нужно оказываться в новой для себя ситуации, вам не нужен волшебный пинок или яркое поражающее событие, чтобы измениться. И не нужно безудержное стремление к тому, чтобы обязательно быть богатым и успешным. Для начала нужно изменить мышление, сделать маленькую революцию своих старых привычек. И если вы взяли эту книгу в руки, вам точно нужно прочитать ее полностью, чтобы понять, что именно нужно поменять в жизни, чтобы стать чуточку сильнее, успешнее и счастливее.
 
Подведем итоги:
1. Все перемены и препятствия, которые за ними следуют, даются нам в том масштабе, который мы в силах преодолеть.
2. Перемены – это энергия. Любите их, а не пугайтесь. Пробуйте новое: жизнь как книга – не застревайте на одной странице.
3. Добро пожаловать в зону роста. Подарите себе себя.
 
 
Добро пожаловать в зону развития
Если вам тяжело, значит, вы идете в гору.
Популярное высказывание
 
 
Мне не нравится зона комфорта. Во-первых, мне непонятна формулировка качества жизни, которое хочется улучшить. По обещаниям, покинув эту зону, достигнешь того самого счастья и успеха. Так, может, справедливее назвать текущее положение
зоной дискомфорта? А во-вторых, я действительно не понимаю однообразную жизнь без развития. Трудности, которые выводят из зоны комфорта, не обязательно должны быть драматичными событиями: это могут быть элементарные повседневные препятствия. К примеру, вас уволили с работы, которую вы и так недолюбливали, и вы наконец рискнули попробовать себя в новой сфере. Что вы приобретете в итоге? Новый опыт, знакомства, навыки, которые захотите подтянуть для профессии.
 
К примеру, офис вашей компании переехал в другой район, и теперь вам приходится больше ходить пешком в перерыве, чтобы съесть свой обед. Что вы приобретете? Сможете больше гулять и меньше сидеть за компьютером, а может, станете дружнее с коллективом, потому что начнете заказывать корпоративные обеды с доставкой и больше общаться в перерыве.
У меня была одна знакомая, Евгения, которая при возникновении перемен начинала говорить фразы из серии: «Ну вот… теперь… зачем это…» и подобные, всячески демонстрируя свое негодование. И это ее принцип жизни. Чтобы ни случилось, любое новшество и изменение привычного хода дела вызывает неприятие. На это, как я сделал вывод, есть две причины:
1. Повышает вероятность того, что не придется меняться самому (вдруг именно тебе скажут, что, мол, раз ты ворчун, то делай как раньше).
2. Привлекает к себе внимание, да и всегда есть, о чем поговорить. Кто знает, что несут за собой даже маленькие изменения?
Вы ежедневно успешно справляетесь с новыми препятствиями, но не придаете этому значения. Кстати, мозгу совершенно все равно, какой объем задачи он решает. Для него главное – получить результат вне зависимости от величины задачи. Поэтому, когда вы даете ему новые задания, вы в прямом смысле продлеваете ему жизнь.
Перемены всегда волнительны: выбирая новое, вы добровольно вносите дискомфорт в повседневность. Трудности закаляют, и если вам непросто, значит, вы развиваетесь. Не идите по пути малого сопротивления. Человек вырастает по мере того, как растут его цели, отметил немецкий поэт и философ Фридрих Шиллер.
Недавно я ехал из Калуги, где прочитал тренинг для команды руководителей «Эконивы», в Московскую область на ежегодное выступление для «Ренессанс жизнь». Автомобиль, в котором я ехал, был то ли машиной компании, то ли обычным такси – в подробности я не вдавался. Остановились мы на МКАДе, на заправке. Водитель вышел. Спустя несколько минут я решил выйти сам. Захожу в мини-маркет, вижу водителя, который рассчитывается на кассе. Ну, думаю, у меня есть время заглянуть в уборную. Когда я вернулся, водитель уже ушел. Я решил, что, пока он заправляет машину, я куплю чай с кексом. Успел еще обсудить, какой кекс, точнее маффин, лучше взять: шоколадный или ванильный. Выхожу на улицу. В одной руке чай, в другой – шоколадный маффин и… Машины нет. А в ней чемодан, ноутбук, документы, карточки и прочее. Как считаете, что я подумал? Что я сказал – вслух? И самое главное, что почувствовал? Моя фраза: «Да, ладно!» – с улыбкой и удивлением. Что я почувствовал? Прилив энергии. Потому что ситуация новая, интересная, хотя в результате могла оказаться, крайне неприятной. Я на всякий случай обошел здание мини-маркета, чтобы посмотреть, не припарковался ли водитель рядом. Понял: нет, не
 
припарковался. Вернулся обратно. Сел за стол, достал телефон, который, выходя из машины, беру всегда с собой, и стал созваниваться с организаторами. Долгие шесть минут я не мог дозвониться ни до кого, но тело мое и разум были спокойны. Волноваться и переживать в этой ситуации – на 100 процентов бесполезное занятие. Полезное – только если думать, как решать проблему.
Как рассказал мне потом водитель, у него реакция была совсем иной. Он сильно разволновался. Пытался сдать по МКАДУ «задним ходом», но, поняв что идея обречена на провал, поехал разворачиваться. Через полчаса он вернулся. Я допил чай, сел и поехал дальше. Волнения ни к чему. Перемены, даже если они не ведут к лучшему, только укрепляют психику или расшатывают и рушат ее понемногу.
Девяносто процентов ваших переживаний связаны с тем, чего никогда не произойдет. Согласны? Так зачем же тогда волноваться в этих самых 90 процентах случаев? Какой это несет смысл? Дискомфортная ситуация для меня – это новая ситуация. Именно она развивает и делает мою жизнь насыщеннее и интереснее. Начните относиться к событиям вашей жизни иначе. С интересом. Дискомфорт или стресс теперь новая идея, азарт и что-то явно интересное.
Опишу недавний ну очень бытовой случай. Я был дома. Один. Решил налить себе ухи и пообедать. Открываю холодильник, беру большую кастрюлю и следующим движением, вытаскивая уху и одновременно закрывая холодильник, случайно виляю кастрюлей так, что часть ее содержимого проливается на футболку. Что я сказал и почувствовал? И что произошло с моей мимикой? Думаю, вы уже догадываетесь, что ругать я себя не стал, да и волноваться тем более. Я произнес: «О-па», на лице улыбка. Дальнейшие действия. Ставлю кастрюлю, наливаю уху в тарелку, убираю в микроволновку, снимаю футболку, немного застирываю и возвращаюсь на кухню. Какой был смысл расстраиваться?
Внутри каждого сидит маленький ребенок, который боится любых новшеств и изменений: не знает, к чему приведут непонятные эксперименты, ему и так хорошо. Именно эта боязнь останавливает от новых действий. Есть хороший афоризм: «Наши мысли – чертежи нашего будущего». Проанализируйте свои страхи: что конкретно вас пугает и останавливает, почему вы решили, что этого стоит бояться. И работайте над ними. К примеру, вы хотите управлять автомобилем, но постоянно откладываете покупку, объясняя тем, что не можете себе ее позволить. Да, машина – дорогое удовольствие. Но если копнуть чуть глубже, может оказаться, что вы боитесь не высоких цен на авто, а с ужасом представляете, как сядете за руль и окажетесь в бесконечном потоке машин, где все сигналят, куда-то торопятся и что-то кричат через закрытое окно. Какое удовольствие? Это же сплошной стресс! Эту пугающую ситуацию можно решить в два этапа.
 
Во-первых, включите логику, перестаньте себя накручивать и растить из мухи слона: при соблюдении ПДД вероятность попасть в аварию крайне мала.
Во-вторых, вы можете обратиться в автошколу за дополнительными уроками, выезжать на работу раньше, пока на дорогах меньше машин, или начать с управления более бюджетным авто, если больше всего вас пугает авария. Вы почувствуете себя увереннее, наберетесь опыта и сможете наконец исполнить желаемое.
Немного сложнее со страхом перелетов. Каждый четвертый человек боится летать, а 14 процентов[3] всех людей в мире никогда не сядут в самолет. Однако если задуматься, то прямо сейчас в небе летит около 13 000 самолетов, это происходит прямо сейчас. Каковая вероятность нештатной ситуации? Уж поверьте моему личному опыту, намного выше риски в нахождении в автомобиле. Статистика говорит сама за себя. По данным ГИБДД, только с января по сентябрь 2018 года в России в ДТП погибли 11 тысяч человек[4].
Русская служба Би-би-си (ВВС)[5]опубликовала статистику «Сети авиационной безопасности» (Aviation Safety Network, ASN) за 2018 год, где сказано, что лишь один из 2,5 миллиона полетов закончился инцидентом с человеческими жертвами (погибли 556 человек). В 2017 году этот показатель был лучше: одна катастрофа на 7,4 миллиона полетов (44 человека).
Управление автомобилем создает иллюзию безопасности: вам кажется, что ситуация под вашим контролем. Однако это в корне не так. Вы одинаково доверяете свою жизнь транспорту. Разница в нескольких секундах, за которые успеваешь взглянуть смерти в лицо. В автомобиле катастрофа происходит быстрее.
Автор книги «Полет без страхов», психолог Патриция Фёрнесс-Смит, говорит о том, что люди боятся летать, потому что полеты неестественны для человека. Мы наземные животные. И от непонимания и страха «срабатывает более примитивная эмоциональная часть мозга, а думающая – та, что отвечает за рациональный мыслительный
процесс, – игнорируется». Поэтому испуганный пассажир самолета не слышит аргументы и статистику, доказывающую безопасность полетов. Сюда же подключается боязнь замкнутых помещений (клаустрофобия), боязнь высоты (акрофобия), астрапофобия (боязнь грома и молнии) и социофобия (боязнь общества).
 
Подведем итоги:
1. Лишиться мечты из-за проекции надуманных проблем так же нелепо, как мечтать и не делать.
 
2. Преодоление себя не должно быть чем-то шокирующим и неприятным. Усилия могут быть небольшими, дозированными, но целенаправленными, тогда вы достигнете цели в любой области.
3. Научитесь правильным реакциям на все новое и даже неприятное.
 
 
Создавайте свою реальность
 
If today was your last day, And tomorrow was too late[6].
 
 
Nickelback
 
 
В детстве я верил в гороскопы. Я с нетерпением ждал новой газеты, а когда приходило несколько разных, то читал всё про Близнецов и полагал, что всё предначертанное – правда. А потом решил почитать про остальные знаки зодиака и понял, что все астропрогнозы универсальны и в целом подходят лично мне.
 
Всё подходит всем. А означает это то, что:
1. Только вы выбираете, как будете жить завтра. И выбор этот делаете каждый новый день.
2. Не нужно себя настраивать на что-либо, кроме лучших программ и ваших личных желаний.
Никто не проживет вашу жизнь за вас и не поведет вас за ручку к успеху, поэтому, если выбирать судьбу рыбы-прилипалы[7], не надо удивляться, что плывешь не в ту сторону. Жизнь – игра, в которой вы сами прописываете многие правила.
Помню, когда в 2007 году я открыл свою первую компанию, называлась она Tom Hunt, я стал рассуждать о том, что как жаль, что я не живу в Москве. Ведь только тогда я бы мог считаться серьезной московской организацией. А потом понял, что для того, чтобы стать «москвичом», нужно всего лишь три вещи:
1. Прямой московский номер.
2. Помещение для офиса, которое можно арендовать, когда мне нужно.
3. Приезжать в Москву и проводить там рабочий день. Не сильно рассказывая, что ты приехал в 6:25 и едешь домой обратно в 23:45 тем же ночным поездом.
 
А тем временем в Нижнем Новгороде, где я тогда жил, я создавал сильную команду, которая легко управляла всеми консалтинговыми проектами и эффективно закрывала вакансии удаленно.
Помните слова в известной песне: «Есть только миг между прошлым и будущим»? Сегодняшний день – результат вчерашних действий. Если идти в верном направлении, неудивительно оказаться в желаемой точке: у настоящего просто нет другой возможности. В фильме «Форрест Гамп» мама главного героя учила маленького Форреста, что жизнь как коробка шоколадных конфет: никогда не знаешь, какая тебе попадется. Но жизнь не всегда сладкая, как шоколад, она скорее как большой шведский стол: подходишь со своей тарелкой и сам выбираешь, чем ее «наполнить».
В 20 лет я стал работать в кадровом агентстве RC Group, где задавал много вопросов кандидатам, которых мы отбирали на новые вакансии. Каждое интервью длилось в среднем 35 минут. Один и тот же вопрос я задавал почти всем: кем вы видите себя через 5 лет? Большинство отвечали очень стандартно: «Я вижу себя руководителем среднего или высшего звена в компании ТОП-5 рынка». Некоторые отвечали довольно искреннее и интересно. Такой вопрос отрезвляет: будете ли вы продолжать заниматься тем, чем сейчас, плыть по течению или предпринимать действия?
Есть еще вопросы, которые стоит задавать себе периодически: Планируете ли еще детей?
Разработали ли вы свой проект? Начали свое дело?
Вы работаете на той же должности, ездите на той же машине и проводите отпуск там, где хотите или можете?
Например, сейчас вы продавец ювелирных изделий. Видите ли вы себя в этой должности, за этой же стойкой в 2023 году?
Если да – отлично. Вы нашли работу, которая вас устраивает, дает необходимые преференции, и можно только порадоваться: вы на своем месте! Ваше абсолютное право и выбор наслаждаться и жить так, как хочется.
Если нет, то… почему вы еще там? Может, вас не устраивает должность. Может, вы вообще ненавидите золотые украшения, покупателей, слепящий свет над прилавком, но при этом ничего не делаете, чтобы сменить сферу. Так вы только хотите изменений или уже меняетесь?
Здесь у меня возникает вопрос: сколько жизней у вас в запасе? Помните, как в фильме «Москва слезам не верит» один из героев признается: «Все казалось: не живу, а так, черновик пишу, еще успею набело».
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По сети гуляет «Календарь жизни»: лист в клеточку, где строчки обозначают недели, столбцы – годы, а каждая ячейка – 7 дней. Задача: зачеркнуть то количество клеточек, которое соответствует вашему возрасту. К примеру, мой календарь выглядит следующим образом.
 
 
 
Вы когда-нибудь считали прожитые годы вот так? Попробуйте, отрезвляющий метод. Обычно подобными вопросами задаются уже взрослые люди, а им в этом листочке приходится вычеркивать много клеточек, ведь лет прошло немало. Поэтому этот календарь так впечатляет: времени осталось не так много. Великая актриса Алиса Фрейндлих однажды сказала: «Единственная моя ошибка – три четверти жизни я думала, что все еще впереди».
Время – бесценный и невосполнимый ресурс. Как вы его распределяете и на что тратите, зависит только от вас. Живите в соответствии со своими планами, чтобы потом не удивляться, как быстро пролетела жизнь, а вы так ничего и не успели. Создавайте свою реальность. Живя в чужой, можете ничего не успеть. Или же успеть не то, что запланировали.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Вы живете в той реальности, с которой согласны сами.
2. Начните делать сейчас больше или иначе. И результаты получите завтра.
3. Часть жизни уже позади: вы можете многое не успеть. Меняйтесь сегодня.
 
Идите маленькими шагами к большим желаниям
Чем дольше вы идете к успеху, тем он становится ближе.
Наполеон Хилл
 
 
 
– Сема, у тебя есть мечта?
– Есть.
– Какая?
 
– Хочу бросить пить.
– Так брось.
– Да? А как потом жить без мечты?
Анекдот
 
 
Есть знаменитое выражение Альберта Эйнштейна: «Странно делать одни и те же действия и рассчитывать на разный результат». Арифметика дней и календарь выше приведены для наглядности. Нам дано немного времени, и важно его использовать с умом.
Скажите, а что сегодня вы сделали для того, чтобы приблизить вашу цель? Кстати, мне слово «цель» перестало нравиться. Оно какое-то искусственное и часто навязанное избитыми смыслами. Я заменяю
«цель» на «желание», вот оно точно ваше. Будем подразумевать, что это синонимы по принципу «цель = желание». В чем между ними разница? Мечта позволяет мыслить шире, больше фантазировать, не ограничивая себя рамками и бюджетами. Сделав мечту целью, мы начинаем поэтапно претворять абстракции в реальность, и фантазия
становится мечтой с датой «выдачи».
Разберем на примере. Допустим, ваше желание – новая машина.
 
 
 
Мечта: сменить автомобиль
 
 
 
Цель:
1. Съездить в автосалон, записаться на тест-драйв.
2. Мониторинг сайтов: a, b, c.
3. Выбрать комплектацию.
4. Определить бюджет.
5. Купить авто.
 
 
 
Очень важно структурировать свои планы, потому что если вы просто хотите «купить машину в следующем году», то может оказаться, что через 12 месяцев вы так и не определитесь с выбором, не подготовите нужную сумму и будете продолжать ездить на стареньком авто. Туманные долгосрочные цели расслабляют: время ведь еще есть, успею
 
потом как-нибудь. Подробнее о том, как работать с планами, целями и мечтами, поговорим в главе «Можно успеть все».
Кстати, я редко рассказываю о своих реальных целях. Мне достаточно силы желания и тихого запуска во Вселенную своих мыслей. Это как готовить кому-то подарок на Новый год и не рассказывать об этом. Вы можете пролистать мой аккаунт, и не найдете фотографий на фоне моих автомобилей и домов. Мне есть чем гордиться и лайков бы я получал больше, да и подписчики бы поняли, что я ну о-о-очень успешный и серьезный парень. Да вот только авто и дома – это не цели. Это желания, очередные желания, которые визуально хоть и отражают успешность, но не концентрируют окружающих на главном, а главное – в другом, о чем я и пишу в этой книге.
Я за то, чтобы вы фиксировали свои желания и добивались их. Ваш образ жизни, ваши приоритеты ведут ли к мечтам, которые вы держите в голове? Или это две разные дороги? Подумайте об этом. От чего вы готовы отказаться ради своей мечты?
Вы ежедневно выбираете, куда идти: к цели или от. Например, в наступающем году вы пообещали себе выучить английский язык. Допустим, сейчас у вас есть 20 минут свободного времени, вполне достаточный промежуток, чтобы выучить пару новых слов, отработать их на примерах или вспомнить вчерашний материал. Так займемся английским или в интернете посидим? Выбор за вами: быть дисциплинированным человеком и делать ежедневно то, что не всегда хочется, но приближает к мечте, или топтаться на месте, переписывая желание «выучить язык» в очередную новогоднюю резолюцию.
Изменить жизнь просто! Здесь работает «дорожный» принцип: куда смотрю, туда и еду. Поменяйте решения, которые вы принимаете каждый день, тогда они приведут вас к намеченному финишу. Есть фраза:
«Никогда подкова не принесет тебе счастья и удачу, пока не прибьешь ее к своему копыту и не начнешь пахать как лошадь».
Кстати, об английском: вы реально думаете, что он вам нужен и поможет в жизни? Это очень полезная компетенция – знание языка. На его изучение у вас уйдет, например, три тысячи часов. А за это же время вы можете запустить новую бизнес-идею и заработать 10 или 100 миллионов рублей. И то и другое – предположения. Просто не занимайтесь в жизни тем, что вам не надо. Может быть, изучение английского – это просто цель, навязанная вам кем-то?
Еще в 2013 году глава РУСАЛа, Олег Дерипаска, на встрече со студентами Сибирского федерального университета посоветовал им учить китайский, а не популярный английский, ввиду активных деловых контактов Сибири с Китаем. Вам не нужно, чтобы кто-либо вам советовал, какой язык учить. Вы решаете – куда инвестировать время. Главное – создавать в это время то, что поможет вам завтра, а не тратить это время на что-то навязанное и потом жалеть.
 
Или другой пример: вы хотите стать режиссером, но не сняли и не смонтировали ни одного ролика даже на телефон. Вы хотите быть писателем, но не опубликовали ни одного поста-размышления в социальной сети или живом журнале, даже не записали небольшое эссе в блокнот. Но зато вы учите английский, потому что он может пригодиться вам в жизни… Понимаете, к чему сравнение? Чувствуете, где должны быть ваши истинные приоритеты?
Можно привести бытовую ситуацию: боязнь чтения больших книг. Кажется, и жизни не хватит, чтобы прочитать классический труд писателя. Так и не ставьте себе цель прочитать этот талмуд за одну ночь. Читайте постепенно, каждый день по 20 страниц – и вы преодолеете задачу и вместе с ней свой страх. Дорогу осилит идущий, идите к цели постепенно, чтобы не перегореть и не свернуть с пути. Главное, начните. Но! Не читайте неинтересные книги. Не заставляйте себя читать. Берите лучше другую книгу. Берегите свое время. И свой мозг от тех мыслей, которые так и не станут вашими.
Перед стартом любого дела ответьте себе на вопрос: ваши цели – это ваши цели? Или мамины и папины, цели вашей половины? Почему вы хотите именно то, что хотите? И кто определяет ваши цели? В большинстве случаев – интернет-маркетологи, которые дотошно изучают статистику ваших запросов и формируют для вас предложение, на которое вы потратите последние деньги. Не факт, что ваша главная цель
– это дорогие машины и красивая жизнь, как это часто встречается в ленте инстаграма. Вы замечали, что мечты, которыми мы делимся, обычно обладают соревновательным масштабом? Мы кричим, что хотим новый айфон, солидный бизнес, яхту в 30 метров и остров в Тихом океане. Стыдно хотеть меньшего. Неприлично даже. Но только делает ли нас обладание этим счастливее? Секрет в том, что, если вы будете мечтать о чем-то своем, вы не будете частью социума. А быть изгоем никто не хочет. Да, мы те, кем себя возомнили[8], но у каждого должна быть своя мечта.
Я помню файл в Word’е, который составил, когда мне было 18 лет. Именно тогда у меня появился первый компьютер, и удовольствие это было дорогое. Мои родители занимали деньги у соседей на такую роскошную покупку. Через несколько месяцев работы я, начитавшись нужных книг, составил список «целей = желаний» в таблице. Там было все четко оцифровано, насколько было возможно. Даже описание моей будущей супруги, с которой я познакомился спустя 12 лет, среди прочих пунктов включало ее возможный рост. Совпало все. Правда, файл я защитил паролем, а пароль забыл и так и не смог вспомнить, но помнил точно, что там было. Это и исполнилось.
 
 
 
Подведем итоги:
 
1. Не надо делать идеально, главное – делать. Для успеха нужен не талант, а упорство. Руководствуйтесь выражением Оноре де Бальзака:
«Чтобы дойти до цели, надо идти».
2. Ставьте именно вашу цель (желание), а не «модную» цель.
3. Делитесь своими мечтами с листом бумаги или файлом, и тогда вы точно запустите свои мечты в нужном направлении, особенно если начнете действовать.
4. Хватит ставить цели. Пора действовать. Делайте первый шаг сегодня.
 
 
Старики жалеют об одном
Не ждите чуда, чудите сами.
Мёря Мурти
 
 
 
Землю надо любить. Воду надо любить. Чистый воздух надо любить.
Детей надо захотеть.
Бросить все лишнее. Выбросить хлам. Остаться с одной женщиной. Смеяться, если смешно. Громко. Плакать, если больно. Тихо.
М. Жванецкий. «Восьмидесятые»
 
 
Удивительно, но, проживая разные судьбы, подводя итоги, люди жалеют о схожих вещах. При этом самых простых и понятных, но о которых вспоминают, когда становится слишком поздно.
О том, что много работали, мало путешествовали. О том, что покупали много ненужных вещей.
О том, что мало общались с друзьями, мало любили, не видели, как выросли дети.
О том, что рожали мало детей. О том, что мало учились.
Австралийская медсестра Бронни Вэр написала книгу по откровениям больных «Пять главных сожалений умирающих», где сделала вывод, что
 
большей части пациентов не удалось воплотить и 50 процентов того, о чем они мечтали:
1. Жаль, что у меня не хватило смелости жить той жизнью, которая действительно была мне по душе, а не той, которую ожидали от меня другие.
2. Жаль, что я работал так много.
3. Жаль, что у меня не хватило смелости выражать свои чувства.
4. Жаль, что я не поддерживал связь с друзьями.
5. Жаль, что я не позволял себе быть счастливее.
Жизнь прошла в погоне за другими вещами, и некоторые мечты были отложены на потом, которое так и не наступило. Я был поражен, насколько эти вещи, которые можно успеть в жизни, просты. И подумал про себя: «Хорошо, что я еще могу все успеть, что прочел об этом вовремя».
Проведем шуточный тест и проверим, что вы сделали из списка за этот год:
1. Прокатились с горки?
2. Купили пижаму с нелепым рисунком?
3. Пели в душе?
4. Встретили рассвет?
5. Допоздна хохотали на кухне с лучшим другом?
6. Рисовали красками?
7. Испортили печенье по идеальному рецепту?
8. Объелись перед завтрашней диетой?
9. Проспали пробежку?
10. Качались на качелях?
11. Пели песни у костра?
12. Признавались в любви?
13. Наблюдали за звездами?
14. Слепили снеговика?
15. Научились новому?
16. Выбросили с ненужным хламом что-то важное?
17. Гуляли под дождем?
18. Сделали ремонт?
19. Рисковали?
20. Поехали дикарем в незнакомую страну?
 
21. Ловили языком снежинки?
22. Съездили в долгожданный отпуск?
23. Начали свое дело?
24. Работали там, где вам в кайф?
25. Сходили в театр на крыше?
26. Сделали доброе дело?
Считаете, большинство дел несерьезными? Но, может, в некой легкомысленности кроется залог счастья. В книге «К черту все, берись и делай» Ричард Брэнсон так и советует: «Трудитесь, развлекаясь». Чтобы стать успешным, не нужно быть хмурым и серьезным. И не относитесь к жизни слишком серьезно. Как говорится, живым из нее все равно не выйти. Попробуйте следовать простым 6 правилам:
 
1. Давайте жить смелее
Однажды мне посчастливилось познакомиться с директором одной небольшой типографии в Новосибирске. Это была рабочая встреча, предполагавшая 20-минутные переговоры, которые перешли в часовую дружескую беседу. Во время которой я услышал важный совет: нужно обязательно открыть свое дело. Получится или нет – следующий вопрос, но попробовать нужно обязательно. У меня тогда не было своей компании.
 
2. Давайте заботиться о себе
Как сказал французский драматург Анри Бек, «Свобода и здоровье имеют одно общее: по-настоящему ценишь их только тогда, когда их не хватает».
Сохранить здоровье проще, чем восстановить, а потеряв – сложно что-то начинать. Я давно стал думать о том, что ем и как забочусь о себе (физически). Поэтому зарядка со мной каждый день. И движения. Много.
 
3. Давайте работать для чего-то
Не забывать про дни рождения близких и свидания со своими половинками, кататься на велосипеде с детьми и посещать утренники. Парикмахер моей знакомой призналась в том, что в июле этого года заработала в полтора раза больше, чем за прошлый месяц. При этом она выходила из салона около полуночи и сказала, что эти деньги не стоили ее отдыха и морального здоровья, поэтому она стала работать чуть меньше, зарабатывать чуть меньше, но при этом успевать жить.
 
4. Давайте уважать себя
 
Это нормально, когда у вас есть собственная точка зрения, которая может не совпадать с мнением окружающих. Помните «Иронию судьбы…»: «У нас иметь собственное мнение особенно трудно. А вдруг оно ошибочное?».
 
5. Давайте сильнее любить
Звонить друзьям и приезжать внезапно в гости, делиться новостями и хохотать до утра. Ох как это легко сказать, а сделать сложнее. И друзья многие к этому тоже не готовы. Но вы же можете им помогать, став драйвером изменений.
 
6. Давайте быть счастливыми
Жить в моменте и находить радость в мелочах и исполнять свои даже маленькие мечты. Быть счастливым – значит уметь наслаждаться мелочами. Как ни странно, этому надо учиться. Отложить телефон и пройтись по парку, пиная листья, полюбоваться небом, щурясь от лучей солнца, прокатиться на колесе обозрения. «Это нерационально!» – скажет ум, но душа радостно запляшет. Попробуйте, чем вы рискуете?
 
Подведем итоги:
1. Разрешите наконец себе быть счастливым.
2. Больше путешествуйте, меньше покупайте ненужного.
3. Рожайте детей!
4. И пользуйтесь солнцезащитным кремом[9].
 
 
Вы сами установили границы – расширяйте
Возможно все, на невозможное требуется больше времени.
– Как можно сделать невозможное?
– С воодушевлением.
Пауло Коэльо. «Пятая гора»
 
 
Запомните, вы – свой главный противник.
На тренингах я люблю давать нестандартные задания на проверку границ мышления. Предлагаю и вам протестировать свою логику. Представьте, что у вас есть шесть спичек. Задача: составить четыре равносторонних треугольника, ломать спички, конечно же, нельзя. Чуть позже я дам ответ, чтобы вам было интереснее решать задание.
 
Как-то в Барселоне я подошел к сотруднику отеля, в котором не проживал, с просьбой показать мне номер, перед тем как я приму решение, хочу ли я у них проживать или нет. На что он мне ответил:
«It’s impossible!»
Я был возмущен: как так? Это же классическая просьба клиента. Пришлось ему объяснить, что я не уйду, пока не увижу номер. Он стал отвечать, что на рецепции, кроме него, никто не может остаться. Я предложил варианты отправить со мной горничную, оставить телефон и деньги в залог и т. д. Он сдался. Я посмотрел номер. Мне понравилось. И я остался в нем жить.
И как только я слышу что-то подобное и даже в более сложных вопросах, у меня «загорается» один глаз, как у Робокопа, и включается тумблер:
«Решить вопрос немедленно».
Открытое мышление – отсутствие границ. Для достижения новых высот нужно прежде все преодолеть собственные блоки.
 
Разберем подробнее пять барьеров:
 
1. Не останавливайте себя
«У меня не получится, это невозможно». Не мистифицируйте свою неуверенность, чтобы иметь повод грустить о несправедливости мира.
 
2. Не врите себе
Если вы хотите выучить английский, учите английский. Если вы хотите прочитать собрание сочинений Диккенса, читайте собрание сочинений. Пока вы не делаете, а только говорите, ваша цель не выполняется.
 
3. Не слушайте
Внимайте советам тех, кто достиг успеха в вашей сфере, но не слушайте критиков, которые ничего не добились.
 
4. Не зацикливайтесь
Провалы случаются у всех. Главное – научиться отталкиваться, чтобы впредь не повторять старых ошибок.
 
5. Не ограничивайте
Возможно всё. Вы сами устанавливаете правила.
А вот и ответ на вопрос о шести спичках. Если немного поразмыслить, можно найти решение.
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Вариант 1:
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Вариант 2:
 
Однако, если вы обратили внимание, в условиях задачи нет ограничений двухмерной плоскостью и возможен самый интересный третий вариант: составить спички в виде тетраэдра.
 
 
 
Вариант 3:
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Как видите, стоит немного подумать, и вы получите несколько способов решения одной задачи. Согласитесь приятное доказательство того, что не всегда привычная точка зрения – единственно верная.
Миром правят безумцы. Вспомните научных гениев, которых сперва осуждали за нелепые изобретения. Не копайте глубоко в историю, еще 30 лет назад мы не мечтали о спутниковом телевидении, сотовом телефоне или интернете.
 
 
 
В Хабаровске я познакомился с очень интересным молодым человеком по имени Антон Ходоровский. Молодой бизнесмен в свои 29 лет создал детскую школу балета, которая за два года открылась в 86 городах России, с филиалами в КНР, Украине и Казахстане. При этом балетная школа – единственная сеть международных школ балета для детей с лицензией от Министерства образования и науки на обучение детей от двух лет. Антон имеет собственный богатый опыт, добродушный нрав и всего девять классов образования. В контрасте с его деловыми успехами отсутствие ученой степени выглядит даже преимуществом: для кого-то недостаток знания является сильным ступором для смелых решений. Так говоря о границах: разве это закон, что без полного и высшего образования можно быть успешным и счастливым?
Сколько бизнес-планов и сумасшедших изобретений приходит в умы ежедневно, и лишь часть из них доходит до воплощения.
 
Кто знает, может, сегодня ты обладатель Шнобелевской премии, а завтра твой продукт стал незаменимым для каждого жителя планеты. По словам Н. Хилла, «Слишком многие бросают дело за шаг до победы. Запомните: этот шаг сделают другие».
 
 
 
Подведем итоги:
1. Фокусируйтесь на главном и не ограничивайте себя рамками, тогда вы всегда будете впереди.
2. Ищите разные пути. Возможно, решение лежит на поверхности. Не изобретайте велосипед.
 

Грань 2. Осознанность
Миром правят оптимисты –
присоединяйтесь
– В конце все обязательно будет хорошо.
– А если не будет?
– Значит, это еще не конец.
«Замок из стекла»
 
 
 
Счастье подобно бабочке: чем больше его ловишь, тем больше оно ускользает.
Но если вы перенесете свое внимание на другие вещи, оно придет и тихонько сядет вам на плечо.
Виктор Франкл
 
 
Отвечая на вопрос, полон стакан или пуст, правильный ответ таков: стакан – это просто стакан; наполняете ли вы его или опустошаете, зависит только от вас. Как писал австрийский психиатр Виктор Франкл,
«Все больше людей сегодня обладают средствами для жизни, но не имеют смысла жизни». Все потому, что счастье – вне конкретных показателей, оно зависит от отношения к окружающим обстоятельствам.
Я неслучайно упомянул Виктора Франкла. Знакомство с его работами в свое время поразило меня. Человек, прошедший через концлагерь,
 
потерявший там всю семью, смог не только выжить, но и продолжать работать в заключении, поддерживать пленников в сложнейших условиях, останавливать их от самоубийства. Он был уверен: «Можно отнять у человека все, кроме одного: последней из человеческих свобод
– свободы в любых обстоятельствах выбирать, как к ним отнестись, выбрать свой путь». Моя бабушка, Марта Артемовна, в годы Великой Отечественной войны была в Австрии в концлагере. Ее «угнали», когда ей не было и 16 лет. Она спала на нарах, собирала ящики, работала на кухне по 18–20 часов. Ей повезло: она была сильной, крепкой, работящей и смогла вернуться домой. Не было бы ее – не было бы меня. Возможно, она была в одном лагере с Виктором Франклом, поэтому его труды имеют особое значение для меня.
В любой ситуации необходимосохранять положительный настрой. Согласитесь, это более результативно. Паника и негатив деструктивно влияют на поиск решений, порождают ненужные страхи. Учитывая, что человек склонен утрировать свою боязнь, выращивать слонов из мух, пессимизм не имеет смысла.
Как сказал Вадим Зеланд, «Заведите себе «идиотскую» привычку радоваться неудачам. Это гораздо веселей, чем раздражаться и ныть по любому поводу».
Я как-то оставил свой ноутбук в самолете в кармане впереди стоящего кресла и вспомнил об этом, когда перешел порог своего дома. Представьте, с какой скоростью я мчался в аэропорт! Как же я был счастлив, что он нашелся. И, кстати, после этого случая я стал чаще делать backup версии своего ноутбука.
Есть провокационное утверждение: чтобы сделать человека счастливым, нужно сперва отобрать у него что есть, а потом вернуть обратно. Согласитесь, рациональное зерно в этом присутствует.
Иногда, когда я расстроен, хоть это бывает не часто, но я живой человек, я останавливаюсь и думаю: «А что бы по этому поводу сказал мой четырехлетний сын? Он бы сказал: «Папа, пойдем играть». У него есть все, даже если нет почти ничего. Им управляет желание делать что-то интересное. А интересно малышу почти все. Так, может, дети умнее нас? Или правильнее относятся к жизни, пока обстоятельства и окружение не
«забрали» у них все это миролюбие и отношение к жизни?
Сыт и есть две деревяшки, чтобы поиграть ими – так я проводил часть детства: с года до 7 лет я жил в маленьком военном городке в Костромской области, Мантуровском районе. Помню, мне папа из дерева сделал пистолет, а из доски – меч, и это были потрясающие игрушки! Я не о том, что жили бедно, а о том, что этого хватало. У моего сына больше игрушек и возможностей, но думаю, что нужно понять: у вас ничего не нужно отбирать, чтобы осознать, что есть у вас очень многое. А главное – гармония в душе и здоровье.
 
К примеру, идешь по улице, устало пережевываешь мысль: «Денег мало, все плохо, жизнь – боль…» И в этот момент понимаешь, что где-то оставил свой кошелек. И денег теперь действительно нет! А за квартиру платить, а обувь зимнюю купить, а во внутреннем кармашке кошелька еще и все карточки лежали! Что делать? Куда бежать? Адреналин зашкаливает, в панике пробегаешь всю улицу обратно, молишься всем богам и – о радость! – находишь его со всем его скромным для тебя еще пять минут назад содержимым! И в этот момент ты самый счастливый и богатый человек на планете! Ничего тебе не прибавилось, Рокфеллером не стал! Но обувь точно купишь.
В эти панические секунды пересматриваешь ценность того, чем уже обладаешь. Однажды я услышал высказывание: «То, что вы имеете каждый день, кто-то ежедневно просит». Потеря кошелька – очень бытовой материальный пример, но из таких мелочей состоит наша жизнь. То, чего мы лишаемся, кажется нам самым ценным.
Кстати, знакомый преподаватель в университете, Раиса Васильевна, рассказывала о подобной ситуации с кошельком про свою маму. Только та действительно потеряла деньги, но не стала по этому поводу переживать, а, смеясь, успокоила и себя, и дочь: «Они все равно пропали, их уже не вернуть, а вот свои нервы, настроение я могу сохранить. Зачем плакать и переживать?» Раиса Васильевна рассказывала студентам, что пронесла этот урок легкого отношения к неприятностям через всю жизнь. Подробнее о нужных эмоциональных реакциях мы поговорим в главе 5.
Продолжая бытовую тему: как-то со мной произошел другой случай. Мы с супругой гуляли по Барселоне. Я положил в карман свой телефон (без чехлов и пленок) и ее – в чехле. А между телефонами оказалась пара металлических евро. Спустя некоторое время, когда я достал телефон из кармана, увидел на нем глубокие царапины, которые иначе как заменой экрана не исправить. Вот тут нужно расстраиваться? Нет, поздно. Это уже произошло. Или меняй экран, или забудь об этом.
Бельгийские ученые посчитали, что негативные эмоции длятся дольше, чем позитивные. Чемпионом является грусть[10], она в 240 (!) раз длительнее 27 других: стыда, удивления, скуки и т. д. А ведь именно грусть приводит к депрессии и неврозам. Задумайтесь об этом.
Успешный человек всегда смотрит на мир позитивно, переворачивая ситуацию в возможность роста. Воспринимая негатив как опыт, оптимист не принимает его близко к сердцу и быстрее грустных конкурентов найдет выход. При этом оптимист и к успеху относится спокойно, продолжая действовать упорно и настойчиво. Помните мое «да ладно»? В этом и подход к реакциям, окружающим вас.
Думаю, вы согласитесь, что успех и удача во многом зависят от внутреннего огонька и настроя. Если, как в известной песне, вы, нахмурясь, выйдете из дома, в ожидании чего-то неприятного, даю 90-
 
процентную гарантию, что так и произойдет. Как говорит мой папа, не буди тихо, пока лихо.
Если же ваша спина прямая и вы улыбаетесь новому дню, то никакие черные кошки не смогут вас сбить с толку. Да, неприятности могут случиться с такой же вероятностью, но вы не будете их преувеличивать и от этого быстрее преодолеете. Да еще и посмеетесь, насколько это было легко. Чем больше счастья даришь другим, тем больше возвращается тебе.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Быть счастливым не просто, но, возможно, просто смотрите на мир иначе.
2. Тренируйте привычку замечать хорошее. Вы всегда успеете расстроиться, а вернуть душевный покой значительно сложнее.
3. Вы создаете удачу и рушите ее своим настроем.
4. Цените, что имеете! И сейчас, а не потом. Теряя деньги, не теряйте нервы.
 
 
Даже если вас съели, у вас есть два выхода
Дороги, которые мы выбираем, не всегда выбирают нас.
Группа «Ундервуд»
 
 
Жизнь не ловушка, а мир далеко не черно-белый, он красочный и многогранный. И нет смысла категорично делить вещи на добро и зло.
Недавно произошел необычный случай: я должен был вылетать в Бишкек из Москвы с прилетом в 4:45 утра. Тренинг начинался в 10, но самолет задержали настолько, что прилетел я только к 13:30. Как думаете, следовало ли волноваться? А ведь речь шла не просто о деньгах и интересном городе, а об участниках. 120 человек, у которых были свои собственные планы! Я подводил именно их. И, кстати, именно я, а не авиакомпания и не туман, из-за которого отменили рейсы. В тот момент, когда я узнал о задержке до утра, у меня ничего не ёкнуло, я не стал переживать, потому что все это переводит меня в нересурсное состояние, при котором я не могу эффективно трудиться и обдумывать варианты действий.
 
Вариантов было три:
 
1. Смена рейса.
2. Вылет в Алматы, затем дорога на автомобиле до Бишкека.
3. Перенос на следующий день.
 
Первый и второй варианты как приоритетные были проработаны, а третий стал единственным решением. Волнения ни к чему. Был еще четвертый вариант. Как-то у меня была деловая поездка в Ереван, и на стойке прохода через таможню выяснилось, что с российским паспортом туда не пускают, а загран я с собой не взял: перенесли и провели.
Это всего два случая в моей практике из тысяч событий. К слову, в этому году я провел 120 выступлений, в прошлом – 144, в позапрошлом – 134, и теория вероятности работает в мою пользу. Но если уж прецеденты случаются, я помню о двух вещах:
1. Волноваться – глупо.
2. План Б есть всегда.
 
Пластичность и вариативность мышления – кнопка, которая всегда должна у вас быть включенной. Это черта успешного человека, поэтому слишком серьезное отношение к жизни не имеет смысла. Только готовность к неожиданностям помогает быстро меняться, подстраиваться и двигаться вперед. В своем инстаграме @vladimiryakuba я публикую посты и видео по теме гибкого подхода к новым ситуациям.
Иногда я намеренно не принимаю никаких решений, с тем чтобы принять его позднее. Как-то раз, например, заканчивая тренинг в Москве, я не брал билет ни в Сочи (где моя семья), ни в Нижний Новгород (где живут родители), с тем чтобы принять решение тогда, когда уже будет точно необходимо. В результате принял второй вариант решения и отправился в Нижегородскую область, в свой загородный дом, дописывать эту книгу. В тишине.
Гибкий ум позволяет находить альтернативные варианты из трудных ситуаций. Очень важно всегда искать пути решения, а не только констатировать факт! Интересный случай, который произошел со мной не так давно. Сим-карта моего телефона стала давать сбои и периодически писать: «недействительная сим-карта». Перезагрузка телефона спасала на время. А когда я прилетел в Ташкент, карта перестала работать вовсе. Осознав, что остался без связи, как вы понимаете, волноваться я не стал, так как я предполагал заранее, что такая ситуация со мной однажды может произойти именно в дороге. И был готов к ней. Уже два года я вожу с собой запасную «болванку» неактивированной и не привязанной к номеру сим-карты. Так, на всякий случай. Достаточно было связаться с оператором, и мне переадресовали номер на новую «симку». Вопрос решился. Волноваться было не о чем.
 
Поэтому рассчитывайте заранее варианты событий, которые могут произойти с вами.
Возможные варианты выхода зависят от вашего отношения: деление их на правильные и неправильные ограничивает выбор. Если для вас какие-то решения «неверные», то и ситуация получает оценку безвыходной. Как однажды сказал Ник Вуйчич, «если ты не видишь выхода сейчас, это не означает, что его не существует».
Альтернативные выходы, которые вы выбираете:
1. Не несут негативных последствий.
2. Ведут к хорошим переменам.
Рассмотрим 4 шага принятия решения по технике СВОИ.
 
1. «С» – СТОП панике
Сказать себе СТОП необходимо. Не бывает безвыходных ситуаций, и, как завещал «дедушка Фрейд», масштаб личности определяется величиной проблемы, которая способна вас вывести из себя.
 
2. «В» – выдыхаем
Успокаиваемся, ищем конструктивное решение, просчитываем «за» и
«против». Как писал Ремарк, «Что бы с вами ни случилось – ничего не принимайте близко к сердцу. Немногое на свете долго бывает важным»[11]. Рассудите, какие действия предпринять, кто может помочь, посоветовать. А также почему возникла эта ситуация, что к ней привело и, да, чему она вас сможет научить.
 
3. «О» – отвлекаемся
Переключиться и сделать паузу, если это возможно, на какое-то время просто выходим на улицу, принимаем душ, не думаем.
 
4. «И» – ищем решения
Ответственно и по-взрослому. Ориентируясь на слова Франца Кафки:
«Есть решения, которые отрезают путь назад. Их непременно надо принимать».
 
Подведем итоги:
1. Помните о принципе дзена: «Если проблема имеет решение, то волноваться незачем, если решения нет, то волноваться бессмысленно».
2. Столкнувшись с провалом, не зацикливайтесь на самокопании, просто делайте новый шаг. Не сдавайтесь! Это же ваша мечта!
 
3. Освойте технику СВОИ и принимайте решения взвешенно.
 
Слушайте свое тело. Это и есть интуиция
«Слушай свое тело» – так говорил мне мой дед. Когда не знаешь, как принять решение, то просто «слушай себя».
Есть много примеров, когда досадная неприятность – спущенное колесо, пролитый на рубашку кофе и необходимость переодеться – оборачивалась «счастливым случаем»: люди не садились в поезда, самолеты, оставались дома и выживали. Например, в 1912 году турецкий ученый Бесим Омер Акалын опоздал к отплытию «Титаника» и тем самым спас себе жизнь[12], а совсем недавно, в 2019-м, министр водных ресурсов и окружающей среды Набиль Абдуллах опоздал на
рейс Ethiopian Airlines на две минуты и остался жив.
20 июня 2011 года в Петрозаводске произошла авиакатастрофа, в которой из 52 человек, находившихся на борту, погибли 47. Однако тем рейсом должны были лететь еще четверо[13]: компания молодых людей добиралась из Екатеринбурга в Петрозаводск с пересадкой в Москве, но их рейс задержали. Опоздавшие даже звонили в авиакомпанию с просьбой задержать вылет из Москвы на 15 минут, хотели добраться другим самолетом, в итоге сдали билеты и улетели домой в Петербург.
Автомобиль Уинстона Черчилля[14]хотели взорвать, но именно в тот день он сел в машину с другой стороны. Кстати, в биографии Черчилля было несколько ситуаций, когда как будто кто-то свыше спасал его от беды.
Можно сказать, что случайности не случайны. Верить в ангелов- хранителей или мистические знаки? Я предпочитаю верить в счастливый случай и интуицию как опыт, а не во что-то магическое и сверхъестественное. Ежесекундно мозг анализирует обстановку на предмет возможной опасности, даже если мы сами этого не осознаем, и, будто вспышкой, дает команду, если видит признаки, что что-то не так. Бытовой пример: мой приятель Андрей рассказал, что был записан к врачу. В день приема как будто что-то останавливало его от поездки: не хотелось ехать – и проспал, попал в пробку, занервничал, в итоге приехал в клинику и узнал, что его врач отменил прием. Банальность, но все же.
Интуиция – внутренние иррациональные сигналы, которые помогали выживать нашим предкам и до сих пор необъяснимо выручают, отводя от неразумных действий. Ведь иногда логических выводов бывает недостаточно: интуиция – инструмент, к которому прибегают, когда все разумные доводы закончились. Несмотря на свою внешнюю нелогичность, она прибавляет уверенности в принятии решений и помогает во всех сферах: от выбора института до заключения контракта с бизнес-партнером. В момент, когда ум сконцентрирован на анализе цифр, «за» и «против», интуиция на уровне телесных ощущений
 
направляет в сторону того, что считает верным. Кстати, с возрастом скорость принятия интуитивных решений снижается. Быть может, старшее поколение прислушивается к голосу разума, опыта и принимает меньше рискованных действий.
 
Интуицию можно тренировать. Разберем 6 способов развитияшестого чувства.
 
1. Займитесь творчеством
За интуицию отвечает правое полушарие мозга, которое тесно связано с творчеством: рисуйте, музицируйте, танцуйте. Вы когда последний раз этим занимались? Творчество развивает абстрактное мышление, нейронные связи в мозге, поиск нестандартных решений для бизнеса. Забавно, если бонусом к тренировке интуиции вы еще и монетизируете свое хобби.
 
2. Слушайте себя
Учитесь слышать сигналы тела, например, потренируйтесь на распознавании чувства голода: он настоящий или это сиюминутное желание полакомиться? Вы хотите есть или вам просто скучно? А что именно вы хотите съесть: сладкое или соленое, хрустящее или мягкое? Учитесь на простых сигналах вашего тела.
 
3. Записывайте ответы
Есть выражение: «Первая мысль всегда правильная». Случается, в ответ на проблему одновременно возникает несколько «первых» мыслей: запишите их в блокнот / на диктофон, пересмотрите и выберите ту, к которой больше склоняетесь, буквально чувствуйте на физиологическом уровне (чувство облегчения, мурашки). Это нормально, что вы не сразу «верите» первой мысли, а сперва обдумываете все «за» и «против»: так решение выглядит логически обоснованным.
 
4. Не сидите без дела
Интуиция развивается в действии. Как в афоризме «Самый хороший учитель в жизни – опыт. Берет, правда, дорого, но объясняет доходчиво».
Пока вы не решаетесь сделать выбор, вами просто руководит страх неизведанного. Как в любом начинании, можно ориентироваться на провальные примеры, а можно на успешные.
 
5. Выключите логику
 
Попробуйте эзотерическую технику «Внимание на восемь точек»: переключите голову с мыслей на ощущения тела.
Техника состоит из трех шагов:
А) Расслабьтесь, задайте себе вопрос, при этом формулируйте его максимально просто, чтобы ответ был однозначным.
Б) Сконцентрируйтесь на ощущении в правой ноге. Сохраняя внимание, почувствуйте левую ногу. Сфокусируйтесь на левой ладони, удерживая точки на ногах, переходите к правой ладони, к животу, груди, носу, лбу.
В) Мысль, которая только что мелькнула, и есть ответ.
Объяснение в том, что мы можем держать фокус на семи-девяти точках: разум переключается и интуиция выдает ответ на мучивший вопрос.
 
6. Научитесь доверять себе
Повышайте индекс доверия к собственным решениям.
 
Подведем итоги:
1. Верьте в удачу, но не забывайте про 95 процентов труда.
2. Прислушивайтесь к своему внутреннему голосу, все же он «работает»
на вас.
3. Если вы сторонник рациональных решений, обдумывайте их так же тщательно. А если разумное решение вызывает беспокойство, может, это сигналы интуиции?
 
 
Действуйте по закону воздушного шара
У русских людей на балконах знаете что? Всё! Всё, что не уместилось в квартире.
М. А. Задорнов
 
 
У меня есть хороший товарищ. Он старше меня. И в целом не особенно обеспечен финансовыми возможностями. В этом году из его уст вырвалось: «Как мне повезло с тобой!» Фраза выделена из контекста в одном очень узком смысле: у нас одинаковый размер одежды. Наше
«везение» оказалось обоюдным. Ведь выбрасывать вещи с небольшими недостатками как-то не очень правильно. А вот пополнять гардероб человека, для которого такой подход – подарок – самое-то. Скоро уже половина гардероба будет передана! В общем, мы нашли друг друга. А ведь у него есть еще и брат похожего телосложения.
 
Вывод с вещами можно сделать один:
1. Выбрасывать.
2. Отдавать в добрые руки, кому это будет полезно.
А теперь приведу другую аналогию, далекую от вещей и отношений, но понятную каждому. Как воздушный шар набирает высоту? Выбрасывает ненужный балласт, облегчает корзину и взмывает вверх.
Сегодня популярна идея «расхламления» пространства, «зачистки» проводятся на всех уровнях. Наверняка вы замечали, что, проведя генеральную уборку в вещах, бумагах, на жестком диске, даже дышать легче становится, настолько хлам тормозит жизненную энергию.
Это касается и токсичных отношений, если ваш круг общения препятствует вашему развитию, а бесперспективная работа, вредные привычки крадут ваши силы и время. Оцените балласт, который мешает набрать высоту. Как может прийти что-то новое, если всеми силами стараться удержать старое? Нельзя долить в переполненную емкость.
Помните детский фильм «Каспер», когда главный герой-привидение объяснял свое присутствие на земле незавершенными делами? Заметьте, такие «призраки» преследуют нас повсеместно. Незавершенные дела, как и незавершенные отношения, «поедают» наши мысли, энергию и не дают двигаться дальше. Основоположник гештальт-терапии Фредерик Перлз считал это основой неврозов, потому что каждое начинание должно иметь логический конец: все нужно завершать для душевного равновесия.
Расскажу подробнее, о каких делах идет речь. Бывает, собираешься расслабиться после напряженного графика, но вдруг вспоминаешь о том, что еще не сделал, а должен был (во всяком случае, именно тебе кажется, что должен), и эта мысль не дает покоя. Бывает такое у вас? У меня постоянно было, сейчас меньше.
Во-первых, это рабочие дела, расставленные по степени важности и срочности. Незакрытый гештальт в бизнесе может принести не только психотравмы, но и более приземленные финансовые трудности.
Во-вторых, это семейные долги.Помните, вы обещали ребенку зоопарк? А маме – приехать на чай? Это не мелочи, это и есть жизнь.
В-третьих, задачи, которые не имеют грифа срочности, но и срока годности. Незначительные дела в виде разбора фотографий на компьютере, например. Казалось бы, приятное занятие, но никак не выполнимое. Я несколько недель думал о вопросе – загрузке видео с телефона на диск и сегодня наконец сделал это. Это заняло у меня две минуты, а сколько раз я вспоминал об этом? В общей сложности на минут 20 «воспоминаний». Так что лучше: сделать быстро или постоянно откладывать и напоминать?
 
Кстати, в психологии это называется «эффект Зейгарник»[15]: человек лучше запоминает незаконченные прерванные дела, чем сделанные, эта особенность памяти активно используется в рекламе и сериалах. Мысли о незавершенных задачах сидят в голове, становятся навязчивыми и могут привести, например, к бессоннице, поэтому всегда старайтесь доводить начатое до конца. Нет, я не к тому, что нужно досматривать весь сезон сериала за раз.
 
Когда мне нужно сделать какую-то задачу, я действую по принципу «двух минут»:
1. Если ее можно выполнить за две минуты и менее, делаю ее немедленно.
2. Если более двух минут, то планирую и фиксирую в календаре телефона на нужный день.
Все. Больше никаких секретов. Дела, в которых мы не ставим точку, продолжают существовать в списке заданий и потихоньку скребут совесть из-за невыполнения.
Но есть еще одна часть этой мысли – незавершенные личные отношения. Помните мысль из «Кунг-фу панды»: «Прошлое – забыто, будущее – закрыто, настоящее – даровано». Речь идет о прошлом, которое некоторых из нас совсем не отпускает, а отпустить должно. Человеческая память избирательна. Мы не можем помнить прошлое на 100 процентов, поэтому выборочно храним ненужные воспоминания. Воспоминания о любом событии уменьшаются с течением времени: через час забывается половина, через сутки – две трети, через месяц – четыре пятых. Тратим время, залезаем на личные страницы своих бывших вторых половинок, грустим по друзьям, с которыми перестали общаться и т. д.? Попробуйте составить таблицу, исходя из времени мыслей в месяц «не о том»:
1. Грусть по прошлым отношениям – 2 часа 15 минут.
2. Просмотр страниц этого (этих) людей – 3 часа 01 минута.
3. Просто грусть и воспоминания – 6 часов 22 минуты.
4. Разговоры с приятелем о том, как было хорошо раньше и, может, я все зря, – 52 минуты.
 
Итого: 12 часов 30 минут.
 
Это целый день вашей жизни в месяц! Сколько нового и интересного можно сделать за эти 12 с половиной часов. А у некоторых и не день, а дни… Напролет… Не о том… Понимаете, о чем я? Сегодня новый день, используйте его!
 
Если вы хотите повышения, критично отнеситесь к рабочему дню. Может, вы бегаете на перекур каждые 35 минут и выпиваете два литра корпоративного кофе? А может, ну его, этот кофе? Я, кстати, его не пью. Сейчас ночь. Я пишу книгу и, чтобы не разбудить домашних, подогрел в кастрюле кипяток (а то чайник шумит), и взял первую попавшуюся заварку из темной тумбы, потому что мне все равно, какой чай, у меня цель – не удовольствие от чая, а удовольствие от написания книги.
А если вам нужен постоянно кофе, то это знак того, что что-то не так с совпадением ваших личных интересов и дела, которым вы заняты. Значит, вам нужно как-то себя стимулировать, каким-то веществом. Кофе подходит.
Если вы хотите прочитать 50 книг за год, поставьте таймер и посмотрите, сколько времени вы читаете новости в соцсетях. Кстати, такая функция есть в телефоне, вы прямо сегодня можете проверить время вашего нахождения в тех или иных социальных сетях. Может, дело не в книгах, а за год нужно сделать что-то другое. Например, я бы вашу идею прочитать 50 книг не оценил. Мне бы это показалось крайне скучным и неэффективным в сравнении с задачей запустить пять проектов за год в сфере N и два из них сделать успешными с доходом не менее одного миллиона за каждый в месяц.
Недавно я был в прямом эфире на радио «Энерджи» в Хабаровске. Одновременно вел трансляцию в инстаграме. Подписчик задал мне вопрос: «Как развивать свою память? Не могу понять: читаю десятками книги и почти ничего не запоминаю». На что я ответил: «Может, дело не в книгах, может быть, дело не в тех книгах или же в том, что, читая, вы остаетесь на одном месте, не реализуя то, что должны благодаря выводам, которые нужно делать после прочтения каждой. Дело ведь совсем не в темпе чтения, а в темпе изменений, которые вы совершаете после их прочтения. Поэтому читайте меньше, но осознаннее. Кстати, некоторым не очень подходит формат книги, им нужно или аудио или видео. Подбирайте для себя разный контент. Так эффективнее». Согласны?
 
Подведем итоги:
1. Внимательно присмотритесь, почему ваше желание еще не реализовалось, что его останавливает, и устраните эти якоря.
2. Правило воздушного шара подходит для любой области: балласт то и дело накапливается, не дайте себя остановить нелепым причинам. Оставляйте прошлое в прошлом, не пропускайте настоящее за воспоминаниями.
3. Переберите свои вещи, освобождайте место для нового.
4. Читайте осмысленно. Дело не в количестве прочитанного.
 
Будьте там, где ваши мысли
В данную минуту вы держите в руках мою книгу. Но куда утекают ваши мысли? Вам тревожно? Беспокойно? О чем вы сейчас думаете? Где вы?
Я только что вернулся из Испании, был в Барселоне со своей супругой, и когда мы гуляли, поймал себя на мысли, что моя голова «пустая», мое тело свободно и мне легко. Только что я подошел к окну. Снег, тишина и мне также легко. Я осознаю, где я, что делаю.
А потом понял, что мне легко и комфортно давно и с собой, и с близкими. И не в Испании, а в России, Белорусии, на Украине, в Казахстане… В любых городах и странах. Оказывается, для того, чтобы было комфортно, не нужно куда-то уезжать на отдых. Нужно переключиться в этот режим и быть рядом с теми людьми, которые тебе дороги.
Но чтобы знать, что такое белое, нужно понять, что есть черное. Я помню два случая.
В 2008-м, когда я испытывал панические атаки, одна из которых длилась 11 дней! Одиннадцать мучительных дней я не понимал, что со мной. Я не обращался к врачам и не знал, что делать с таким состоянием. Я даже не читал про это состояние. Просто продолжал работать, но чуть меньше. И стал больше отдыхать и проводить время в новых ситуациях. Все прошло и больше никогда не возвращалось. Я понял, что делал не так. Не отдыхал. Поэтому помните, что «в пору рабочую пашут и ночью», но не сутками и годами напролет. В моем случае именно неустанный чрезмерный труд не подымая головы привел меня к тем 11 дням, когда тело сказало: «Парень, притормози, темп слишком высок».
Сколько раз в день вы слушаете заезженную пластинку своих прошлых переживаний? Не надоело? Или вы всеми мыслями в завтрашнем дне?
А может, вообще пытаетесь вспомнить, выключили ли вы утюг? А дверь подергали? Мы совершаем действия в режиме автопилота, а потом не можем вспомнить, сделали ли их.
Некоторые соблюдают целые ритуалы. Один мой знакомый часто мыл руки (не менее 50 раз в день), как только прикасался к каким-то новым вещам. О другом человеке мне рассказали: он был помешан на поиске вещей из серии «вдруг что-то потерялось». И это лишь случаи, о которых знаю. А большинство держат все внутри себя, не сильно рассказывают окружающим и не знают, как с этим справиться. Запомните, главное в случаях, если вы ощущаете какие-либо психологические проблемы, – не начинайте с таблеток. Это почти тупик.
Рутинные задачи не требуют особого внимания, но такая рассеянность – свидетельство нарушений осознанности и присутствия в моменте. Осознанность делает нас внимательными к окружающим событиям, мы замечаем детали и в конце концов не выходим из поликлиники в бахилах.
 
Вы там, где ваши мысли. Вы сами допускаете их в свою голову. Хотите переживать и мучиться? Легко. Грызите себя за несказанные слова, неправильные реакции, несделанные действия и только печальный исход событий. Только… зачем вам это?
Мы настолько загружены повседневностью, что не успеваем или не хотим признавать, куда идем. Проще все время чем-то себя занимать. Научитесь управлять своими эмоциями, и мир заиграет другими красками. Ваше завтра зависит от того, с каким настроением вы в него шагнете. Воспоминания о негативном опыте в секунду отравляют настоящее. А к нему нужно относиться только как к опыту и не питать своей энергией совершенные ошибки. Когда-то вы приняли верное решение, с течением времени пересмотрели его, но тогда вы сделали выбор, который должны были.
 
Предлагаю 4 упражнения для тренировки осознанности:
 
1. Формируем новые нейронные связи
Гуляем новыми маршрутами, пробуем неизведанные блюда, причесываемся левой рукой (если вы правша). Заодно и профилактикой болезни Альцгеймера займетесь. Сейчас я пишу эту книгу и знаю, что через час мне нужно отправиться в торговый центр, чтобы купить своей теще, супруге и сыну подарки на Рождество. И я рад тому, что за окном солнце, то есть я могу ехать не на машине (в которой обожаю ездить за рулем) и не на велосипеде (на котором я ездил вчера), а на роликовых коньках. Если будет возможность прокатиться на автобусе, я сделаю это с удовольствием. Ведь это все разное.
 
2. Дыхание
Перед тем как начать любое дело, сперва несколько раз глубоко вдохните и выдохните, чтобы почувствовать себя здесь и сейчас. Кстати, у меня долгое время, лет 15, был хронический ринит, я изучил методику дыхания по Стрельниковой и за месяц избавился от своей проблемы. А нужно было всего лишь научиться правильно дышать. Как я жил с этим столько лет и почему не знал другого метода?
 
3. Зацеп
Одна из практик, возвращающих к реальности из водоворота мыслей – небольшое, незаметное окружающим действие, маленький триггер, который вытащит вас из тяжелых дум. Например, ущипнуть себя за запястье, улыбнуться, щелкнуть пальцами, использовать мелодию в телефоне, выпить кружку иван-чая и проч.
 
4. «Три вещи»
 
Периодически давайте себе задание описать три вещи, окружающие вас: на чем сидите, что рядом, что у вас в руках. Метод «приземляет» вас в текущую минуту. Поймите, где вы, отвлекитесь от тревог.
Попробуйте, небольшая перезагрузка в вашем сознании необходима.
 
Подведем итоги:
1. Тренируйте свое «присутствие в моменте» простыми упражнениями. Вы живете сегодня, а не вчера и еще не завтра. Действуйте сейчас и не ждите понедельника, пятницы, первого числа следующего месяца.
2. Отдыхайте не только в отпуске, а умейте расслабляться и переключаться в новое комфортное состояние дома и на работе. Вам хорошо потому, что вы есть, а не потому, что вы на курорте.
 
Возьмите ответственность за поступки
Посеешь поступок – пожнешь привычку, посеешь привычку – пожнешь судьбу.
Поговорка
 
 
 
Страшно не то, что мы взрослые, а то, что взрослые – это мы.
Анекдот
 
 
Все, что я делаю в своей жизни, делаю я. Все, что со мной происходит, создал я, повлиял я так или иначе. Это закон. Мой закон. И придумал я его себе сам. И в этом убежден. Исключения: мир и политика. Все остальное зависит от меня.
Признавать ошибки сложно, а брать за них ответственность – вдвойне. Уилл Смит, голливудский актер, сказал замечательные слова: «Ваше сердце, ваша жизнь, ваше счастье – это ваша ответственность и только ваша. Пока мы тыкаем пальцем и ищем виновных, мы остаемся в режиме жертвы. Когда вы в режиме жертвы, вы страдаете. А чтобы быть счастливым, надо брать на себя ответственность». Я согласен с его утверждением, что вина и ответственность не работают вместе, ведь не важно, кто виноват, но в наших силах контролировать реакции. Смит приводит яркий пример: «Вы не виноваты, если вам изменили, но абсолютно ваша обязанность принять эту боль, пережить ее и жить счастливой жизнью дальше. Когда кто-то виноват, мы хотим, чтобы они страдали, хотим наказать их, чтобы они заплатили. Мы хотим, чтобы они сами решали проблему, но так это не работает, особенно когда речь о
 
вашем сердце. Гораздо проще обвинить обстоятельства и окружение в своих неудачах, чем честно сказать, что проблема внутри тебя».
Только вы в ответе за свое будущее. Каждый выбор ведет к результату, и речь не о высоких материях «как победить зло во всем мире», а о
«мелочных» повседневных ситуациях, которые определяют общую картину. Если взять биографию любого успешного человека, то красной строкой через его жизнь проходит важность самодисциплины.
К примеру, я рекомендую делать ежедневную 20-минутную зарядку. Сегодня утром я ее делал. И завтра буду. И вчера делал. У меня как-то была встреча в Омске с очень интересным человеком, Михаилом Александровичем Сутягинским. Он возглавляет группу компаний
«Титан», крупнейшее каучуковое производство в Сибири. Тридцать процентов автомобилей в РФ ездят на шинах, сделанных из их каучука, а под руководством г-на Сутягинского трудится 5000 человек.
Я спросил его о советах для человека, который хочет изменить свою жизнь. Первой Михаил Александрович назвал зарядку! Ежедневная зарядка дает желание жить и работать. Кстати, сам Михаил Александрович делает ее с детского сада. Заметьте, каких высот помогла достичь самодисциплина. Запись интервью с другими его советами вы можете посмотреть на моем ютуб-канале.
Большинство успешных людей, которым я задавал вопрос про успех, подтверждали, что такая небольшая разминка дает энергию на целый день. Вы можете пропустить ее, не сделать и поспать лишние 20 минут, за которые, кстати, вряд ли выспитесь, если не соблюдаете режим сна. Но тогда образ жизни будет более пассивным, и вам придется искать энергию из внешних источников, а она уже есть в вас, ее просто нужно разбудить!
По факту, что такое дисциплина? Систематическое выполнение действий, которые определяют собой намеченный результат. Тренировки у спортсменов, репетиции у актеров, продажи у менеджеров. Это умение управлять собой, добровольная совокупность правил и следование им: обучение вместо соцсетей, пробежка вместо бара, работа вместо жалоб.
Самодисциплина включает в себя весь распорядок дня: от утреннего подъема, работы, встреч до времени отхода ко сну и перерывов на личную жизнь.
Есть мнение, что недисциплинированность проявляется даже внешне: расхлябанная походка, суетливые движения и взгляд, сбивчивая речь и позиция жертвы. Профессор Николай Иванович Козлов призывает следить за телом и осанкой: «В сутулом, ленивом и разболтанном теле дисциплины нет. В собранном теле энергетики и дисциплины больше»[16].
 
4 плюса дисциплины:
 
1. Отсутствие ложных обещаний: зачем дисциплинированному человеку сбивать расписание, когда он может перенести задачу на удобное время.
2. Дисциплинированный человек управляет временем и приоритетами, не забывая о мелочах, иначе они как снежный ком могут накопиться и в какой-то момент создать форс-мажорную ситуацию. А это в расписание не входило!
3. Дисциплина тренирует силу воли. Если вы делаете шаги вперед, пока ваши конкуренты безмятежно расслабились, вы явно впереди.
4. Дисциплина помогает успеть больше: ваша жизнь становится ярче, разнообразнее, более наполненной, вы становитесь счастливее, потому что не прожигаете ее, а проживаете.
Способность к самоорганизации напрямую зависит от ваших желаний. Проще заставить себя трудиться, когда знаешь, для чего нужны эти усилия. И не забывайте хвалить себя и делать небольшие поощрения за каждый пройденный «рубеж». Дисциплине нужно давать отдых: вы не робот. Самодисциплина должна работать на пользу, но не в ущерб здоровью и жизни: лишение себя сна и отдыха, хобби, общение с родными не сработают на длительной дистанции.
Сейчас полночь, я буду работать до 01:00 примерно. Может, раньше или позже, как захочу. А утром проснусь тогда, когда высплюсь. В 7, 8 или 9 часов, потому что на завтра у меня не поставлено жестких задач. Значит, нужно слышать и свое тело. Его ритм, а не только навязывать ему дисциплину извне. Однако когда я в рабочем процессе, – никакой пощады. Только задачи, встречи и всегда выполнение обещаний и соответствие графику на 100 процентов.
Самодисциплина и умение взять на себя ответственность – признаки взрослого человека. Помните, когда мама первый раз назвала вас взрослым? «Не плачь, ты уже большой, должен понимать». Я помню день, когда мама перестала мне давать деньги. Это день, когда я стал зарабатывать сам. И помню, как, не подавая вида, она была рада этому. Еще помню другой день, когда мама разрешила мне нести из магазина реально что-то тяжелое. Сколько мне было лет, сказать сложно, но именно тогда я понял, что повзрослел по-настоящему. Что значит быть взрослым человеком?
 
Быть взрослым – значит уметь:
1. Прощать. Оставлять детские обиды в детстве и понимать, что, пока не будешь действовать как взрослый человек, так и просуществуешь ребенком.
2. Ждать. Быть терпеливым и не бросать начатое в пылу эмоций.
3. Контактировать. Находить подход к людям и понимать, что мы все часть социума.
 
4. Любить. Хотя здесь дети выигрывают своей искренностью.
5. Делать выводы. Учиться на ошибках и анализировать их причины.
6. Ценить. Взрослый рассчитывает на свои силы, поэтому знает цену своим усилиям.
7. Учиться. Понимать силу знаний и накапливать навыки и умения.
Почему я пишу о взрослении? Потому что слишком распространено явление психологической незрелости, или, по-научному, инфантилизма, когда люди эгоцентричны, обидчивы, не умеют брать ответственность за поступки, обращаться с деньгами, чаще иждивенцы без целей и планов. Как сказал врач-психотерапевт Павел Михайлович Родимов, «вокруг нас ходят дети с телами взрослых, но детской психикой, остановившейся на уровне 7–13 лет»[17]. Мне нравится меткая фраза из фильма «О чем говорят мужчины»: «Взрослых нет, есть постаревшие дети».
Корни инфантилизма в неправильном воспитании: излишней опеке родителей, когда они лучше знают, как поступить ребенку, что есть и что надеть. В будущем девушкам инфантильная модель поведения обходится мягче: им как «маленьким девочкам» чаще прощают капризы и наивность. Но если взрослый мужчина ведет себя как избалованный мальчишка, ему сложнее выстраивать личные и профессиональные отношения. В любом случае осознание проблемы незрелости уже половина решения: это приобретенная, а не врожденная особенность. Поэтому человек сам решает, как ему поступать в дальнейшем: по- взрослому или обычно.
 
Подведем итоги:
1. Пора взрослеть, поэтому (см. п. 2).
2 «… Прежде чем снимать с себя ответственность, найдите, на кого ее переложить» (А. С. Рас, российский музыкант, литератор).
 
 
Магия слов «Давай попробуем»
…А если рискнуть, а если впустить.
В. Высоцкий
 
 
 
Умейте всем страхам в лицо рассмеяться, – лишь собственной трусости надо бояться!
Е. Евтушенко
 
– Не говори «гоп», пока не перепрыгнешь.
– А я перепрыгну.
Разговор на 4-м курсе экономического факультета ННГУ, где я учился с моим однокурсником. Я каждый раз перепрыгивал в вопросе оценок. За все пять лет я получал только оценки 5. Каждый раз я пробовал, и каждый раз получалось. У меня не было другого настроя: я шел вперед. Как сказал Михаил Прохоров, «не умею мыслить в сослагательном наклонении».
Как вы думаете, с каким настроением Уолт Дисней обивал пороги киностудий, чтобы снять свои легендарные мультфильмы?
А Стивен Кинг, получивший несколько десятков отказов от издательств в публикации «Кэрри»?
Откуда вы знаете, что будет, если вы не попробуете? Если бы вы обладали экстрасенсорными способностями, вы бы знали наверняка, но у вас их нет. Тогда почему бы не рискнуть?
Помню меня пригласили бесплатно выступить на конференции в Киеве, я сомневался, нужно ли мне это, так как график был плотный, но… согласился. И там встретил свою будущую супругу Викторию. Был и другой яркий случай: как-то я согласился приехать на одночасовое выступление в Сочи по приглашению Евгении Суфияновой, которая проводила тогда большой форум. Я приехал, и мне так понравился этот город, что через несколько месяцев я переехал туда жить.
Пробуйте и соглашайтесь, если чувствуете, что это ваше.
Не нужно бояться перемен, нужно меняться с удовольствием. Все течет, все изменяется, времена года сменяют друг друга, поколения уходят и рождаются новые, субкультуры вспыхивают и исчезают, технологии совершенствуются.
Первобытный страх останавливает нас от неизведанного и небезопасного. Рисковать не значит бросаться в омут по первому зову сердца, но рисковать – значит осмелиться действовать.
 
Невозможно подстелить солому повсеместно, тем не менее 5 действий все же можно выполнить:
 
1. Экспериментируйте
Начните с малых изменений, с так называемого тест-драйва, чтобы отсечь лишнее по ходу пьесы. Вы как будто дегустируете, снимаете пробу, прощупываете почву. С детства родители мне не говорили «нет» по поводу того, куда я иду. Я был свободен, мог исследовать и бывать там, где бывал редко. И, кстати, в то время не было мобильных
 
телефонов, что давало еще больше свободы.
 
2. Это не конец света
Не думайте о плохом, если с первой попытки не удалось, промежуточный результат тоже результат.
 
3. Запасной парашют
Не кладите все яйца в одну корзину. В случае неудачи вы всегда можете сменить направление действий, разработайте альтернативные варианты.
 
4. Знать врага в лицо
Просчитайте риски, чего вы собственно опасаетесь. Это не должны быть туманные страхи, но четкий и понятный список, чем вы рискуете на каждом этапе, если ваша идея провалится.
 
5. Идеальные условия – сейчас
Можно бесконечно ждать, учиться, рассчитывать и анализировать и так и не сделать ни одной попытки. Как сказал И. А. Бунин, «больше всего рискует тот, кто не рискует».
Не бойтесь жить – лучшее точно впереди. Когда закрываются одни двери, обязательно откроются другие. Сегодняшний день обмену и возврату не подлежит, хватайте удачу за хвост и не переставайте воплощать свои мечты. Главное не откладывайте в долгий ящик. Если любовь живет три года, то энтузиазм – трое суток. Вспомните, когда вы решали начать изучать язык, заняться спортом, открыть кафе или что-то еще?
Первые минуты вы фонтанируете энтузиазмом, кричите на каждом углу о своей идее, соблазняете присоединиться своих друзей. Но проходит день, два… А воз и ныне там. Я склонен согласиться с теорией Бодо Шеффера о 72 часах, за которые нужно осуществить задуманное. Это правило о том, что как только в вашу голову приходит какая-то идея, то шансы на ее реализацию уменьшаются с каждой секундой. Силы гаснут, вдохновение испаряется, возникают какие-то новые причины, чтобы не делать, или же новые идеи. Поэтому я все фиксирую у себя в trello и анализирую утром следующего дня в тех случаях, когда накануне у меня возникла новая идея. Правило не означает, что желаемую цель нужно реализовать именно за трое суток, это лишь значит, что если вы не приступите, не сделаете первый шаг, то вы не начнете никогда. А я бы сказал, первые два шага. Поэтому можете выбросить свой план в мусорную корзину. Действуйте сразу, более идеального времени может не быть.
 
Давайте попробуем.
Меня, кстати, удивляют люди, которые запускают бизнес с бизнес-плана. Ребята, какой бизнес-план? Действуйте и в процессе его создавайте и дорабатывайте. Или вы окажетесь теоретиками, которые хорошо умеют планировать и неважно действовать.
 
Подведем итоги:
1. С каждым мгновением у вас меньше шансов начать, рискните все изменить.
2. Подумайте, сколько раз в Новый год вы загадывали одно и то же желание и давали те же обещания. Может, пора воплощать?
 
Влюбитесь. В себя
Надо учиться любить себя – любовью здоровой и святой, чтобы оставаться верным себе и не терять себя. И поистине это вовсе не заповедь на сегодня и на завтра – учиться любить себя. Напротив, из всех искусств это самое тонкое, самое мудрое, самое высшее и требующее наибольшего терпения.
Фридрих В. Ницше
 
 
Вы замечаете то, как редко вы смотрите глаза в глаза друг другу в разговоре с близкими людьми. Вы привыкли видеть и слышать их, поэтому не стремитесь разглядывать друг друга. А если смотрели пристально, то можете услышать в ответ многозначное: «Что?», «Что-то не так?», «Ты чего на меня смотришь?» Так ведь и нужно – смотреть, разглядывать, «трогать глазами» и руками близких людей. А вот когда дело доходит до самого себя, то женская половина хоть и смотрит в зеркало чаще, но все же смотреть внутрь себя и любить себя по- настоящему получается не у многих. Вы способны на большее. Великолепная Инна Чурикова однажды призналась в интервью[18], что, увидев себя на озвучке фильма «Морозко», искренне расплакалась, подумав, какая она страшная, всерьез задумалась, чтобы больше не возвращаться в кадр. Представьте, сколько чудесных ролей не сыграла бы народная артистка!
 
Мне было 14. Я стоял в очереди за молоком, в руках держал пластиковую бутылку. И в какой-то момент я посмотрел на свои руки от плеча до кисти и понял, что они крайне далеки от эстетичности и мускулистости. И почему-то именно тогда подумал, что вся очередь видит мои несуразные худые руки и думает обо мне в целом «очень не очень». Откуда у меня взялись такие мысли? Что-то поменялось внутри.
 
С тех пор я стал бегать, делать зарядку, отжиматься, подтягиваться на турнике, и больше подобные раздумья меня не посещали.
 
Ты можешь быть самым красивым человеком на планете, умным, способным, развитым, но если не веришь в свои достоинства, – обрекаешь себя на жизнь в комплексах и сомнениях. Совершенствуй свое тело, но прежде всего люби таким, какое оно есть.
В книге Джо Витале «Жизнь без ограничений» описана любопытная история гавайского психотерапевта, который практиковал в Гавайском госпитале для душевнобольных преступников. Ихалеакала Хью Лен исцелял заключенных с помощью древней техники хоопонопоно. Эта практика состоит в регулярном повторении четырех фраз: «Я сожалею. Я прошу, прости меня. Я благодарю тебя. Я люблю тебя». Это популярная практика, которая позволяет ощутить себя в моменте: проговаривание аффирмаций освобождает голову от ненужного энергетического мусора.
Разберем подробнее формулировки. 1. Я сожалею.
Все, что случилось со мной, создал я сам и принимаю ответственность.
 
2. Я прошу, прости меня.
Говорите вы своему телу и разуму за длительное засорение головы.
 
3. Я благодарю тебя.
Поблагодарите себя за то, что вы есть, за свой опыт, который вы проживаете.
 
4. Я люблю тебя.
Признайтесь себе в любви.
 
Суть метода в том, что все наши проблемы начинаются от плохих мыслей и тяжелых воспоминаний. Просто взять и забыть их разуму сложно. Проговаривать эти фразы нужно в течение нескольких минут вслух или про себя, главное – делать это осознанно и эмоционально. Можете адресовать их себе или конкретному человеку, если хотите избавиться от страхов, обиды и чувства вины. Практика помогает, если чувствуете, что недостаточно влюблены в себя такого, какой вы есть. Главное – это то, что ВЫ ЕСТЬ.
Вера в себя – тот фундамент, на котором вы строите свое будущее. Как сказала Коко Шанель, если ты рожден без крыльев, не мешай им
 
расти[19]. Пока вы топите себя в сравнениях, недооценке своих достижений, вы так и будете топтаться на месте и ничто вам не поможет. Уверенность прирастает делами.
Знаете, что в кризисных ситуациях человеческое тело от страха способно на невероятные физические рекорды? Мы не представляем масштаба резервов, скрытых в нас. Вы свой самый близкий человек и заслуживаете любви и счастья. Относиться к себе бережно – нормально. Как говорится, кто, если не мы. Капля, подчеркиваю, здорового эгоизма никогда не повредит:
 
1. Любовь к себе поднимает вашу самоценность, вы перестаете жить в угоду окружающим, устраняете манипуляторов, думаете и действуете в своих интересах. Безусловно, я говорю об этичном поведении. Гордыня, как и бесконечная рефлексия, разрушительны для вашей результативности.
 
2. Любовь к себе стимулирует к лучшему: выбирать хорошую работу, здоровые отношения. Смирение с худшим – первый шаг к неудовлетворенности жизнью.
 
3. Любовь к себе исполняет мечты, она экономит ваши ресурсы: время и силы тратятся на приоритетные задачи.
 
Возьмите себя в руки. Перестаньте себя гнобить и воевать с ветряными мельницами.
Однако, чтобы не быть понятым двояко, приведу один пример. Знакомый как-то сказал мне: «Любовь к себе начинается с твоей авторучки и класса в самолете, на котором ты летаешь». Но я не считаю такие материальные мелочи «началом любви». Это всего лишь то, что видят окружающие, комфорт – не обязательно любовь к себе, а ее составляющая. Напротив, дискомфорт способен развивать. А вот любовь к себе – это скорее умение во что бы то ни стало поддерживать самого себя и помогать себе же идти вперед.
 
Подведем итоги:
1. Что излучаешь, то и получаешь, настраивайтесь на «свою» волну.
2. Прекратите искать причины, что с вами что-то не так. С вами все в порядке.
3. Осознанно проговорите себе четыре фразы. От сожаления до любви всего 10 секунд.
 

Грань 3. Окружение
Одному  идти сложнее
Вчера я сказал своей жене, что она мой лучший друг. Это редко. И, думаю, в те минуты, когда я нахожусь со своими друзьями (преимущественно мужского пола), я забываю об этой фразе, но друзей у нас действительно не много и ценить каждого нужно как лучшего. А если супруга еще и друг, то вам особенно повезло.
Вы знали, что чем больше у вас друзей, тем более счастливым человеком вы являетесь? Если вам есть с кем поделиться своими заботами и радостью, вы в числе 60 процентов счастливых людей планеты.
Внимание, которое вы уделяете друзьям, требует времени и сил. Как говорится, дружба – дело добровольное: мы сами выбираем друзей, в отличие от тех же родителей, братьев и сестер. Но и закрепить дружеские отношения нельзя ни родственными связями, ни брачным контрактом. Держимся ли мы за своих школьных приятелей, зависит от того, насколько много сделано для дружбы и в хорошем смысле сколько
«отдачи» от этих вложений. Кстати, пока я пишу эту книгу, у меня с моим школьным классом назревает встреча выпускников. На встрече будет, думаю, процентов 70 одноклассников: а ведь так важно поддерживать отношения, которые связаны десятками лет. С возрастом сложнее заводить друзей, «основной состав» за теми, с кем мы проводим больше времени по работе и учебе. Тем не менее новые знакомства, открытость для общения расширяют ваш кругозор и интересы. Сейчас мне 36, три года назад я переехал жить в Сочи. В этом новом для меня городе у меня пока нет друзей. А те, кто остался в других городах, проверяются временем, и благо, что они остаются.
Да, ритм жизни накладывает свой отпечаток на частоту общения с близкими, но в этом и его прелесть: вспомните, как еще наши родители обменивались бумажными письмами и как долго приходилось ждать ответа. Сейчас в любую секунду вы можете общаться по видеосвязи из любой точки планеты. Короткие ситуативные беседы с близкими жизненно необходимы: мы не роботы и нуждаемся в поддержке, поэтому отнеситесь к соцсетям и общению по телефону более серьезно. Хуже не общаться совсем.
Знаете, как проверить свое отношение к друзьям? Представьте, что завтра вы навсегда уезжаете в другой город и у вас есть только сутки на прощание, на кого вы потратите оставшиеся часы? Такой «фильтр» помогает трезво оценить, кого вы действительно впустите в свой радиус близости и на кого станете тратить драгоценное время.
 
Мы впитываем восприятие мира своего окружения – тех, с кем контактируем. Это захватывающе, как оно формирует нас. Кстати, доход ваших друзей влияет также на ваш достаток. Экономическая теория доказывает, что размер доходов одного человека всегда стремится к среднему арифметическому от доходов его пяти друзей. Однако я не придерживаюсь этой теории: некоторые друзья зарабатывают очень скромно, но не перестают быть теми, кто они есть для меня.
У вас могут быть глобальные цели, фееричный план покорения мира – есть ли у вас единомышленники? Да, на 80 процентов успех проекта зависит от собственных действий, но человек – часть социума, и желать абсолютного уединения бесполезно. Одному не справиться, но и сидеть сложа руки в ожидании идеального бизнес-партнера или даже партнера для совместных тренировок несколько нелепо. Учитесь, общайтесь с теми, кто уже достиг желаемых высот, перенимайте их опыт, знания и сразу действуйте. Не ждите, пока досконально в чем-то разберетесь. Не упустите жизнь.
Стартуйте самостоятельно и привлекайте в дальнейшем помощников, создавайте команду, делегируйте задачи. Помню, как в 2007 году я открывал первую свою компанию и попал в классическую ловушку: чтобы сделать какое-то серьезное дело, нужно это делать с кем-нибудь важным, желательно с другом. Я тогда жил в Нижнем Новгороде, а товарищ мой, Виктор, жил в Москве. Кроме того, что он жил в столице, других активностей он делать не стал, да и не мог в силу характера. Компанию зарегистрировали на него: открывали кадровое агентство. Спустя несколько месяцев стало понятно многое. И главный вывод, который я для себя сделал:
Ты можешь открывать новый бизнес один – это точно.
Ты можешь быть счастлив один – это сомнительно, но возможно более, чем думаешь.
 
Подведем итоги:
1. «Только человек, умеющий быть хорошим другом, имеет верных и преданных друзей» (Джей Ар Борн).
2. Если в вашем окружении нет ожидаемой поддержки, это не повод бездействовать.
3. Верьте в себя, даже если весь мир против вас.
 
Не создавайте себе кумиров
Единственный способ стать умнее – это играть с более умными противником.
Э. Ласкер
 
 
Даже слабоумный хочет быть похожим на других.
Дэниел Киз. «Цветы для Элджернона»
 
 
Кто вас заряжает энергией? У всех разные источники. Кто-то ориентируется на коучей, имеющих объемные знания о человеческой психологии, взаимоотношениях. Такие спикеры великолепно работают с аудиторией. Лично меня мотивируют успешные истории тех людей, которых я знаю лично, а когда этого не достаточно, то истории знаменитостей, но не как сравнение, а как пособие, в котором прописана история становления личности от исходных данных, со всеми прорывами и провалами до конечного результата.
Почему не стоит слепо действовать по чьей-то биографии? В процессе может оказаться, что у вас совершенно другая дорога, либо вы будете бесконечно сравнивать себя с кумиром и в итоге заглушите собственное уверенное «Я». Пример Наполеона, ставшего императором к 34 годам, может деморализовать: «Время упущено, у меня не получится».
Иногда, листая инстаграм, хочется сказать: «Люди, ну прекратите же путешествовать и быть счастливыми на фото настолько!» Кстати, просмотр ленты социальных сетей может приводить к депрессии, и связано это с ощущением своей неполноценности: мол, посмотри, как люди живут, а у меня… Эх… По этой причине, а в основном по причине правильности организации времени я редко листаю ленту социальных сетей дольше 60 секунд в день.
Но рассказать я хотел о другом. Помню, когда мне было 13 лет, большинство моих друзей «фанатели» от каких-то модных групп и певцов. Кому-то нравилась АВВА, кому-то Metallica, кто-то обожал, как сейчас помню, Влада Сташевского и уже теряющую популярность, но еще существовавшую «Комбинацию». Приходя в гости, я видел плакаты этих групп, пластинки или кассеты, и эти увлечения объединяли знакомых в группы товарищей и друзей. Мне очень хотелось, чтобы мне что-то понравилось, чтобы прямо «фанатеть» от кого-то или чего-то.
Я искал. Но так и не нашел.
И сейчас на вопрос, какую музыку предпочитаю, какая нравится, я отвечаю: «Любая хорошая». Смогу вспомнить ряд исполнителей и мелодий, но не найдется целого альбома, который я буду слушать. Хотя нет… Ансамбль солистов Нижнего Новгорода: они прекрасно играют
«Времена года», двенадцать композиций на одном диске регулярно звучат у меня в машине. В этом ансамбле играет моя сестра, она у меня одна, и от нее я уж точно могу «фанатеть».
 
Вывод очень простой: если хотите развиваться, смотрите широкими глазами и крутите шеей. Как сказал один из первых моих руководителей,
«учись все подмечать». Слушай все, выбирай первоклассное, изучай биографии и иди вперед. Твой кумир – это лучший ты завтра. Впитывайте знания из всевозможных источников, учитесь, расширяйте кругозор, не стойте на месте, применяйте навыки. Ориентируйтесь на лидеров и стремитесь окружать себя примерами для позитивного подражания, при этом не обесценивайте собственный успех.
Общайтесь с профессионалами, советуйтесь, повышайте планку, перенимайте опыт и берите обратную связь, усиливайте свою экспертность.
Месяц назад я познакомился с Олегом Леоновым. Он миллиардер, входит в список Forbes как один из 200 богатейших людей России. Олег Леонов – основатель компании «Юнилэнд», еще в 1997 году крупнейшего эксклюзивного дистрибьютора страны, экс-владелец торговой сети «Дикси». Сегодня Олег Леонов занимается инвестированием различных проектов. Наша встреча продлилась около часа. Олег Александрович впечатлил меня двумя вещами:
1. Необыкновенной системностью в режиме «все по полочкам»: на «раз»,
«два», «три».
2. Умением ставить фантастические цели, верить в них и «заражать»
этой верой окружающих.
При этом он не считает финансовую прибыль первостепенной задачей. Однажды в интервью он отметил: «Деньги в какой-то момент никакого интереса уже не представляют. Но дело, которым ты занимаешься, должно быть тебе интересно»[20].
Если вы замахнулись на высокую цель, проверяйте свои силы без оглядки на мнение других, не ждите оценок, похвалы и восхищения. Ваше испытание на прочность нужно только вам. Окружающие оценят по итоговому результату, но и тогда быстро переключатся на свои проблемы. Занимайтесь своей жизнью и не бойтесь, что кому-то есть до вас дело.
Сложно не поддаваться влиянию моды: иногда мы начинаем хотеть то, что есть у других, независимо от того, надо нам это в принципе или нет. Нет, это не зависть. Это ситуации, в которых один друг поступает на программиста и второй подает документы в тот же вуз, ведь друг заманчиво описал, какие перспективы ждут с таким образованием. Может, его и ждут, а вот приятель поступил просто по инерции, даже не задумываясь, хочет он вообще работать с компьютерами.
Если вы захотели, как и ваши друзья, отправиться в поход, но достаточно равнодушно относитесь к природе и больше любите облагороженные парки, чем дикие условия, поверьте, вы вернетесь из похода с еще большим убеждением, что город любите сильнее, чем
 
пеший туризм. Конечно, исключения возможны! И вы действительно получите удовольствие от прогулки, ночевок в палатке, походной каши на костре, но если вы на следующий день по возвращении скажете, что хотите скорее отправиться в новое путешествие, тогда я вам поверю. Вы бросили вызов и преодолели себя. Однако, если вы шли за компанию, потому что это было целью других, этот выход так и останется ярким, но единственным подобным воспоминанием.
 
Подведем итоги:
1. Окружайте себя позитивными примерами, трудитесь и никому ничего не доказывайте.
2. Изучайте биографии интересных людей, ищите полезные мысли и перенимайте только те качества, достоинства, достижения, которые делают сильнее вас, вас лично.
 
 
Вспомните теорию ведра с крабами
Какая разница, что вокруг, если не можешь быть собой.
Эльчин Сафарли. «Расскажи мне о море»
 
 
 
Иногда, чтобы двигаться вперед, нужно остановиться и посмотреть вокруг: кто идет рядом с тобой.
К/ф «Родина» (2015)
 
 
Теория состоит в том, что краб в одиночку может выбраться из ведра с крабами, но как только он предпринимает попытку это сделать, его
«сокамерники» («соведёрники») цепляются за него и затягивают обратно. Теория великолепно иллюстрирует силу нашего окружения, которая способна не то что в ведро засадить, а вообще на дно утянуть: раз у других не вышло, и ты сиди на месте.
Я никогда не курил. Родители не читали нравоучений чрезмерно. Я не начитался книг о вреде курения, просто среда курящих в школе мне не подходила. Как оказалось, быть некурящим в старших классах и на первых курсах вуза тяжело. Если ты куришь, – ты с сильными
«пацанами», если нет – ты в сторонке. Так вот, быть рядом с «крутыми» ребятами, быть одним из них оказывается намного проще, чем быть в стороне и держать дистанцию от их привычек, при этом продолжая общение с ними. Ах, как много тем я упускал из виду, внимания, общих
 
интересов только из-за того, что не находился в курилке на первом этаже Экономического факультета между парами, – это я понимал хорошо.
Но теория краба, в честь которой названа эта глава, не про то, куда тебя тянут курящие: у меня есть хорошие друзья, которые с сигаретой сильно на «ты», но я не стремлюсь их в чем-то переубеждать. Они придут к нужным выводам сами. Теория крабов про другое: сложно вырваться из окружения, если даешь слабину и начинаешь прислушиваться к чужим голосам, которые тянут тебя обратно. Ведь если задуматься, то большинство людей не хочет расти вообще. Существует огромное число людей формата ТХТ: телевизор – холодильник – телефон, и если вы вырываетесь вперед или пытаетесь это сделать, им выгоднее затормозить вас, чтобы оставить в своем окружении, чем потом вы будете расстраиваться и признаваться себе, что вы сильнее и талантливее. Поэтому привыкайте к тому, что вы один со своими планами и движением вверх.
Услышав ограничивающую псевдокритику: «Зачем тебе это надо?»,
«Куда ты лезешь?», «Бизнес – это не твое», вспомните про ракообразных, которые могут удерживать вас, вместо того чтобы вылезти вместе с вами. Зачем вы позволяете собой управлять? К чему вам навьючивать себя как верблюда чужим «бесценным» опытом и знаниями «как надо». Вы же так себя потерять можете. Оправдывая свое бездействие, чтобы не смотреть в глаза собственным неудачам, вас тянут вниз под прикрытием заботы, опасения за ваше будущее. Благими намерениями, так сказать.
Приведу цитату из нашумевшего фильма «О чем говорят мужчины», когда герои обсуждают «диванных» критиков: «Как-то он не концептуально пробежал. – Да… ты сам так пробеги!» Может, перед тем как критиковать, стоит предпринять собственную попытку?
В детстве нам жизненно важно быть частью группы. В школе есть
«ашки» и «бэшки», в юности «спартаковцы» и «зенитовцы». Кстати, я начинал с 1-го «Г», потом продолжил во 2-м «В», потом в 3-м «Б» и с 5-го по 11-й учился в классе «А». Вспомнилось. Этакое движение от «Г» к
«А».
Когда ты участник одной группы, ты автоматически соперник другой, и хорошо, что это «непримиримое противостояние» проходит вместе с подростковыми прыщами. Тогда на место бессмысленной тинейджерской критики приходит дипломатичное допущение права других интересоваться чем-то, что неинтересно тебе. Наверное, этим характеризуется взросление. Когда вместо того, чтобы порицать труд другого человека, решаешься представить на суд толпы свою идею, свой проект, изобретение, начинание. И спокойно готов выслушать мнение всех «А-вот-я», которые так и не решились. Как однажды выразился актер Джордж Клуни, «Окружай себя только теми людьми, кто будет
 
тянуть тебя выше. Просто жизнь уже полна теми, кто хочет тянуть тебя вниз».
Фразы в духе «что о тебе подумают», «что люди скажут» мы слышим еще в песочнице, а потом проносим через всю жизнь, так и оставаясь в мифическом страхе осуждения праведных свидетелей «нормальных» людей. Так ли важно, что подумают другие? И не боятся ли они, что подумаете о них вы? Внимайте советам тех, кто живет так, как хотите вы. Смысл жизни – прожить ее по собственному сценарию, не слушая внутреннего и внешних критиков. Именно поэтому я уехал жить в другой город, но сделал это не по-молодецки в 22, чтоб побыстрее съехать от родителей, а осознанно, взвешенно, но быстро в 33. Я привык «пахать», а не работать. И переучиться думать иначе было крайне сложно. В 2015 году я принял осознанное решение переехать в Сочи: не остаться, наконец, в Москве, где основа моей работы, не остаться в Нижнем Новгороде, где я вырос, а уехать туда, где решил жить сам, потому что это мой выбор.
Хорошо, если вам советует человек, которого вы уважаете и на опыт которого ориентируетесь, а если вы просто в какой-то момент позволили себя убедить? Одно из моих правил: слушать и делать по-своему. Чтобы понять, насколько рационален тот или иной совет, нужно ответить на вопрос: зачем этот человек дает мне его? Ему это выгодно, он хочет продемонстрировать свои знания, опыт или превосходство или хочет помочь? И тогда правильных выводов становится больше.
Мне запомнился такой случай. Как-то в одном из элитных спортклубов города ко мне подошел знакомый, Сергей Сергеевич. Ему было где-то за 45, мне чуть больше 27. И сказал он мне следующее:
– Володя, вот что ты все определиться не можешь: то ты кадровым агентством занимаешься, то какими-то садиками, то парламентом этим молодежным, то в сотовой связи! Ты уже определись наконец.
И чуть ли не пример про «болтаешься, как… в проруби» привел. Я выслушал его мнение, улыбнулся в ответ и ушел.
Он старше. Ставить на место или пояснять, что у тебя другая позиция, не обязательно. Тем более к нему я отношусь с уважением. У Сергея Сергеевича своя крупная компания в отрасли, свой скрипт успеха. Ему чуждо стремление другого одновременно развиваться в разных направлениях. Хотя это было мне близко и тогда, и сейчас. Мне нравится заниматься неоднотипными проектами. Ему – только одним. Он дал совет просто потому, что у него свой путь. Прислушиваться или нет – мой выбор. И я его сделал.
 
Подведем итоги:
1. Вы самодостаточны: у вас есть собственная жизнь, свой разум и свой голос.
 
2. Секрет преуспевающих бизнесменов идти наперекор привычным вещам и последовательно воплощать безумные на чей-то взгляд идеи в реальность. Слушайте свой разум.
3. Пробуйте себя в разных проектах, чтобы со временем сузить свои приоритеты и заниматься только тем, что нравится и, конечно же, приносит доход.
 
 
Меньше новостей, конфликтов и негатива
Если в коробку положить алмаз – она станет шкатулкой. Если в коробку положить огрызок – она станет урной. Мы то, что вкладываем в свою голову.
Автор неизвестен
 
 
 
– Есть такое твердое правило, – сказал Маленький принц. – Встал поутру, умылся, привел себя в порядок – и сразу же приведи в порядок свою планету.
Антуан де Сент-Экзюпери
 
 
Однажды я разговаривал на повышенных нотах с начальником службы охраны одного из горных кластеров на «Роза Хутор» в Сочи. Я приехал с семьей, созвонился с отелем, сотрудник которого позвонил на КПП, но охранник все равно отказывался пропускать мой автомобиль, потому что у меня не было или брони, или пропуска. Его можно понять. Так ему была поставлена задача свыше. Ведь все же январские праздники. Территория переполнена автомобилями.
Помогла фраза в финале:
– Вас зовут Андреев Анатолий Викторович? – подошел я к нему ближе и прочитал на бейджике.
– Да.
– То есть вы, Анатолий Викторович, берете на себя ответственность за то, что конкретный отель потеряет сегодня заработанные деньги и я не смогу оплатить услуги отеля, который, как я понимаю, вы охраняете, как и другие, находящиеся здесь, верно?
– Нет.
 
– Ну как же нет? Вы же меня не пропускаете, я не могу проехать, чтобы оплатить услуги.
– Проехать не можете все равно, потому что нет брони…
Я достал камеру. Стал проговаривать то же самое и снимать его на видео, но он не сдавался. Я стал выяснять, как зовут его начальника, тот сначала ответил, что не знает, потом вспомнил, и то где-то на шестой минуте (он оказался крепким орешком), когда ему позвонили по другому вопросу. Я продолжал пояснить правовые основы моего проезда на территорию горного кластера и демонстрировать, что не собираюсь уходить. В результате он сдался и пропустил.
Я намеренно шел на конфликт, чтобы убедить собеседника, при этом чувствовал себя внутри спокойно. Почти. После того как ситуация разрешилась, я вернулся в обычное спокойное эффективное состояние.
Логичные обоснованные конфликты редко, но могут использоваться как инструмент для достижения результата. Самое трудное при любых обстоятельствах – быть собой, не проецируя негатив на себя. Вспыльчивость, злость, раздражительность. Если вы вскипаете от любой мелочи, вам сложно выстраивать ровные отношения с окружающими, к вам начинают относиться предвзято, перестают воспринимать всерьез. Ссоры, споры, недомолвки разрушают доверие и поглощают много энергии. Впоследствии, уже по инерции, вы мысленно прокручиваете произошедшие события, проговаривая возможные ответы, проживая их снова и снова. Вы концентрируетесь на разрушающих эмоциях, в какой- то мере усугубляете ситуацию и не можете ее отпустить.
У французов есть интересное выражение, «эффект лестницы»(esprit d’escalier). Эта ситуация, в которой тот самый остроумный ответ приходит в голову с большим опозданием: вы наконец решили, что ответить оппоненту, но разговор давно закончился. Случалось такое? В русском языке аналог этой фразы: «задним умом крепок». Ситуативное мышление не зависит от уровня образования, скорее от находчивости, и тем не менее его можно натренировать. На помощь приходит чувство юмора, эрудированность и небольшие знания психологии переговоров.
Кстати, о негативе. Знаете, почему плохо смотреть отрицательные новости? Вы невольно пропускаете чужие беды через себя, сопереживая, проецируете описываемые события на свою жизнь. Это естественная особенность человеческой психики. Наш интерес к негативу объясняется эволюцией: так мы подсознательно учимся не попадать в проблемные ситуации.
В то же время, интересуясь, концентрируемся на плохом. Зачем вам это? Вы не можете победить все зло в мире, но вы можете не смотреть кровавые передачи. Как я упомянул выше, я не смотрю новости и читаю только заголовки в интернет-поисковике. Пять заголовков в день – это максимум, который я могу себе позволить. Почему пять? Потому что их столько на загрузочной странице «Яндекса». Но новости часто такие
 
«вкусные», их так хочется почитать. Такие яркие заголовки специалисты называют «кликбейтами»[21]. Например:
Срезающего путь воронежца наказал бог весны[22].
85-летняя женщина заставила грабителей делать приседания[23].
Через 42 года жительница Приозерска вспомнила, что ее муж куда-то ушел[24].
В Красноярском крае двое мужчин под видом грибников пытались украсть водонапорную башню[25].
Зачем мне эти грибники и башня? Что полезного я узнаю и как мне поможет в жизни знание о женщине, от которой когда-то ушел муж? Не лучше ли это самое время, допустим восемь минут, посвятить не просмотору новостей, а своему сыну? Лично ему. Прочитать ему книги либо повозить с ним машинки по ковру.
Не попадайтесь в интригующую ловушку новостных лент. В вашей жизни должны быть свои новости, свои вопросы, которые намного интереснее для вашего мира, мира вашей семьи или вашего бизнеса. Интересуйтесь ими больше.
Еще один довод против тревожных новостей – синдром Вертера. Так называется волна подражающих самоубийств, когда после публикации одного инцидента в СМИ в течение двух месяцев увеличивается статистика суицидов. Феномен зафиксирован в 80-х годах американским социологом Дэвидом Филлипсом, изучавшим самоубийства в
конце XVIII века после нашумевшего романа Гёте «Страдания юного Вертера». Человеку от природы и под воздействием социального эффекта в век новостей свойственно копировать модель поведения. Поэтому не стремитесь быть в курсе всех кошмаров дня. Вот прочитал женатый мужчина новость о женщине, оставшейся без мужа, и тоже решил уйти. Мол, раз другие уходят, я-то что? Тоже могу.
Сознательно отгораживаться от новостного потока не значит быть бесчувственным ограниченным человеком. Одно дело – помогать попавшим в беду, делать реальные шаги, другое – мусолить кровавые подробности, высказывать мнения, демонстрировать сострадание. Не пытайтесь взвалить на себя ответственность за все несчастья, творящиеся на планете. Обратите внимание на свой круг влияния и сделайте его, насколько можете, добрее и чище.
Сейчас модно говорить: «Я не смотрю телевизор вообще» или «У меня нет телевизора дома». Я слабо верю в то, что все, кто так говорит, не подвергаются информационному шуму, который наполняет голову чужими мыслями. Кстати, есть одна книга, называется она «Скотный двор» и хорошо демонстрирует, как сильно можно «забить» голову тем, что выгодно другим. Как выключить чужие голоса?
 
Я вывел для себя 2 правила просмотра новостей:
 
1. Смотреть новости только в приложении в телефоне и только в заголовках, читать детали редко, когда тема действительно интересна и может развить меня лично, 1–2 минуты.
2. Открывать новость и читать ее только после ответа на вопрос: полезно ли это именно мне? Стану ли я лучше или сильнее после прочтения этой статьи?
 
Подведем итоги:
1. Негатив забирает вашу энергию и время, не позволяйте ему разрушить ваше самообладание, сознательно допускайте или блокируйте.
2. Несите в мир добро и старайтесь избегать конфликтов.
3. Про новости: минимум негативных, максимум позитивных. Если вторых слишком мало, создавайте их в собственной семье.
 
 
Меняйте других. Начните с тех, кто ближе
Дело не в том, как на тебя влияют другие, а в том, как ты влияешь на других.
Братья Стругацкие. «Стажеры»
 
 
Много сказано о тех, кто формирует ваше окружение и какое влияние они оказывают на вашу жизнь. Но какое влияние оказываете вы? Любой человек на планете – это целый мир со своими взглядами и мыслями. К примеру, сегодня стать звездой легко, мы первое поколение, которому дан по-настоящему волшебный инструмент в виде соцсетей, где у каждого есть право голоса и своя минута славы. Как вы воспользуетесь своим шансом? Куда поведете последователей? Когда меняешься сам, меняется и твое окружение. Объясню подробнее. Существуют два типа людей: «газ» и «тормоз». Первые – активные, себя везут и вас прихватят, всегда бодры, легко справляются с «кочками», не боятся высоких скоростей. Они мотивируют своим примером становиться лучше, развиваться, воодушевляют на новое. «Тормоза» – их противоположности, у них всегда убегает молоко, их увольняют с работы и бросают жены. Самое интересное, чтобы общаться только с «газами», нужно стать одним из них, потому что никто не будет заниматься вашей
«переквалификацией», им не до этого.
Англичане не советуют воспитывать детей, но учат воспитывать себя. В этой связи хочу сказать о законе бумеранга, принципе, по которому нам возвращается все, что мы отдаем. Есть выражение Майя Энджелоу:
 
«Человек может забыть, что вы для него сделали или не сделали. Но он никогда не забудет, что вы заставили его почувствовать».
Наши мысли, слова, действия – своеобразные бумеранги, которые мы ежесекундно запускаем. Замечали, что если «запускать» их с негативным настроем и целями (сделать кому-то плохо, навредить, обидеть), то «рикошет» может и самих сбить с ног. Поэтому следите за экологичностью своих действий и творите добро. Это легко. Творите добро, помогайте людям, будьте светлее – и мир ответит вам тем же.
Помните, как в забытой детской сказке «Незнайка в Солнечном городе» Незнайка должен был совершить несколько добрых бескорыстных поступков подряд, чтобы встретить волшебника? Если во всем искать выгоду, можно не заметить, как жизнь проносится мимо, дружить не с теми, с кем хочется, и делать не то, что хочется. «А что мне за это будет» – утопия. Быть добрым и бескорыстным не означает быть ведомым и жертвой манипуляций, отнюдь. Я проделал долгий путь – и продолжаю его в бизнесе, – перед тем как пришел к тренерству. Для меня одно из удовольствий – приносить пользу людям, делясь своим опытом. Я люблю то, что делаю, и мои слушатели отвечают мне взаимностью, благодарные отзывы моих учеников дают неописуемый заряд энергии для новых свершений.
В этой книге я поднимаю вопрос о человеческих ценностях и смысле жизни, являясь сыном, братом, мужем и отцом, я знаю, что такое счастье. Уж точно оно не в деньгах. Алишер Усманов сказал: «Счастье – в способности быть счастливым. Деньги – это возможности, а счастье – быть добрым». Добро – проявление силы, а не слабости. Как выразился Евгений Леонов, «Вы злые, потому что слабые, добрым быть всегда сложнее». Кто такой счастливый человек? Реализовавший все цели и наслаждающийся этим? Нет, это тот, кто умеет радоваться процессу, не пунктом назначения, а всей дорогой к нему. Юрий Шевчук в одном из интервью на вопрос о смысле жизни иронично заметил, что смысл жизни в самой жизни, а поиск истины – бессмыслен, так как она как «мыло в бане» – все время ускользает. Как завещал Виктор Франкл, «Не ставьте себе целью успех – чем больше вы будете стремиться к нему, сделав его своей целью, тем вернее вы его упустите».
Помните мультфильм «Кунг-фу панда»? Когда отец главного героя рассказывает, что нет никакого секрета в «секретно-ингредиентном супе»?
Нет универсального инструмента, который однозначно приведет вас к успеху, жизнь тем и прекрасна, что предлагает каждому массу возможностей: главное вовремя ухватиться за появившийся шанс. Реальность – отражение ваших переживаний, поэтому старайтесь не учить судьбу плохому и концентрируйтесь на позитиве. Смысл жизни в жизни.
 
Меня иногда удивляют люди, которые дарят добро незнакомым, получают от этого удовольствие, но забывают о своих близких. Например, одна моя приятельница собирает игрушки и отправляет их в детские дома, сама ездит и дарит подарки, делает это с любовью и заботой. И большая умница. Но важно еще понимать, что есть твои родные: родители, бабушки, родственники по веткам мужей, жен и т. д. А у нее с этими ветками дела идут, видимо, не очень. Поэтому она и стремится отдать в другом направлении добро, чтобы оно возвращалось.
На мой взгляд, цель жизни в том, чтобы быть счастливым и сделать счастливыми своих близких.
А близким вы можете дарить две вещи:
1. Время.
2. Что-то материальное, что покупается за деньги. Иначе зачем их зарабатывать?
Ко мне в гости неделю назад приехала мама моей супруги (прям тяжело сказать «теща», уж слишком анекдотично звучит).
Вместе с супругой мы пришли в ортопедический магазин и купили ей обувь. Разговорились и купили еще и теще в подарок сапоги за 17 тысяч рублей. Сумма совсем небольшая (для меня), но очень значимая для нее. Дарите удовольствие, блага, время, подарки, счастье своим близким, если имеете такую возможность. Как говорил Юрий Никулин,
«Попытайтесь осчастливить хотя бы одного человека, и на земле все будут счастливы».
 
Подведем итоги:
1. Будьте добрее, когда это возможно, а это возможно всегда (далай-
лама).
2. Достигая успеха, добиваясь заветных желаний, вы сами становитесь примером для других.
3. Прислушайтесь к себе! Как в афоризме: «Иногда люди слишком много думают, а надо просто жить».
 
 
Избранных нет
Что посмеешь, то и пожмешь.
Николай Фоменко
 
Как важно в жизни, помня о желаньях, Возможностей своих не забывать.
 
Эдуард Асадов
 
 
Есть люди, которые приняли решение.
Лидеры, успешные люди не ставят себя выше других, но требуют от себя невозможного. Я когда-то придумал себе «принцип войны». Мой папа – военнослужащий и настоящий трудяга. Мама – учитель музыки, и в 90-х параллельно с преподаванием в школе, за которое платили копейки, она стала торговать на рынке и тоже очень много трудилась, чтобы мы жили хотя бы не в черте бедности. А принцип состоит в том, что нужно не поднимая головы с 9 до 18 часов «воевать», то есть звонить, вести переговоры, работать с документами. Одним словом – действовать. Ведь война же. Когда я встречаюсь с трудностью, я заменяю термин
«проблема» другим термином – «вызов». Задача не погрузиться в него, а решить.
Мы все живем похожими желаниями и страхами, ведь мы с одной планеты. Не вводите себя в заблуждение, что кто-то умнее, выше или сильнее. Как точно отметил Христофор Колумб, «Вы никогда не пересечете океан, если не наберетесь мужества потерять берег из виду».
Я помню своего соседа Вадика, у которого была машина (мамина), который модно одевался, ходил зимой без шапки и (что самое главное) нравился девочкам. По-юношески мне казалось, что он из какой-то другой расы, сословия, что ли, для меня недостижимого.
А когда на втором курсе мои однокурсники повально стали приезжать на учебу на своих иномарках, мое мнение только укрепилось. Но, начав зарабатывать первые деньги и, что самое важное, не работать, а буквально «пахать», я понял, что переходы из «сословия» в «сословие» зависят только от собственных рамок мышления и труда.
Да, есть люди, которые в какой-то момент обладают чем-то большим. Почему вас должно это волновать? Слышали фразу: не сравнивайте свое начало с чужой серединой? Живите своими интересами, ставьте цели и добивайтесь их, и с высоты успеха сами расскажете, можно ли стать избранным или нет. «Крошечный шанс – второе имя надежды»[26].
Вы – свой главный проект. Прямо сейчас откройте блокнот, ежедневник, смартфон и вспомните все свои достижения. Абсолютно все. Участие в школьной Олимпиаде по математике? Вы божественно вкусно жарите картошку? У вас отменный вкус в одежде и невероятное чувство юмора? Успешно пройденное собеседование? Личный рекорд по подтягиваниям?
 
Ведите регулярно «бортовой журнал» своих побед, талантов и навыков. У вас есть жизненный опыт за плечами, даже если вы, как в сказке, на печи 33 года пролежали.
Я помню мое первое резюме, которое я составил по принципу выписывания всех достижений, оно состояло из четырех страниц. Вдумайтесь, аж четыре страницы в девятнадцать-то лет. Там и опыта работы почти не было, но участия в разных мероприятиях, форумах и прочего набралось с лихвой.
Ваши незначительные для других, но существенные для самого себя победы помогают восстанавливать энергию и верить в свои силы. Цените свои достижения. Почувствуйте сладкий вкус победы, когда вы чего-то боялись, но задушили свой страх и просто сделали действие. Устроились в компанию мечты или добились повышения у начальства, совершили крупную сделку и договорились с тем самым несговорчивым клиентом? Всем бывает нелегко.
Ждать похвалы от окружающих бессмысленно: в 95 процентах случаев вас атакуют советами, критикой, а это только подорвет уверенность в себе и скажется на дальнейших результатах. А ведь порой доброе слово так необходимо.
Быть эгоистом и действовать в своих интересах – естественно. Если хотите, это наш первобытный инстинкт выживания. Как завещал Чарлз Дарвин, выживает не сильнейший, а приспособленный. Звучит самонадеянно, но здесь речь о личных границах и самоуважении, а не о вреде окружающим. Жить своими интересами не значит портить жизнь другим!
Исторически сложился спор между коллективным благом и личными приоритетами. Жить своими интересами – значит слышать свои желания, не поддаваться на манипуляции, сделать счастливым себя и своих близких. Что я делаю и сейчас. Недавно я задумался о том, много ли покупаю себе вещей и других благ, и понял, что процентов пять, не более от всего моего дохода. А мне ведь больше и не надо: счастье, смысл и успех – в другом.
Все большее количество людей увлекается эзотерическими идеями, книгами по трансформации сознания, картами желаний и другим. Относиться к этому можно по-разному, я поддерживаю позитивное разумное мышление и предпочитаю действия словам. Мы сами творим свою судьбу, и каждый наш выбор определяет, насколько серьезны намерения.
 
В связи с этим хочу упомянуть известную теорию 10 тысяч часов, описанную Малкольмом Гладуэллом в книге «Гении и аутсайдеры. Почему одним всё, а другим ничего?». Основная мысль заключается в том, что можно освоить новую профессию, стать специалистом, посвятив учению 10 тысяч часов, или 417 суток, то есть чуть больше года. Теория
 
позже была опровергнута авторами исследования, на основе которого и базировалась книга. Ученые обозначили, что требуется далеко не 10 тысяч, а гораздо больше: и 20, и 30 тысяч часов. Но посыл книги понятен: вы можете стать профессионалом, если того захотите и будете упорно вкалывать. Мы все в равных условиях. Если же «растягивать» удовольствие, можно и за 10 лет не достигнуть мастерства. 10 тысяч часов упорного труда, шлифования навыков, обучения новому обязательно дадут результат. Пусть это будет платформой для следующих часов самосовершенствования, но, поверьте, после честных 417 дней (суток) усилий вы не узнаете себя прежнего.
Однако я убежден, что 10 тысяч часов – это только ориентир. Достаточно даже одного часа, чтобы начать разбираться в чем-то немного. А в реальности достаточно 10 тысяч часов разделить на 10, и тогда первая тысяча часов станет всего лишь 42 сутками усилий. Уже меньше. Поэтому просто начните.
 
Подведем итоги:
1. Выбирайте свою дорогу и живите самостоятельно, не ограничивайте себя чужими достижениями.
2. Фиксируйте свои победы, они вдохновляют идти к новым.
3. Гордитесь собой, вы у себя – единственный.
4. Начните сегодня свои 10 тысяч часов к мечте.
 
 
Ваш успех неизбежен
Посвяти своим огорчениям полчаса ежедневно и используй эти полчаса, чтобы вздремнуть.
Янина Ипохорская
 
 
Мы все обладаем примерно равными возможностями. Писатель
В. Г. Короленко, отметил: «Человек создан для счастья, как птица для полета». Но, имея одинаковые инструменты, не все ими пользуются. Хотя могли бы. К примеру, выпускники одного факультета посещали пять лет одни и те же занятия, только один, кстати троечник, стал спортивным журналистом, а другой – менеджером среднего звена.
Я играл в футбол хуже остальных, часто одевался как приезжий из села, неважно подтягивался, сильно краснел, когда говорил на публике и т. д. Пока не включилось желание что-то поменять. И уверен на 100 процентов, каждый может поменять свою жизнь. И как говорят: никто не может запретить человеку жить так плохо, как он этого хочет.
 
Вы уже обладаете необходимыми «исходными данными» для достижения желаемого. Самое интересное, «натренировавшись» достигать маленькие цели, вы легче переходите к глобальным: масштабирование происходит потому, что вы перестаете чувствовать разницу в размерах и ваш мозг оценил сладкий вкус победы.
Успешные люди мыслят по-другому, фокусируются на тех вещах, которые способны изменить, и философски игнорируют то, на что повлиять не могут. Как сказал Джим Рон, «Успех – это результат ежедневного выполнения простых правильных действий». Проактивные люди относятся позитивно к переменам и воспринимают неудачи как точки роста: можно сидеть сложа руки и ждать чуда, а можно сделать ряд усилий и самому сделать чудо.
 
Определим 5 законов, которые приведут вас к успеху:
 
1. Смелость и уверенность
Как сказал Александр Суворов, «Кто храбр – тот жив. Кто смел – тот цел».
Решимость идти вперед и следовать за мечтой: без тени сомнения и страха. Чем больше вы боитесь, тем упорнее идите вперед, чтобы с вершины успеха посмеяться над собой прежним нерешительным. Невозможно победить того, кто не сдается.
Создавайте личный бренд, которому будут доверять, не копируйте, будьте самобытны, ведь вы уникальны.
 
2. Любовь и настойчивость
Ваша цель должна быть путеводной негаснущей звездой, к которой вы стремитесь всеми фибрами души. Получайте удовольствие! Это даст возможность выдержать длительный забег в реализации мечты.
Есть еврейская пословица: «Не открывай лавку, если не умеешь улыбаться.
 
3. Сотрудничество
Расширяйте круг знакомств, учитесь у лучших, перенимайте опыт. Чем больше полезных контактов в вашей телефонной книжке или на
«Фейсбуке», тем лучше. Предприниматели объединяются в сообщества. Во-первых, вы можете получить компетентный совет или слова поддержки; во-вторых, найти партнеров, развивать свое дело в команде, по бартеру. Общение с людьми ваших интересов помогает найти союзников, а в бизнесе – инвесторов или клиентов.
Согласно теории шести рукопожатий, мы все знакомы друг с другом. Согласно закону бумеранга, как ты поступаешь с людьми, так поступают
 
и с тобой в ответ. Поэтому действуйте по совести.
 
4. Сценарий
Будьте готовы действовать по заранее прописанному плану с возможными вариациями сюжетных линий. Продумайте стратегию заранее, тогда вы будете меньше рисковать.
Успешные люди строят масштабные планы. Сомнительно искать сиюминутные бенефиты и не планировать будущее.
 
5. Знания
Если вы не владеете достаточным объемом информации, вы будете продвигаться как будто в полной темноте, учитесь, совершенствуйтесь. Помните, лидерами не рождаются.
Для успеха в выбранной области важно обладать достаточной экспертностью, знать ее от и до. Как сказал Нильс Бор, «Эксперт – это человек, который совершил все возможные ошибки в очень узкой специальности». Выберите сферу, в которой хотите развиваться, повышайте квалификацию. Осваивайте новые умения, развивайте мозг. Креативьте.
Кстати, верите ли вы в магию чисел, в идею о том, что новую привычку можно ввести за 21 день? А то, что в день нужно проходить именно 10 тысяч шагов? Сомневаюсь, что привычка не закрепится за 19 дней с таким же успехом, как за 60. Ведь главное – то, ради чего вы ее вводите! Согласитесь, любое нововведение требует прежде всего желания и настойчивости. Ваши действия определяются ценностью привычки, которую вы вводите. Одномоментно избавиться от деструктивных сложно: пробежать полумарафон, если последний раз вы бегали кросс в школе, не получится Но регулярные тренировки по пять километров в день – это уверенный шаг к достижению цели. 21 день – всего лишь три недели, за которые можно достичь первых положительных результатов, а это, в свою очередь, даст заряд энергии на последующий 21 год. 21 день не выглядит так масштабно и пугающе, и вы действительно можете привыкнуть к новому, по крайне мере вы сделаете попытку, а уж сколько дней для этого потребуется, зависит только от истинности вашего желания. Рассмотрим далее, как внедрить в свою жизнь полезные навыки.
 
Подведем итоги:
1. Успешное мышление можно тренировать.
2. Используйте возможности и не упускайте шансы.
 
Говорите «нет». Манипуляторам бой
 
В детстве, пока мальчики играют в войнушку и машинки, девочки сразу готовятся к манипулированию людьми и играют в куклы.
Анекдот
 
 
Умение говорить «нет» – навык успешного человека. Пока вы боитесь отказать в услуге из страха обидеть и расстроить собеседника, этот собеседник будет радостно давать вам одно поручение за другим.
«Ну что тебе, сложно что ли?».
Нужно быть добрым, но не безотказным, иначе так и будете жить чужими интересами.
Одна моя подписчица, Валентина, поделилась, что всегда боялась отказать родным из страха их обидеть, поэтому занимала им деньги, когда у самой было немного, сидела с чужими детьми, хотя уставала после работы, подменяла коллег, пока те брали очередной отгул. При этом, помогая другим, она не успевала делать свои дела и, естественно, злилась:
1. На себя и свою бесхребетность.
2. На тех манипуляторов, кому не могла отказать.
В один прекрасный день Валентина перестала считать чужие чувства важнее своих и начала говорить «нет». В итоге дружба не прекратилась, но девушка начала бережнее относиться к себе, больше радоваться и успевать.
Иногда нужно сменить ракурс и переосмыслить свои действия. Например, работать нужно там, где вы не только получаете хороший доход, но и развиваетесь как личность, по крайней мере находите на это силы. Пока вы делаете работу за других, у вас не остается возможности на свои дела. Наравне со списком задач, которые надо сделать, подумайте, какие делать вообще не надо или надо остановить, если уже взялись.
Зачастую сказать «нет» не могут стеснительные люди, поэтому, поборов в себе страх оказаться неугодным, вы освободите свою жизнь от ненужных занятий.
Однажды в московском метро я стал свидетелем диалога двух подруг, одна из которых опаздывала на встречу. Другая ее долго, как я понял, ждала. И при встрече спросила у опоздавшей?
– Ну ты чего так долго?
– Ты чего ворчишь как старушка, а? Ну ладно, не парься, пойдем.
Казалось бы, вторая девушка опоздала на встречу, виновата и должна извиниться, однако она своим встречным вопросом заставила собеседницу оправдываться, внушила обратную вину насчет ворчания,
 
внутренне заставив оправдываться, а потом и «простила» ее: «Ну ладно, не парься». За одно мгновение вся ситуация перевернулась! Как же стоит общаться с манипуляторами, чтобы не давать им завладеть ситуацией и не переносить свою вину на вас? Предлагаю собственную формулу из 3 этапов:
1. Если вы задали вопрос, вы должны услышать ответ, а не вопрос.
2. Если вы чувствуете вину, проанализируйте, правы ли вы или вами пытались манипулировать.
3. Выдержите паузу, внимательно взгляните на человека – это даст вам время для анализа, и, возможно, направленные на вас манипуляции расплывутся сами собой, потому что собеседник поймет: вы чувствуете его манипуляции.
Если этого недостаточно, воспользуйтесь техникой контрманипуляции, манипулируйте в ответ, подстраиваясь под собеседника. Сделайте вид, что не понимаете, что от вас хотят, и отвечаете кратко, с иронией, но обязательно без агрессии и оправданий. В итоге манипулятор не получает желаемой эмоциональной реакции и устраняется:
 
Вы считаете это уместным по отношению ко мне?
Как вы думаете, у меня может быть своя точка зрения? Вы меня спрашиваете или утверждаете?
В чем мой интерес?
Почему вы меня об этом спрашиваете? Вы говорите это мне?
Вы так думаете?
Что вы имеете в виду?
Я правильно понял, что…? Понятно, но с этим не ко мне.
 
Своими ответами вы останавливаете действия манипулятора. Возможно, он повторит попытки управлять вами, но теперь вы готовы отстоять свои интересы.
 
Подведем итоги:
1. Будьте внимательны в общении с манипуляторами, как на работе, так и в личной жизни, берегите свои границы, не давайте себя использовать.
2. Выполняя чьи-то просьбы, отдавайте себе отчет, что делаете это по собственной воле, не жертвуя своими интересами.
 

Грань 4. Баланс
Овладейте искусством жить в гармонии А4X4
Я называю это А4х4 – метод, по которому за 4 шага на листах формата А4 вы проработаете приоритетные задачи в каждой сфере своей жизни. Приступим.
 
Шаг 1. Возьмите лист бумаги формата А4. Разделите его на 8 граф, в каждой впишите то направление, которое для вас является одним из жизненных приоритетов. Например:
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Шаг 2. Названия секторов могут варьироваться по вашим приоритетам. Каждый блок оценивается по шкале, например, от 1 до 10. Задача: закрасить сектор на то количество единиц, на которое вы оцениваете эту часть своей жизни. Проработав каждый отсек, вы увидите, в каком месте не хватает наполненности.
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Полезное и популярное упражнение, помогающие расставить точки над
«i» и определиться, на какую из сфер вам требуется обратить больше внимания. Может, вы слишком заработались и вам требуется отдых. Может, вы, наоборот, застряли в прокрастинации и никак не завершите начатое. Кроме вас этого никто не знает.
 
 
 
Шаг 3. Теперь возьмите второй лист и перепишите то же самое в порядке приоритетов, то есть укажите, что на первом, втором и прочих местах вне зависимости от той цифры, на которую вы оценили сектор.
Например:
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Первая строка должна быть больше, чем 7. Это 4 ваших основных приоритета. Если что-то не так, начинайте работать последовательно. Каждый из этих блоков должен быть больше половины, то есть выше цифры 5.
Если это не так – срочно начните что-то менять.
Только вы знаете, что означает каждый из разделов. Например,
«личное»: это могут быть личные увлечения, или строительство дома, или что-то иное. Раздел «родители» я отделил от пункта «семья», так как под семьей зрелые люди часто понимают свою новую семью, а про ту, из которой они уже ушли, начинают забывать. Возможно, что этого пункта у вас не окажется, – у меня он есть.
 
 
 
Шаг 4. Фактически вы составили свой собственный план приоритетов. Теперь остается написать к каждому разделу по три действия, то есть что именно вы предпримите для того, чтобы первый ряд был больше, чем 7, а второй ряд больше, чем 5. И действуйте. Пример:
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Ну а теперь возьмите маркер и выберите два цвета, например: красный – срочно;
зеленый – во вторую очередь.
И раскрасьте, чтобы понять, что именно вы будете делать в приоритетном порядке.
Кстати, интересный факт отметил Аллан Пиз[27]: каждый раз, записывая цель, обнаруживаешь, что связанные с ней предметы начинают попадаться на глаза. Моя знакомая, Вероника, рассказывала, что однажды участвовала в популярном марафоне по исполнению желаний, сейчас это распространенная практика, в которой также прописываются
 
желания на листе. Вероника загадала себе желтый «фольксваген-жук» (Volkswagen Beetle). Угадайте, какую машину она стала видеть буквально каждый день? Конечно, того самого «жука». Такое «напоминание» от реальности происходит потому, что, фиксируя внимание на определенной идее, ретикулярная[28] активирующая система начинает работать на ее реализацию.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Сделайте упражнение, не поленитесь, структурируйте хаос из дел в четкие задачи.
2. Перепишите согласно приоритетам и вносите коррективы каждые две недели.
3. Скорее всего, из полученного списка будет сделано не более 30
процентов из того, что вы себе написали, но… все же сделано.
 
Сочиняйте мечты
Препятствия – это пугающие вещи, которые появляются, когда вы перестаете смотреть на свою цель.
Генри Форд
 
 
Я не знаю, сколько у меня сейчас денег, сколько стоят мои активы. Я знаю это примерно, точнее, иногда делаю примерный подсчет, когда возникает идея вложить свои ресурсы во что-то новое. Цель – это точно не деньги. Деньги – это само собой разумеющееся, одна из составляющих результата вашего труда. Не концентрируйтесь на них. Концентрируйтесь на том интересном, чем вы заняты. А если вы ежедневно заняты не самым интересным делом, а просто ходите на работу, чтобы зарабатывать деньги, то для начала сконцентрируйтесь на двух векторах:
1. Том, что приносит как минимум в три раза больше денег, чем сейчас (и временно можно будет смириться с подобной занятостью, потому что она даст вам финансовые ресурсы для новых изменений).
2. Том, от чего вы получаете удовольствие и где зарабатываете даже в два раза меньше (так как если все верно просчитать, то вы быстро сможете выйти на высокий доход, не ущемляя себя занятиями нелюбимым делом).
Есть известное сравнение самого целеустремленного человека с тем, который хочет в туалет: его не остановят никакие отговорки, депрессии,
 
неуверенность в себе и т. д. Мне больше нравится принцип дзена, где желание достичь цели приравнивается к потребности дышать. Когда у вас появляется цель, вы не видите препятствий, вас не остановят рамки рабочего дня или отсутствие спортивного инвентаря. Вы действительно боретесь за воздух, за выживание! Кстати, о таком поединке мне рассказал мой знакомый Алексей: он недавно побывал на моем тренинге и поделился, как однажды боролся за жизнь в снежную бурю и провел 24 часа в одиночестве и холоде.
Алексей любит кататься на горном снегоходе. Это такой довольно легкий и безумно мощный мотоцикл, который ездит по снегу. После одной из поездок Алексей говорит, что у него два дня рождения.
Эта история произошла в 2018 году: 20 января за Усть-Катавом, деревня Бедярыш, в 11 утра выехала группа из шести человек на горных снегоходах. Но уже к 15 часам началась сильная вьюга, Алексей решил последний раз подняться на вершину на базовую точку и подождать там оставшихся. Но из-за плохой видимости перевалил склон в пологом месте и оказался на противоположной стороне, сам не заметив этого. Решил подрезать склон, чтоб спуститься обратно к своей группе, но тем самым только отдалялся от нее, о чем догадался не сразу. Алексей хотел развернуться, забуксовал, уперся в березу левой лыжей, около часа откапывал, доставал. А погода продолжала ухудшаться, буран усилился, видимость стала не больше двух метров.
К тому времени как Алексей откопал снегоход, снег скрыл следы. После нескольких неудачных попыток найти дорогу, по которой приехал, он в итоге попал в западню и понял, что без посторонней помощи ему не справиться. К слову, он отправился в поездку без снаряжения: рации, навигатора, пилы, сухого горючего, аптечки, веревки, воды и даже телефона. Пытался газовать, чтобы привлечь внимание, каждые 10 минут в течение двух часов, пока снегоход не заглох. Он не растерялся, а стал готовить место на ночлег, соорудив из веток и машины подобие ветрозащиты, прокопал под снегоходом тоннель для ног и уснул на 10– 15 минут. После активных действий все снаряжение было мокрым и быстро замерзало, приходилось вставать, разминаться, прыгать.
Все это время Алексей продумывал в голове маршрут, по которому хотел вернуться утром. Он понимал, что его ищут, но не слышал ни ракетниц, ни прямотоков. Был момент, когда Алексей почувствовал, что засыпает совсем. Причем, уснув в такой ситуации, можно и не проснуться. Продержавшись до утра, он пошел пешком, проваливаясь в снег с каждым новым шагом. Преодолев за три часа около двух километров по грудь в снегу, он поднялся на пригорок и с другой стороны услышал прямотоки и крики. Алексей был спасен и теперь, как говорит, без необходимого снаряжения даже вокруг дома не выезжает и призывает всех учиться на чужих ошибках.
 
Эта история показывает: когда у вас есть цель выжить, вы делаете для этого все. Поэтому в достижении любой личной цели боритесь за нее, как будто за жизнь, за спасение, за будущее в данном конкретном контексте цели.
 
 
 
Ваши усилия должны соответствовать трем параметрам:
 
 
 
1. Быть рациональными
Все действия, каждая минута, должны быть направлены на выполнение плана. Отдых – это тоже этап для достижения цели.
 
 
 
2. Быть разумными
Не стремитесь объять необъятное. Точные выверенные действия без суеты. Как только вы отвлекаетесь, фокус снимается и выполнение цели отодвигается.
 
 
 
3. Быть обдуманными
Проверяйте результаты ваших действий и по необходимости меняйте стратегию. Следите за показателями, анализируйте.
 
 
 
Как вы формируете свои цели?
Вы пишете список на бумаге, используете Trello или печатаете в заметках?
 
 
 
1. Прямо сейчас пропишите 30 всевозможных «хочу» из всех сфер жизни, например: путешествия, новая машина, обучение. Вам легко это было сделать? Отлично, потому что часть людей, которые склонны жаловаться, что у них чего-то нет, элементарно не могут ответить себе на вопрос, чего же они хотят. Знать свои «хочу» – это половина успеха.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
￼[image: image9.png]2. То, что может вызвать трудность в написании списка – страх признаться себе в том, чего так сильно хочется. Как сказал Зиг Зиглар,
«Если ты можешь что-то представить – ты можешь этого достичь».
3. Безусловно, просто список «хотелок» не будет работать, пока вы не пропишете его по системе КЕДР. Сделайте его:
 
 
 
Конкретным,
в Единицах измерения,
с Датой, Реальным.
 
 
Например, если вы хотите купить квартиру, пишите: «Я 25 февраля 2019
года переехал в свою трехкомнатную квартиру в жилищном комплексе
«Кленовый двор». Прописав свои цели таким образом, вы понимаете, что стоит предпринять, чтобы достичь их.
Один из моих подписчиков, Дмитрий, поделился со мной подробно расписанным планом из 10 целей на январь 2019 года. Каждая цель подробно расписана со сроками выполнения и всеми деталями. Поделюсь шестью пунктами:
 
1. Познакомиться с девушкой. Список качеств будущей избранницы включает 12 параметров от личного и профессионального развития до интересов и умения выстраивать отношения с людьми, а также чувство юмора и обворожительную улыбку.
2. Написать и издать книгу к апрелю 2019 года, сделать ее бестселлером.
3. Улучшить инстаграм, писать полезный контент.
4. Вести вебинары. Не менее одного в месяц.
5. Создать ютуб-канал для 1 млн подписчиков.
6. Познакомиться и взять комментарий о книге и работе бизнес-тренеров (не менее пяти).
Список заканчивался фразой: «Следующие 10 целей в феврале». Я уверен, они будут не менее масштабными и впечатляющими. А главное, у молодого человека все получится, потому что он точно знает, чего хочет, и планомерно идет к этому. Возможно, не сразу. Но дорогу осилит идущий.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Напишите список своих «целей = желаний».
2. оКЕДРуйте каждую цель, сделайте ее конкретной, в единицах измерения, с датой и реальной.
3. Принимайте смелые решения. Живите там, где хотите. Вы – свободны. Окружите себя любимыми людьми, делайте работу, которая вас вдохновляет, танцуйте, мечтайте, дышите полной грудью и будьте счастливы!
 
 
Стройте удобные планы
Благодаря Марку Твену, у тех, кто следует его продуктивному методу, все важные, но не особо приятные задачи выполнять утром, первая половина дня немного испорчена. В списке дел всегда есть одно, которое хочется отложить насколько это возможно. Сразу хочется оттянуть время: прибраться на столе, попить кофе, кому-то написать… Для борьбы с такой ситуативной прокрастинацией и придуман метод
«Съешьте лягушку с утра».
На мой взгляд, это не совсем верный подход. Так как некоторые понимают это ну уж очень буквально. Утро. Работа. Неприятное дело. Настроение на весь день портится, особенно когда выбрал не ту
 
лягушку, да и потратил на нее 30–60 минут. Я убедился не раз, что действовать нужно немного иначе, а именно как заряд у ваших батареек:
+
–
+
–
И т. д. Где:
+ (означает положительное дело: и приятное, и легкое, и комфортное);
– (то, что делать не хочется, но надо);
+ (как премия за то неприятное, что был только что, – опять делаете приятное);
– (и т. д.).
Когда вы сделаете менее масштабное дело из приоритетного списка,
«разогреетесь» порцией эндорфинов от выполненной задачи, приступайте к «препарированию» задачи «—». Жизнь не зебра, а шахматная доска. Здесь все зависит от конкретного хода, поэтому стремитесь к тому, чтобы белых полосок (или в нашем случае дел со знаком «+», то есть знаком удовольствия) было больше.
Помните известную шутку о том, как съесть слона? «По кусочкам». Точно так же вы сможете съесть и свою «лягушку».
Для этого сделайте следующие шаги:
 
1. Подготовьте план действий.Дел, которые необходимо выполнить. Далее я расскажу о своем любимом планировщике.
 
2. Не раскачивайтесь. Начинать с более простой задачи не означает смаковать ее выполнение и заполнять образовавшийся перерыв кофе и соцсетями.
 
3. Действуйте систематично.Работайте над своими целями ежедневно. Каждый день вкладывать крупицу усилий в общий результат продуктивнее, чем отлынивать, мечтать и бояться.
 
Разбейте процесс на отдельные шаги и начинайте с первого. А для этого необходима осознанность и умение планировать. Не обманывайте себя отговорками, что у вас нет времени составить план: для этого не нужно выделять целый час рабочего времени, достаточно набросать список в электронных заметках, а лучше в электронном календаре и
 
корректировать его по ходу дела. Главное условие – обязательная синхронизация со всеми устройствами.
 
Первый шаг. Я определяю приоритетные задачи по срочности выполнения:
1. Оперативные, требующие быстрого выполнения.
2. Среднесрочные, которые можно выполнить позже.
3. Долгосрочные, масштабные проекты.
 
Второй шаг. Зафиксировать дела в удобном формате.
С начала трудовой биографии меня волновал вопрос планирования. В 2003 году в должности консультанта в кадровом агентстве RC Group мне приходилось проводить большое количество встреч с кандидатами и клиентами, выполнять задачи по поиску соискателей. Моим первым настольным ежедневником был печатный календарь: рабочая неделя занимала весь разворот, но клеточки вмещали слишком мало информации. Я пробовал разные ежедневники, пока полностью от них не отказался в пользу электронных планировщиков. Блокноты я использовал только на совещаниях, переговорах: в них удобно делать пометки или рисовать схемы. О визуальном способе аргументации вы подробнее можете прочитать в моей книге «Продажник на всю голову». Кстати, до сих пор считаю наиболее удобными недатированные ежедневники, однако и они занимают слишком много места.
Планирование у меня всегда идет ситуативно: пока стою в очереди, пробке, жду лифт – с современными гаджетами это сделать просто и быстро. При этом планирование освобождает ум от необходимости помнить многочисленные поручения. Расписав дела заранее, вы точно не упустите ни одной мелочи.
Сегодня в моем телефоне две программы, благодаря которым я планирую свой рабочий день:
1. Trello.
2. Календарь (классический).
 
Используя простой календарь в телефоне, вы:
А. Сохраняете память устройства от установки новых приложений.
Б. Бережете свое время на выбор приложения и штудирование его функционала.
В. Начинаете продуктивнее использовать свой девайс, ведь получается, что раньше вы не нажимали на иконку «Календарь».
 
На компьютере для планирования подойдут стандартные OutLook или
iCalendar на Mac.
Все дела в календаре я отмечаю цветом. Выбор цвета зависит от скорости восприятия мозгом и психологии цвета. Ник Коленда, психолог и писатель, говорит, что цвет оценивают по ассоциативным реакциям, который он вызывает в соответствии с опытом, культурой и контекстом[29]. Сам по себе цвет – просто цвет. Кстати, даже если прочитать название цвета, а не увидеть его, в голове возникают те же реакции. А если эти названия цветов напечатать контрастным цветом или на другом фоне, то мозгу будет сложнее «определить» цвет. Это объясняет эффект Струпа[30]– задержка реакции при чтении, когда цвет слова не совпадает со смыслом (к примеру, когда слово «красный» написано синим шрифтом).
 
Специалисты выделяют три скорости восприятия цвета: 1. Высокая.
2. Средняя.
3. Низкая.
 
К первой группе относятся:красный, желтый, оранжевый. Ник Коленда объясняет это тем, что они стимулируют биологические реакции в организме: повышают адреналин и давление[31]. Эти цвета мы замечаем мгновенно, поэтому все запрещающие знаки, включая стоп-сигнал светофора, – красного цвета. В маркетинге красный, желтый, оранжевый активизируют покупательскую активность[32]. Отмечайте красным, желтым, оранжевым краткосрочные дела, они не дадут вам забыть о договоренности. Я, например, выделяю красным назначенные встречи:
«Селезнев Олег, 15:00».
Во второй группе цветов по скорости восприятия: синий и черный. Синий цвет настраивает на продолжительную работу, им я выделяю любые личные задачи: «сайт», «книга» и т. д.
И, наконец, к третьей группеотносятся: голубой, зеленый, коричневый цвета, они идеальны для долгосрочных задач. Зеленым я помечаю звонки, разговор без строго назначенного времени: «Иван Бушминов, кафель», «Сергеев по сайту». Коричневым – делегированные задачи, которые надо проконтролировать. Например, сдал ковер в химчистку и нужно ждать доставку через три дня: «Ковер, 15-е».
Другой ученый, Джонатан Вайноуэр из Массачусетского технологического института, проследил лингвистическую взаимосвязь с восприятием цвета[33]. Он заметил, что в русском языке есть два обозначения синего: «синий» и «голубой», а в английском только blue (с добавлением dark/light). В его эксперименте приняли участие 50 человек, для 25 – родной русский, для 25 – английский. На экране показывали три
 
квадрата, закрашенных в один из двадцати оттенков синего. Задача была быстро определить, какому оттенку соответствует изображение. По результатам эксперимента, русскоговорящие на 10 процентов быстрее отличали «синий» от «голубого», подтвердив влияние языка на восприятие цвета. Ученый сделал вывод: «Основное отличие в этом случае состоит не в том, что английский язык не может различать светлый и темный оттенки синего, а в том, что русскоязычные люди не могут избежать различия между ними: они просто должны делать его».
 
Подведем итоги:
1. Освобождайте голову от задачи все запомнить: с этим справится календарь. Фиксируйте даже «незначительные» семейные дела.
2. Выбирайте приоритетные задачи, но начинайте день с дела со знаком
«+».
3. Вносите данные, сразу выделяя задачу нужным цветом.
4. Пишите кратко и понятно, не делайте планирование работой, занимайтесь им в пробках и очередях.
5. Не ищите возможности отлынивать. Ни один метод и мотивационный девиз не приблизит вас к результату, пока вы не начнете работать.
 
Нарисуйте свои мысли
Когда человек не знает, к какой пристани он держит путь, для него ни один ветер не будет попутным.
Антуан де Сент-Экзюпери
 
 
Мы находим время на все, что важно для нас, и всецело отдаемся этому. Сегодня очень популярно составление интеллект-карт (майнд-карт, карт памяти) для систематизации задач в бизнесе и в жизни. Я составляю интеллект-карты с 2012 года, но делаю это нерегулярно. Почему не часто? Не разделяю мнение, что это ежедневный инструмент, заменяющий календари, списки задач и прочее. Интеллект-карты предназначены, в первую очередь, для среднесрочного или долгосрочного планирования, а не для ежедневных, текущих дел. Ну и, в конце концов, можно планировать и планировать, а действовать-то когда?
Тем не менее, это отличный стратегический инструмент для планирования бизнес-процессов в разных сферах, возможность взглянуть на задачу в целом, на одной странице в вашем смартфоне или компьютере, объективно оценить и поэтапно прописать детали.
 
1. Интеллект-карты – визуализированный мозговой штурм: в центре проблема, от которой идут ответвления-решения. Задачи раскладываются по этапам и ассоциациям. И, главное, творчески, поэтому не старайтесь ее оформлять строго.
2. Обязательная составляющая – многоцветие и пестрота. По факту, майнд-карты повторяют нарисованные от руки схемы, незатейливые в изображении и интуитивно понятные.
3. Можно редактировать, добавлять новые задачи, ссылки на страницы, рисунки. Кстати, картинки и символы воспринимаются лучше слов.
4. Майнд-карты – отличный «накопитель» идей, постепенно возникающих в голове.
Главный плюс интеллект-карт в том, что они универсальны, поэтому можно расписать любую сферу жизни, даже если это проект, к которому вы и приступить-то боитесь: настолько детально можно прописать каждый микроскопический шаг.
Интеллект-карты широко распространены, поэтому их можно составить в бесплатных приложениях из Apple Store или Play Market, онлайн- сервисах на компьютере, а для тех, кто хочет максимального творчества, – на бумаге с цветными маркерами.
Разберем подробнее 4 правила, как составить интеллект-карту:
 
1. Главное – в центр
В середине карты размещайте ключевую идею: «запустить сайт»,
«отпуск в Италии», «написать книгу» и др. Работа над картой начинается с центральной мысли.
 
2. Справа налево
Карта читается по часовой стрелке, поэтому заполняйте ее второстепенными задачами, начиная с правого верхнего угла. Так работа и занесение информации будут более эффективными. Кстати, не больше пяти-семи подуровней в каждой ветке. Если заполняете карту в собственной последовательности, пронумеруйте разделы.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
￼[image: image10.png]3. Ищите общее
В интеллект-картах задачи могут быть связаны и прямо, и косвенно, поэтому постарайтесь найти объединяющие взаимосвязи, обозначайте их стрелками, даже если они размещены на разных уровнях.
Помимо стрелок, выделяйте важное толщиной линии, регистром букв.
 
 
 
4. Добавьте яркости
Выделяйте цветом каждую ветку. Не дайте заскучать мозгу от обилия однообразной текстовой информации. Если карта предназначена для ваших сотрудников, у каждого из них должны быть задачи своего цвета.
 
Однако старайтесь, чтобы их было не больше восьми.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Экономьте свои ресурсы, используйте эффективные майнд-карты.
2. Экспериментируйте с разными методами планирования и наводите порядок в делах.
3. Хватит планировать. Пора действовать. Не переигрывайте с планами. Начинайте сегодня.
 
Концентрируйтесь
Рассеянный человек и есть сосредоточенный. Но не на ожидаемом или желаемом, а на другом и своем.
В. В. Розанов
 
 
В Сети можно найти интервью Уоррена Баффета и Билла Гейтса, в котором им задали вопрос, что они считают залогом успеха. Оба, не сговариваясь, единогласно ответили: «Концентрация» – и улыбнулись. Что означает концентрация? Выбрав приоритетную задачу, занимайтесь ею от и до, не отвлекаясь на побочные дела.
Цель не оправдывает средства, но не приемлет пустых разговоров и растраченных ресурсов. На чем вы концентрируетесь, туда и идете.
Наши результаты зависят от того, как долго задача будет в фокусе внимания без отвлечения на побочные нюансы.
Эта книга будет дописана, выпущена и прочитана вами по одной главной причине. Я концентрируюсь на ее написании. И работаю с текстом системно.
Успех не зависит от везения и талантов, это результат концентрированных усилий и труда, нельзя объять необъятное.
Спешу вас обрадовать, навык можно тренировать в 4 шагах:
 
 
 
1. Меняем рассеянность на собранность
В данный момент я сижу в зале, пишу эту книгу, рядом со мной работает пылесос, моя супруга делает уборку, и мне это не мешает, потому что я сконцентрирован на одной главной задаче – книге.
 
Ну а если так не удается, то отсеиваем все ненужное, зерна от плевел. Облегчаем себе задачу, отодвинув все, что отвлекает от работы, на задний план, полностью изолируйте себя от внешних раздражителей.
Интенсивный труд над одной задачей более плодотворен и дает максимальные результаты, так как в него погружены все ресурсы, вы полностью увлечены процессом, не переключаетесь с одной задачи на другую.
Итоговый результат будет качественно выше, нежели попытка догнать всех зайцев.
 
 
 
2. Решаем, входит ли задача в приоритетные
Ведь важно двигаться в нужном направлении, а не искать объяснение, почему вы стоите на месте. Как в законе Мескимена, всегда не хватает времени, чтобы выполнить работу как надо, но на то, чтобы ее переделать, время находится.
Используйте проверенный метод – принцип помидора.Устанавливаете таймер на 25 минут для выполнения одной задачи и выделяйте пять минут на отдых. Одно дело равно «одному помидору», каждые 25 минут делайте отметку в списке, так вы сможете увидеть самые энергозатратные задачи и увидеть, куда утекает ваше время.
Принцип успешно работает только после определения приоритетных задач. Неважно, какую из техник вы применяете, главное, ориентируйтесь на важность и срочность задач.
 
 
 
3. Развиваем привычку
Стабильность – признак мастерства, результат практики и дисциплины. Тренируйте навык концентрации регулярно, доводя опыт до автоматизма. К слову сказать, вы не сможете ходить с прямой спиной, если будете делать только физические упражнения, укрепляющие мышцы спины. Вы должны еще думать о прямой спине и выпрямляться. Именно тогда это станет привычкой.
 
 
 
4. Разумно распределяем нагрузку.
Помните про отдых, который необходим всему организму. Структурируйте свой рабочий график так, чтобы в нем были обязательные короткие перерывы: размяться, сделать гимнастику для глаз. Недавно я летел в Хабаровск из Ташкента с пересадкой в
 
Новосибирске: между рейсами у меня было шесть свободных часов. Что разумнее делать в это время? Писать книгу и работать с компьютером или, например, пойти в хорошую общественную баню? Я выбрал второе. И не пожалел. Веники, сено, 10–12 заходов в баню с контрастным обливанием из ведер сделали свое дело. И как только я прилетел в Хабаровск, я тут де взялся за работу, – а прилетел я в 8 утра. В 10 утра начинался тренинг. Вряд ли кто-либо знал, что спал я всего один час. Но системно так с организмом делать не нужно. Только «в пору рабочую», когда настроить себя на работу с минимумом сна полезнее, чем потерять один день на «отсыпание», которое из-за смены часовых поясов может оказаться неэффективным.
Сестра коллеги рассказала интересную историю. В 1996 году Татьяна занималась в детской вокальной студии, которая активно гастролировала по региону, имела свое шоу на телевидении, а некоторые воспитанники даже принимали участие в «Утренней звезде». В 90-е эта передача была счастливым билетом на сцену. Логично, что руководитель этой студии контролировала огромное количество вопросов, но при этом охраняла и личные границы: стоило кому-то из учеников позвонить ей вечером домой с вопросом о выступлении, занятиях, она резко пресекала диалог фразой, что о работе говорит только на работе. Правильно это или нет – другой вопрос. Но эффективность ее работы говорит сама за себя.
К вопросу концентрации мне бы хотелось добавить несколько слов о многозадачности. Миф это или правда? Противники теории утверждают, что человеческое сознание одновременно справляется максимум с одной задачей, особенно, как я слышал, у мужчин. Иллюзия синхронизации задач не что иное, как ловкое маневрирование между ними.
Получается, эффективнее сосредоточиться на чем-то одном, не смешивая дела. Интересно, что бы на это ответил Цезарь? Я уверен, что многозадачность помогает сильно экономить время: ехать в машине и слушать аудиокнигу (только не за рулем), бизнес-ланч совмещать с переговорами, работать за компьютером и одновременно включить массажер для спины.
Совмещайте мыслительную работу с физической, успевайте больше, в помощь вам закон Парето, по которому 20 процентов усилий дают 80 процентов результата, а остальные 80 процентов усилий – только 20 процентов результата.
Что это значит? 80 процентов времени вы просто суетитесь и в итоге получаете лишь 20 процентов от эффективности. К примеру, вам поручили найти информацию в интернете, 20 процентов времени вы ее ищете, 80 процентов листаете новостную ленту. Правило 80/20 работает везде. Например, в бизнесе 20 процентов клиентов приносят 80 процентов дохода и только 20 процентов подчиненных делают 80
 
процентов всей работы. Работодателям на заметку. 20 процентов ассортимента продукции дают 80 процентов прибыли.
Всегда есть некое меньшинство, важное и полезное. Главное – научиться выделять его. Невозможно успеть все! Но можно освободить 80 процентов времени, сфокусировавшись на 20 процентах дел. Хочется сказать: принцип стар как мир, но задумываться о нем снова и снова полезно.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Тренируйтесь расставлять приоритеты, а не браться за все сразу, тогда ваши усилия приведут к реальному результату без рассеивания внимания.
2. Когда вы ставите цель, наслаждайтесь процессом ее достижения, чтобы не перегореть и не выжать все ресурсы. Соблюдайте баланс между работой и отдыхом. Работать надо не много, а головой.
 
 
Сокращайте дистанцию
Есть такое расстояние, которое ничем не измеришь, кроме времени.
Анастасия Афанасьева
 
 
 
Советую позаботиться о минутах, а часы позаботятся о себе сами.
Филип Стенхоп Честерфилд
 
 
В вопросе концентрации на важном я ставлю ресурс времени на первое место – его нужно использовать максимально рационально. Даже если вы определились с приоритетными задачами, вы все равно можете не успевать сделать все дела. Выше я упомянул о совмещении действий: массаж с работой за компьютером, планирование дел в очереди и т. д. Обратите внимание на дистанции, которые вы преодолеваете ежедневно, тратя время на пробки, метро, нервы и опоздания.
В книге «Продажник на всю голову», о которой я говорил выше, я рассказываю, что предпочитаю телефонные переговоры личным встречам. Сравните: в офлайн-формате можно провести максимум четыре-пять встреч, разъезжая по всему городу, а если эти же
 
переговоры провести через видеосвязь, количество вопросов будет решено не меньше, а энергозатрат сделано не больше.
В фермерской среде есть понятие «нулевого километра», магазины и рестораны закупают продукты, выращенные в радиусе 100 километров Мне импонирует теория Елены Володиной, использующей этот метод в повседневной жизни: живи там, где работаешь, работай там, где живешь. Когда я открыл свой первый офис в 2007 году, спустя год я купил первую квартиру в пешей доступности. А у моей знакомой, Ирины, обратная история: она была вынуждена сменить работу, когда руководитель перенес офис ближе к своему дому. С одной стороны, директора можно понять, он сэкономил личное время, но сотрудники стали добираться на двух автобусах в другой район города, их интересы не были учтены. Кстати, ситуация с Ириной достаточно обыденная: 20 процентов сотрудников среднего менеджмента в случае переезда организации увольняются[34], тогда как топ-менеджеры и руководители департаментов сохраняют свои должности. Поэтому компаниям всегда проще набирать персонал из числа проживающих рядом.
Если нет возможности переехать ближе к офису или найти достойную работу рядом с домом, пересмотрите расстояние до мест, где вы бываете чаще всего: тренажерный зал, парк, кинотеатр, парикмахерская. Часть увлечений можно перенести в онлайн-формат, к примеру, языковые курсы. Оптимизация маршрутов поможет вам сэкономить от часа в день, который в месяц суммируется в дополнительные сутки!
Лечу в самолете по маршруту Хабаровск – Москва и вспоминаю вчерашний тренинг «Профессия – руководитель» для одной федеральной производственной компании. На тренинге мы затронули вопрос правильного размещения эффективных вакансий для увеличения потока кандидатов. В объявлении компании в разделе «Условия» упоминался оплачиваемый спортзал. Оказалось, спортивный зал – в 300 метрах от офиса. Поэтому я порекомендовал компании писать прямо в тексте объявления другую фразу.
 
Было:
Оплачиваемый абонемент в спортзал.
Стало:
Бесплатное посещение ТОПового спортивного зала в 300-х метрах от офиса.
 
Это всего лишь одна из фраз в контексте описания условий работы, однако именно она может «зацепить» кандидата, который живет далеко от работы, так как он будет понимать, что хоть добираться почти час, но можно без пробок добраться домой за 30 минут, потому что после
 
работы ты остаешься в спортивном зале, не тратя времени на разъезды.
 
Подведем итоги:
1. Взгляните на свое расписание, оцените, на что тратится время больше всего.
2. Придумайте, как оптимизировать временные и эмоциональные затраты.
3. Стремитесь жить рядом со своей работой.
 
Учитесь там, где учатся немногие
Детей надо учить тому, что пригодится им, когда они вырастут.
Аристипп Киренейский
 
 
Модно говорить о недостатках российского образования, подчеркивать, что пять лет института – это только трата времени. Федор Конюхов, знаменитый путешественник, сказал: «Если ты гонишься за славой, она будет убегать от тебя. И если ты идешь учиться, чтобы получить диплом, тоже ничего не получится». Поэтому дело совсем не в дипломах. Больше всего во время моего обучения на экономическом факультете Нижегородского госуниверситета был полезен курс «Дебаты», который, кстати, был просто по желанию. А вела его преподаватель по
«национальной экономике». Предмет, кстати, скучный оказался. Но вот
«Дебаты», которые посещали человек шесть с курса, оказались крайне полезными.
Накануне Нового, 2019-го, года я летел в самолете рейсом Москва – Сочи. В соседнем кресле со мной сидел Андрей Александрович Фурсенко. Мы разговорились немного про образование, в частности в вопросах развития детей. Меня интересовал этот вопрос особенно, так как в 2016 году я построил детский сад «Лидер кидс», а в 2019-м запустил франшизу 1kids.ru. Кстати, основой является именно развитие лидерских компетенций у ребенка. Лидерство с детства – это основной призыв для родителей. Когда в возрасте говорят: «Все проблемы из детства», становится понятно чем именно нужно заниматься в детстве. Не каждый ребенок способен быть лидером. Да и не всем это нужно. Но каждый должен обладать лидерскими компетенциями, навыками. Это необходимо для того, чтобы отстаивать свою точку зрения, выбирать нужную работу и идти на повышение быстро, создавать бизнес в 14 лет, как дети, с которыми мы занимаемся, умело вести себя с теми, кто сильнее: в детстве это задиристые ребята во дворе, а во взрослой жизни
– те, кто хочет вам навредить по каким-то причинам. Вкладываться в ребенка нужно именно в детстве, чтобы не пришлось потом делать это,
 
когда он повзрослеет: оформлять на себя ипотеку, помогать с покупкой путевки в отпуск, приобретать взрослому 25-летнему ребенку машину, экономя копейки. Ведь это не редкий сценарий для тех, кто не научил ребенка правильно говорить и правильно мыслить.
Сегодня систему образования критикуют многие. Консерваторов, которые не хотели бы что-то менять, мало. Я сам частично поддерживаю тех, кто говорит о том, что в современных вузах дают недостаточно качественное образование и что многое можно и нужно менять. Однако если посмотреть с другой стороны: лучшие преподаватели берут учеников нечасто, а если и делает это, то занимаются преподаванием как хобби, а не как профессией. А дело всё же обстоит наоборот, то услуги такого преподавателя часто стоят немалых денег.
Образование важно, но не первично, когда дается ради «корочки». Как в афоризме: «Среди активных и умных побеждает активный. Среди оставшихся – умный». Поэтому первичнее быть активным, чем рассуждать о том, как нужно. Если вы не собираетесь работать по полученной профессии, тогда это действительно трата времени. Пять лет в институте – большой отрезок жизни, который нужно не пересидеть на задней парте, а инвестировать в свое будущее.
 
На первое место в обучении я выделяю:
 
1. Думать головой.
2. Включать смелость.
3. Желать менять свою жизнь и настойчиво это реализовывать.
 
Можно вырасти в обычной семье, ходить в обычную школу, но при этом строить планы и добросовестно их выполнять.
Плохо не отсутствие гарвардского диплома, плохо не стремиться расширять свои границы, использовать альтернативные источники обучения, курсы, книги, перенимать опыт успешных людей. Не нужно стесняться и останавливать себя тем, что вы чего-то не знаете. Учитесь, развивайтесь и реализуйте свои планы.
Аттестат мы должны получить по закону, Конституция обязывает каждого гражданина получить общее образование.
Профильное высшее получают в основном по желанию, хотя зачастую и по принуждению. Есть мнение, что диплом – элемент социализации, для комфортного существования в обществе и в его рамках. Да, без бумажек мы всё еще букашки, и есть нелепое несоответствие образования и навыков работы, которое приводит к большому проценту безработицы. Это не значит, что стоит саботировать систему образования. Да, она требует корректировок, это нормально, общество развивается и требует более гибких решений. Задача школы – научить учиться.
 
Вчера у меня прошел тренинг, мы разговорились с одним из участников по поводу того, что троечники в жизни добиваются бо́ льших результатов, нежели отличники. Это так? Конечно, нет. Дело не в оценках. Правда не в том, на какие оценки ты учился, а умеешь ли сочетать навыки тех и других. Я могу привести ряд примеров отличников, которые, благодаря своей дисциплине и трудолюбию, добивались значимых результатов. Их просто по статистике меньше. И выводов можно сделать два:
 
1) Троечники умеют нарушать стандартные правила и делать иначе, по- своему. Именно поэтому среди троечников много успешных предпринимателей. Если вы ориентируетесь на опыт таких
«троечников», не забывайте, что они приложили немало сил, чтобы впоследствии стать объектом вашей зависти.
 
2) Отличники добиваются успеха благодаря стремлению к самодисциплине, достижению максимальных результатов, умению ставить высокие цели и добиваться их. Я был отличником, пока не понял, что отличные оценки и отличная жизнь – вещи разные. Но отличником все равно остался. В вузе за все пять лет я получил 56 оценок
«отлично», ни одной четверки и тройки. И если на первых курсах это были настоящие оценки по знаниями, то позднее меня просто «взял» азарт и я не разрешал себе получать другие оценки. Я отличник по жизни. Стремлюсь выполнять многое, но не всё на «отлично».
 
Инвестируйте в себя. Не стремитесь саботировать систему и «быть троечником», а становитесь профессионалом, в какой бы области вы ни работали, и делайте свою работу на 5 с плюсом, если эти оценки не получали в школе.
Помните, в школе нам рассказывали про послевоенное потерянное поколение? Может, оно сейчас по-настоящему потерянное, когда вирусный контент в виде фото обнаженных частей тела и красиво сервированных обедов приносит мифический успех их создателю и сподвигает неокрепшие умы подписчиков повторить это у себя в аккаунте. В системе ценностей возник явный пробел. Интернет создает опасную тенденцию к бездействию: зачем достигать каких-то вершин, учиться, преодолевать себя, когда видео лохматого котика в тысячи раз популярнее тебя? Интернет – волшебный ресурс, открывающий нам все грани мира, любые исследования, скрытые места на планете, кладезь знаний! И как мы его используем? Скролим ленты в соцсетях и сравниваем свою жизнь с идеальными фото одноклассников, которых не видели лет двадцать.
Кстати, программа «Парламентские дебаты», которую я посещал во время обучения в вузе, развивала риторику и умение говорить на разные темы в новых ситуациях. Очень интересная деловая игра, благодаря
 
которой у меня появилась возможность выступать на площадках в МГУ и на международных форумах, хотя это была всего лишь дополнительная программа для желающих. Обращаю внимание – «желающих», которых с факультета нашлось человек восемь, и всё. То есть остальные мало чем интересовались, чем классическая программа обучения, но многие из них готовы сказать, что классическое образование в ВУЗе это не совсем то. Так может нужно понять, что образование очное – это базис, стержень, а все остальное ты набираешь сам, как то: курсы, тренинги, просмотр роликов в ютуб и т. д.
 
Подведем итоги:
1. Выбирайте сами, чему вы учитесь и помните, что базовое образование быть должно.
2. Посещайте тренеров-практиков. Которые сами что-то создали, и не раз.
3. В интернете множество бесплатного контента, полезного для каждого, нужно просто внимательнее выбирать. Я сам на своем канале рассказываю до 50 процентов того, о чем говорю на своих тренингах. Тогда зачем переплачивать, почему бы не научиться воспринимать тот контент, который уже есть в Сети? Да, вы не получите общения, энергетики, действительно актуального – того, что работает прямо сейчас, но часть из этого получите точно. Кстати, ссылка на мой канал
 
https://www.youtube.com/YakubaVladimir.
 
 
Оцените.
 
 
Работайте в удовольствие
 
 
Если бы вы видели, какую я вырастил капусту, вы бы перестали меня уговаривать.
Император Диоклетиан (из х/ф «Москва слезам не верит»)
 
 
Знаете, как определить свое призвание? Заняться любимым делом. Как сказал Харуки Мураками, «Не насилуй душу не своей профессией».
Что вам нравится делать больше всего? На что вы готовы потратить 24 часа в сутки, не замечая, когда будет перерыв на обед? А что вы готовы делать даже бесплатно? Что вам больше всего интересно? Психология, ресторация, гостиничное дело, кулинария, иностранные языки, компьютерные игры? А если за это вам еще и платить будут, так это и есть та самая работа мечты. Есть остроумное выражение Хенрика
 
Ягодзиньского: «Работа – работой, но в этой жизни надо еще что-то и полезное делать». И, добавил бы я, полезное как минимум для себя, для своего разума, состояния, удовольствия, в конце концов.
Мне повезло. Всю жизнь я занимаюсь тем, чем мне нравится. Меня никто не принуждал идти по чьим-то стопам или работать там, где устроили по блату и ты как бы обязан трудиться именно там. Я выбирал сам почти всегда. Почти, так как во время учебы в школе и на первом курсе вуза мой строгий папа все проверял, чтобы сын не сбился с правильного пути учебы на 5. Хотя помню его принцип, который гласил следующее: «Сын, есть оценки 5 и 2. Все остальное приравнивается тоже к двойке. Поэтому получай отличную оценку или делай так, чтобы в следующий раз была пятерка». Это как черное и белое. Как максимум и минимум. Подход до меня дошел быстро.
 
М. А. Лабковский, к которому я отношусь с большим уважением, утверждает, что есть всего три вида работы:
 
1. С людьми;
2. С бумагами;
3. С машинами.
 
Немного поразмыслив, соотнеся со сферой интересов, куда тяготеет ваше сердце, можно составить «фоторобот» желанной вакансии или бизнес-активности. Вспомните себя ребенком, кем вы хотели стать. Понятно, что становиться артистом балета поздно в 30 лет, но если вас привлекают публичные выступления и танцы, можно найти смежные области! Не ограничивайте свою фантазию, каждому найдется место под солнцем. Как сказал Стэн Ли, «Раньше мне было стыдно за то, что я обычный автор комиксов, в то время как другие строили мосты или делали карьеру в медицине. Но потом я начал понимать: развлечения – одна из важнейших вещей в жизни людей. Без них люди ушли бы в глубокую депрессию».
Для начала определитесь с основными параметрами:
 
1. Вы руководитель или подчиненный.
2. Работа в офисе или удаленно.
3. Ниша, которая вам интересна
 
Составьте грамотное резюме и разошлите его в ответ на все вакансии, которые подходят под ваши параметры. Если вы стесняетесь недостатка опыта и знаний для вакансии, которую предлагает работодатель, все равно попытайте удачу. Кто знает, может, именно сегодня вам повезет!
 
Помните правило: кто хочет – ищет возможности, не хочет – причины. Ну а если вы готовы к бизнес-проектам, то выбирайте нишу и действуйте.
 
Я выработал три шага для поиска работы в удовольствие. Для этого возьмите лист А4 и разлинуйте на три колонки:
 
[image: image11.png]
 
Сначала заполните колонку номер 1, потом номер 3.
И только потом вторую колонку.
 
 
 
Вы удивитесь – решение будет вырабатываться само собой: не думая, описывайте любой функционал, любые идеи.
Пример:
 
	1	2	3
	 
	 
	Что мне не нравится дела ь
	Что мне нравится	де я могу применить
делать	то, ч.то нравится

	Рассказывать что-то	Коучинг, трен р	Болтать ни о чем
	Разговаривать по	Дизайнер или
т л фону	кр ативный дир ктор
	Заниматься долго ч м-то скучны	за к мпьютером
	Р шать сложные	Менедж р по вопросы	работ	с ключ выми
лиента	и
	Д лать только
то) чт	от м ня требуют,	собенн когда  н  понят  н с	ысл
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Читайте и заполняйте сначала первую, потом третью колонку, после этого идеи или с названиями должностей, или с описанием функций появятся сами собой.
Вы скорее всего не решите задачу на 100 процентов, но приблизитесь к пониманию себя, к балансу в жизни и работе и измените свое мышление к радости, что завтра понедельник, вместо того чтобы расстроиться от этого же.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Вы знаете, что любите, но, возможно, до сегодняшнего дня не решались себе в этом признаться. Выпишите все свои компетенции и
 
найдите сферу и деятельность, от которой будете получать удовольствие и доход.
2. Полюбите свою работу или заставьте себя ее полюбить. Если не получилось – меняйте. Работу или сферу.
3. Напишите мне в соцсети, помогло ли вам это упражнение.
 

Грань 5. Эмоции
Будьте внимательнее к чувствам
Если ты разгневан, сосчитай в уме до десяти, прежде чем что-либо говорить. Если ты сильно разгневан, сосчитай до ста.
Томас Джефферсон
 
 
Я проводил тренинг для психотерапевтов, психиатров и неврологов в Санкт-Петербурге. И хотя обучал их я, мысль одного участника зафиксировал для себя: «Сегодня много внимания уделяют важности маленького ребенка внутри нас. Может, стоит прислушаться к некоторым советам?»
Наши эмоции порой важнее мыслей. Дэниел Гоулман, автор книги
«Эмоциональный интеллект», утверждает, что успешный человек принимает решения прежде всего на эмоциональном уровне и лишь спустя время – на логическом, интеллектуальном. Ключ к гармоничной жизни в том, чтобы эти уровни не противоречили друг другу. То есть нельзя позволять отрицательным эмоциям руководить принятием решений: это может привести к неправильным выводам и поступкам. Эмоциональный интеллект (EQ) сегодня важнее показателей логического (IQ), так как, по статистике, способность достичь финансового благополучия и профессиональных успехов на 85 процентов зависит от лидерских качеств, умения вести диалог и только потом от интеллекта.
Эмоциональный интеллект включает в себя два основных направления: 1. Собственные эмоции.
2. Эмоции других людей.
 
 
 
Эмоциональный интеллект позволяет разобраться в хаосе ежеминутно возникающих реакций и направить их в благое русло. Он помогает чувствовать, понимать, что движет человеком, каковы его потребности,
 
желания, и, конечно, же, учит управлять всем этим природным богатством.
Я часто вспоминаю изречение Томаса Джефферсона, которое использовал как эпиграф к этой главе. Оно глубокое и одновременно простое. Попробуйте следовать ему. Скольких стрессовых ситуаций можно избежать, научившись разбираться в мотивах и правильных реакциях. Например, гнев, раздражение можно нейтрализовать шуткой, сменой объекта внимания. А слышали выражение: «Нельзя обидеть, можно обидеться»?
В главе «Миром правят оптимисты» я упомянул, что негативные эмоции длятся дольше позитивных в несколько раз. Эмоциональный всплеск занимает от одной до шести минут. Если это трагическое потрясение – то двенадцать минут. По истечении этого времени вы сами принимаете решение, испытывать эмоцию дальше или нет. То есть если вас что-то обижает, расстраивает – значит, вы сами позволили этим эмоциям разрушить вашу гармонию.
Эмоциональный интеллект учит всегда поддерживать хорошее настроение, и только в позитивном настрое нужно браться за решение вопросов. Навык можно тренировать, тогда держать себя в руках будет просто. Обидчивость не врожденная, а приобретенная способность: человек рождается без этого «ценного» умения. Обидчивость начинается с детских манипуляций родителями и с возрастом закрепляется в устойчивые шаблоны реакций.
Обида – как ржавчина: разъедает изнутри. Ее можно сравнить с камнем, который вы зачем-то несете с собой. Идти вам сложнее, тяжелее, но вы никак не хотите его выбросить. Потом вы находите другой повод обидеться – новый камень: неловкое слово близкого друга или вашей половинки – и также прихватываете с собой. И таких поводов- булыжников может набраться целый мешок, который вы героически тащите на себе. И кому от этого стало легче? Если верить в психосоматику, то затаенная обида считается причиной онкологии.
Людям нравится обижаться. Самое интересное, что, если лишить обидчивого человека этого «хобби», его жизнь потеряет определенную часть смысла «великого страдальца».
Вам встречались персонажи, которые тянут обиду через всю жизнь?
Знакомая, Людмила Петровна, дама почтенных 79 лет, жалуется мне, что в детстве ее не любила… мама. То есть взрослый человек до сих пор не справился с детской травмой и почти 80 лет несет этот «крест», активно манипулируя вниманием к своей недолюбленности. Что будет, если она простит свою маму? Она перекроет источник сочувствия от своего окружения. В какой-то степени неудачником быть выгодно, становишься центром всеобщего внимания, можешь без конца сетовать на свои провалы и ожидать помощи со стороны. Согласитесь, жить без обид проще, а цель можно выбрать и приятнее.
 
Приведу пример из своей жизни: я сидел в самолете. Рейс задерживали. Самолет не взлетал. Я, не теряя времени, продолжал работать. Точнее, говорил по телефону с сотрудником. Спустя минут 10 моего разговора крепкий мужчина слева от меня (через одного человека) громко сказал мне: «Да хорош уже трындеть-то! Сколько можно?» Я не ответил. Стал говорить тише. И отвернулся в сторону, чтобы до него доносилось меньше шума. Еще минут через пять другой мужчина впереди – судя по внешности, явно руководитель чего-то большого и серьезного, – обернувшись ко мне, похожим тоном сказал: «Вы что тут, молитесь, что ли?» «Девушка, отнимите у него телефон», – обратился он к проходившей мимо стюардессе. Сосед попытался одернуть нетерпеливого попутчика, на что тот рявкнул: «Да он задолбал уже». Ему я тоже не ответил. Летели четыре часа. Долетели без происшествий.
«Прав ли я был?» – думал я про себя. Самолет не был в движении. Для тех, кто боится летать, я вроде бы не демонстрировал включенность моих электронных устройств. Может быть, люди были просто напряжены из-за долгого ожидания в самолете? Вполне вероятно.
Нужно ли мне было отвечать? А зачем? Я умею ставить людей на место. Думаю, мог бы нарваться на тех, кто тоже с удовольствием пояснит мне мое место на воздушном судне и вступит в длительный диалог. Вот от таких ситуаций и появляются новости в прессе про авиадебоширов.
У меня позже появилась еще одна мысль: а не заставить ли мне его
«вспылить по-настоящему», чтобы потом командир корабля вывел его (соседа) из самолета? Потом подумал: «А вдруг выведут и меня. Кому это нужно?»
Сколько мыслей пронеслось. И сколько ненужного не произошло. Пусть такие ситуации остаются только в ваших мыслях. Не делайте лишнего, что не нужно ни вам, ни кому-то другому. Подумайте: почему так говорят окружающие? Отнеситесь к ним с пониманием или сожалением и продолжайте делать то, что считаете правильным.
Кому мешает ваше счастье, ваша внутренняя гармония и покой? Кто автор хаоса внутри вас? Ваши реакции на происходящее.
Однажды я проводил тренинг в Усть-Каменогорске в компании, производящей мороженое. Это одно из самых крупных предприятий в городе. Почти полторы тысячи человек. Тренинг длился три дня. Первые два – для двух сотен участников, а заключительный – всего для восьми руководителей и владельцев компании. Поскольку мы проводили обучение в головном офисе, прямо на производстве, то мне утром принесли пять стаканчиков только что приготовленного мороженого. С разным вкусом. И пока участники выполняли очередное задание, я не удержался и полакомился угощением: зачерпнул ложкой шоколадный десерт, поднес ко рту… и мне на рубашку упала сладкая капля. Представьте, что я почувствовал в тот момент? Вы удивитесь: ничего. Я просто вышел в коридор, зашел в туалет, расстегнул пуговицы рубашки,
 
подержал под горячей водой около минуты и немного застирал пятно мылом. Выжал рубашку, надел ее, еще сырую, вернулся в зал и продолжил тренинг фразой:
– Коллеги, не обращайте внимания, мне просто очень понравилось ваше мороженое.
Через час рубашка высохла. Капля мороженого отстиралась, я заправился. Был ли смысл в переживаниях? Нет. А сколько подобных неурядиц в день происходит в вашей жизни? Зачем на них тратить свою энергию и эмоции?
Когда мы фокусируемся на негативных эмоциях, мы не ценим то, что получаем, а если вы положительно настроены, то радуетесь приобретению и не расстраиваетесь, даже если ничего не получили.
 
 
 
Подведем итоги:
1. Вы сами в ответе за эмоции, которые получили.
2. Сделайте паузу перед ответом на агрессивный вопрос. Может быть, не нужно отвечать совсем?
3. Научитесь контролировать свои реакции – и ваше настроение всегда будет на уровне.
4. Развивайте EQ.
 
 
Хватит страдать
Все дело в мыслях. Мысль – начало всего. И мыслями можно управлять. И поэтому главное дело совершенствования – работать над мыслями.
Лев Толстой
 
 
Однажды я поймал себя на мысли, что мне нравится о чем-то переживать. Мне тогда было 20 с чем-то лет. Даже не помню точно, когда я осознал эту мысль. А суть ее проста: люди любят страдать. Людям нравится переживать. Люди любят быть чем-то расстроены. Люди любят кого-то ругать. Почему так? Дело в том, что негативная энергия забирает больше вашего времени и мыслей. А значит, можно не думать о чем-то другом, не размышлять о том, чем бы заполнить свое время, ведь так как негативные эмоции намного сильнее позитивных, – значит, ты можешь жить на автопилоте, не обдумывая то, чем бы еще новым заполнить свою жизнь.
 
Поразительно, но человек может найти везде повод для страданий, переживаний, стресса и скуки. Мы переживаем о чем-то постоянно: мечтаем устроиться на работу, а работая, жаждем другой должности, замужние недовольны браком, неженатые мечтают жениться, бездетные хотят завести ребенка, родители – отдохнуть хоть денёк от детей. Некая перманентная тяга быть недовольным. Герой фильма «О чем говорят мужчины» говорит, что это плохая привычка: «Стыдно быть несчастливым, пора бросать». Нам всегда чего-то не хватает. Чтобы избежать стресса, человек сознательно себя отвлекает перееданием, алкоголем и т. д.
А ведь жить счастливее легко. Достаточно перестать пережевывать неудачи и сконцентрироваться на возможностях, дать счастью шанс, тогда оно, возможно, случится. Радость временна, а счастье – бесконечно. Радость зависит от нас самих, если вы ищете ее извне, вы можете ее не найти. Как в известном афоризме: чтобы жить и радоваться, нужно жить и радоваться. Делайте то, что считаете нужным, не взирая на мнение и действия других людей.
Признайтесь, бывает (надеюсь, редко) мелькает чувство, что вы самый несчастный и неудачливый на планете? Чувство беспомощности и страх, что не можете повлиять на обстоятельства? А какое будущее ожидает, и подумать боязно? Эти «симптомы» – проявление синдрома жертвы. Обычно свойственны людям, зависимым от чужого мнения (о критике мы поговорим в главе «Неуверенностью упускаешь шансы, которые больше не вернуть»). Таким людям свойственно обвинять окружающих или роковое стечение обстоятельств, но известно, что мешает плохому танцору. Всегда найдется миллион оправданий находиться в энергосберегающем режиме и страдать от нереализованности.
Как нейтрализовать синдром жертвы?
 
1. Признать, что вы склонны искать «виновников».
 
2. Выбрать, сохраняете вы статус жертвы или начинаете жить самостоятельно.
 
3. Если выбрали взять ответственность за жизнь в свои руки, замените синдром жертвы на синдром счастливого человека.
 
Есть мнение, что позитивный опыт не настолько важен, как негативный. Это как говорят: за одного битого двух небитых дают.
Согласитесь, всегда нужно учитывать, что что-то может пойти не так, поэтому кризисы надо планировать. Переломные моменты случаются и в личной жизни, и в бизнесе. К примеру, по статистике, большая часть стартапов разоряется в первый год, поэтому, развивая свое дело,
 
подготовьте запасной плацдарм. Что вы предпримете, если на рынке появится конкурент? А он появится и еще ваши идеи скопирует. Рыночная экономика – а вы как хотели?
Что предпримете, если придет проверка? Что сделаете, чтобы удержать команду?
И другие тревожные вопросы, которые необходимо держать под контролем, если вы хотите долго продержаться на рынке. Поэтому всегда готовьте план Б.
В личной сфере такие вопросы, конечно, не задашь. Сомнительная идея
– создавать пару и думать: «А что будет, если он/она полюбит другого?» Так и до психических расстройств недалеко.
Ну и вообще тревожиться про «а если», «а вдруг» – это уже симптомы, поэтому только холодное взвешивание для подготовки к альтернативным действиям.
Я строю дом. Мне позвонил один из работников и сказал, что мой плиточник, которого я очень долго искал, настолько устал от моих требований, что, видимо, скоро завершит работу и «убежит». У меня в телефоне тут же появились варианты, и сегодня я уже обсудил с другим плиточником возможность его работы по другим частям санузлов в другом отсеке.
Провалы бывают у всех, но то, что мы называем «неудачей», в действительности может таковой не являться: кому щи пусты, кому жемчуг мелок. Неудачниками не рождаются!
Если назвать такую ситуацию хотя бы «незадачей», то снижение эмоциональной нагрузки уменьшает чувство краха. Вспомнился афоризм: «Никогда не говори: «Я ошибся». Лучше скажи: «Надо же, как интересно получилось».
Не ошибается тот, кто ничего не делает. Для успешного человека неудача – опыт. Не застревайте на ней, а предпринимайте новую попытку и следующее действие. Загвоздка в фокусе внимания: в каждом провале нужно видеть возможности.
Уволили с нелюбимой работы? Шанс попробовать себя в деле, о котором давно мечтали. Задержали рейс? Позвоните близким и приятно проведите время. Сломали ногу? Будете бережнее относиться к здоровью, а пока прочитайте книгу, которую постоянно откладывали.
Знаете, что я делаю в очереди или в пробках? Начинаю делать что-то параллельно, без всяких даже микрозатрат на расстройства. Они не нужны совершенно. Все это только забирает ваши ресурсы.
Ошибаться неприятно, признавать свои просчеты – еще более неприятно, а вот выход – изменить отношение к ошибкам, проанализировать и подумать, как в следующий раз их избежать.
 
Предлагаю 4 способа борьбы с неудачами:
 
1. Научиться извлекать выгоду
Любая ситуация – очередной виток в развитии: когда закрывается дверь, открывается окно.
 
2. Быть объективным
Нет дыма без огня, неприятность не возникает ниоткуда. Подумайте, что привело вас к этой ситуации и как ее избежать в будущем.
 
3. Принять помощь
Это сложно для тех, кто привык решать проблемы самостоятельно, но человек невсесилен: не знать и не уметь что-то нормально.
 
4. Действовать в новом ритме
Москва не сразу строилась – не ставьте себе запредельных задач, если вы в самом начале пути. Хорошо, что вы стремитесь зарабатывать миллионы, но если ваш доход 20 тысяч рублей, шансы заработать 980 тысяч до конца месяца малы. Они есть, но небольшие. Просто действуйте в ускоренном ритме: 100 тысяч уже может и получиться.
 
Подведем итоги:
1. Вы в ответе за свои реакции на провалы.
2. Учитесь получать хороший опыт даже в плохих обстоятельствах.
3. Не придумывайте себе несчастья.
 
 
Страх исчезает, когда начинаешь действовать
Сосредоточь все силы на достижении желаемого, чтобы у тебя не было времени бояться нежелательного.
Наполеон Хилл
 
 
«Страх исчезает, когда начинаешь действовать», – пишу я на магнитах, которые раздаю участникам в конце своих тренингов. Это мой призыв, мой подход и, по-моему, очень простая и понятная мысль. Иногда нам не хватает лишь капли смелости, а ведь она может изменить все.
 
Страх – естественная эмоция, спасающая человечество на протяжении всего существования от необдуманных поступков. Физиолог Вячеслав Дубынин[35] говорит о двух способах реакции, которыми реагирует мозг (а точнее – задняя часть гипоталамуса [36]) на опасность:
 
1. Бежать (пассивно-оборонительная реакция).
 
2. Драться (активно-оборонительная реакция).
 
Сперва мозг оценивает опасность и только потом решает, прятаться нам или сражаться. В этой книге я не говорю о ситуациях, в которых есть угроза вашей жизни, максимум – о социальной фобии.
Кстати, Дин Бернетт, автор книги «Идиотский бесценный мозг», утверждает, что социальная тревожность и фобии являются самыми распространенными видами страхов.
Вообще стресс развивает, согласны? Если вы чего-то боитесь, скорее всего, это и есть ваша точка роста и развития и вам нужно предпринять действия именно в этой области.
Стресс означает какое-то новое событие для вас лично. Помню, когда мне исполнилось 18 лет, папа доверил мне отогнать машину в гараж, и я… проехал на красный свет светофора, за которым стоял автомобиль ГАИ. Ах, как я переживал, как у меня тряслись руки, а походка была, как у Деточкина в «Берегись автомобиля», которого только что остановил сотрудник той же службы. Меня отпустили, я уехал. Но это был первый стресс и первый случай нарушения в моей жизни. Теперь в случае нарушения – а это бывает не часто, я все же за безопасную езду – реакции мои совсем другие. Для меня остановка сотрудником ГАИ – это новое, интересное событие. Как вызов, в котором я должен или победить, или проиграть, или разойтись на равных. Это всего лишь переговоры на основе случая, который произошел. Все это – обычные переговоры, относитесь к этому так же. И с каждым похожим случаем – у вас все больше и больше опыта.
Я учился в музыкальной школе, и каждый квартал мне предстояло выступление на сцене. В зале сидели грозные, как мне казалось, преподаватели и родители. Я играл на классической шестиструнной гитаре. Очень переживал. А когда выходил на сцену и начинал играть, у меня потели руки. Представьте, что такое потеющие пальцы при скольжении по ладам музыкального инструмента. Сбиться еще проще, пальцы просто перескакивают с лада на лад. Что в итоге? Зачем было переживать? Это всего лишь отрезок жизни. Причем я тогда хорошо понимал, что не планирую идти учиться в музыкальное училище и далее в консерваторию. Моя дорога другая, но волнение было на максимуме. Восемьдесят процентов наших переживаний связано с тем, чего никогда не произойдет, согласны со мной?
 
Эх, сколько нервных клеток можно было сохранить. Если бы мне кто-то это пояснил тогда…
Одно дело, когда страхи реальны и действительно представляют угрозу, другое дело – иррациональные, надуманные причины, оправдывающие бездействие. Страх возникает от переизбытка воображения. Невозможно побороть то, чего нет. Девяносто девять процентов того, чего вы боитесь, не произойдет. Признайтесь себе, часто ли у вас мелькает мысль о том, что не получится что-либо, что не стоит и пробовать, что у вас недостаточно знаний, опыта, в конце концов? Если это так, – спешу поздравить: вы не одиноки. Боятся все. Другое дело, что предпринимает попытки не каждый. «Богатые и успешные тоже боятся, сомневаются, переживают. Просто они не позволяют этим чувствам остановить себя»[37].
Уверенность прирастает делами, а по количеству моих дел и действий можете судить по динамике передвижений. Видеоотчет публикую в сторис инстраграма @vladimiryakuba. Если причины вашего страха – надуманная неприятная будущность, которая ничем не обоснована, – вы неправы. Интересный факт: мы рождаемся свободными и с годами обрастаем страхами, ограничивая свои же возможности. Есть достойные слова Генри Форда: «Если вы думаете, что способны на что-то, вы правы. Если вы думаете, что у вас не получится что-то, вы тоже правы». Если постоянно жаловаться и ныть, что у вас не получится, стоит ли пробовать? Гипертрофируя последствия, вы разрушаете сбалансированное психоэмоциональное состояние и, вместо того чтобы сконцентрироваться на цели, пережевываете прошлые события, панически воспринимаете будущее и совершенно не уделяете внимания сегодняшнему. Вы уже достаточно намучились, поэтому перестаньте делать себя несчастными.
 
Есть простой алгоритм по проработке страхов, он содержит 8 пунктов:
 
1. Признайте свой страх
Поймите, что вам не просто лень кому-то звонить, начинать свой проект и т. д. Признайте, что вы боитесь: неудачи, осуждения, осмеяния, и поймите, что это нормально. Помните, как в мультике «Возвращение блудного попугая»: «Таити, Таити… Нас и здесь неплохо кормят»?
 
2. Взгляните врагу в лицо
Представьте, что ваш страх осуществился: у вас действительно не получилось и вас осмеяли. Ну и что… Ведь жизнь продолжается, у вас есть руки и ноги, голова, вы свободны.
 
3. Опишите последствия
 
Что случится, если ваш страх реален: вас уволят, от вас отвернутся близкие, вас высмеют и др. Ориентируйтесь на 4 вопроса по квадрату Декарта:
 
1. Что будет, если сделаешь?
 
2. Что будет, если НЕ сделаешь?
 
3. Чего не будет, если сделаешь?
 
4. Чего НЕ будет, если не сделаешь?
 
4. Оцените выгоды
Страх оправдывает бездействие. Боитесь остаться без работы, поэтому не рассылаете резюме или не открываете бизнес. Боитесь водить машину, поэтому не сдаете на права.
 
5. Проработайте каждое «последствие»
Спросите себя, так ли критично, если сбудется? Продумайте запасной план, как поступить. Как вам избежать такого исхода?
 
6. Порвите страхи
Если пропишете страх на бумаге, признаетесь самому себе, вам станет легче. Можете для эмоционального акцента даже порвать этот список.
 
7. Веселитесь
Получайте удовольствие от своей жизни и работы. Идите смелее к своей мечте, не тормозите свое развитие. Действуйте!
 
8. Антистрах
Возьмите с собой таблетку антистраха. Моя родная и единственная сестра Оксана Чехова (Якуба) – профессиональная виолончелистка, сейчас играет в ансамбле солистов Нижнего Новгорода. Когда я выступал в музыкальной школе и рассказал ей о своем волнении, она мне ответила, что тоже такое испытывала и что, мол, есть особая таблетка, которая снимает волнение. И дала мне половинку. Я хранил ее, носил в кармане. Так никогда ее и не попробовал. Возможно, это была какая-нибудь аскорбинка или гомеопатический препарат, но это было то, что придавало мне смелости. План Б был. Само ощущение, что у меня в кармане есть спасение, придавало больше смелости.
 
Подведем итоги:
1. Полюбите стресс, он развивает.
2. Проработайте свои страхи по 7-ми пунктам и забудьте про них.
 
 
Неуверенностью упускаешь шансы, которые больше не вернуть
Никто никогда ничего бы не делал, если б сперва опровергал все возражения.
Сэмюэл Джонсон
 
 
 
Критикуйте сами себя, лучших критиков вам не найти.
Максим Горький
 
 
Признайтесь, как часто вы критикуете других? За внешний вид, за смех, за успех? Может, вас в школе «шпыняли», поэтому вы не можете принять чужую удачу? Вполне возможно, все мы родом из детства и до сих пор тащим в голове груз обидок и обид. Мы привыкаем критиковать, но в то же время зеркально растим этой критикой неуверенность в себе. Забавная зависимость.
Зависть деструктивна: попробуйте не обсуждать с коллегами других людей и не распространять сплетни. Замечали, что черта, свойственна многим из нас: осуждать и бояться осуждения? Вот и ходим, боясь проявить инициативу. А ведь шансы быть удачливым на поверхности. Мы постоянно ждем осуждения со стороны, но, поверьте, никто не думает о вас больше, чем вы сами. А если и думают о вас, то так, как хотят сами.
Один известный в московских кругах бизнес-тренер сделал репост моего видео, где я рассуждал про деструктив мата. К репосту он написал солидный текст для своих подписчиков, осуждая меня и даже поясняя, что таким, как я, не место на рынке обучения. Про книги вроде бы ничего не писал. Видимо, или не читал, или понравились.
Пост собрал порядка 60 комментариев и довольно много лайков. Мнения разделились. Кто-то поддержал автора и добавил в копилку негодований свои комментарии. Кто-то, наоборот, удивился сути поста, оставив противоположное мнение. Плохо или хорошо это для меня?
 
По-моему, Черчилль сказал такую фразу: «Не важно, пишут про меня плохо или хорошо. Важно, чтобы правильно писали при этом мою фамилию». Следуя этому совету, я редко расстраиваюсь, когда мнение другого человека расходится с моим. Ведь количество просмотров и подписок в этот день у меня возросло. Значит, можно воспринимать подобную ситуацию как рост популярности, разве не так? О тебе говорят
– значит, ты интересен.
 
Кстати, у этого бизнес-тренера в графике на весну, судя по сайту, нет каких-либо корпоративных тренингов или открытых выступлений в городах. Он мало ездит по стране и выпустил только одну книгу. Может, дело в чем-то другом? Почему я не называю его имени? Потому что не хочу давать ему рекламу. Плохую или хорошую, но все же. Относитесь к негодованию других так же. Они о вас говорят. Вы о них – нет. Получается, что он вами интересуется. А вы им – нет.
Критикуя других, вы крадете энергию у себя. Однажды, когда я захотел покритиковать одного сомнительно успешного человека, а точнее, успешного, но который стал таковым, занимаясь сомнительным бизнесом, ко мне пришло осознание неэффективности подобного процесса.
Звали этого человека Алексей. Мы ходили в один спортивный клуб, и мне стало известно, что он на 12 миллионов рублей обманул моего хорошего товарища Вадима. Я был зол на Алексея, так как знал о ситуации и о его нечистоплотности. Еще больше меня расстраивало то, что ничем не могу помочь Вадиму, кроме как дать ему в долг деньги, которых он и не просил.
Изучив биографию и деятельность Алексея, я стал раздражаться при его виде еще больше. А потом понял, что, критикуя и негодуя, я отдаю свою же энергию, то есть подпитываю его так или иначе. Даже если не подпитываю, то точно лишаюсь своей энергии. Той, которой мог бы помогать другим или попросту работать в необходимом мне направлении. Так что лучше: созидать или критиковать?
Впоследствии похожая история, но по более мягкому сценарию, произошла в моей жизни совсем с другим человеком. И я сделал верный вывод: бесполезная критика, как и зависть, разъедает как ржавчина и делает слабее. А вы хотите быть слабым?
Если вы планируете застрять на одном уровне и не развиваться, почаще сравнивайте себя с другими. Лучше смотрите на конкурентов снизу вверх и фокусируйтесь на их достижениях. Всегда есть кто-то, кто выше, быстрее и сильнее, но это не значит, что надо загнать себя в рамки бессильной зависти и молча наблюдать за чужим успехом, не предпринимая попыток сделать шаг в будущее.
 
Вы можете потерять себя, доказывая, что вы лучше. Этим желанием движет ущемленное самолюбие, тогда как вера в свою самодостаточность значительно более ресурсна.
Неуверенность в себе – одно из проявлений незрелого поведения и нежелания брать ответственность. Вы ждете, что прилетит вдруг волшебник и мановением волшебной палочки воплотит все ваши «хочу». Ждать можно долго, но спасение утопающих – дело сами знаете кого. Неуверенный в себе человек живет по чужому указанию, ориентируясь на бесценный опыт сведущих. Он ежеминутно ждет одобрения и похвалы со стороны, обнуляя свои достижения. Еще хуже, если внимание к себе достигается только через жалость и обвинения окружающих, осуждение победителей за успех. Человек ценен сам по себе!
Самооценка определяет ваши шансы: пока вы не уверены в себе, вы злитесь, осуждаете других и фокусируетесь на шелухе, вместо того чтобы предпринять попытки и стать тем, кем вы хотите: счастливым самореализованным человеком.
Помню, когда мне было 13 лет, мне понравилась одна девочка в школе. Ей было 12, она училась на класс младше. Я стеснялся подойти к ней. Два года я выглядывал ее из окна, иногда видел в школе и за всё это время ни разу к ней так и не подошел. Правда, однажды я набрался смелости и пришел к девочке в гости: поговорил с ее мамой, даже выпил с ней чай, но та девочка со мной говорить не стала. Видимо, слишком много прошло времени, а знаки внимания, кроме застенчивости и слов
«привет», оставались за рамками общения. После она вышла замуж. Родила ребенка. Развелась и лет через 12 после того случая сама написала мне. Максимум, что мне захотелось, – ответить на сообщение и сделать вывод: как же хорошо, что тогда я оказался скромным застенчивым мальчиком, а то еще взял бы да сломал себе жизнь? Это всё версии, конечно же, но…
А вот другая история. Знакомство с моей супругой. Выше я рассказывал о первой встрече с ней, сейчас расскажу подробнее. Я отправлялся в командировку в Киев. Перед этим заехал к родителям на ужин и, уже прощаясь и закрывая дверь, сказал маме: «Вернусь с невестой». Я знал, что во Вселенную можно запускать правильные мысли, но не знал, что они могут быть настолько сильны.
В Киеве проходила двухдневная конференция. Я выступал во второй день. В первый проходили мастер-классы, в одном из которых, по актерскому мастерству, я принял участие. Участники, человек 30, сидели полукругом и я обратил внимание на удивительно красивую девушку. Мы стали переглядываться, в групповых заданиях появлялась возможность подойти друг к другу, но уже тогда, будучи более чем уверенным в себе человеком, я не осмелился сделать первый шаг. Прошло еще несколько
 
десятков минут. Виктория, так ее зовут, встала и ушла. Больше в тренинговый зал она не возвращалась.
«Вот так ломаются судьбы», – мог бы подумать я, но в конце тренинга, когда все стали расходиться, ко мне подошла девушка, сидевшая рядом с Викторией, и передала визитную карточку, на которой ручкой был написан ее номер мобильного телефона. Я написал. Через 11 дней мы стали жить вместе, она переехала в Россию ко мне, через полгода – поженились. И моя жизнь изменилась навсегда. А могла бы остаться деловой, активной, тренинговой и не до конца полноценной. Если бы не хватило смелости и находчивости у Виктории.
Скромность украшает, а стеснение ограничивает. Стеснение – самостоятельно взращенный вами внутренний барьер, который можно преодолеть. В детстве я был ну жутко стеснительным. Пока не познакомился со смелым товарищем и своим одногруппником. Его зовут Андрей. Он, как говорится, научил меня «плохому». А точнее, тем привычкам (корректного плана), которые открыли для меня новый мир. Некоторыми из них я поделюсь с вами:
 
1. Знакомьтесь
Один из методов преодоления стеснения – научиться общаться с незнакомыми людьми. Для закрытого человека это как ледяной душ: вы же не знаете, как среагируют собеседники.
 
2. Решайтесь
Боитесь выступать на публике? Репетируйте перед зеркалом, перед близкими и выходите на сцену. Страшно бывает всем, но сдаться – хуже, чем не попробовать. С практикой и опытом стеснение будет растворяться, потому что вы знаете, что хорошо делаете свое дело.
 
3. Понять и простить
Вы не мешок с деньгами, чтобы всем нравиться, но вы достойны уважения, поэтому примите факт, что кто-то может вас не любить: это не ваша проблема.
 
4. Делайте так, как вы хотите!
Пусть окружение удивляется вашим новым подходам.
 
Подведем итоги:
1. Заглушите внутреннего критика, который не дает вам спокойно жить, и не критикуйте других.
 
2. Стеснительность, неуверенность, синдром жертвы уничтожают ваш потенциал.
3. Если вы без второй половинки, то, увидев того человека, который вам нравится, – сразу в бой. Не упускайте свой шанс. Возможно, второго не будет никогда.
 
Последнее слово произносит поступок
Иногда поступки красноречивее намерений.
Иэн Бэнкс. «Осиная фабрика»
 
 
Что важнее: обещания или действия? Человека раскрывают не слова, человека раскрывают поступки. Какое любимое занятие некоторых городских жителей? Сидеть на кухне и критиковать власть имущих. А делают ли они шаги, которые изменят их будущее?
Простой пример. В соседнем дворе сносили гаражи, идет программа по благоустройству города, и временные конструкции, простоявшие здесь лет 30, подлежат сносу до конца месяца. Жители волей-неволей выполняют предписание администрации города, но после сноса на этом месте остаются горы мусора, ямы от погребов, то есть весьма неприятная картина.
Какие действия можно предпринять, чтобы благоустроить освободившуюся территорию?
1. Жаловаться на мировую несправедливость и человеческое равнодушие.
2. Написать мэру обращение в соцсетях и приложить фотографии
«бедствия».
3. Убрать самим.
Угадайте, что сработало эффективно и двор в течение пяти дней стал чище и безопаснее? Конечно же, обращение к мэру через инстаграм: жители просто написали сообщение и приложили фото. Заметьте, не пришлось даже ехать в администрацию, оформлять официальные бумаги и ждать регламентированные 30 дней, чтобы требования недовольных были услышаны.
Первично лишь действие. Нет смысла сотрясать воздух красивыми словами, давая пустые обещания! Сколько списков написано, сколько приложений установлено, сколько в новогоднюю ночь выпито шампанского с сожженной бумагой. А воз и ныне там, потому что тех, кто действует, мало. Это как своеобразный естественный отбор. Говорили, но не добились? Значит, не так сильно хотели.
Не всем легко принимать решения из-за страха допустить ошибку.
 
По каким критериям оценивается правильность решений? Сталкивались ли вы с ситуациями, когда выбор нужно было сделать, но решение не было единственно верным, идеальным, а скорее оптимальным, подходящим под условия, которые были на тот момент.
Всегда есть вариант лучше, но время и обстоятельства могут сложиться так, что приходится выбирать из имеющегося.
К примеру, вы торопитесь на встречу, но город встал в пробках, и вы волей-неволей спускаетесь в метро и вовремя добираетесь к пункту назначения.
Если не рискнуть, можно упустить свою выгоду, поэтому срок принятия решения – определяющий фактор.
Кстати, не принимать решение – тоже решение, и мне иногда оно помогает. Я просто откладываю его принятие, но это уже та мера, когда ты понимаешь, что именно сегодня этот вопрос решать не нужно. Как говорил мой папа, в армии есть правило ПВО: подожди выполнять – отменят. Так бывает и в некоторых ситуациях: подожди принимать решение, возможно, вопрос решится сам собой.
 
Подведем итоги:
1. Довольно слов. Пора действовать.
2. Не разбрасывайтесь словами, поступки «говорят» громче.
3. Иногда полезно выдержать паузу и принять решение позже, но принять.
 
Не оправдывайте лень
Лень – это привычка отдыхать до того, как ты устанешь.
Жюль Ренар
 
 
Каждый день – новый шанс, каждый миг – возможность.
Вашей самореализации мешает не государство, не богатый однокурсник, не вредная соседка баба Вера. Объективно причина ваших неудач – неуверенность, страхи, самокритика и ВАША лень. И вас она устраивает, вы ее любите. Так?
Жалобы на несправедливую жизнь блокируют возможности. Иногда нужно просто стиснуть зубы и идти напролом к цели. Забыть про страхи, гордыню, уговоры близких и насмешки псевдодрузей. Да, будет непросто, да, будет хотеться все бросить, но ваши усилия приведут к цели, только если вы не сдадитесь. Каждый шаг переносит вас к ней ближе.
 
Споткнулись, упали, отряхнулись, встали, пошли дальше. Проанализировали ошибку, продумали новое действие – и вперед к переменам. Тогда вы сможете получать удовольствие в процессе становления лучшей версией себя. Каждый шаг – ступенька развития и продвижения, поэтому не сходите с пути.
А если лень? Кто-то скажет, что лень – это недостаток желания, переизбыток страха. Я скажу, что лень – отсутствие цели. Цель дает энергию и уничтожает страхи.
Правильная цель расставляет приоритеты по местам и оптимизирует энергозатраты. Попробуйте полениться, и неоконченные дела начнут расти в геометрической прогрессии. Как разобрать этот ворох? Сделать все наспех, сдвинуть сроки. Как выбить этот клин? Правильно, активной деятельностью. Заведите себе кнопку активации: зарядку, контрастный душ. Повседневную мелочь, которая сделает вас собранным, дисциплинированным и организованным.
Я вообще не понимаю слова «лень». Я не помню, каково это: мне постоянно хочется что-то делать. У меня внутренний таймер на список задач. А если их нет или они закончились, то включается режим поиска нового дела, которое непременно находится. И этот режим заложен внутри. Ты не можешь жить по-другому. У меня в спальне есть телевизор. Я не знаю, где пульт. И ни разу не пытался его искать. Зачем? В спальне нужно спать.
Есть еще одна сильная мысль по этому поводу. Лень – это стремление к покою. Покой стремится к своему высшему идеалу – абсолютному покою, вечному покою. Лень – это и есть смерть в миниатюре. Вы точно живы?
 
Итак, что же такое лень:
 
1. Это умение отдыхать заранее, очередная плохая привычка, которую можно бросить. Как в анекдоте: «Лень победить легко, но лень». А завтра
– это мистическое место, где хранятся ваши продуктивность, мотивация и реальные достижения.
 
2. Это борьба мотивации и целесообразности. Потому что не всегда
«надо» то, что вам якобы «надо». Очень ярко это иллюстрирует пример с похудением: если вы находитесь в здоровом весе, нравитесь себе, то никакие «надо похудеть» вас не мотивируют. Иногда вас будет стимулировать сравнение своей внешности с другими, но объективно, если вас все внутренне устраивает, вы останетесь в прежней форме.
 
3. Это сигнал недостатка энергии. Возможно, вы сверхпродуктивны и в информационный век перегрузили себя задачами и просто выдохлись. Поставьте дела на паузу, восполните ресурсы и возвращайтесь к работе
 
отдохнувшим. Когда вы просто эмоционально и физически вымотаны, вы не способны на производственные рекорды.
 
4. Это саботаж. Когда мы сталкиваемся с чрезмерным давлением со стороны, мы неосознанно отпружиниваем в безделье. Это психологическая защита, чтобы не переводить ситуацию в конфликт, но и не решать ее.
 
5. Это проявление трусости. Этот вид лени особенно интересен: вам хочется сделать задачу, вы даже предпринимаете попытки, но вам страшно, что ваш труд не так хорош, поэтому вы сделаете все возможное, чтобы оттянуть выполнение. Уберетесь в шкафу, натрете мозоль от пролистывания соцсетей и при этому будете чувствовать себя отвратительно: ведь вы не то что плохо делаете задачу, вы ею вообще не занимаетесь.
Добавлю несколько слов о прокрастинации. Красивый термин, маскирующий лень и откладывание работы вплоть до самого дедлайна: заставляет за сутки сделать работу, на которую давался целый месяц.
Вообще зачем термин модный придумали? Понимаю, на вопрос: «Что с тобой», ответить «Мне лень» – как-то не очень звучит. На это можно услышать: «Давай вставай и иди работать, лень ему».
А если на этот же вопрос ответить: «У меня прокрастинация»? Звучит уже серьезнее, как болезнь, можно даже посочувствовать.
Прокрастинация – склонность к постоянному откладыванию на потом. Передышки нужны, так как в суете дел легко не заметить, как часы бегут, а задач меньше не становится. Однако отдых может затянуться. Итак, кто же победит в неравном бою с диваном? 4 способа борьбы:
 
1. Грамотно планировать задачи
Составить список дел, разделить на важные и срочные, продумать подпункты и выписать в приложении в своем смартфоне.
 
2. Выполнять задачи по списку
Радостно вычеркивать выполненное или переносить в отдельные столбцы, как делаю это я: в приложении Trello я переношу выполненное в соответствующий раздел. В программе «Календарь» на мобильном телефоне то, что выполнено, я переношу наверх календаря на 02:00– 04:00 утра легким движением большого пальца.
 
3. Выполнять только задачи по списку. Да, повторяю дважды
 
Прокрастинаторы любят отвлекаться на смежные вопросы, а список приоритетных дел так и остается нетронутым.
 
4. Похвалить себя за выполнение задачи
Не сигаретой и чашкой кофе, но теплыми словами и даже подарками и прогулками.
Аппетит приходит во время еды, ваши действия наполняют энергией. Если у вас нет сил, апатия, ничего не хочется делать, просто встаньте и начните делать хоть что-то: разберите бумаги, помойте посуду, расшевелите себя! Выйдите из энергосберегающего режима.
 
Постепенное выполнение микроскопических задач подарит вам заряд энергии. Проверено. Найдутся силы продолжить выполнение более глобальных дел. Чем больше заданий вы выполняете, тем более наполненным вы себя чувствуете, а чем больше успеваете, тем больше вы себя хвалите.
Хитро устроен наш организм, не так ли?
 
Подведем итоги:
1. Если вы оправдываете свою безрезультатность ленью, наверняка она имеет несколько причин. Бороться с ней очень просто. Если вам сильно надо, вас ничто не остановит.
2. Ключ к разгадке причины вашей лени может быть факт: лень – это индикатор того, что вы занимаетесь не своим делом.
 
 
В жизни есть не только работа
Человек как винтик – закручивая гайку, важно резьбу не сорвать.
Александр Межделов
 
 
 
Знаешь, что главное в жизни? Главное то, что жизнь одна. Прошла минута, и конец. Другой не будет…
Сергей Довлатов
 
 
Термин «синдром эмоционального выгорания» введен в психологию в 1974 году. Это состояние эмоционального истощения, которое проявляется:
 
1. Безразличием к происходящему.
2. Раздраженным отношением к людям.
3. Чувством неудовлетворенности.
 
Эмоциональное выгорание возникает от рутинной напряженной работы, опасений штрафов и выговоров, отсутствия интересов вне работы.
Если не предпринимать меры, эмоциональное выгорание приводит к тревожным состояниям, психосоматическим заболеваниям.
Я выгорал два раза в год. Стабильно. Пока не находил новое интересное дело, в которое погружался с головой. И понял для себя, что от выгорания может вернуть в прежнее русло разве что любимая деятельность и любимая семья. А точнее, гармония между всеми направлениями.
Синдром эмоционального выгорания – состояние сильного физического и эмоционального истощения. Мы подвержены стрессам, чаще надуманным, но и реальным в том числе. Выгорание не ситуативный упадок сил, который легко восстановить походом в СПА или мороженым. Истинное выгорание характеризуется длительным периодом и не является осенней хандрой.
Выгоранию подвержены перфекционисты, люди, склонные все контролировать, с низкой самооценкой, а также те, кто работает без страсти, жалуется на свою бездарность, не знает, куда идти, потому предпочитает вообще стоять на месте. Выгорание можно определить по хронической усталости, мигреням, бессоннице, сбою аппетита (как усилению, так и голоду). Человек, находящийся в таком состоянии, стремится отгородиться от общества, склонен к депрессии и всем ее
«бонусам».
Яркий признак ухода в негатив – проживание рабочей недели от понедельника до пятницы. Некие беличьи бега без видимой возможности остановиться: когда живешь от зарплаты до зарплаты, с однообразным распорядком дня, без финансовых подушек безопасности и безрадостными перспективами. Если ваша жизнь начинается только на выходных, это хороший повод задуматься. Ведь так не только недели мелькают, но и вся жизнь может по щелчку пальцев пролететь.
 
7 шагов к эмоциональному истощению:
 
1. Жизнь как день сурка
Изо дня в день делайте одно и то же. Дом – работа – дом.
 
2. Сомнительный отдых
 
Отдыхайте так, чтобы после вам требовался еще один выходной и восстановление от интоксикации алкоголем. Закопайте эмоции еще глубже под действием увеселительных веществ, усугубите ситуацию донельзя, расшатайте нервы вконец.
 
3. Стресс
Разрушительный и беспощадный. Длительный и бесконечный. Вас не должны злить окружающие люди, они должны вас развивать. Вы должны испытывать не стресс, а азарт.
 
4. Режим «загнанная лошадь»
Отдых – это не переход с одной работы на другую. Это еще и возможность проанализировать, в каком направлении вы продвигаетесь.
Сюда же относится недостаток сна, недостаток витаминов и сбалансированного питания, недостаток движения.
 
«Владимир, главное в вашей работе – высыпаться» – так сказала мне участница тренинга, заведующая психиатрическим отделением одного учреждения в Санкт-Петербурге, когда мы разговорились на тему здоровья.
 
5. Гонка
Работа ради работы, без конца и удовольствия. Сверхнагрузка: когда рабочая неделя не 40 часов, а 80 и больше, организм не успевает восстанавливаться. Помните, я рассказывал про паническую атаку в 11 дней? Причина была в огромном количестве задач и работы и неумении это время делегировать.
 
6. Отсутствие смысла
Сложно не получать результатов, не понимать, куда идете и зачем. Резкий подъем и взрыв энтузиазма, все силы и мысли в работу и… пшик.
 
7. Ожидание похвалы
Если трудиться ради оценки со стороны, можно просто ее не дождаться. Или дождаться мощной порции деморализующей критики.
Эмоциональное выгорание порой хуже реальных внешних препятствий. Как справиться с апатией, ленью, скукой, за которыми скорее всего прячутся страхи и комплексы? Как и любой медицинский недуг, предотвратить во всех смыслах дешевле, чем исправить, и чем раньше, тем легче. К примеру, скука – проекция страхов, делает психику уязвимой, как ширма прячет расстройства и неудовлетворенность. Как
 
сделать жизнь нескучной? Признать, что вы пытаетесь скрыть под безразличием, и начать делать то, что искренне хочется. Увлеченному, интересующемуся человеку никогда не скучно.
В любой критической ситуации все, что у вас есть, – ваши внутренние силы, таланты, способности. Это то, на что вы можете рассчитывать без поддержки извне. Человек – существо неотделимое от общества, поэтому бесконечно опираться только на внутренние резервы он не сможет. Вот почему говорят «Мой дом – моя крепость». А был период в моей жизни, когда друзья разъехались по разным городам, родителям рассказывать не очень хотелось обо всех деталях рабочей и нерабочей жизни и переносить все в себе было значительно сложнее, но это хорошее воспитание. Я и сейчас редко рассказываю о каких-то негативных событиях, я их просто трансформирую в своей голове.
Как вернуться в ресурсное состояние из депрессий и кризисов и «выйти из сумрака»[38]? Предлагаю 7 способов, как вытащить себя на светлую сторону:
 
1. Успокоиться, принять ситуацию, понять, что вам нужна передышка, –
ослабьте удила.
 
2. Общайтесь с людьми и не закрывайтесь в своих печалях. Принимайте участие в интересных мероприятиях, не оставайтесь один.
 
3. Творите. Рисуйте, пойте, сходите на бокс, выплесните свою энергию в другое русло.
 
4. Соблюдайте режим дня. Через «не хочу» пропишите пошагово день и выполняйте по пунктам, вычеркивая сделанное. Спите!
 
5. Окружите себя заботой, сделайте себе что-то приятное, о чем давно мечтали.
 
6. Позвольте себе признать, что вам нужна помощь, и примите ее.
 
7. Займитесь благотворительностью для начала по отношению к близким и друзьям – начинать нужно именно с них, сопереживание чужим проблемам отвлечет вас от собственных. А лучше подарите маме или папе что-нибудь полезное.
 
Внесите перемены куда возможно: в распорядок дня, в рабочий график, в музыку и контакты. Если ситуация совершенно выходит из под контроля, обратитесь к специалисту, но чаще самостоятельных шагов достаточно, чтобы жизнь вновь заиграла всеми красками. Ведь все
 
проблемы, как известно, в голове. Знайте, у вас есть выбор и ваше право сделать его.
 
Подведем итоги:
1. Наша психика и организм способны на грандиозные подвиги, но наши силы не бесконечны.
2. Контролируйте свое состояние и переключайтесь в реальную яркую, насыщенную и радостную жизнь.
3. Начните находить баланс между работой и отдыхом сегодня.
 
 
Лучшее – враг хорошего
Перфекционизм – прямая дорога к антидепрессантам.
М. А. Лабковский
 
 
Осенью 2018 года я впервые побывал в Японии: в Токио и Киото. Именно здесь создана «японская тройка»: «Тойота», «Ниссан» и «Хонда». В середине прошлого века японцы совершили экономическое чудо, сумасшедшими темпами осваивая научные технологии и производство, они вывели страну после войны на второе место по мощи в мире. Приведу лишь часть японских брендов электротехники, которые можно встретить в любой квартире: Canon, Casio, JVC, Nikon, Olympus, Panasonic, Sony и др.
У японцев наивысшее качество именно благодаря способности делать свою работу «на отлично». У них есть непереводимое понятие
«кодавари», означающее «ответственность, гордость за свое дело». Именно эта черта объясняет педантичность и трепетное отношение к качеству каждого японца, стремление к улучшению и совершенствованию. Наверное, в этом секрет их трудолюбия и производительности. Но если японца попросить отойти от стандарта и сделать что-то по-новому, это введет его в ступор. Однажды моя знакомая, находясь в ресторане, попросила официанта принести обычную мытую морковь для ребенка. Официант не смог решить эту задачу, передал менеджеру. Менеджер долго согласовывал, листал справочники, с кем-то созванивался, но так и не смог решить совершенно неожиданную задачу для него.
Русские классики сказали бы: «Как скучно вы живете…»
Я за здоровый перфекционизм: когда ты стремишься делать хорошо, но не замыкаешь себя в строгих рамках. Помню, как еще в детском саду, года в 4 или 5, меня научили аккуратно складывать вещи. Очень
 
тщательно. Мне это запомнилось и понравилось. Мне не приходилось дважды делать замечания: я знал, как правильно. Но ведь можно заиграться и слишком многое в своей жизни делать правильно, по законам общества, по законам других, а не по своим желаниям и чувствам. Тогда ты начинаешь жить искусственно, не слыша себя.
Чрезмерная ответственность требует больше ресурсов. Однако спринтеры не бегают марафоны. Работать на максимуме напряжения долгое время невозможно, потому что это приведет к переутомлению, срывам сроков, апатии и нежеланию продолжать в принципе. Перфекционизм хорош, если является источником вашего развития и роста. Здоровая самокритика еще никому не вредила, с точки зрения конкуренции – это плюс вашему трудолюбию. Однако перфекционизм не оставляет вам права на ошибку и заставляет думать, что проще что-то не сделать, чем сделать это кое-как. Заложники перфекционизма могут забыть о методах достижения: цель оправдывает средства.
Как бы странно ни звучало, преодолеть перфекционизм можно элементами легкомыслия. Делайте работу хорошо, чтоб потом не переделывать, но и не относитесь к рядовым проектам, как к заявке на Нобелевскую премию. Концентрируйтесь на основном, а мелочам уделяйте меньше времени и сил.
Добавлю в теме перфекционизма «легитимную» зависимость от работы
– трудоголизм. Кстати, это единственная социально одобряемая зависимость. Трудоголизм – попытка ощутить свою значимость при помощи увеличения объема работы, часто, но не всегда, это стремление кому-то что-то доказать, в том числе себе. Как в анекдоте, лучше всех в колхозе работала лошадь, но председателем так и не стала.
С профессиональной точки зрения, трудоголизм – это уход от реальности, а любое отрицание реальности не совсем здорово. Замечу, есть большая разница между трудолюбием и трудоголизмом. Как отметил Оскар Уайльд, «Работа – последнее прибежище тех, кто больше ничего не умеет».
Трудоголики боятся ослабить контроль, делегировать свою работу помощникам, будучи уверенными, что лучше них никто не сделает. Притом что трудоголизм не всегда означает высокий доход. Трудоголики считают, что чем больше они работают, тем лучший результат они дают, но не замечают снижение продуктивности и качества.
Сверхурочная работа из страха потерять должность может в глазах руководителя представить вас как непрофессионала, который не справляется в рамках рабочего дня. Переработка создает иллюзию занятости, которая характеризуется высокой загруженностью, но не всегда достойными результатами. Этакая имитация бурной деятельности. Научитесь корректному планированию дня, концентрируйтесь на важных делах и обязательно отдыхайте, чтобы завтра успеть еще больше.
 
Трудоголизм – международное явление, как заболевание («воскресный невроз») впервые зафиксирован Шандором Фереци еще в 1919 году. Статистика работающих за гранью нормы включает астрономические цифры: в Германии более 200 тысяч трудоголиков, в Швейцарии – 115 тысяч. По данным ОЭСР (Организации экономического сотрудничества и развития) чемпион по самой продолжительной рабочей неделе – Мексика: жители страны работают 2225 часов в год. Россия в этом списке на пятом месте – среднестатистический россиянин проводит на работе 1974 часа в год [39].
Возвращаясь к Японии: там даже есть официальный термин, означающий смерть от переработки – кароси. К слову, японцы, по данным ОЭСР, проводят на работе около 1713 часов в год. Однако в Японии нет закона, который ограничивает допустимое рабочее время и переработки, поэтому реальность значительно страшнее сухих цифр: только в 2015–2016 годах зафиксировано 1456 случаев кароси.
Я работаю на грани между трудолюбием и трудоголизмом и зачастую эту грань переходил в сторону второго. Но вовремя понял, что, углубляя и расширяя временное пространство занятости чем-то одним (трудом), ты упускаешь нечто другое. Что потом наверстать будет крайне сложно. Ведь жить в гармонии – это одна из задач нормального здорового человека. Как говорят, первую половину жизни мы тратим свое здоровье, чтобы заработать деньги, а вторую половину жизни тратим деньги, чтобы вернуть здоровье. Может, стоит задуматься и сохранять здоровье всю свою жизнь.
 
Подведем итоги:
1. Равномерно распределяйте свои усилия и соблюдайте золотую середину между работой и отдыхом.
2. Относитесь ответственно к своему делу и не смущайтесь выходить за привычные рамки.
3. Будьте отличниками там, где это действительно важно, слушайте себя и свои желания
 
Исключайте стереотипы
Быть живым – это значит, что время от времени ты должен разрушать свой собственный стереотип и создавать его заново.
О. П. Табаков
 
 
Наши привычки становятся нашими границами. Действуя по стереотипу, мы проживаем «день сурка» десятилетия подряд.
 
А что там снаружи?
Что, если вместо унылого «опять на работу», встретить утро фразой
«Привет, удачный день»?
Что, если приготовить новый вкусный завтрак под любимую музыку или просто новую музыку?
Что, если с позволения погоды прогуляться до работы пешком и полюбоваться городом? При этом вы будете идти пешком, например, в три раза дольше. А если расстояние до работы слишком большое, то просто выйдите на другой остановке и идите пешком.
Что, если провести вечер не в баре, а элементарно выспаться? Что, если вместо сериала посмотреть обучающий фильм и освоить
навык и попробовать применить его на практике? Не говорите, что у вас
отключили ютуб. Кстати, я очень люблю просмотры интервью на ютуб. Благо их (интервью) безумно много, интересных тоже. Поэтому, занимаясь какой-либо домашней задачей, я вставляю в уши наушники и начинаю слушать и смотреть.
Всем известно, что среди насекомых блохи – чемпионы по прыгучести. Однажды с ними провели эксперимент, закрыв блох в банке, высота прыжка была ограничена крышкой. Удивительно, когда банку открыли, блохи могли из нее выпрыгнуть, но прыгали только на высоту банки, ограничивая себя самостоятельно. Согласитесь, яркий пример того, как мы сами себе ставим барьеры? Но мы же не блохи, нас никто не закрывает в банке.
Попробуйте думать новые мысли и совершать непривычные действия, расширяйте свои границы, и вы удивитесь, к каким результатам это может привести.
Я сам стремлюсь каждый день хоть в чем-то небольшом делать новые действия. Не всегда это можно назвать «ломкой» стереотипов, но что-то необычное делаю.
Например, недавно я поехал на роликовых коньках в торговый центр. Приезжаю. На входе охрана, которая корректно попросила снять роликовые коньки перед входом, что я и сделал, так как взял с собой
«сменку». Попросил у них стул, сел на него, причем на необычную просьбу: «Можно, я посижу на вашем стуле» (охранника), – они положительно кивнули. А после, пока снимал ролики, стал разглядывать витрину открытого магазина у стены: там продавали гималайскую соль. Я как раз делаю в доме баню, и мне необходимо будет купить примерно полтора-два квадратных метра такого изделия. Я обулся в кроссовки, подошел к продавщице и сначала задал необычный вопрос:
– Девушка, скажите, пожалуйста, а можно, я здесь ролики свои оставлю? – Указал, на место, где мои ролики не нарушат визуальный обзор витрины и останутся в сохранности.
 
Ее ответ:
– Даже не вздумайте! – с укором очень-очень строгого завуча.
Как вы понимаете, желания продолжать диалог о возможной покупке у меня не возникло, как и желания спорить, ведь это, безусловно, ее территория и ее право.
В руках со своими роликами я поднялся на второй этаж и через минуту был в спортивном магазине. Я не планировал ничего там приобретать. Зашел и обратился к первому продавцу, который попался мне на встречу:
– Молодой человек, разрешите, я у вас ролики свои оставлю минут на
20–30, вот здесь поставлю, хорошо?
– Да, пожалуйста. – Пауза в пару секунд и далее: – Только вы тогда должны будете у нас что-нибудь купить, – сказал он с улыбкой.
– А я уже покупал у вас не раз.
– Ну тогда посмотрите что-нибудь еще. Вот у нас есть хорошие футболки по акции. Хотите посмотреть?
И я сказал: «Да!» И правда, купил футболку и еще одну шапку.
И ведь было неудобно не покупать, тем более тебе улыбнулись и на самом деле говорили полушутя. Продавца звали Михаил – и я его надолго запомнил.
История получилась про клиентский сервис и интересный случай, а начиналось всего лишь с необычного нестереотипного передвижения на роликовых коньках. Делайте что-то по-новому, и новые интересные идеи и случаи будут сами врываться в вашу жизнь.
 
Подведем итоги:
1. В жизни нет единой инструкции как поступать в той или иной ситуации, при этом новые решения могут принести пользу, как в случае с Михаилом.
2. Если вы, мой читатель, работаете в продажах, обратите внимание на этот пример клиентоориентированности.
3. Сделайте сегодня что-то для своих близких новое, необычное, особенное. То, что вы не делали раньше.
 

Грань 6. Привычки
Понедельник начинается в субботу
Если вам уже совершенно некогда отдохнуть, Значит, самое время отдохнуть.
 
Стив Харрис
 
 
Вы умеете отдыхать? Как вы это делаете? Как вы проводите выходные: дома, на природе, смотрите запоем сериал или «генералите» с тряпкой? Мир создавался 6 дней, и один день можно точно выделить на отдых.
А у вас есть силы на него? Расскажу 5 правил здорового отдыха.
 
1. Нельзя отдохнуть «раз и навсегда»
Небольшие разгрузки должны быть в течение всей недели, не только на выходных: небольшая прогулка, семейные дурачества, чтение, творчество, хобби – ваши занятия должны быть интересными.
Помимо бизнес-целей и деловых решений нам необходимо восемь объятий в день. У некоторых предпринимателей есть практика сперва планировать в графике отдых и только потом работу. При таком подходе результаты получаются еще выше.
 
2. Нельзя выспаться «раз и навсегда»
О чем мечтают 99 процентов офисных сотрудников каждый рабочий день? Выспаться. Оставшийся процент сегодня проспал работу. Если вы ложитесь в постель с мыслью «завтра обязательно лягу раньше и высплюсь», то вам надо пересмотреть свой график. Уделите внимание сну, это очень важная часть нашего здоровья, а для прекрасных дам – фундамент красоты, так как во сне идет выработка коллагена [40]. Сон – главный источник молодости, по мнению американского доктора психологии Майкла Бреуса.
 
3. Меняйте деятельность
Наполняйте жизнь новым опытом, пробуйте каждый раз что-то новое: от прогулок неизведанными маршрутами, нового вида спорта до необычных блюд в кафе. Ходите на концерты любимых исполнителей, посещайте интересные выставки, вступайте в творческие объединения.
Помню как-то мы ехали с моим знакомым Русланом в Тольятти на машине и случайно остановились на берегу реки. А рядом был картинг. Я предложил прокатиться. Он удивился, сначала сказал, что не катается, и потом мы пошли вдвоем гонять на карте. Удовольствие оба получили неимоверное. А когда еще отдыхать и делать что-то новое, как не тогда, когда появляется хотя бы случайная возможность?
 
4. Помните – отдыхать не стыдно
После продуктивной недели позвольте себе расслабиться и побалуйте себя: проведите время с родными, посмотрите хорошее кино, займитесь
 
приятной ерундой или просто ничего не ищите в интернете хотя бы десять минут.
Улыбайтесь чаще: оглянитесь, мир настолько интересен и прекрасен! Живите полной жизнью! Отдыхать и работать нужно в процессе и того, и другого. Сегодня выходной. Я один в комнате. Сижу работаю и по плану еще буду за компьютером часа два. А далее – совсем другая деятельность.
 
5. Ведите себя хорошо
Занимайтесь спортом и ешьте невредную еду. Как выразился Георг Кристоф Лихтенберг: «Жаль, что пить воду не грех. А то какой вкусной она бы казалась!» Берегите свой организм. Включайте другой тумблер, то есть умейте веселиться, не отравляя себя алкоголем.
Последние 8–10 лет активно поддерживается радостное времяпрепровождение офисного персонала в барах: сочиняются песни, шутки, рассылаются картинки. Однажды пятницы стали модными, и конца этой пропаганде пока не видно.
Меня тут спросили участники моего выездного тренинга: «Как ты относишься к алкоголю?» Мол, выпиваешь или нет?
На что ответил: «Отношусь ровно и спокойно». Хорошо понимаю, что значит быть в состоянии опьянения и без. И прекрасно провожу время в компании, которая немного выпивает, потому что это выбор каждого. Я могу просто включить тумблер веселья в своей голове, но пить буду обязательно «Боржоми» или «Новотерскую» минеральную в бокале.
И потом мы пошли в караоке-бар, где все ребята заказали что-то наподобие коньяка или бренди по цвету. Напитки подали в одинаковых стеклянных бокалах, и все стали потихоньку их смаковать. Я попросил черный чай с лимоном и пустой бокал, перелил – и по цвету чай на 100 процентов совпал с «настоящим» алкоголем. И понеслось. Весь долгий вечер я пил свой чай, танцевал, пел со всеми песни в караоке и чувствовал себя в полном опьянении от нужного тумблера в голове, а не от того, что выпил особый напиток.
Мой особый напиток может быть водой, чаем или вишневым соком.
Если вы хотите вырваться за пределы нынешней жизни, ставьте рекорды не в клубах и у телевизора. В году всего 52 пятницы, и хотя бы часть из них нужно помнить.
Алкоголь убивает клетки мозга, выводится из организма целых три недели и выбивает вас из колеи не только в вечер праздника, но и как минимум до воскресенья.
Алкоголь в умеренных дозах и в редких моментах не повредит вашей продуктивности. Но если вы отдаете себе отчет, что ваши планы
 
разнятся с приемом увеселительных напитков, ведите себя по- взрослому, перестаньте себя убивать.
Кстати, так как я уже почти семь лет обучаю докторов по девяти специальностям, как-то у знакомого невролога спросил: сколько нужно алкоголя здоровому человеку и нужно ли? На что она ответила: максимальная суточная доза – 40 грамм чистого спирта, мол, это даже полезно. По-моему, это даже много. А если каждый день, то станешь их пациентом. Но ответ был таков.
Поэтому грубых рамок ставить не нужно, а меру, причем небольшую, знать надо.
 
Подведем итоги:
1. Чтобы хорошо работать нужно хорошо отдыхать, гласит народная мудрость.
2. Научитесь отдыхать по-настоящему: восстанавливать силы, получать хорошие эмоции.
3. Отдыхайте случайно, как в случае с картингом.
 
 
Путешествуйте и возвращайтесь другим
Через 20 лет вы будете сожалеть больше о том, что вы не сделали, чем о том, что вы сделали. Так что оборвите канаты, поймайте попутный ветер, уплывите подальше от тихой гавани, исследуйте, мечтайте, открывайте!
Марк Твен
 
 
 
Человека делают счастливым три вещи: любовь, интересная работа и возможность путешествовать.
Иван Бунин
 
 
Я люблю путешествовать, моя работа этому способствует: к моменту написания книги я провел обучение уже в 17 странах и 114 городах.
Переезды и смена пейзажа за окном помогают освободить голову от ненужных мыслей и наполняют энергией. Новая обстановка как бы обнуляет, дает глоток свежих позитивных мыслей. Я это точно знаю.
 
Путешествия полезны для внутреннего развития: начинаешь спокойнее относиться к форс-мажорным ситуациям, когда что-то пошло не так, задержкам рейса, перемене погоды.
Путешествия дарят встречи с людьми, которых ты мог бы не встретить при других обстоятельствах. Федор Конюхов сказал, что «… путешествия были, есть и будут. И через сто лет, и через двести, и через тысячу. Они изменятся – станут другими, только слово останется тем же. Ты уже не можешь быть как Миклухо-Маклай или Седов. Сейчас не открывают материки или острова. Ты открываешь свою духовность»[41].
Новые места полезны для профилактики здоровья мозга, предотвращения умственных заболеваний. В путешествиях мы отвлекаемся от повседневных дел и погружаемся в новый мир незнакомых впечатлений.
Если вы не хотите ждать заветного отпуска, чтобы сменить декорации за окном, можно рассмотреть вариант совмещения работы и путешествий:
1. Выбрать работу, напрямую связанную с переездами.
2. Работать удаленно, без привязки к офису, по найму и на себя (собственный бизнес).
К первой группе путешественников относятся:
1. В сфере туризма: гиды, экскурсоводы, инструкторы по дайвингу/серфингу, аниматоры, сотрудники отелей.
2. Медицинский персонал: медсестры.
3. В авиации: пилоты, бортпроводники; персонал круизных лайнеров.
4. В сфере образования: преподаватели того или иного языка.
5. Волонтеры.
Здесь можно устроиться как на постоянную работу, так и на сезонную в пик наплыва туристов. Осмотреть все достопримечательности вряд ли получится, но за пределы привычной жизни вы точно выйдете. Если же вы работаете удаленно, можете выбрать второй вариант путешествий и работы.
Ко второй группе относятся все специальности, которые не требуют ежедневного присутствия в офисе. Сегодня это и фрилансеры, и сотрудники прогрессивных организаций, нанимающих персонал дистанционно:
	копирайтеры,

	менеджеры по продажам, контролю качества и т. д.,

	переводчики,

	фотографы,

	веб-дизайнеры,

 
	юристы,

	бухгалтеры,

	репетиторы,

	архитекторы и др.

 
Современные средства связи: интернет, CRM-системы, IP-телефония позволяют перевести почти любую профессию в удаленный формат. Главное, в путешествии не забыть о сроке сдачи проекта и найти доступ к быстрому интернету. Если вы индивидуальный предприниматель, то также можете работать удаленно и контролировать рабочие процессы из любой точки мира.
При разговоре о путешествиях у большинства автоматически возникает ассоциация только с заграницей. Однако прежде чем смотреть тур или отель в Европе, Азии, ответьте: давно ли вы были на Камчатке? А на Байкале? А в какое время? Он такой разный в каждый сезон! Вы катались на лыжах в Сочи и Шерегеше? А видели загадочный Маньпупунёр – Столбы выветривания? Кстати, это одно из семи чудес России.
Есть государственные организации, которые ограничивают выезд сотрудников за рубеж, однако наша страна богата на удивительные места, которые стоит посетить. Без виз, загранпаспортов и трудностей перевода. Открывайте для себя мир!
Более того, когда вы физически не можете выехать из города больше чем на пару дней, найдите интересное в нем. Мой приятель, всю жизнь проживший в Красноярске, рассказывал, что однажды почувствовал во время экскурсии по городу. Казалось бы, он и так о нем все знал. Однако поехал. В честь дня туризма были организованы бесплатные поездки по центральному району, и, к своему удивлению, мой знакомый открыл для себя родной город с новой стороны и узнал несколько интересных фактов. Такое небольшое путешествие во времени.
 
Подведем итоги:
1. Путешествия, как любое желание, можно вписать в список и постепенно реализовывать. Технологию вы теперь знаете.
2. Не сидите взаперти. Иногда один день, проведенный в других местах, дает больше, чем десять лет жизни дома (Анатоль Франс).
3. Путешествовать можно и в своем городе и области.
 
Встречайте утро первого дня
Каждое утро тебя встречает день, в котором ты никогда не был.
 
Каждое утро тебя ожидает мир, который ты никогда не видел.
Интернет-мудрость
 
 
Миллионеры и успешные люди встают рано, хотя кто мешает им спать? Все потому, что утром энергия на пике, производительность выше. Ранние подъемы можно тренировать, но для этого нужно хорошо высыпаться и пораньше ложиться. По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), человеку для здорового сна нужно от шести до восьми часов [42]. Мое мнение по этому поводу: спать столько, сколько нужно вашему организму! Важнее стабильность сна. Ученые установили: люди, которые спят одинаковое количество часов, живут дольше.
Еще один важный факт: в 2012 году исследователи Рочестерского университета обнаружили в головном мозге очистительный механизм от токсинов, получивший название «глимфатическая система»[43]. Это комплекс трубок вокруг кровеносных сосудов мозга, по которым циркулирует спинномозговая жидкость. Процесс настолько энергозатратный, что проходит во сне, когда мозг не занят обработкой информации. На интенсивность очистки влияет поза, в которой мы спим, перенос жидкости проходит быстрее, если спишь на боку. Активная работа мозга во сне зафиксирована методом электроэнцефалографии (ЭЭГ). Электрические альфа- и бета-волны, которые производит мозг во время бодрствования, обладают меньшей амплитудой тета-волн во сне.
Заветное желание выспаться впрок, длительный сон изнашивает организм и расшатывает сердечно-сосудистую систему в той же степени, что и недосып. Чтобы не попасть в эту статистику, соблюдайте 9 правил:
 
1. Ложитесь спать сегодня
Установите режим сна и даже в выходные ложитесь и вставайте в одно и то же время.
Да, дел всегда много, тем не менее каждый час до полуночи, который вы подарите своему организму на сон, засчитывается телом в двойном размере. Старайтесь быть в кровати около 23 часов ночи.
 
2. Снижайте количество кофеина
Кстати, в чае его почти столько же, сколько в кофе. К примеру, в чашке молотого кофе объемом 240 миллилитров содержится 0,1–0,2 грамма кофеина, в такой же порции зеленого чая – 0,03 грамма [44]. Усвоение кофеина из чая останавливается аминокислотами и дубильными кислотами (танинами). На содержание кофеина влияют и метод приготовления напитка (для кофе – турка или кофемашина), сорт (зеленый чай, черный, белый), время заварки.
 
Также мало кто пьет несколько кружек эспрессо за раз. А вот чай пьют по две-три кружки подряд [45].
 
3. Ложитесь спать сытыми
Ужинайте за несколько часов до отхода ко сну. Обратите внимание, пища должна быть легкой, отдых требуется всему организму, не переедайте. Перед сном, если все же я хочу есть, я обычно ем что-либо из фруктов. Переваривается быстрее и утром просыпаешься более бодрым.
 
4. Составьте планы на завтрашний день
И оставьте их в другой комнате. Спальня – зона отдыха.
 
5. Почитайте
Вот то самое время, когда можно полистать любимую книгу и насладиться интересной историей. Чтение помогает уснуть быстрее. Правда, не для всех книг такое правило.
 
6. Уберите телефон
Вы можете увлечься поглощением ненужной информации, не заметить, как время перейдет за полночь. За час до сна не прикасайтесь к телефону, разве что поставьте его на зарядку и включите авиарежим. Зачем вам лишние звонки и облучение всю ночь, каждую ночь.
 
7. Выключите свет
Монитор компьютера, телевизора, телефона, свет от торшера дают организму ложные сигналы бодрствования, поэтому отдых становится неполноценным, снижается выработка мелатонина. Даже если вы спите, организм по этой причине может отдыхать недостаточно хорошо. Я обычно плотно закрываю шторы. Кстати, плотные шторы еще снижают уровень шума в помещении.
 
8. Инструментарий
Удобная кровать, ортопедический матрас, проветренная комната, легкий ужин, прогулка перед сном и хорошая подушка.
 
9. Любимое утро
Добавьте приятных деталей в утренний ритуал: вкусный завтрак, легкая гимнастика, приятная музыка, драгоценные минуты с близкими. Мир еще спит, а вы бодры, улыбчивы и готовы идти побеждать. С добрым утром! А если вы будете ставить приятную мелодию на звонок будильника, то
 
ваш день будет на 10 процентов приятнее с самого утра.
 
Подведем итоги:
1. Помните, здоровый сон – это непрерывный сон.
2. Научитесь просыпаться за 5–10 минут до звонка будильника. Это естественное пробуждение придает больше энергии и позитива. Неважно, сколько вам хватает для восстановления, пять или восемь часов, главное, как вы проводите время бодрствования.
3. Спите столько, сколько нужно вам, а не следуя модным четырем-пяти часам. Как сказал Авраам Линкольн, «в конце концов, важны не годы жизни, а жизнь в эти годы».
 
 
Вы то, что едите
Едим мы еду, но питаемся тем, что с ней поступает.
Эриан Шульц
 
 
Помню, как супруга сделала очередное замечание по поводу моего питания с телефоном на столе. И я убрал его наконец. И больше не ем, листая смартфон, за исключением случаев, когда есть действительно срочные вопросы. Помню, как поначалу просто жевать и не смотреть ни телевизор, ни телефон было скучно. А потом… Я стал чувствовать вкус еды и ценить общение с теми, кто за обеденным столом, больше.
Здоровый образ жизни – долгожданный мейнстрим и самая полезная мода последних лет. Конечно, следить за внешним видом стоит без фанатизма: дисморфофобия (неприятие собственной внешности), орторексия (фанатичное увлечение правильностью питания) и другие крайности ни к чему. Как известно, любая идея, возведенная в абсолют, абсурдна.
Я понимаю под здоровым питанием заботу о своем теле, внимательно слежу за тем, что попадает в мой организм. Естественно, кушать можно все, но понемногу. Однако внешний вид – отражение вашего внутреннего состояния. Тело с нездоровым весом, в слабой физической форме – хилая оболочка для сильного духа.
Наше тело – многофункциональная совершенная система, которая способна подстроиться под любой тип питания и выжить в любых условиях. Поэтому позаботьтесь, чтобы оно регулярно получало вкусную сбалансированную пищу.
Еда – это:
 
1. Топливо для организма, состав влияет на обменные процессы и отражается на нашем внешнем виде. Вы же не станете дорогой автомобиль заправлять плохим бензином?
2. Источник быстрого удовольствия и восстановления сил.
3. Ресурс клеточного обновления. Более того, питательные вещества, получаемые из пищи, влияют на нейрогенез – синтез клеток головного мозга. Мы привыкли думать, что нервные клетки не восстанавливаются, однако ученые Каролинского института опровергли этот факт, доказав, что гиппокамп – часть мозга, отвечающая за наши способности к обучению, память, контроль эмоций, – способен создавать нейроны [46]. Соответственно, нарушение работы гиппокампа влечет за собой нарушение его функционала. Поэтому контроль питания и соблюдение разумной диеты не только даст стройную фигуру, но и улучшит работу мозга. Для улучшения нейрогенеза рекомендуется есть настоящий горький шоколад, чернику, лосось и другие продукты, содержащие жирную кислоту омега-3.
Поделюсь своими пятью правилами питания, которые я вывел к своим почти 37 годам. Кстати, недавно покупал шампанское на Новый год, и у меня попросили паспорт, а в транспорте все еще «тыкают»: и то, и другое приятно.
1. Перед едой выпейте один стакан воды.
2. Ешьте больше клетчатки, отдавайте предпочтение сезонным фруктам и овощам и тем, которые растут не на другом конце планеты. Лучше сами к ним слетайте, чтобы отведать свеженьких.
3. Ешьте фастфуд и сладости реже. Или совсем никогда. Думаю, объяснения здесь излишни.
4. Ешьте белковую пищу.
5. Ешьте раздельно. Знаю, что на сладенькое всегда найдется место в животе, поэтому пейте чай с вкусностями через 30–40 минут после основного приема пищи.
6. Ешьте, только когда голодны.
7. Найдите время, чтобы поесть, не ешьте на бегу.
8. Жевать тщательно!
9. Ешьте сырые овощи каждый день.
10. Пейте чай без сахара. Сладкого и так хватает в вашей жизни.
11. Ешьте фрукты сырыми.
12. Ешьте больше зеленого (зелень, огурцы и проч.).
 
Подведем итоги:
1. Уберите телефон в сторону во время еды.
 
2. Нездоровая еда влияет на умственное и физическое развитие, повышает утомляемость и противоречит нашей цели быть активными и успешными.
3. Как в афоризме, из всех орудий самоубийства самые популярные –
нож и вилка. Думайте о том, чем вы «заправляетесь».
 
Следите за тем, что попадает в голову
Книга книгой, а своим умом двигай.
Максим Горький
 
 
За питанием как-то легче следить. А вот сколько информации питает нас?
Какую книгу вы читали в прошлом месяце? А сколько книг вы прочитали за год? Да, вдумчивое чтение и просмотр достойного контента требует времени, рабочий день сегодня у каждого расписан по минутам, за короткий промежуток времени между офисом и сном нужно совершить еще ряд «гражданских» подвигов.
Однако если постараться, можно найти несколько минут для чтения нескольких страниц. Первый шаг: зайти в настройки телефона и посмотреть, сколько времени потрачено на социальные сети.
 
4 преимущества в пользу чтения книг:
 
1. Удобный формат для спокойного отдыха.
 
2. Развитие образного мышления.
 
3. Пополнение словарного запаса.
 
4. Тренировка мозга.
 
Профессиональная литература – часть самообразования, которое не должно прекращаться с окончанием института. Если говорить о биографиях успешных людей, книги – источник мотивации, позволяют заглянуть за кулисы громкого успеха и узнать, с какими порой неожиданными проволоками пришлось столкнуться, понять по какому алгоритму достигалась цель.
 
Предлагаю вам список мотивирующих книг:
 
	Виктор Франкл «Скажи жизни «Да»».

	Барбара Шер «Мечтать не вредно».

	Джейсон Фрайд и Дэвид Хайнемайер Хенссон «Rework. Бизнес без предрассудков».

	Дэн Вальдшмидт «Будь лучшей версией себя».

	Ник Вуйчич «Жизнь без границ. Путь к потрясающе счастливой жизни».

 
А тем, кто все же предпочитает чтению киноискусство, – список фильмов. Некоторые из них поразили меня до глубины души:
	«В погоне за счастьем».

	«Дурак».

	«Нелюбовь».

	«Человек, который изменил все».

	«Заплати другому».

	«Побег из Шоушенка».

	«Движение вверх».

	«Легенда № 17».

	«Чемпионы».

	«Время первых».

	«Лед».

	«Экипаж».

	«Вам и не снилось».

	«… А зори здесь тихие».

	«Вечная жизнь Александра Христофорова».

	«Карнавал».

 
Тем, кто ищет академические знания о работе мозга и первопричинах поступков, мотивации, предлагаю следующий список научных фильмов:
	«Мой выдающийся мозг» (2007).

	«Игры мозга» (2011–2016).

	«Встреча на вершине» (2014).

	«Мозг на автопилоте» (2012).

	«Мозг: тайны сознания» (2011).

Также обратите внимание на популярные выступления на Ted Talks:
	Дэн Пинк: «Загадка мотивации».

 
	Дэн Ариели: «Что дает хорошие ощущения от работы».

	Дерек Сиверс: «Держите свои планы при себе».

	Кэрол Двек: «Сила веры в то, что можно стать лучше».

	Элизабет Гилберт: «Успех, неудача и стремление творить дальше». Уверен, вы найдете для себя достаточно полезной информации.

 
Подведем итоги:
1. Перед тем как выбрасывать лишнее из головы, задумайтесь: может быть, для начала туда ничего лишнего не должно попадать?
2. Нужно не только читать, но и смотреть то, что развивает.
 
 
Не делайте татуировок
Скучно век носить одну и ту же картинку и смотреть на нее.
Эвелина Хромченко
 
 
Этот раздел, думаю, соберет немало критики. Оговорюсь сразу: я с уважением и симпатией отношусь ко всем моим знакомым, кто свое решение уже принял и доволен им. Пишу я об этом только для тех, кто не уверен до конца, или находится в сомнениях, или же ищет такой способ самовыражения. А разве нет других?
Внешнее – отражение внутреннего! Не делайте тату! Не трогайте вашу кожу!
 
Понимаю, что вы уже могли сделать на своей руке красивый орнамент, тату из нескольких сердец или же на локте знаковую цитату. Я пишу о своем мнении, и не ругайте меня за него. Примите как мнение. Пишу такими осторожными фразами, так как у меня есть хорошие знакомые с тату, и это их выбор. Я не критикую их за это. Я с глубоким уважением отношусь к тем, кто принял такое решение, и к тем, кто примет. Это ваше тело. Ваша жизнь. Выскажу только свои мысли.
Как-то в детстве я сидел на коленях у своего деда Николая Якубы. У него на четырех пальцах правой руки было четыре буквы: ВАЛЯ. Так звали мою бабушку. Как вы поняли, сделал он это из любви к супруге. Я спросил:
– Дедушка, а зачем ты это сделал?
– Да дурак был!
 
Тут многие дополнят, что, мол, сейчас делают намного красивее, элегантнее, конечно же не в стиле, в каком у моего деда, но все же, вы уверены, что не будете об этом жалеть? Сейчас – да, уверены. А через 10, 20, 30, 60 лет?
Однажды вы или пожалеете, или уговорите себя, что это красиво.
Красивы – вы! Без тату и с ними. Но без – ваше тело красивее, потому что чистое.
Эксперименты с внешностью, на мой взгляд, говорят о нежелании принимать себя таким, какой ты есть. Речь и о кардинальных, иногда отталкивающих изменениях своего облика: пирсинге, объемных татуировках, «тоннелях», и о более скромных версиях. Тело как оболочка нашей души, и намеренное вмешательство является посылом внешнему миру. Одна из причин – нежелание открываться, выплеснуть эмоции. Признавать свои чувства сложно.
 
А ведь можно и по-другому.
Для кого-то это провокационные действия, этакое «удостоверение» своего «Я», для кого-то – эмоциональный якорь, ассоциативно возвращающий к определенным моментам.
 
Как принять себя? Запомните 3 правила:
 
1. Перестаньте заниматься самоедством
Бесконечная самокритика губит на корню ваш потенциал, вы отвергаете свои возможности.
 
2. Вы у себя одни
На земле семь миллиардов человек, и никто не похож друг на друга, сравнивать себя с кем-то бессмысленно.
 
3. Идеальных нет
Даже у самых красивых людей на планете есть комплексы, о которых окружающие и не догадываются.
Помню одну песню: «Набью себе тату и на эту, и на ту». Тату – это модно, а значит, навязано извне. Чистая кожа – тоже модно. И это естественная мода.
 
Кстати, есть еще 6 причин, по которым при нанесении татуировок есть риски:
 
1. Татуировки могут стать причиной болезни:предварительно необходимо проконсультироваться с врачом о состоянии кожи, родинках, возможной аллергии.
 
И конечно, нельзя забывать про стерильность инструментов, чтобы не заразиться ВИЧ. Смерть – это не то, что бывает с другими. На 1 ноября 2018 года общее количество зараженных ВИЧ в России составляет 1,3 миллиона, и каждый час заражаются еще десять человек [47].
 
2. Татуировки – это больно. Не зря в тату-салонах есть схематичные
«карты боли», где отмечены особо чувствительные участки человеческого тела. Каждый укол на них сопровождается болью и порой слезами. После нанесения рисунка придется долго ухаживать за обработанной кожей специальными мазями.
 
3. Это навсегда. Собственно, для того их и делают. Современные методы позволяют удалять татуировки, но не на 100 процентов: небольшие следы, неровности могут остаться, кожа не вернется в прежнее состояние.
 
4. Татуировки ограничивают карьерные возможности. Есть масса профессий, в которых для работодателя непринципиально наличие рисунков на теле, особенно если их можно скрыть одеждой. Однако есть серьезные структуры, не приемлющие экспериментов с внешностью.
 
5. Это дорого. Если вы все же решились на татуировку, хотя бы выбирайте хороший проверенный салон и опытного мастера и будьте готовы заплатить высокую цену за его работу. В этом деле скупой не то что дважды заплатит…
 
6. Вы не помоетесь в японской бане или горячем источнике.Исторически сложилось, что рисунки на коже наносили только представители японской мафии. Уважающее себя заведение следило за своей репутацией: баня считалась местом очищения души и тела, поэтому в ней не место людям с татуировкой. Конечно, туристам делается послабление, но зачем рисковать?
Кстати, недавно я был в Японии. И купался в горячих источниках. Тело никто вроде не осматривал перед входом. Но местные предупредили.
 
Для чего вы делаете татуировку и что это даст?
Ни одно внешнее изменение не повлияет на внутренний мир. Зачастую мы думаем, что, если похудеем/потолстеем, люди станут нас больше или меньше любить. Но суть в том, что, если вы не любите себя сами, не
 
излучаете добро, никто вас не полюбит, какими бы совершенными внешне вы ни были. Более того, попытки скорректировать вес ради чьей- то симпатии безуспешны: ради здоровья – да, но не ради лайков в соцсетях. Прислушайтесь к себе, наведите сперва порядок в своей голове.
 
Подведем итоги:
1. Вы прекрасны сами по себе – не подгоняйте себя под проходящие стандарты.
2. Красота – это здоровье. Заботясь о первом, вы рискуете вторым.
3. Не делайте того, что безвозвратно.
 
 
Займитесь спортом в другом режиме
Большой спорт начинается там, где кончается забота о здоровье.
Бертольт Брехт
 
 
 
Основа всей жизни человека – ритм, данный каждому его природой, дыханием.
К. С. Станиславский
 
 
Как-то поехал по делам на роликовых коньках, благо асфальт и тротуары без брусчатки позволяют делать это. Расстояние – девять километров в одну сторону, а ведь машина во дворе и намного быстрее это сделать на автомобиле.
 
Ну а заниматься собой когда? А как же спорт?
А как же удовольствие? А как же что-то новое?
 
Кстати, я не катаюсь на роликах просто так. Совсем. Это скучно. Я не хожу и не бегаю просто так по той же причине. Только бег или спортивная ходьба к конкретной цели, как бы по делам: в банк, на почту, в магазин и т. д. Иногда, бывает, сижу думаю: так хочется пробежаться, но зачем? И нахожу ответ, с какой целью и куда бежать.
 
Один мой знакомый, Андрей, часто бывает в командировках и в новых городах делает так называемые экскурсионные пробежки, я также делаю подобное по возможности, потому что это не просто бег, а бег-познание, бег-экскурсия.
Движение – жизнь, а спорт – не столько красивая фигура, сколько сильное тело, ясный ум и высокая самооценка. Замечали, что миллионеры в хорошей форме? Даже президент занимается спортом.
Я придерживаюсь мнения, что спортом стоит заниматься заодно, без отрыва от остальных дел. Размяться в течение дня легко: простая гимнастика с утра, отжимания, любые активные движения. К примеру, у меня в офисе есть турник, на котором я подтягиваюсь, по делам я, как и сказал, могу ехать не на машине, а на роликах.
 
По данным ВОЗ, здоровым людям от 18 до 64 лет требуется 150 минут в неделю регулярных умеренных нагрузок (минимум 10 минут в день) или 75 минут интенсивных нагрузок в неделю [48]. Но что, если одна мысль о пробежке, походе в зал вызывает судорогу? Найдите альтернативу, активность по душе и занимайтесь с удовольствием, не насилуйте себя. Ненавидите бег? Замените танцами. Кстати, я с удовольствием хожу на дискотеку или в караоке и танцую по два-три часа.
Недавно был в Южно-Сахалинске, мне не спалось. Спустился вниз, и в отеле, где я проживал, в подвале оказался огромный клуб. Я вышел с танцпола только в 3:30. Танцевал так, как будто нагружался в спортзале. Помню, как поймал себя на мысли, что получаю удовольствие от танца и улыбок вокруг, от движений всех, кто танцует, но удивился тому, что большинство постоянно «заряжается» алкоголем. А я пил чай. Два чайника. И воду. Потом пошел спать и, хоть в ушах стоял гул, уснул быстро. Кстати, чтобы уменьшить этот гул, я перед входом в клуб закладываю в уши немного ваты или затычки, которые выдают в самолете.
Не умеете ездить на велосипеде? Ходите пешком. Кстати, ходьба – самый естественный и наименее травматичный вид спорта, который можно совмещать с прогулкой с родными, тогда за приятной беседой вы незаметно пройдете больший отрезок пути.
 
4 плюса физической активности:
1. Снижение риска деменции в старости.
2. Стабилизация веса.
3. Укрепление здоровья.
4. Победа над депрессией эффективнее дорогостоящих антидепрессантов. Каждая тренировка поднимает настроение и дарит вагон энергии. Регулярные упражнения улучшают концентрацию, память, внимание и реакции.
 
Кстати, если вы недовольны своим телом, ваш разум откликается на это: вы менее сосредоточены, удовлетворены, уверены и медленнее продвигаетесь к цели. Тренировки – лучшее, что мы можем дать своему мозгу, по мнению нейробиолога Венди Сузуки. А ведь мозг – самая совершенная конструкция, известная человеку.
Мой дедушка, Николай Гаврилович, которому исполнилось 88 лет, жил бы и больше, но ошибки молодости в вопросах поднятия тяжестей создали серьезные трудности, а вот зарядку он делал с 30 лет и всю жизнь. И он для меня пример. Выше я приводил слова Михаила Александровича Сутягинского, который ежедневно делает зарядку со времен детского сада. Мне разминаться по утрам, как и многим, сперва не очень хотелось: говоря откровенно, было лень. Но я нашел выход. Каждое утро я чищу зубы и, чтобы сделать это время более эффективным, одновременно начинаю круговые движения поясницей с максимальной амплитудой, далее опускаю руку (не занятую щеткой) и голову вниз 50 раз. После этого тело уже само «разогналось» и само просит еще и еще.
Движения руками, отжимания и еще ряд упражнений в комплексе занимают обычно 12–18 минут, что совсем немного, а главное, не отнимает обычного времени, ведь зубы чистить нужно. Кстати, благодаря тому, что длительность чистки зубов увеличивается, и зубки белее, и улыбка приятнее и самому, и окружающим, да и у стоматологов в гостях бываю редко.
В детстве я ездил в школу на лыжах. Жил я тогда в Нижнем Новгороде и дорога через Щёлковский хутор занимала примерно 45–50 минут в одну сторону. Я брал с собой одежду для переодевания: жаль, не было душа, но чувствовал себя, заходя в класс, просто победителем. А днем ехать обратно было одно удовольствие.
Попробуйте заниматься спортом в другом, новом режиме, тогда вам не придется думать, где найти время на тренировку. К примеру, вам надо:
куда-то доехать – выбирайте «транспорт»: велосипед, ролики, самокат;
что-то делать за столом – сделайте подъемы ног, включите массажер для спины;
чистить зубы – стойте на массажном коврике и крутите поясницей.
 
Продолжить?
Могу. И вы можете. Выпишите, пожалуйста, варианты занятий иначе:
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Подведем итоги:
1. Выбирайте активность по душе и занимайтесь любимым спортом.
2. Совмещайте повседневную рутину с физической нагрузкой.
 
 
Пересмотрите расходы
Жизнь измеряется не количеством сделанных вдохов и выдохов, а количеством тех моментов, когда от счастья захватывает дух.
Х/ф «Правила съема: метод Хитча»
 
 
Почему траты на впечатления важнее, чем на материальные блага? Как сказал Готфрид Лейбниц, «прежде, чем спорить, давайте считать». В бизнесе давно наблюдается тенденция к минималистичному быту. Финансово успешные люди зачастую покупают сразу несколько однотипных рубашек, костюмов, объясняя это тем, что ежедневно приходится решать большое количество вопросов, и о чем точно не хочется думать и занимать этим голову: что надеть сегодня? Своеобразная экономия времени и нервов как секрет высокоэффективных людей. Все мы помним Стив Джобса и его скромный гардероб. Это нормально с повышением дохода тратить его весомую долю на хорошую одежду. Простые человеческие радости. И так же нормально, если вы в какой-то момент перестаете обращать внимание на «пестрые тряпочки».
Классический деловой костюм в бизнесе дисциплинирует и как униформа является рабочей красивой одеждой.
 
Однако у меня немного другой подход. Я не люблю одеваться в черное и грустное. Я хочу, чтобы мои дети и окружающие радовались от тех цветов, в которые я одеваюсь. Правда, цвета эти, конечно же, не слишком яркие, а более чем разумных сочетаний. Советское прошлое приучило нас к серости. Я отвыкаю. Мой папа всю жизнь носил одинаковую военную форму. И как-то он мне сказал: «Вова, только не бери черное» (про одежду), а потом пояснил почему. Но гардероб – тема отдельная. Я больше про другое.
Я много путешествую и в 2018 году побывал почти в 60 городах. Но я не покупаю магнитов, статуэток, черепашек или колокольчиков. Любая материальная ценность – это забота: ведь ее нужно куда-то поставить, вытирать пыль, она сама по себе будет давать лишнюю информацию, из-за которой тяжелее будет сосредоточиться. На моем холодильнике нет магнитов. Однажды те, которые собирал в разных городах, я просто снял и подарил своим сотрудникам. Они были рады.
Если покупаешь, ответь на вопрос: зачем?
Если одеваешься, ответь на вопрос, как ты будешь себя в этом чувствовать, и вообще будешь ли носить, и где это будет висеть, и как часто будешь это надевать. А то как в одной шутке: «Милый, я это купила, чтобы купить, а не чтобы носить».
Будьте разумными в покупках и в жизни: вам нужно больше эмоций, а не вещей. Парадоксально, но богатый человек не тот, кто много зарабатывает, а тот, кто грамотно тратит. Финансовый достаток не всегда зависит от вашего заработка. Да, конечно, возможностей становится больше, да и что скрывать, потребности растут в той же пропорции. Я больше придерживаюсь подхода: лучше больше зарабатывать, чем меньше тратить. Однако если только тратить и надеяться на заработную плату или прибыль из одного источника, стабильность может оказаться не такой стабильной. Как стать финансово обеспеченным без урезания трат и суровой экономии? Предлагаю 3 инструмента:
 
1. Финансовый план
Составьте таблицу всех доходов и расходов. Проведите анализ трат: куда утекают ваши деньги? Порядка 55 процентов у среднестатистического жителя России уходит на бытовые нужды (коммунальные платежи, продукты питания, содержание машины). Оцените, сколько денег вам требуется в месяц. Определите возможные источники дополнительного заработка.
 
2. Подушка безопасности
Переводите 10 процентов вашего ежемесячного дохода на депозитный счет. Откладывать деньги под подушкой не так эффективно, сбережения
 
на счету могут приносить прибыль за счет начисления процентов. Выбирайте пополняемый депозит без возможности снятия средств.
Я пользуюсь четырьмя финансовыми инструментами:
	вклады,

	недвижимость,

	работа с биржей,

	бизнес-проекты.

 
3. Перестаньте экономить
Есть большая разница между скупердяйством и рациональными тратами. К примеру, если вы решили сэкономить, и долететь до другого города с пересадками, вы можете заплатить меньше за билет, но потерять в часах в зале ожидания и на тратах на питание между самолетами. Меня удивляют люди, которые готовы ради десяти небольших покупок на три тысячи рублей проехать весь город, чтобы купить это в «Ашане», потратить на проезд, но самое главное – «убить» лишние два-три часа своей жизни. А время разве не стоит денег?
Относитесь внимательно к покупкам, изучайте маркетинговые инструменты манипуляции покупателями, не дайте себя обмануть ложной экономией и помните: время дороже денег. Час вашего времени тоже стоит определенной суммы.
 
Подведем итоги:
1. Разберитесь в вопросах финансового планирования более внимательно, задумайтесь над разумной экономией, рассмотрите вариант долгосрочных инвестиций.
2. Ищите положительные эмоции, не заполняйте эмоциональные пустоты очередным шопингом.
 

Вместо заключения
Проверено на себе
Как давать советы, если не испробовать свои же методы на себе?
Все, о чем я рассказываю в этой книге, я вынес из своего опыта. Я вырос в обычной семье, без связей и авторитетных попечителей, но с сильным желанием добиться в жизни чего-то конкретного, быть успешным, хотя не признавался себе в такой громкой формулировке. Когда-то я научил быть эффективным самого себя – и сейчас делюсь своими знаниями на тренингах, чтобы сделать эффективными многих.
 
За 12 лет практики работы с аудиторией я сделал вывод, что изменения в сознании происходят у тех, кто настроен на это. Если нет искры внутри, если блокировать приток энергии, то не поможет ни тренер, ни коуч, ни ментор – никто.
До изменений нужно дорасти самостоятельно. Проснуться однажды и понять: назад дороги нет, жги мосты, здравствуй, новый я! Все, что вы прочитали выше, я объединяю здесь в 48 «принципов куба»:
 
1. Жизнь нестабильна. Оглянитесь вокруг, оцените, где вы находитесь и хотите ли там быть.
2. Научитесь быть гибким и принимать перемены. Все трудности к лучшему.
3. Стройте свою реальность. Управляйте будущим через сегодняшние действия.
4. Ежедневно делайте маленький шаг к своему желанию. Стройте планы и последовательно воплощайте.
5. Дни проходят стремительно – не пропустите главное, о чем будете сожалеть в старости.
6. Будущее за оптимистами. Жить с улыбкой проще.
7. Из любой ситуации есть выход. Разница в том, насколько приятный выбор придется сделать.
8. Доверяйте интуиции и внутреннему чутью.
9. Выбрасывайте балласт из мешающих мыслей, вещей, отношений.
10. Живите в эту минуту, а не воспоминаниями о прошлом и тревогами о будущем.
11. Поступайте как взрослый человек.
12. Любите себя таким, какой вы есть. С вами все в порядке.
13. Пробуйте новое сами, не ждите одобрения.
14. Изучайте тех, кто добился успеха, и перенимайте лучшее, не фанатея от них. У вас другая дорога.
15. Вылезайте из ведра с крабами. Вас критикуют потому, что окружение не хочет меняться. А вы меняетесь. К лучшему.
16. Создавайте свои новости, новости вашей личной жизни. Они – в приоритете.
17. Будьте с близкими. Меньше думайте, больше живите.
18. Берегитесь скрытых манипуляций, отстаивайте свои интересы.
19. Наведите порядок в личных и рабочих делах, учитесь жить в гармонии и успевать больше.
 
20. Мечтайте смелее.
21. Записывайте, а не запоминайте. Планируйте день в простом календаре.
22. Рисуйте большие проекты в интеллект-картах.
23. Выбрав задачу, не переключайтесь, пока не выполните.
24. Цените время и совмещайте дела насколько возможно.
25. Образование – это далеко не диплом. Учитесь всю жизнь.
26. Выбирайте работу по навыкам и интересам.
27. Эмоции первичнее интеллекта – контролируйте свои реакции.
28. Перестаньте искать себе проблемы и причины для страданий.
29. Страх – самая высокая преграда, которой вы ограничиваете свой успех.
30. Пока вы не верите в себя, шансы исчезают безвозвратно.
31. Только действия имеют значение, слова – это набор звуков.
32. Лень – двигатель прогресса, но не оправдание бездействия.
33. Живите в балансе с работой и отдыхом.
34. Перфекционизм ограничивает и приводит к нервным расстройствам.
35. Пробивайте свой потолок, высоту которого вы определили сами.
36. Ищите нестандартные решения, смотрите на задачи под другим углом.
37. Рискуйте.
38. Занимайтесь тем, что интересно вам, тогда вам не понадобится мотивация.
39. Мир полон возможностей – успевайте ловить шансы.
40. Поверьте в собственный успех.
41. Отдых – это восстановление ресурсов, а не саморазрушение.
42. Открывайте для себя планету новыми маршрутами.
43. Высыпайтесь. Сон – основа вашего здоровья.
44. Пересмотрите отношение к еде.
45. Фильтруйте информацию, которую потребляет ваш мозг.
46. Красота – здоровое тело, а мода переменчива. Не подгоняйте свою внешность под изменчивые стандарты.
47. Занимайтесь спортом между делом.
48. Позаботьтесь о финансах, деньги должны работать на вас.
 
Делитесь своим опытом, присылайте ваши отзывы о книге, публикуйте их в «сторис» или пишите лично.
 
До встречи в инстраграме (@vladimiryakuba) и других каналах связи:
 
	facebook.com/yakuba.vladimir

	vk.com/vladimiryakuba

	linkedin.com/in/yakuba

	youtube.com/yakubavladimir

 
Удачи! И до встречи вживую на открытых мастер-классах!
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		Вы сами установили границы – расширяйте

		Пауло Коэльо. «Пятая гора»

		2. Не врите себе

		3. Не слушайте

		4. Не зацикливайтесь

		5. Не ограничивайте

		Подведем итоги:





		Грань 2. Осознанность		Миром правят оптимисты –

		«Замок из стекла»

		Виктор Франкл

		Даже если вас съели, у вас есть два выхода

		Группа «Ундервуд»

		2. «В» – выдыхаем

		3. «О» – отвлекаемся

		4. «И» – ищем решения

		Подведем итоги:

		Слушайте свое тело. Это и есть интуиция

		1. Займитесь творчеством

		2. Слушайте себя

		3. Записывайте ответы

		4. Не сидите без дела

		5. Выключите логику

		6. Научитесь доверять себе

		Подведем итоги:

		Действуйте по закону воздушного шара

		М. А. Задорнов

		Будьте там, где ваши мысли

		1. Формируем новые нейронные связи

		2. Дыхание

		3. Зацеп

		4. «Три вещи»

		Подведем итоги:

		Возьмите ответственность за поступки

		Поговорка

		Анекдот

		Быть взрослым – значит уметь:

		Подведем итоги:

		Магия слов «Давай попробуем»

		В. Высоцкий

		Е. Евтушенко

		2. Это не конец света

		3. Запасной парашют

		4. Знать врага в лицо

		5. Идеальные условия – сейчас

		Подведем итоги:

		Влюбитесь. В себя

		Фридрих В. Ницше

		2. Я прошу, прости меня.

		3. Я благодарю тебя.

		4. Я люблю тебя.

		Подведем итоги:





		Грань 3. Окружение		Одному  идти сложнее

		Подведем итоги:

		Не создавайте себе кумиров

		Э. Ласкер

		Дэниел Киз. «Цветы для Элджернона»

		Вспомните теорию ведра с крабами

		Эльчин Сафарли. «Расскажи мне о море»

		К/ф «Родина» (2015)

		Меньше новостей, конфликтов и негатива

		Автор неизвестен

		Антуан де Сент-Экзюпери

		Меняйте других. Начните с тех, кто ближе

		Братья Стругацкие. «Стажеры»

		Избранных нет

		Николай Фоменко

		Эдуард Асадов

		Ваш успех неизбежен

		Янина Ипохорская

		2. Любовь и настойчивость

		3. Сотрудничество

		4. Сценарий

		5. Знания

		Подведем итоги:

		Говорите «нет». Манипуляторам бой

		Анекдот





		Грань 4. Баланс		Овладейте искусством жить в гармонии А4X4

		Подведем итоги:

		Сочиняйте мечты

		Генри Форд

		2. Быть разумными

		3. Быть обдуманными

		Конкретным,

		Подведем итоги:

		Стройте удобные планы

		+

		+

		Подведем итоги:

		Нарисуйте свои мысли

		Антуан де Сент-Экзюпери

		2. Справа налево

		3. Ищите общее

		4. Добавьте яркости

		Подведем итоги:

		Концентрируйтесь

		В. В. Розанов

		2. Решаем, входит ли задача в приоритетные

		3. Развиваем привычку

		4. Разумно распределяем нагрузку.

		Подведем итоги:

		Сокращайте дистанцию

		Анастасия Афанасьева

		Филип Стенхоп Честерфилд

		Учитесь там, где учатся немногие

		Аристипп Киренейский

		Работайте в удовольствие

		Император Диоклетиан (из х/ф «Москва слезам не верит»)

		Подведем итоги:





		Грань 5. Эмоции		Будьте внимательнее к чувствам

		Томас Джефферсон

		Хватит страдать

		Лев Толстой

		2. Быть объективным

		3. Принять помощь

		4. Действовать в новом ритме

		Подведем итоги:

		Страх исчезает, когда начинаешь действовать

		Наполеон Хилл

		2. Взгляните врагу в лицо

		3. Опишите последствия

		4. Оцените выгоды

		5. Проработайте каждое «последствие»

		6. Порвите страхи

		7. Веселитесь

		8. Антистрах

		Подведем итоги:

		Неуверенностью упускаешь шансы, которые больше не вернуть

		Сэмюэл Джонсон

		Максим Горький

		2. Решайтесь

		3. Понять и простить

		4. Делайте так, как вы хотите!

		Подведем итоги:

		Последнее слово произносит поступок

		Иэн Бэнкс. «Осиная фабрика»

		Не оправдывайте лень

		Жюль Ренар

		1. Грамотно планировать задачи

		2. Выполнять задачи по списку

		3. Выполнять только задачи по списку. Да, повторяю дважды

		4. Похвалить себя за выполнение задачи

		Подведем итоги:

		В жизни есть не только работа

		Александр Межделов

		Сергей Довлатов

		2. Сомнительный отдых

		3. Стресс

		4. Режим «загнанная лошадь»

		5. Гонка

		6. Отсутствие смысла

		7. Ожидание похвалы

		Подведем итоги:

		Лучшее – враг хорошего

		М. А. Лабковский

		Исключайте стереотипы

		О. П. Табаков





		Грань 6. Привычки		Понедельник начинается в субботу

		Стив Харрис

		2. Нельзя выспаться «раз и навсегда»

		3. Меняйте деятельность

		4. Помните – отдыхать не стыдно

		5. Ведите себя хорошо

		Подведем итоги:

		Путешествуйте и возвращайтесь другим

		Марк Твен

		Иван Бунин

		Встречайте утро первого дня

		Интернет-мудрость

		2. Снижайте количество кофеина

		3. Ложитесь спать сытыми

		4. Составьте планы на завтрашний день

		5. Почитайте

		6. Уберите телефон

		7. Выключите свет

		8. Инструментарий

		9. Любимое утро

		Подведем итоги:

		Вы то, что едите

		Эриан Шульц

		Следите за тем, что попадает в голову

		Максим Горький

		Не делайте татуировок

		Эвелина Хромченко

		2. Вы у себя одни

		3. Идеальных нет

		Подведем итоги:

		Займитесь спортом в другом режиме

		Бертольт Брехт

		К. С. Станиславский

		Подведем итоги:

		Пересмотрите расходы

		Х/ф «Правила съема: метод Хитча»

		2. Подушка безопасности

		3. Перестаньте экономить

		Подведем итоги:





		Вместо заключения		Проверено на себе
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