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    БЛАГОДАРНОСТИ
  


  
    ОБ АВТОРЕ
  


  Джей Си и Джеку:


  Семья, которую мы создали, — самое важное, что у меня есть.


  Спасибо, что подарили мне счастье, которого я не знала, и миритесь со всеми моими сумасшедшими идеями и проектами.


  Вы меня вдохновляете становиться лучше каждый день.


  Обожаю вас


  Вступление


  
     
  


  Эта книга приглашает вас совершить путешествие в прошлое и будущее. Моя цель — дать вам инструменты, с помощью которых вы сможете начать создавать такую жизнь, которая придется вам по душе, уже сегодня. Книга разделена на шесть частей, и каждая из них отражает один этап на пути к той жизни, которую вы будете проживать с удовольствием:


  
    	в части первой, «Душа», мы узнаем, почему творчество играет такую большую роль в нашей жизни и почему важно понимать, что именно вам нравится делать. Вы получите возможность (и разрешение) заниматься творчеством и увидите, что время, потраченное на любимое занятие, может быть самой важной частью вашего дня;


    	в части второй, «Правильный настрой», мы посмотрим, как изменить свои установки и настроиться на лучшее, чтобы взять на себя ответственность за собственное счастье;


    	в части третьей, «Правильное окружение», мы разберем ваше окружение — как физическое, так и ментальное — и обсудим, что нужно сделать, чтобы жизнь стала классной, как никогда;


    	в части четвертой, «Привычки для счастья», вы найдете множество моих личных практических советов для формирования положительных привычек, которые будут подпитывать вашу креативность;


    	часть пятая, «Путь к отступлению», и часть шестая, «Увлечения», предлагают инструменты и вдохновляющие идеи для будущего.

  


  Каждая глава в этой книге заканчивается упражнением (или практическим заданием), которое поможет приблизиться еще на шаг к жизни вашей мечты. Достаньте блокнот, цветные карандаши, рисуйте, делайте записи!
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    Часть первая


    
       
    


    Душа

  


  Самая важная часть вашего дня (и это не завтрак!)


  
     
  


  Мы часто слышим фразы вроде «надо верить в себя», «мы идеальны такие, какие есть» и «невозможно научиться любить кого-то еще, пока не полюбишь себя». Большинству из нас с детства твердят, что нужно пытаться дотянуться до звезд и мыслить масштабно, потому что все-де в наших руках.


  Во всех этих клише, конечно, есть зерно истины, но при этом ни одно из них не учитывает одну вещь: вряд ли получится быть в ладу с собой, если не занимаешься тем, что по-настоящему любишь.


  Это одна из причин, почему я так активно призываю найти время для занятий, которые приносят вам радость, и сделать хобби неотъемлемой частью жизни. Кому-то ваши хобби могут показаться тривиальными или неинтересными. Могу вас заверить: куча людей поделилась со мной своими опасениями, что скрапбукинг — глупое и устаревшее занятие. Но ведь любимые дела — важная составляющая хорошего самочувствия, залог уверенности в себе и источник ежедневного счастья.


  Именно поэтому творчество — не роскошь, а необ­ходимость.


  Действительно, сложно выработать уверенность в себе, просто повторяя, как мантру, что нужно чувствовать себя уверенно. Трудно стать счастливым, просто внушая себе, что нужно себя любить. Одного мысленного настроя недостаточно. Нужно еще не жалеть времени на то, что укрепляет ваше позитивное самоощущение, ваш душевный настрой. Когда вы уделяете своим хобби должное внимание, происходит нечто волшебное: ваше ощущение счастья, веры в себя и любви к себе усиливается. Вы ведете себя по-другому и черпаете вдохновение в том, что делают другие. Вы становитесь счастливее, дружелюбнее и чувствуете себя уверенно.


  Вроде звучит просто, да? При этом мы столько времени тратим на то, что должны делать: отвозить детей в школу, бегать по делам, работать, готовить ужин. Многие проводят большую часть жизни, обслуживая других людей, и, к сожалению, нам никак не удается найти время на себя. Мы то и дело откладываем хобби, день за днем. Неудивительно, что многим перестает нравиться их жизнь, потихоньку растет неудовлетворенность — и люди не всегда понимают, в чем дело.


  Причина часто кроется в том, что мы не нашли пять минут здесь или десять минут там, чтобы наконец сделать то, что приносит нам радость!


  [image: ] Не спрашивайте себя, что нужно этому миру. Спросите себя, что возвращает к жизни вас, и займитесь этим. Ведь миру как раз и нужны такие люди. [image: ]


  —ГОВАРД ТУРМАН


  Не играет роли, что именно вы любите делать: клеить птичек из бумаги, печь пироги или вязать носки для детей. Ваши хобби важны, потому что они наполняют душу радостью. Никогда не стесняйтесь своих увлечений и не вините себя за то, что уделяете им время. Вообще-то они могут быть самой важной частью вашего дня, потому что наполняют силами! Как быть лучшим сотрудником, лучшим родителем или лучшим другом, если не чувствуешь себя наилучшим образом?


  Мой отец был инженером, но в свободное от работы время мастерил мебель своими руками. Отчасти ради экономии, отчасти потому, что ему безумно нравилось работать с деревом и его привлекал процесс создания чего-то с нуля. Помимо этого, он был фотографом-любителем и играл в теннис как минимум два раза в неделю. Когда я наблюдала отца за любимыми занятиями, я видела на его лице радость. Я физически ее чувствовала.


  Бьюсь об заклад, вы наверняка знаете тех, кто, занимаясь любимым делом, ведет себя как ребенок, чувствует себя по-настоящему живым. Например, моя мама приходит в неописуемый восторг, когда видит моего сына Джека одетым в то, что она ему связала. Джей Си, отец Джека — и моя лучшая половина, — фонтанирует энергией, находясь на кухне и готовя для семьи и друзей. А я становлюсь прямо-таки сама не своя, когда речь идет о рукоделии.


  А что любите делать вы?


  В каких обстоятельствах у вас бывает прилив вдохновения и вам хочется уделить время хобби?


  Вы можете найти хотя бы десять минут, чтобы заниматься этим каждый день? (Внимание, спойлер: можете!)


  Вот вам официальное разрешение.


  
    Разрешение


    дата      


    имя      


    Самая важная часть моего дня та, когда я уделяю внимание себе и питаю свою душу. Я не могу быть идеальным мужем / женой, идеальным сотрудником, идеальным боссом, идеальным родителем или идеальным другом, если я не в лучшей форме. Именно поэтому я даю себе разрешение каждый божий день заниматься любимым делом, чтобы таким образом проявлять заботу о себе и быть лучшей версией себя для самых важных людей в моей жизни.


    Х      
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  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Понаблюдайте завтра, что и как вы делаете: сколько работаете, сколько занимаетесь спортом, сколько времени уходит на приготовление еды и выполнение ежедневных дел. Обратите внимание, как вы себя при этом чувствуете. Оцените ощущение счастья по шкале от 1 (без сил) до 10 (превосходно).


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          ЗА­НЯ­ТИЯ

        

        	
          КАК Я СЕ­БЯ ЧУВСТ­ВУЮ (1–10)

        

        	
          ЗА­МЕТ­КИ

        
      

    

    
      
        	
          За­сте­лить по­стель

        

        	
          10

        

        	
          Толь­ко вста­ла с по­сте­ли, а уже ма­лень­кое до­сти­же­ние!

        
      


      
        	
          Про­беж­ка

        

        	
          8

        

        	
          Нуж­но сде­лать это ут­ром

        
      


      
        	
          Про­вер­ка имей­ла / со­став­ле­ние от­ве­тов на пись­ма

        

        	
          3

        

        	
          Нуж­но при­ду­мать для это­го сис­те­му по­луч­ше

        
      


      
        	
          Ве­де­ние бло­га

        

        	
          5

        

        	
          Обо­жаю де­лить­ся сво­и­ми но­вос­тя­ми, но пос­ты от­ни­ма­ют мно­го вре­ме­ни

        
      


      
        	
          Ре­дак­ти­ро­ва­ние ви­део

        

        	
          8

        

        	
          Это тре­бу­ет мно­го вре­ме­ни, но мне нра­вит­ся сам про­цесс

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


  В конце дня пробегитесь по этому списку. Если в нем оказалось больше занятий, которые вас выматывают, замените их тем, что приносит радость, подумайте о том, как бы выделить время для хобби. Конечно, у вас по-прежнему останутся какие-то обязанности, от которых никуда не деться. Именно поэтому так важно определить, что дает ощущение удовлетворения, и переосмыслить то, что нам не очень по душе.


  Русалочье платье


  
     
  


  Когда я училась в старших классах, моя подруга Лора попросила меня сшить ей платье на выпускной вечер. В воображении ей рисовалось платье без рукавов нежно-голубого цвета с воротником-стоечкой, которое подчеркивало бы талию и облегало бедра, расширяясь книзу, как хвост русалки.


  Стоило ей описать свои пожелания, и я тут же его себе представила (для девочки-подростка из 1990-х это было платье мечты). Я точно знала, что справлюсь.


  Где-то за три недели до выпускного мы с Лорой отправились в магазин — выбрали нужную ткань и нашли два лекала, по которым я и скроила заветное платье: мне были нужны шесть небольших отрезов и подкладка. Я сняла с Лоры мерки и принялась за работу.


  За неделю до выпускного я принесла платье Лоре на примерку. Не помню уже, плакала ли она тогда, но точно была в шоке: платье оказалось ей мало и еле застегивалось. Я допустила небольшую ошибку, прикидывая припуски (упс!), а так как платье состояло из отдельных вставок, то ошибка получила многократное повторение — в результате платье получилось слишком маленьким даже для миниатюрной Лоры.


  Вот так за неделю до самого важного вечера в нашей жизни я отчетливо поняла, какой совершила промах.


  Но вот что было круто: я не стала поддаваться панике и сумела собраться с мыслями. Откуда-то на меня снизошла невероятная уверенность, ведь я умела шить и знала, как исправить ошибку. Я аккуратно распорола платье и все исправила. А чтобы убрать следы от иголки, которые проступали на ткани, я отпарила платье утюгом. Сработало как по волшебству. Спустя неделю Лора с гордостью надела русалочье платье на школьный праздник (а через пять лет вышла замуж за того парня, с которым была на выпускном).


  Я часто вспоминаю эту историю, когда оглядываюсь на пройденный мною путь. Конечно, я уже взрослая и со времен школы кое-чему научилась. Но то, что меня радовало тогда, радует и сейчас. Я как любила шить, так и люблю. Я всегда чувствовала себя уверенно, сидя за швейной машинкой. В детстве я обожала делать большие, яркие коллажи, а сегодня обожаю скрапбукинг. Я всегда с удовольствием читала мотивирующие цитаты, и это нисколько не изменилось сегодня.


  Хобби могут красной нитью проходить через нашу жизнь, быть некой стабилизирующей константой в переходный период. Иногда мы забываем, кто мы. У нас появляются дети, мы меняем работу, расстаемся с любимыми, чувствуем себя потерянными. И только хобби всегда дают нам почву под ногами. Они напоминают, что мы не просто сотрудники фирмы, чьи-то супруги, родители или друзья. Наши хобби — это нечто большее, чем обычное развлечение: они вплетаются в ткань нашей жизни, становятся частью внутреннего мира, опорой и напоминают нам, что мы знаем, как и что делать. В минуту грусти мы всегда можем сесть в седло, взять в руки любимую скрипку или сплести фенечку — в общем, сделать то, что приносит радость и поднимает нам настроение.


  Когда мы совершенствуемся в чем-то — будь то конный спорт, игра на скрипке или рукоделие, — мы становимся увереннее в себе, и это может стать источником душевных сил в других занятиях. Сталкиваясь с препятствиями на пути, мы не чувствуем себя растерянными, ведь мы знаем, что существует по меньшей мере одна вещь, которая нам удается на все сто. Моя уверенность в том, что я смогу переделать платье для Лоры, кому-то может показаться глупостью, чем-то незначительным, но в минуту отчаяния подобные моменты дарят нам веру в себя и ощущение собственного могущества. И это еще одна причина, почему я считаю творчество не роскошью, а необходимостью.


  Я меняла колледжи, колесила по всей стране, меня увольняли, я не раз начинала свое дело, отказывалась от каких-то видов деятельности моей компании, заканчивала отношения, начинала новые. Я стала мамой. И через все эти годы я пронесла свои хобби. Они напоминают мне, кто я такая, дают силы и вдохновение. Они помогают мне жить честно, в ладу с собой.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Бывает так, что под слоем обязанностей становится не видно, что мы из себя представляем и чем хотим заниматься. Но если оглянуться на свои юношеские или детские годы, когда жизнь была проще, можно вспомнить о том, что дарило радость. Задайте себе такие вопросы:


  Что мне нравилось делать, когда я был(а) в начальной школе, в средней школе и в старших классах?


   


  Как я себя чувствовал(а), занимаясь любимым делом?


   


  А сегодня мне бы по-прежнему нравилось этим заниматься?


   


  Что у меня хорошо получалось?


   


  А что мне нравится делать сегодня, когда я уже взрослый человек?


   


  Какие перемены произошли в моей жизни?


   


  Как мои увлечения помогли мне в этом?


   


  Составьте список того, что вам наиболее близко. Подумайте о ролях, которыми вы больше всего гордитесь, как если бы у вас брали интервью для какого-нибудь профильного издания. Я бы, например, написала: «Я человек творческий и очень много работаю, я легкая на подъем, я заботливая мама, я стараюсь бесстрашно идти навстречу тому, что делает меня счастливой».


   


  Какой / какая я?


   


  Посмотрите теперь на все те характеристики, которые вы себе дали, и сделайте смелое заявление:


   


  «Я обожаю…»


   


  Странные и чудаковатые


  
     
  


  Очень легко начать сравнивать себя с другими. Многие попадают в эту ловушку. Я знаю, о чем говорю. Когда я только-только увлеклась скрапбукингом, я думала, мне никогда не угнаться за коллегами. Надеяться, что я буду заниматься скрапбукингом профессионально и даже сделаю карьеру, было просто смешно.


  Недавно семилетний сын моей подруги вдруг напомнил мне об одной важной вещи. Он готовился к тренировке по плаванию и спросил свою маму:


  — Как думаешь, сегодня я смогу побить свой рекорд?


  — Очень может быть, — ответила она, — ты ведь столько для этого делаешь.


  Их разговор произвел на меня огромное впечатление, ведь мальчик не спросил маму, победит ли он, получит ли медаль. Он просто размышлял о том, сумеет ли он приложить максимум усилий. Успехи остальных детей его не волновали. И мне это напомнило знаменитую фразу, сказанную однажды Михаилом Барышниковым: «Я никогда не пытаюсь танцевать лучше других. Я стараюсь танцевать лучше себя самого».


  Ведь вы никогда не сможете делать что-то так же, как другие, поэтому перестаньте даже пробовать. Это бесполезно. Каждый человек представляет собой уникальное сочетание талантов и способностей, и невозможно иметь такие же исходные данные, как у кого-то.


  Если вам кажется, что мои слова звучат неубедительно, подумайте о том, что это правило работает в оба конца. Неважно, сколько людей делает то же, что и вы, — никому не под силу сделать это так же. Лучше сфокусироваться на своих сильных сторонах и талантах.


  Перестаньте подражать кому-то, лучше сделайте ставку на себя — и вы увидите, как произойдет нечто удивительное: вам откроется целый мир красок, материалов, текстур, слов, эмоций, звуков и вкусов.


  Вы не зависите от того, чем занимаются другие, и свою жизнь создаете сами.


  Возьмем, к примеру, Брэдли Харта: он пишет портреты… ну что-то вроде того. Набрав краску в специальный шприц, он берет пузырчатую пленку и делает «инъекцию» цветом в каждый пузырек, как если бы это были пиксели. Можно ли сказать, что он лучший художник в мире? Можно ли его в принципе назвать художником? Не уверена. Но я знаю точно, что на земле нет другого Брэдли Харта.


  И на земле нет другого такого же человека, как вы. И нет такого же, как я. Так что давайте прекратим сравнивать себя с другими.


  Черпая вдохновение в творчестве других художников, мы ищем мотивацию. Если вам нравится копировать чужие работы «для себя», пожалуйста! Могу вас заверить, что провела не один час в Pinterest, подсматривая идеи для самых разных своих проектов. Но вот использовать успех других как мерило собственной одаренности бессмысленно. Проведя всю жизнь в подражании другим, вы вряд ли поймете, что составляет вашу уникальность.


  Распознать, в чем ваша уникальность, бывает сложно. Особенно если вы попались в эту ловушку и теперь сравниваете себя с окружающими. Вы ведь проводите с собой целый день, и все, что вы делаете, кажется вам нормальным.


  [image: ] Несовершенство не равно неполноценности; оно просто напоминает нам, что мы все в одной лодке. [image: ]


  —БРЕНЕ БРАУН


  И вот смею вас заверить — вы ненормальны. Вы странный и чудаковатый человек — в хорошем смысле. Ведь вы делаете то, что никто больше не делает. У вас есть необычные мысли, мечты, способности. Вся хитрость в том, чтобы понять эту свою чудаковатость и принять ее.


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Так что же делает вас странным и чудаковатым человеком? Поговорите с близкими. Спросите тех, кто любит вас больше всего: друзей, любимого человека, брата или сестру, родителей. Задайте им такие вопросы:


  «Что вам больше всего нравится во мне?»


   


  «Что я делаю такого, чего не делает больше никто?»


   


  «Что в моем поведении говорит о моей странности или даже сумасбродности?»


   


  В результате вы посмотрите на себя глазами людей, которым вы очень дороги, и увидите, что в вас и правда много странного — но именно это и делает вас особенным человеком.


  Просто примите то, что узнаете о себе. Пестуйте свои причуды. Даже если кажется, что это никак не связано с хобби, подпитка собственной чудаковатости подарит вам вдохновение. Когда вы позволите своей уникальной натуре проявиться, вы ощутите прилив жизненных сил. Вы поймете, что вы сокровище, уникальный, очень ценный для мира человек. Относясь к этому открытию с уважением, пестуя любовь к своему внутреннему миру, вы дадите той маленькой искорке внутри вашей души возможность разгореться. А это, в свою очередь, приведет вас к созданию такого жизненного сценария, в котором вы будете проживать свою жизнь на полную катушку.


  Странные и чудаковатые. Часть II


  
     
  


  Со мной в школе учился один парень, симпатичный, добрый. Он был успешным футболистом и состоял в школьном совете. Не помню точно, но, кажется, его даже выбрали королем на выпускном балу (по крайней мере, он был в числе номинантов). Назовем его Клинтом.


  Я неплохо его знала, потому что он ходил со мной в кружок кройки и шитья.


  Да, вы всё верно поняли: симпатичный, добрый, пользующийся популярностью парень выбрал в качестве факультатива кружок кройки и шитья.


  Понимаю, это забавно. Но я всегда с огромной радостью вспоминаю тот восторг и улыбку до ушей, которые сияли на его лице, когда он закончил первые в своей жизни боксерские трусы. Конечно, Клинт не соответствовал представлениям о подростке, который мог бы записаться на подобный факультатив, но это чистая правда. Его не волновали стереотипы: мол, футболисты не шьют. Он любил то, что он любил, вот и все.


  Как раз тогда я переживала непростой период. Летом, за несколько месяцев до начала учебного года, мы с отцом переехали из Чикаго в Атланту. Мама должна была приехать к нам на следующий год, завершив все дела. Тогда я еще не понимала всех тонкостей, но, как выяснилось позже, этот переезд повлек за собой развод моих родителей.


  В общем, мне предстоял переход из средней школы в старшие классы, я оказалась на другом конце страны и не чувствовала поддержки ни от кого. Большинство моих друзей и родных остались в Чикаго. И хотя я была счастлива с папой в Атланте, я сильно скучала по маме и бабушке с дедушкой.


  Но что еще хуже — впервые в жизни я столкнулась с трудностями этнического толка. В первый же день занятий я увидела ребят, разделившихся на группы по национальному признаку. Когда я еще жила в пригороде Чикаго, на севере, у меня были друзья разных национальностей, я никогда не думала, хорошо это или плохо. А в новой школе это, как оказалось, целая проблема.


  Там учились более двух тысяч учеников, и только десять из них были азиатами. Мне хотелось найти своих — чтобы пристать к какой-нибудь группе, — но я не была ни белой, ни черной, меня даже не считали «азиаткой». В конце концов мне, конечно, удалось завести друзей, и некоторые из них были азиатами, но не это нас сплотило. Я подружилась с теми, с кем у меня были одинаковые интересы и ценности.


  Я поймала себя на мысли, что часто размышляю о том, а что же это значит — быть мной. Я была новенькой и уже стала аутсайдером. Мне хотелось быть частью группы, в которой, как я думала, люди объединены по национальному признаку, но у меня при этом не было ощущения, что я принадлежу хоть к какой-нибудь этнической группе. Вспоминая то время, я понимаю, что это был для меня хороший урок: мне пришлось проявить индивидуальность, научиться прокладывать собственный путь. Мне нравилось шить, делать коллажи и писать с наклоном. И если футболист смог презреть условности и, оставаясь собой, стать частью коллектива, то я тоже смогу!


  Я вам это рассказываю, потому что, поверьте, вы всегда будете чувствовать себя намного лучше, оставаясь собой. Не нужно переживать из-за рамок, в которые, как вам кажется, вам нужно вписаться. Да, все вокруг постоянно думают о том, как они должны выглядеть, вести себя, что говорить. Но если присмотреться, окажется, что они далеко не так же счастливы, как те «чудаки», которые идут своей дорогой. Такие люди, как Клинт, всегда будут выделяться, потому что они буквально излучают счастье и уверенность в себе.


  Совсем не обязательно жить по чужим законам. Можно создать собственные. Вы ведь больше, чем просто муж или жена, мама или папа, брат или сестра, человек, занимающийся скрапбукингом и делающий что-то руками. Вы не просто статист, и ваша жизнь не дань традиции.


  Вы уникальны, неординарны, чудесны — совсем как Клинт.


  В первые несколько месяцев после рождения сына у меня немного сбились прицелы.


  Иметь малыша — значит отдавать себя ему целиком. Мне казалось, я должна быть идеальной матерью — какой принято ее себе представлять, — и посвящала каждую минуту сыну. Знаю, я не единственная молодая мама, которая чувствовала себя потерянной в этой новой для себя роли. Каждая минута, проведенная вдали от ребенка, вызывает чувство стыда: когда мы выходим из дома без малыша; когда пробуем втиснуть в свое новое материнское расписание рабочую переписку или звонки из офиса; когда пытаемся принять душ, пока кроха гулит в своей кроватке, — мы ощущаем ужасную вину. Кажется, что вернуть себе прежний баланс — задача из области фантастики. Но как только я стала добрее к себе и осознала, что нужно уделять внимание и собственным потребностям, я наконец стала лучшей мамой своему ребенку.


  С вами подобное случалось? Если да, то сейчас как раз подходящий момент, чтобы напомнить себе простую истину: если вы хотите дарить себя близким в полной мере, вам нужно быть собой. Перестаньте переживать о том, «идеальны» ли вы, и попытайтесь осознать все свои уникальные черты — ведь именно они делают вас вами.


  Я не только та, кем меня привыкли считать, не просто мама, или азиатка, или любительница скрапбукинга. Ни одного из нас нельзя просто взять и загнать в рамки. Все мы представляем собой нечто большее. Мы нарушаем границы, заходим за контуры и создаем собственную жизнь. И можем делать это с радостью, ни за что не извиняясь.


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Для начала небольшая история. В детстве я проводила много времени с бабушкой и дедушкой, потому что родители работали. Когда мне было около пяти, меня записали в детский сад. Но была одна проблема: я не говорила по-английски. Хотя и мама, и папа знали язык и говорили еще на двух китайских диалектах — хакка и мандарине, — все взрослые в моем окружении, включая бабушек и дедушек, при мне говорили только по-китайски. Родители немного переживали: они хотели, чтобы я понимала английский и говорила на нем, но их беспокоило, как я справлюсь с этим. Как я буду чувствовать себя в новой обстановке, среди незнакомцев, которых не буду понимать, не зная языка?


  Но они не учли одну вещь: находясь на попечении бабушки и дедушки, я провела очень много времени за просмотром «Улицы Сезам». Современные родители были бы этим возмущены, но в те годы бабушке и дедушке казалось совершенно нормальным усадить меня перед экраном и позволить тряпичным куклам из телевизора развлекать ребенка.


  В их подходе была определенная мудрость: от Большой Птицы, Берта, Эрни и Оскара1 я научилась английскому. Мне никто не говорил, что персонажи «Улицы Сезам» говорят по-английски, поэтому я и не подозревала, что учу язык, пока не открыла дверь и не переступила порог своей группы в детском саду.


  Воспитательница поздоровалась со мной, показала, где мой шкафчик, и знаете что?


  Я ее поняла! Я стояла, светясь от счастья, потому что сложила два плюс два: во-первых, это был тот язык, на котором говорили все персонажи «Улицы Сезам». Это был английский, и я его понимала. Во-вторых, я выучила его сама. Получается, я знала что-то, чему меня не учили ни родители, ни бабушка с дедушкой.


  Меня распирало от гордости, когда я поняла, что значит быть мной. Я была самостоятельной единицей, кем-то отдельным от всех остальных. Я могла учиться новому, совершать поступки, делать что-то сама и создавать то, что и было… мной. Я была уникальна. У меня были способности и душа, и я могла делать что-то так, как того хочется мне.


  Итак, кто же вы? Что значит быть вами? Вы сами это знаете?


  И раз уж мы заговорили об «Улице Сезам», составьте себе алфавитный список. Это простая практика: на каждую букву алфавита вы пишете вещь, которая вас вдохновляет или как-то характеризует. Набросайте характеристики, описывающие вашу уникальность. Или добавьте то, что только мечтаете привнести в свою жизнь.


  
    Мой личный алфавит


    дата      


    имя      

  


  A      


  Б      


  …


  С Странности (да, я вписала это сюда, потому что у вас точно есть странности).


  …


  Я      


  Любовь к себе


  
     
  


  [image: ] Я увидела, что ты — само совершенство, и полюбила тебя. А потом я увидела, что ты несовершенен, и полюбила тебя еще больше. [image: ]


  —АНГЕЛИТА ЛИМ


  Уверена, что, читая эту цитату, вы думаете о своих близких. Я полюбила своего сына Джека с той самой секунды, как увидела, и люблю его с каждым днем все сильнее. Из несмышленого грудничка он превратился в человечка со своим характером, причудами — и да — даже недостатками. Моя самая сложная задача как матери — любить его безусловной любовью, зная, что именно недостатки и делают его уязвимым и настоящим.


  Читая эту цитату, я также думаю о муже, Джей Си. Для меня честь делить с ним жизнь, в которой бывают не только успехи, но и провалы. Это и привилегия, и удовольствие — наблюдать за его личностным ростом и развитием, пока мы вместе стоим у штурвала нашего семейного корабля, бороздящего море житейских забот.


  Наверняка вы вспомните еще несколько человек в своей жизни, которых любите тем сильнее, чем менее они совершенны.


  Скажите, а к себе вы относитесь с той же любовью, состраданием и теплотой?


  Сложно создавать лучшую версию себя, если не умеешь принимать себя и прощать. Именно поэтому, прежде чем переходить к следующему разделу, давайте на минутку (или, если надо, дольше) остановимся и вспомним, почему все это так важно.


  Истощая свои силы, вместо того чтобы укреплять их и самосовершенствоваться, вы лишаете себя возможности проживать идеальный сценарий своей жизни. Помните: не получится выдавать максимальный результат, если не чувствуешь себя в равновесии. Нельзя стать лучшими на свете родителями, лучшим мужем или женой, лучшим другом или кем бы то ни было, если чувствуешь себя паршиво.


  Как же избавиться от чувства стыда и вины? Как простить себя?


  Вот что помогает мне, когда я чувствую, что предаю себя. Я задаю себе вопрос: «Если бы человек, которого я люблю больше всего на свете, сделал это, простила бы я его?»


  И ответ всегда «да».


  Очень легко прощать тех, кого мы любим, и любить их еще больше именно потому, что они слабы. Почему же мы не делаем того же в отношении себя?


  Представьте, что ваш ребенок украл конфету из магазина. Вместо того чтобы простить его, вы его отчитываете, называя воришкой. А если он начинает лгать, то называете еще и лгуном.


  Когда учитель ловит его за списыванием во время контрольной, вы добавляете к этому слово «обманщик». Только представьте себе, каким человеком вырастет ребенок, если постоянно слышит от родителей, какой он ужасный.


  Уверена, вы бы никогда так не поступили со своим ребенком. Если вы ведете себя так же, как большинство родителей, то наверняка прощаете его, понимая, что любая ошибка — это ваша возможность чему-то его научить. Вы проявляете понимание. Скорее всего, подыскиваете правильные слова, говорите с ребенком мягко, так как знаете, что эти выражения формируют его характер и самооценку.


  То же самое применимо и к вашему характеру и самооценке! Перестаньте ругать себя за каждый промах. Если вы допустили ошибку, сделайте глубокий вдох и подумайте, какой урок можно извлечь из сложившейся ситуации, как превратить ее в новый жизненный опыт. Количество потенциальных проступков может пугать, но это и хорошо. Каждая допущенная вами ошибка — это возможность чему-то научиться, вырасти духовно, стать лучшей версией себя. Отпустите все негативные чувства, забудьте о стыде и вине. Будьте к себе милосердны.


  [image: ] Все, что мы считаем ошибкой или промахом, на самом деле подарок для нас. Со временем мы понимаем, что вынесли из неприятного опыта ценные уроки. [image: ]


  —РИШЕЛ ВУДРИЧ


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Занимаясь любимым делом или хобби, подумайте вот о чем:


  Что представляет собой «ошибка», которую я совершил(а)?


   


  Сделал(а) ли я какие-нибудь выводы или, может, сложившаяся ситуация принесла мне пользу? (Например, вы потеряли работу, но в результате это даже сыграло вам на руку, так как вы нашли себе дело по душе или другую, более интересную работу.)


   


  Простил(а) бы я близкого человека, если бы он совершил такую ошибку?


   


  А в чем, собственно, состоит вина, с осознанием которой я живу?


   


  Прежде чем переходить к части второй, потратьте пятнадцать минут и запишите несколько идей о том, как ошибки могут способствовать вашему личностному росту. Закончите это упражнение следующими словами: «Я себя прощаю».


  
    Часть вторая


    
       
    


    Правильный настрой

  


  Кормим правильного волка


  
     
  


  Недавно я услышала от одной близкой подруги притчу индейцев чероки, которая называется «Два волка». Старый индеец рассказывает своему внуку о борьбе, происходящей внутри каждого из нас. Она похожа на борьбу двух волков. Один из них злой: он олицетворяет гнев, зависть, обиду, недовольство собой, ложь. А второй добрый: он воплощает в себе радость, умиротворение, любовь, надежду, спокойствие, смирение, доброту и правду.


  Внук с минуту размышляет над тем, что услышал, и спрашивает: «И кто из них победит?»


  И старый индеец не раздумывая отвечает: «Тот, которого ты кормишь».


  Мне нравится эта притча, потому что она напоминает мне, что я сама в ответе за свое счастье.


  Если вы хотите, чтобы ваша жизнь изменилась к лучшему, понятно, какого волка стоит кормить: того, который верит, что вы потрясающий, вдохновляющий, творческий человек. Этот волк просто обязан быть сильнее того, который считает, что вы ленивы, завистливы и бестолковы. Уверенность в себе просто обязана превышать неверие в собственные силы; мотивация должна быть сильнее уныния, а любовь — сильнее апатии.


  Но стоит немного отвлечься, и вот мы уже кормим не того волка. Например, у меня такое бывает, когда я никак не могу начать новый проект или найти нужное решение. Я оказываюсь в ловушке страха и излишней тревожности, не чувствую в себе сил.


  У вас такое бывает?


  Когда вы думаете: «Я человек не творческий», или «Я не умею танцевать», или «Я не получу повышение» (или что вы там еще думаете, принижая свои достоинства), вы морите голодом волка, который отвечает за радость, умиротворение, любовь и счастье.


  Слова, которые вы подбираете для внутреннего монолога, очень действенны. Когда ваш разум говорит: «Я не умею танцевать», он посылает сигналы телу, делая его неуклюжим. Подобные негативные мысли порождают негативные эмоции, лишая вас уверенности в себе.


  Но есть и хорошая новость: это правило работает и в обратном направлении. Если ваш разум говорит вам что-то позитивное, например: «Мне кажется, я смогу добиться чего-то серьезного, и очень скоро», — вы быстрее приблизитесь к своей цели.


  А теперь подумайте, как это влияет на творческие способности. Полагая, что хобби — глупость и они не так важны, как другие вещи в вашей жизни, какого из двух волков вы кормите? Того, который говорит, что ваши интересы не стоят того, чтобы тратить на них время. А значит, и вы мало что значите. Вы наделяете властью злого волка. Со временем он становится лишь сильнее и в конце концов побеждает доброго.


  Вы в ответе за собственное счастье. Вы хозяин этих волков. Вы определяете, кто из них победит, выбирая, к кому из них прислушаться, а кого приструнить. Старайтесь фокусироваться на хорошем и отпускать плохое. Помните, что каждая мысль, приходящая нам в голову, создает энергетическое поле и в нем нам жить. Важно открыто декларировать свои позитивные мысли и созидательные идеи.


  Конечно, борьба этих двух волков занимает много времени, требует постоянного внимания. Нужно уметь слышать их голоса и распознавать ситуации, в которых злой волк может помешать проявлению творческого начала. Это первый шаг. Но помимо бдительности нужно кое-что еще: постоянно противостоять злому волку, меняя свой образ мыслей и закрепляя позитивные привычки.


  Чтобы сделать доброго волка сильнее, его нужно постоянно кормить — поначалу это требует больших умственных усилий. Именно поэтому нужно совершить небольшой символический акт — заменить негативные мысли позитивными. Помогите вашему доброму волку окрепнуть. К счастью, в нашем распоряжении есть около 6000 мыслей, приходящих в голову ежедневно, — отличная возможность попрактиковаться. Со временем осознанное, внимательное отношение к себе станет хорошей привычкой.


  Это как учиться играть на пианино. Сначала вы с трудом попадаете неловкими пальцами по нужным клавишам, все время запина­етесь. Чтобы действие стало навыком, его нужно повторить несколько раз. И вот наконец спустя несколько сотен — а может, и тысяч — часов практики вы играете свободно, отключив голову, и пальцы сами бегают по клавишам.


  То же самое с волками. Если не заботиться о добром волке, он будет требовать больше внимания. Вам придется постоянно фокусироваться на том, чтобы кормить его снова и снова. Но со временем он станет сильнее злого — и борьба с негативными мыслями будет забирать меньше времени; вы будете мыслить позитивно и двигаться вперед. Вы научитесь справляться со страхами и сомнениями. Концентрируясь на радости и других положительных эмоциях, вы высветите себе путь к новым свершениям.


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Если чувствуете, что застряли, отложите в сторону то, чем занимаетесь, и послушайте внутренний голос. Что он вам шепчет? Кормите злого волка? Морите голодом доброго?


  Запишите свои мысли. Посмотрите, какие чувства они у вас вызывают (не обещаю, что это будет приятно). А потом густо заштрихуйте их черными чернилами! Возьмите в руки цветной карандаш или маркер и напишите на их месте что-нибудь позитивное. Это могут быть ваши эмоции или действия, которые придут на смену всем этим страхам.


  «Я не умею танцевать» может превратиться в: «Я учусь танцевать», «Мне хватает терпения», «Я пробую новое», «Я счастлив(а), когда слушаю музыку» и «Думаю, очень скоро у меня все получится!».
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  Правильные время и место? Чушь!


  
     
  


  Сразу после школы я работала внештатным fashion-стилистом, поэтому проводила много времени вне офиса, на съемках. Порой мне было нужно сколоть одежду на моделях булавками, но у меня всегда были холодные ладони. Поскольку мне приходилось работать руками, о перчатках и речи быть не могло.


  И тогда я сделала то, что сделал бы любой человек, любящий рукоделие: попросив маму показать мне, как управляться с крючком, я быстренько связала себе митенки, которые носила во время съемок. Это были два длинных рукава с прорезью для большого пальца.


  Однажды я надела их на церемонию открытия Blue Genes, принадлежащего трем сестрам модного бутика, который предлагал одежду из денима. Blue Genes был настоящим раем для модников: там продавалась одежда молодых, подающих надежды дизайнеров, которая легко комбинировалась с вещами более известных брендов. Джинсы стоили около 200 долларов — и это в далеком 2001-м.


  Я не могла себе позволить ничего из этого магазина, но однажды, пока я в немом восторге рассматривала вещи на вешалках, ко мне подошла одна из владелиц.


  — Мне нравятся ваши митенки, — сказала она. — Где вы их взяли?


  — Сама связала, — ответила я.


  И она спросила, можно ли заказать у меня партию для продажи в магазине!


  Мне хотелось сказать: «Не уверена, что справлюсь». Я страшно нервничала, потому что только что научилась вязать крючком и у меня было очень мало времени (помимо того, что я была стилистом, я еще подрабатывала хостес в одном ресторанчике). Вовремя вспомнив, что у меня есть мама, всегда готовая прийти на выручку, я согласилась.


  Позвонив ей, я попросила ее прилететь из Чикаго в Атланту помочь мне с заказом. За несколько дней мы с ней навязали кучу митенок черного и кремового цвета. Я чувствовала, что это станет поворотным моментом в моей карьере. А еще было приятно побыть с мамой, болтая, смеясь и создавая что-то в четыре руки.


  Первую партию в Blue Genes мы привезли в среду, в 3:30 пополудни. На моих глазах какая-то девушка купила пару, даже не спросив, сколько они стоят.


  Мы с мамой были в восторге. Через три часа одна из владелиц позвонила мне и сказала: «Вы, наверное, решите, что мы с ума сошли, но мы продали половину и хотим заказать еще партию».


  Вот так из простого рассматривания витрин родилась настоящая возможность начать собственный бизнес.


  Несколько месяцев спустя (я как раз привезла очередную партию уже в другой бутик) ко мне вдруг подошел фотограф и спросил, можно ли сделать пару кадров. Он объяснил, что его модель опаздывает и ему нужен кто-то вроде дублера, а наряд, который был на мне, очень ему понравился.


  Я занервничала. Я была ненакрашена и выглядела не очень свежо.


  Мне никогда не доводилось быть по другую сторону объектива, и я смутилась. Я совсем не чувствовала себя моделью.


  Но все же согласилась.


  Фотограф велел мне встать к стене и сделал снимок.


  Спустя пару месяцев я купила последний номер журнала Lucky и увидела себя на фото!


  Это было в те времена, когда еще не было никаких блогов, поэтому оказаться на страницах журнала было событием. Модели использовали страницы для своих портфолио: они просто вырывали (ну, скорее, конечно, вырезали) свои фотографии из журналов и вставляли затем в альбом-портфолио.


  Я не была моделью, но была начинающим fashion-стилистом, и иметь такую страничку в портфолио было классно. К тому же Lucky в то время был очень крутым модным журналом. Та фотография сослужила мне добрую службу в моем профессиональном развитии.


  Конечно, мне повезло. Но в каком-то смысле я сама создала себе эту счастливую возможность. Я была в ответе за собственное счастье. Ведь дело было не только в том, что я оказалась в нужное время в нужном месте. Я поняла, что существуют возможности, которые дают пищу моей душе и моему развитию, даже если из-за них приходится понервничать.


  Вот что я вынесла из той истории: если что-то заставляет ваши коленки дрожать, это подсказка, что нужно соглашаться. Сами подумайте: вы когда-нибудь переживаете из-за того, что вам неважно? Нет. Вы ведь никогда не станете нервничать из-за мытья посуды. Вы никогда не станете волноваться из-за бесперспективной работы, для которой вы слишком квалифицированы. И у вас никогда не будет бабочек в животе, если вы соберетесь на свидание с кем-то, кто не вызывает у вас романтических чувств.


  Посмотрите по сторонам: вы увидите множество умных, талант­ливых людей, которые боятся сказать жизни «да». «Везунчики», как правило, готовы воспользоваться шансом, который обычному человеку показался бы слишком рисковым. Мы не умнее и не талантливее других; но мы четко понимаем, что, если нам страшно, значит, где-то нас ждут большие возможности. Если мы волнуемся, это означает, что нам предлагают нечто действительно важное.


  Большинство людей, едва начав что-то новое и рискованное, ударяются в панику и все бросают. Это настоящий самосаботаж. У них начинает крутить желудок, и им хочется, чтобы все поскорее закончилось.


  Но подобные ощущения — это хорошо! Может, вы не будете так думать в тот самый момент, но поверьте: это индикатор, подсказыва­ющий, что нужно проявить себя по максимуму. Так ваше тело посылает вам сигнал: «Сделай это. Твоя жизнь важна».


  Помните, что вы в ответе за собственное счастье. Нужно хорошо себя знать, уметь ставить цели и соглашаться на любые предложения, за которыми вы разглядели возможности. Не бойтесь идти неизведанной дорожкой. Позвольте себе испытывать страх и опасения. Сумейте увидеть в этой ситуации возможность для роста и развития. У вас хватит сил, чтобы новая жизнь стала значимой и важной и наполнилась глубоким смыслом.
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  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Задержитесь ненадолго и подумайте о ситуациях, в которых вы начинаете нервничать, а потом ответьте на эти вопросы:


  Почему я чувствую себя неуютно в подобных ситуациях?


   


  Каких целей я еще не успел(а) достичь?


   


  Помогает ли мне эта ситуация в достижении моей цели, делает ли она мою жизнь лучше?


   


  Назовите одно конкретное действие, которое вы можете предпринять уже на этой неделе, чтобы сделать шаг навстречу своей цели. Это может быть что-то очень простое, например сообщить другу, что он может на вас рассчитывать, или найти информацию в интернете.


   


  Доказательства и знаки


  
     
  


  Взяв на себя ответственность за собственные счастье и жизнь, вы увидите, что окружающий мир поддерживает вас, показывая: это и правда возможно. Позвольте поделиться с вами примерами из своей личной и профессиональной жизни.


  Один из лучших подарков я получила от одного из своих наставников. Это был сертификат на гадание по руке. Я никогда не делала ничего подобного, и, хотя изначально была настроена скептически (вся затея казалась мне странной и даже абсурдной), я все же думала, что, наверное, это будет весело и стоит сходить.


  Поскольку хиромант жила в другом штате, наш сеанс гадания пришлось проводить по телефону. Меня все это страшно забавляло: по ее просьбе я отксерокопировала свои ладони и отправила ей черно-белое изображение. Мы договорились созвониться, как только она получит снимки.


  Этот часовой сеанс оказался очень важным для моей дальнейшей судьбы. Никогда не забуду, как она сказала мне, едва мы начали: «Ваши ладони говорят о творческой натуре. Вас ждет большое будущее, вы будете работать руками».


  Мне было в то время чуть больше двадцати, я только-только начинала карьеру. Мне уже была знакома горечь поражений, а впереди, как вскоре оказалось, ждали новые разочарования.


  И когда хиромант сказала мне, что в моих руках есть что-то творческое, я вдруг замерла. Во мне что-то щелкнуло. Казалось, Вселенная подмигнула мне: «У тебя все получится, девочка!»


  Я записала все, что она мне сказала, в журнал. И, открыв его много лет спустя, поняла, что многое сбылось. Как хорошее (например, что у меня много ангелов-хранителей), так и плохое (что я найду себя только ближе к тридцати). Она сказала тогда, что я сильная и легко адаптируюсь к обстоятельствам и что это качество поможет мне отыскать верный путь в жизни.


  Я не понимаю, как ей удалось рассмотреть все это на снимках, сделанных на ксероксе, но я точно знаю: она дала мне доказательства того, что я на верном пути, и сделала это в нужный момент.


  Позже, сталкиваясь с препятствиями, я вспоминала слова хироманта и черпала в них поддержку, чтобы двигаться дальше. Мой старый дневник напомнил мне, что нужно искать вдохновение внутри себя. И оно, вдохновение, будет давать силы, чтобы адаптироваться к сложностям.


  Но бывали и другие знаки, которые подавала мне Вселенная. Однажды я играла в блек-джек, сидя за одним столиком с Синди Кроу­форд. Это было на церемонии открытия курорта Green Valley Resort в Лас-Вегасе. Наша встреча не ознаменовалась ничем особенным, хотя сложно не заметить кого-то уровня Синди Кроуфорд. Она потрясающая. У меня нет стремления создавать кумиров, но тот случай крепко врезался в мою память, потому что Синди была прекрасна: и внешне, и как человек.


  И знаете что? Спустя несколько месяцев мне позвонила одна моя подруга (и по совместительству владелица магазина) и радостно сообщила, что на страницах журнала Glamour увидела Синди Кроуфорд в одной из моих вязаных маечек. На фото она занимается спортом, делает махи ногами и выглядит просто потрясающе в том, что мы с мамой создали своими руками.


  Я посчитала, что эти два факта — знак. Вселенная присматривает за мной: мол, продолжай творить, Эми. Продолжай творить.


  А вот как эти истории могут помочь вам: у вас будут сложные моменты в жизни, что-нибудь будет постоянно уводить вас с намеченного пути. Откройте свое сознание — и вы увидите знаки, подсказывающие, что все делаете правильно. Даже если иногда это выглядит глупо (как, например, ксерокопия собственных ладоней), отмечайте для себя такие случаи — пусть они напоминают вам, что вы двигаетесь в правильном направлении.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Кертис Эстес, друг моего мужа, писал в своей книге Your Life By Design о некоем феномене, который он назвал «Колесом важных моментов». Оно состоит из «самых значительных и смелых моментов нашей жизни, воспоминаний, включающих духовный и эмоциональный опыт».


  Я называю ту же концепцию «Колесом доказательств». Оно состоит из бесконечного списка знаков, которые Вселенная уже подала мне, чтобы сказать, что я на верном пути. А теперь ваша очередь составить свое «Колесо важных моментов»: пусть в нем будут не только те знаки, которые были даны вам, но и те, что вы дали сами. Я имею в виду достижения и вехи, которые у вас уже есть.


  [image: ] Если человек измеряет свой успех, глядя на путь, который ему еще предстоит пройти, он всегда будет чувствовать разочарование. Но если он измеряет успех тем, сколько уже пройдено и достигнуто, — он увидит, что уже многого добился. [image: ]


  —КЕРТИС ЭСТЕС


  Создание «Колеса доказательств» помогает кормить хорошего волка. Оно подсказывает, что мы находимся на верном пути, движемся вперед и действуем в унисон со Вселенной. А когда бывают сложные периоды, оно напоминает нам, что мы сами в ответе за собственное счастье. «Колесо доказательств» позволяет сфокусироваться на успехах, укрепляя вас в мысли, что ваша жизнь важна и в ней есть смысл.


  Мое «Колесо доказательств»:


   


  Будьте благодарны за все, чего у вас нет


  
     
  


  У Тони Роббинса есть одна идея, которая мне по душе. Она называется «обвинять элегантно» и заключается в следу­ющем: если бы все люди в вашей жизни вели себя так, как вам хотелось, вы не стали бы тем, кто вы есть. Так что если вам хочется обвинить окружающих в своих бедах, то лучше предъявите им те уроки, которые вы вынесли из их поведения.


  Если вы хотите обвинить маму в том, что она вас слишком часто критиковала, тогда вам придется обвинить ее и в том, что вы, как никто, умеете сострадать чужому горю. Если вам хочется обвинить отца в том, что он был слишком холоден и не уделял вам должного внимания, то придется обвинить его и в том, что вам в итоге удалось найти свою вторую половину, которая заботится о вас и очень любит. Если вы намерены обвинить босса в том, что ваша профессиональная карьера никак не развивается, то придется обвинить его и в том, что он создал обстоятельства, в которых вы наконец поняли, к чему лежит ваша душа.


  Иными словами, в людях нужно видеть то, кем они являются на самом деле, учиться на их ошибках и быть благодарными за все вынесенные уроки и все те блага и радости, что получены от них.


  Мне нравится этот подход, потому что я не хочу, чтобы чувство обиды омрачало мое счастье. Я не хочу, чтобы мою жизнь определяли чьи-то неудачи и просчеты. Мне важно осознание себя как человека смелого, дерзкого и свободного от гнета прошлого. Я хочу быть в ответе за собственное счастье и знать, что никому им не обязана.


  Когда вы обвиняете элегантно, происходит нечто удивительное: вам становится легче прощать окружающих, а ощущение тяжести, которую приносят с собой злоба и негодование, постепенно сходит на нет. Со временем вы научитесь отпускать негатив.


  За этой идеей стоит умение быть благодарным за то, чего у вас нет. Ведь часто бывает так, что мы хотим что-то, чем обладают другие. Мы чувствуем зависть, потому что им повезло иметь больше денег, быть более красивыми и талантливыми. При этом мы совершенно не думаем о том, чего бы нам могли стоить все эти преимущества.


  Когда-то мне очень хотелось иметь большой дом и гараж на десять автомобилей: для внедорожника, кабриолета и других машин, которые, как я тогда считала, мне были просто необходимы. Я думала, что куча денег принесет мне счастье. Может, и так, но вместе с тем это означало бы необходимость больше работать и больше волноваться: из-за финансовых вложений, из-за людей, которым я должна платить зарплату, и прочих вещей, которыми тоже пришлось бы заниматься. А еще я проводила бы меньше времени с сыном и мужем, а это время мне очень дорого.


  Именно поэтому, вместо того чтобы понапрасну мечтать о чем-то значительном, чего у меня нет, я стараюсь фокусироваться на чувстве благодарности за те маленькие вещи, которые уже есть и из которых, в свою очередь, складываются важные стороны жизни. Сюда относятся выходные, которые я провожу с семьей, будни, когда я могу подурачиться с Джеком, потому что у меня гибкое расписание и я могу проводить с сыном много времени, и тот простой образ жизни, дающий мне возможность концентрировать силы и энергию на самом главном для меня — моей семье, моей карьере, моем здоровье и моем хобби.


  Мне на ум приходит история о мексиканском рыбаке. Однажды, причалив к пирсу, он разговорился с американским бизнесменом, который проводил в Мексике отпуск. Тот отметил хороший улов рыбака:


  — Еще довольно рано, — сказал бизнесмен. — Вы собираетесь вернуться в море и порыбачить еще?


  — Нет, — ответил рыбак. — Мне хватит, чтобы прокормить семью.


  — А что же вы будете делать в оставшееся сегодня время? — поинтересовался бизнесмен.


  — Повожусь с детьми, вздремну рядом с женой, немного по­играю на гитаре, выпью вина, схожу в деревню и поужинаю с семьей, — ответил рыбак.


  Бизнесмен парировал:


  — Если бы вы провели еще пару часов в море и поймали чуть больше рыбы, вы бы смогли продать больше, купить более вместительную лодку и ловить больше. Имея больше денег, вы бы смогли приобрести еще одну лодку и нанять себе помощника. Потом купить третью лодку, и еще, и еще — пока у вас не будет целого флота.


  — А потом что? — спросил рыбак.


  — В конце концов вы могли бы продать свой рыбацкий бизнес и заработать кучу денег.


  — И что я буду делать с этими деньгами? — снова спросил рыбак.


  Бизнесмен ответил:


  — Уйдете на пенсию и поселитесь в деревушке на берегу. Будете возиться с детьми, дремать рядом с женой, бренчать на гитаре и наслаждаться неторопливым ужином в кругу семьи.


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Создавая себе счастливую жизнь, вы должны научиться контролировать свои мысли.


  Но как именно надо изменить свои мысли, чтобы научиться быть благодарным за то, чего у вас нет? Может, вам хочется иметь больше денег? Или чтобы ваш любимый человек уделял вам больше внимания? А может, вы мечтаете о нежно-голубом платье без рукавов с воротником-стоечкой, которое бы подчеркивало талию и облегало бедра, расширяясь книзу, как хвост русалки?


  Выберите что-то одно, что бы вам хотелось иметь, и составьте список всех за и против.


  Чего у меня нет:


   


  Против:


   


  За:


   


  Я благодарен / благодарна, что у меня этого нет, потому что:


   


  Уроки, которые я в результате извлек(ла):


   


  Я не буду жаловаться!


  
     
  


  Вероятно, вы без труда вспомните факты и события из жизни, на которые вам хотелось бы пожаловаться. Эти жалобы могут быть вполне обоснованными. Но вот ведь какая штука: всякий раз, когда вы жалуетесь, вы упускаете возможность подумать о чем-то положительном и обнадеживающем. Вы позволяете негативным мыслям завладеть моментом, который при иных обстоятельствах мог бы нести в себе хороший потенциал.


  Когда мне было десять, я пообещала себе, что в новом году буду всегда поддерживать порядок в комнате, и гордо рассказала о своем решении всем членам семьи (если вдруг вам интересно, моей решимости хватило ровно на три дня).


  Помню, я спросила папу, что решил изменить в новом году он, и папа признался, что ничего особенного не придумал.


  — Как так? — спросила я. В глазах десятилетнего ребенка отказ от новогодних обещаний выглядел кощунством.


  — Просто я стараюсь ставить себе какие-то задачи в течение всего года, — ответил мне папа.


  Двадцать четыре года спустя, когда у меня уже родился Джек, мне вспомнился тот разговор. Мне хочется дать сыну самое лучшее, поэтому весь год я работаю над тем, чтобы стать лучше как человек и добрее и терпимее как мать. В своей любви к сыну я черпаю вдохновение для перемен в себе. Иногда эти перемены наступают быстро, но, как правило, все происходит постепенно, понемногу, день за днем.


  Так вышло, что в течение полутора лет меня четыре раза вызывали в суд в качестве присяжного заседателя. Вселенная определенно пыталась мне что-то этим сказать (а может, это Высший суд Лос-Анджелеса просто хотел, чтобы я выполнила свои гражданские обязанности). В любом случае у меня появилась возможность серьезно изменить свой образ мыслей.


  Когда это произошло в первый раз, я была на девятом месяце беременности и ждала появления малыша со дня на день. Мне не хотелось, чтобы у меня начались роды прямо в зале суда (сомневаюсь, что кому бы то ни было этого хотелось), поэтому я попросила об отсрочке. Когда я получила второй вызов, Джеку было пять месяцев. Он был на грудном вскармливании, поэтому я снова попросила повременить. В третий раз, шесть месяцев спустя, было то же самое: я все еще кормила грудью.


  Когда повестка пришла в четвертый раз, я уже больше не могла тянуть — пришлось идти в суд.


  Проснувшись в то утро, я подумала, что сидеть вместо работы в комнате, полной незнакомых людей, — идея так себе. Я верю в нашу судебную систему, и, если бы мне когда-нибудь довелось быть на суде, я бы хотела справедливого, непредвзятого суда присяжных моего возраста. Но, как и большинство людей, в сложившейся ситуации я чувствовала себя не в своей тарелке — меня выдернули из привычной обстановки.


  Я посмотрела в зеркало, едва сдерживая раздражение, и напомнила себе, что каждый день у меня есть возможность стать лучше. Я поняла, что хочу, чтобы у Джека была неунывающая мама, способная держать удар. Я решила кормить доброго волка и взять на себя ответственность за собственное счастье.


  В тот момент я приняла решение: «Я не буду жаловаться в течение следующих двадцати четырех часов».


  Задача сама по себе непростая, а уж тем более после дня, проведенного в многолюдном центре Лос-Анджелеса, в зале суда, наполненном людьми, которые предпочли бы прыгнуть со скалы в море, кишащее акулами, нежели исполнять свои гражданские обязанности.


  Вот я и подумала, что, если я справлюсь в этот день, я смогу сделать такое и в любой другой. И я продолжила сборы: я взяла две книги, новую тетрадь для записей и свой блокнот путешественника. Я отметила про себя, что невольно оставляла какие-то вещи, а именно ноутбук. Я не была уверена, будет ли в зале суда Wi-Fi, и не хотела брать с собой лишнее. Было желание настроиться на успех, поэтому я оставила все свои сомнения и разочарования дома.


  Но стоило мне прийти в здание суда, как моя решимость пошатнулась. Со мной рядом сидел мужчина, который говорил по телефону, говорил громко. Я уже начала было думать о том, как же сложно будет читать, не обращая на него внимания, но тут же одернула себя. Я подумала: «Какая прекрасная возможность послушать музыку!» Так что я надела наушники и постаралась расслабиться.


  В комнате было полно народу, и все они были чем-то недовольны. Я случайно услышала, как несколько человек на что-то жалуются. Но всякий раз, когда мне в голову начинали лезть нехорошие мысли, я заставляла себя переключаться на что-нибудь позитивное.


  «Мне все это неприятно» превращалось в «Мне нужно просто встать, пройтись и заодно взглянуть, что это за журналы лежат вон там».


  «Эта женщина — настоящая грубиянка» превратилось в «Я так рада, что у меня есть возможность отгородиться ото всех и почитать».


  Всякий раз, собираясь поворчать, я заставляла себя думать о чем-нибудь другом, например: «Как сделать так, чтобы этот день стал чудесным?»


  И спустя несколько часов я кое-что заметила: я больше не прикладывала усилий, чтобы думать позитивно. Добрые мысли сами рождались в моей голове.


  Я даже несколько раз поймала себя на ощущении, как приятно вот так сидеть и ничего не делать. Дома меня ждал полуторагодовалый сын, поэтому побездельничать было очень даже здорово.


  С 11:30 до 12:30 у нас был обеденный перерыв. Я отправила эсэмэску своей подруге Джейми и спросила, не хочет ли она пообедать вместе. Она заехала за мной, и мы отправились в один из ее любимых ресторанчиков, который и я теперь тоже очень люблю. А потом она отвезла меня обратно в здание суда.


  На следующий день мне предстояло снова приехать в суд. Но знаете что? Мне не пришлось себя заставлять. Я нисколько не переживала из-за этого, в отличие от других присяжных заседателей.


  Суд был в центре города, и я решила пойти туда, где полно магазинов, торгующих тканями, и купить отрез. Гуляя по магазинам, я созвонилась с подругой, и она пригласила меня поужинать в Lexus Club, а затем пойти на игру баскетбольного клуба «Лос-Анджелес Клипперс». Потом я наткнулась на бутик, где обнаружила идеальное голубое платье в цвет униформы «Клипперс» и ожерелье к нему. Я вышла из магазина в новом наряде.


  Места у нас были просто обалденные: мы сидели всего в нескольких рядах от Jay-Z и Бейонсе.


  Когда я наконец оказалась дома, я поняла, что у меня был потрясающий день. Я повидалась с друзьями, посмотрела баскетбольный матч, увидела вживую знаменитостей, прочла отличную книгу, отдохнула и подпитала свою творческую жилку (обожаю магазины тканей).


  Но стоит повторить: вы сами в ответе за собственное счастье. Вы сами решаете, на каких мыслях концентрироваться, а от каких избавляться. Вы должны решить, позволить ли ворчливому настроению взять верх или же постараться, чтобы ему на смену пришли радостные мысли.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Подумайте, что можно предпринять, чтобы заменить жалобы на радостные мысли.


  На что я жалуюсь регулярно?


   


  Меня совершенно не устраивает


   


  Но если я буду думать об этом в другом ключе, я увижу, что на самом деле тут кроется прекрасная возможность…


   


  Вот несколько примеров того, как ситуация из сложной и неприятной превратилась во вдохновляющую:


  
    	 


    	 


    	 

  


  Помните: вы сами создаете свое счастье, и вам решать, на каких мыслях фокусироваться.


  
    [image: ]
  


  
    Часть третья


    
       
    


    Правильное окружение

  


  Вам понадобится лодка побольше


  
     
  


  В фильме «Челюсти» есть сцена, в которой шериф Броуди (Рой Шайдер) вместе с седеющим охотником на акул Квинтом отправляется в крошечной рыбацкой лодке с целью поймать акулу. Броуди впервые видит акулу весом в три тонны и длиной в семь с лишним метров. Потрясенный размерами чудовища, он пятится назад в кабину и с повисшей во рту сигарой цедит слова: «Нам понадобится лодка побольше».


  Эта сцена заставила меня задуматься о важности моей метафорической «лодки».


  Под ней я подразумеваю свое окружение и те инструменты, с помощью которых расчищаю себе пространство — как физическое, так и душевное — под место тому, что я хочу и что мне нужно для достижения поставленных целей.


  Для создания адекватных размеров лодки нужны три вещи:


  
    	физическая среда;


    	настрой;


    	люди.

  


  физическая среда


  У меня в работе всегда около дюжины разных проектов. В настоящий момент я занята одной крутой творческой коллаборацией, дважды в неделю делаю YouTube-видео для своего канала и занимаюсь ремонтом студии. Не говоря уже о том, что я пишу эту книгу! Ткани, пряжа и бумага буквально заполонили мой дом.


  Но я уже поняла, что чем меньше обстоятельств соревнуются за мое внимание в конкретный момент времени, тем лучше я могу сфокусироваться на творчестве. Я не могу параллельно создавать дизайнерские вещи, снимать видео и заниматься студией, поэтому выбираю только один проект и убираю подальше все, что связано с остальными. Я не могу отвечать на телефонные звонки или эсэмэски и быть при этом полностью сосредоточенной на деле. Именно поэтому если я работаю над чем-то, то держу компьютер и телефон подальше. Если вокруг меня царит порядок, я уделяю каждому проекту максимум внимания.


  Еще я обнаружила, что такой подход помогает мне становиться лучше как матери и жене. Когда я поддерживаю вокруг себя порядок, ничто не отвлекает моего внимания от семьи. Вместо того чтобы постоянно отвлекаться на кучу незаконченных проектов, я могу проводить время с Джеком и наслаждаться компанией Джей Си, могу находиться здесь и сейчас.


  Обратите внимание на окружающее вас физическое пространство: либо оно будет вас отвлекать, либо, наоборот, давать энергию. Уменьшите количество хлама вокруг (это отличный способ расширить свою лодку) и создайте уютное пространство, которое будет дарить вдохновение.


  Еще один способ превратить окружающее пространство в источник энергии — это своими руками сделать мудборд. Вы наверняка слышали о доске желаний — большом коллаже или пробковой доске с прикрепленными на нее картинками, которые отражают поставленные вами цели. В отличие от нее, мудборд отражает настроение, которое вы хотите создать. И поскольку настроение — неотъемлемая часть вашей способности творить, его нужно защищать и подпитывать. Только так у вас получится создать необходимую для успеха атмосферу.


  Наткнувшись на что-нибудь интересное, распечатайте это или отксерокопируйте и повесьте на свой мудборд. Это может быть цитата, картинка или даже напоминание. Что бы у вас в результате ни получилось, эта композиция будет вещественным подкреплением ваших эмоций, того, как бы вы хотели себя чувствовать.


  Я очень беспокойная натура, поэтому на моем мудборде висят цитаты и картинки, которые напоминают мне о том, как важно оставаться спокойной. А еще там есть фотографии памятных моментов с Джеком и Джей Си — это напоминания о любви и радости, которые они привносят в мою жизнь. Чувствуя, что на меня накатывает страх или уныние, я медитирую в течение пяти минут, глядя на свой мудборд. Это простое упражнение имеет колоссальное значение, ведь так я слежу за тем, чтобы моя физическая среда обитания подпитывала мою душу.


  настрой


  Ваш разум тоже должен быть «достаточно вместительной лодкой». Важно, чтобы в голове было место для всех ваших мыслей. Прикладывайте усилия, когда размышляете о чем-то, действуйте осознанно.


  У меня есть правило: если возникает что-то, с чем можно разобраться в течение пяти минут, я делаю это тут же, не откладывая. Например, планируя путешествие, я тут же заношу всю касающуюся поездки информацию в свой календарь, делаю соответствующие пометки и ставлю напоминалку. Если я знаю, что мне нужно написать короткое, но жесткое письмо, я делаю это немедленно. Таким образом я избавляю себя от потенциального стресса: вместо того чтобы вписать это в список дел, я занимаюсь этим тут же, пока помню. Откладывать дела, которые потом только вызовут лишние переживания, глупо и непродуктивно.


  Если же на выполнение какого-то задания требуется более пяти минут, я выделяю время в своем расписании. Если я просто впишу его в список дел и не продумаю, когда именно приступлю к его выполнению, я буду переживать, получится ли у меня все, что запланировано. Но если я специально выделяю время, я знаю, что все сделаю. Конечно, бывало и так (и до сих пор такое случается!), что мне не хватало запланированного времени, но это только лишний раз доказывает, как важен тайм-менеджмент — педантичное планирование.


  По этой причине я и предлагаю вам находить время для ведения записей ежедневно. Это встреча с самим собой, возможность разобраться со своими тревогами, посмаковать грядущие события, наметить себе цели. Когда вы почувствуете, что ваш разум теряется в событиях дня, напомните себе, что у вас обязательно будет время подумать о важном, когда вы возьмете в руки дневник. Доверяя свои мысли бумаге (или даже компьютеру), вы разгружаете голову, добиваетесь ясности, начинаете фокусироваться. Вы просто обязаны находить время на то, что вам важно. И найдя его, вы можете освободить свой разум от переживаний и страхов.


  люди


  Это очень важно! Наполняют ли те, кто с вами рядом, вашу жизнь радостью и энергией? Если да, то постарайтесь находить для них время. Вы всегда будете более мотивированным и продуктивным, если вас будут окружать те, кто мыслит широко и дает вам силы смотреть в будущее с оптимизмом.


  Конечно, верно и обратное: если кто-то из вашего окружения постоянно создает ненужный драматизм, вам будет сложно добиться поставленных целей. Беспокойство из-за людей, которые не приносят вам радости, занимает ценное пространство в ваших мыслях. И это сигнал к тому, чтобы начать строить лодку побольше для тех, кто вас ценит, провести границы и определить свои чувства относительно тех, кому на вас наплевать. Вы не всегда сможете дистанцироваться от людей, выкачивающих из вас энергию, но у вас всегда будет возможность проявить осознанную заботу о тех, кто уже на борту.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Вы когда-нибудь размышляли о том, какие три вещи вы взяли бы на необитаемый остров? Давайте немного модифицируем это упражнение: подумайте о том, кто вам нужен или что вам нужно на борту, чтобы доплыть до острова? Иными словами, чего вам не хватает, чтобы добиться поставленных целей?


  Подумайте над тем, о чем мы уже говорили: физическом окружении, настрое и людях, которые должны вас сопровождать по жизни. Затем составьте список физических характеристик своей лодки, опишите то, как вы себя чувствуете, находясь на борту, и составьте список тех, кто к вам присоединился в этом путешествии.


   


  
    [image: ]
  


  У вас достаточно времени


  
     
  


  Одна моя очень умная подруга заявила, что больше никогда не будет говорить фразу: «У меня нет на это времени». Она заменила ее на: «У меня достаточно времени для всего, что для меня важно».


  Мне очень нравится это ее заявление, и на то есть две причины: во-первых, фраза «У меня достаточно времени» кормит хорошего волка. Она звучит оптимистично и достижимо. И открывает двери новым возможностям. Когда вы говорите Вселенной, что у вас нет времени, вы создаете вокруг себя негативное поле. Вы начинаете нервничать, переживать, винить себя из-за тех дел, которые так и не успели сделать. А ощущения такого рода гарантированно приводят к соответствующему поведению. Вместо того чтобы сохранять спокойствие и действовать эффективно, вы будете с опаской ждать худшего.


  Однако, когда вы говорите: «У меня достаточно времени», вы чувствуете себя уверенно. Вы проживаете жизнь в согласии с собой, находясь здесь и сейчас. Вы можете минимизировать свои переживания насчет будущего, зная, что у вас на самом деле полно времени, чтобы успеть сделать все самое важное.


  Кроме того, когда вы верите, что у вас достаточно времени на все, что вам важно, вы начинаете определять приоритеты и отказываться от того, что вам неважно. Если вы позволите времени диктовать вам, как проживать вашу жизнь, вы начнете говорить «да» первому встречному, кто будет притязать на ваше время, и отказывать тем, кто будет в конце этой очереди. Но это отнюдь не лучший способ!


  Говоря, что «у меня нет на это времени», вы сообщаете миру и самому себе, что находитесь во власти внешних сил — ваши решения подчинены тикающим часам. И только вычеркнув очередной пункт из списка задач, вы найдете время для следующего человека, дела или цели.


  Стивен Кови, автор «Семи навыков высокоэффективных людей»2, рассказывает о том, как поместить в стеклянную банку камешки, гравий и песок. Если вы начнете наполнять банку бездумно, то, вероятно, туда не поместятся камешки побольше. Но если как раз начать с них, а потом насыпать гравий и вслед за этим песок, то все большие камни окажутся внутри. Эта история напоминает нам о том, что нужно всегда говорить «да» чему-то большему. И времени всегда будет хватать. Даже когда время перестанет диктовать вам свои правила, вы найдете способ определить приоритеты и отказаться от ненужного.


  Как только вы начнете подходить к своему времени разумно, разграничивать, что важно, а что нет, вы сможете видеть упущенную выгоду, связанную с каждым принимаемым решением. Вы поймете, что найти время никогда не проблема, время — актив, одинаковый для всех. Проблема лишь в том, что каждое ваше «да» — это «нет», сказанное чему-то другому.


  Соглашаясь стать членом комитета по подготовке к Рождеству в школе своего ребенка (чувство вины заставляет вас думать, что стоило бы почаще проявлять инициативу), вы в то же время отказываетесь от всего остального, например от хобби. Соглашаясь посмотреть телевизор вместо того, чтобы лечь спать, вы лишаете себя возможности встать пораньше и позаниматься йогой.


  [image: ] Время — единственный капитал, которым располагает человек, и единственное, что он не имеет права растрачивать. [image: ]


  —ТОМАС ЭДИСОН


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Проследите, как вы проводите каждый час в течение двух дней.


   


  На что вы тратите свое время? Сколько времени у вас уходит на «крупные камешки» (то, что для вас в приоритете)?


   


  А теперь создайте себе идеальный распорядок дня, выделив время для самого важного и неотложного. А затем дополните этот список менее значимыми делами и обязанностями.


  Помните: если вы будете четко сознавать свои приоритеты, вы найдете для них время. Самое сложное тут — определить, что действительно важно. Задайте себе один-единственный вопрос…


  Один-единственный вопрос


  
     
  


  Есть один вопрос, который, как мне кажется, должен задать себе каждый человек, создающий свою реальность, прежде чем принимать решение. Сейчас вы всё узнаете, но сначала расскажу одну историю, состоящую из двух частей.


  Начиная свою карьеру в мире моды, я поехала на закрытый четырехдневный показ в Нью-Йорк и прихватила свою первую коллекцию футболок. Стоимость участия плюс расходы на поездку составили 10 тысяч долларов, поэтому мне предстояло продать футболок на 20 тысяч долларов в течение четырех дней. Я надеялась, что эти деньги покроют мои расходы и последующие месяцы я смогу спокойно выполнять новые заказы. Мне было двадцать два.


  Но я не заработала 20 тысяч долларов за четыре дня. Я заработала 20 тысяч за первый день показа. А к концу четвертого дня у меня в кармане было 50 тысяч долларов.


  Я была вне себя от радости.


  Но вскоре поняла, что зарываюсь с головой. Мне нужно было не только расшить вручную новые футболки, но и заняться административной работой: упаковкой и доставкой заказов. Моей главной заботой было делать все на месте, без лишних разъездов.


  В то время я жила в Атланте. Благодаря «сарафанному радио» и капельке везения мне удалось найти отличных вышивальщиц. У моей помощницы по хозяйству было несколько подруг, которые жили неподалеку и обожали шить. Я поговорила с ними, и выяснилось, что опыта у них гораздо больше, чем у меня, не говоря уже о том, что они быстрее складывали футболки в аккуратные стопки.


  Я работала не покладая рук, чтобы процесс шел без остановки. Я занималась апсайклингом3 мужских футболок, вырезая из них женские и снабжая их спереди аппликацией. Последние я вырезала вручную, и это занимало порой очень много времени.


  Создание футболок — долгий процесс, тут требовались особые техники. Я была рада помощи в том, что касалось вышивки. Но, к сожалению, у меня не было времени обучать своих помощниц.


  Через несколько месяцев мне нужно было все это отправлять заказчикам. Первая партия ушла без проблем, но вскоре я оказалась завалена выставлением счетов и финансовыми отчетами.


  К моменту отправки второй партии я не успела выполнить и половины всех заказов. Я потеряла тогда 20 тысяч. Притом что и 20 долларов для меня были большой суммой.


  Тогда это было чувствительно. Я расстраивалась и корила себя, что не выложилась полностью. Размышляя об этом сейчас, я понимаю, что это было первой частью того урока из двух частей, который я вынесла. Первую часть можно сформулировать так: нельзя защитить дни, недели, месяцы и годы своей жизни, если не защищать ее минуты. Понимаете, я могла — и должна была — в свое время делегировать выполнение некоторых задач. Например, женщины, которые занимались ручной вышивкой, могли бы мне помочь и с лоскутным шитьем. Мне стоило потратить каких-то две тысячи долларов — и у меня был бы полноценный сотрудник, который помогал бы мне со всей административной работой.


  Вместо этого я взвалила все на себя. Мне хотелось быть суперженщиной, и я старалась все делать сама.


  Но я не суперженщина, и мои усилия потерпели крах.


  Я потеряла больше, чем просто деньги. Я лишилась ключевых контактов с байерами и, что самое ужасное, утратила способность питать свою душу. Я могла бы провести те месяцы в созидании, но вместо этого носилась как угорелая, пытаясь успеть все то, с чем мне могли помочь квалифицированные сотрудники. Я настолько погрязла в сопутствующих делах, что потеряла возможность заниматься любимым — творчеством.


  Вторая часть этого урока случилась спустя несколько лет. Я тогда жила в Лос-Анджелесе. Дела у меня шли в гору: я продавала товаров на 100 тысяч долларов ежемесячно. У меня в штате было несколько сотрудников, и мой скромный бренд постепенно обретал известность. Я работала в индустрии, которая считалась творческой, и поэтому мне казалось, что я должна быть в восторге, потому что занимаюсь любимым делом. По крайней мере, так было на бумаге.


  На самом же деле я тогда испытывала сильное давление. Постоянное фонтанирование новыми идеями и создание коллекций с той скоростью, с которой развивается модная индустрия, требовали больших энергетических затрат. И хотя у меня были свои наработки и определенная система, я не могла избавиться от ощущения, что гоняюсь за призраками. Я проводила лишь 5 % своего времени, занимаясь созданием новых моделей, — а ведь это моя страсть! Я принималась за работу, едва открыв глаза утром, и заканчивала, только когда уже ложилась спать. В выходные работы было еще больше, я уже несколько лет не была в отпуске. У меня началось профессиональное выгорание. Я больше не могла держать все это под контролем. Вместо того чтобы давать подпитку моей душе, мои модные коллекции опустошали все мои душевные и физические резервы.


  И вот однажды по дороге к маме я зашла в магазин для скрапбукинга. Я и раньше там бывала, наверное, тысячу раз, но что-то вдруг заставило меня остановиться и войти. Я увидела объявление о том, что на следующий день состоится мастер-класс по скрапбукингу.


  И решила записаться. Это решение изменило всю мою последующую жизнь. Во время занятия, вырезая что-то из бумаги, подбирая наклейки и другой декор, я вдруг почувствовала, что у меня улучшилось настроение, на душе стало как-то по-новому легко. Радость, которую я всегда испытывала, делая что-то своими руками, вернулась! Как же я соскучилась по этому ощущению! Раньше мне его давала вышивка, но это было давно. Я понимала, что фокус моего внимания смещается с модной индустрии на что-то совершенно новое. И это был глоток свежего воздуха.


  Подобное смещение фокуса происходит во всех сферах, не только в профессиональной. Вы можете увлечься кем-то или чем-то, но потом жизнь меняется, и дальнейшее развитие событий уводит вас от того, что вас привлекло когда-то. Может, вам нравится быть мамой, но вас так затягивают повседневные дела, что у вас не остается времени на общение с ребенком. Или, может, вы любите своего мужа / жену, но у вас уходит так много времени на придирки, что вы уже и не помните, когда последний раз сидели рядышком и вместе над чем-то смеялись. Или, например, вам раньше нравилась ваша работа, но теперь лишь 5 % времени, немногочисленные отдельные задания, вас привлекают в ней по-настоящему.


  Вот ведь в чем дело: минуты складываются в часы, часы в дни, дни в недели, недели в месяцы, а те — в годы. То, как вы проводите минуты, определяет то, как вы проводите годы. Именно поэтому, если не уделять им должного внимания, минуты медленно, но верно сложатся в недели и годы вашей жизни и никак не будут отражать движений вашей души, потребностей вашего сердца. Всего пятнадцать минут в день равняются одному рабочему дню в месяц! Если относиться к минутам, составляющим вашу жизнь, аккуратно и с уважением, вы тем самым защитите годы своей жизни.


  [image: ] Когда знаешь, что важно, становится проще игнорировать то, что не имеет значения. [image: ]


  —МАРИ ФОРЛЕО


  Так как же научиться защищать свои минуты? Судя по моему опыту, нужно сначала ответить на один простой вопрос: «А это будет подпиткой для моей души?»


  Радует ли вас перспектива стать членом родительского комитета? Все зависит от того, в какой жизненной ситуации вы сейчас находитесь и что чувствуете. Может, вам близок дух сотрудничества, а может, эта позиция просто позволяет вам почувствовать себя человеком, у которого есть настоящее дело (возможно, ваша карьера поставлена на паузу, пока вы заняты воспитанием детей). Но для кого-то членство в родительском комитете может означать впустую потраченное время, которое никак не питает душу.


  Конечно, только вы знаете, как обстоят дела на самом деле, но в одном я уверена: если к минутам, составляющим вашу жизнь, не подходить осознанно, они утекут сквозь пальцы. Сфокусируйтесь на том, что по-настоящему важно, сделайте эти вещи приоритетом и выделите для них побольше времени.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Просмотрите список дел, на которые вы тратите время. Остановившись на каждом из них, задайте себе вопрос: «А это питает мою душу?»


  Если ответ отрицательный, подумайте о том, как, подойдя к делу творчески, делегировать какие-то обязанности или снять с себя их часть. Например, когда Джек был грудничком, я решила, что лучше буду уделять время ему, чем драить дочиста ванную с туалетом. Я нашла помощницу для уборки в доме, и освободившиеся часы стоили потраченных денег. Время, проведенное с новорожденным малышом, никогда не повторится!
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  Правило позитивности


  
     
  


  Если вы отправите во Вселенную добрый посыл, она ответит вам чем-то не менее, а может, и более замечательным. Тут нечему удивляться: Вселенная доброжелательна по натуре. Высшие силы, если они существуют, а также ваши близкие желают вам счастья. Они хотят, чтобы исполнились все ваши мечты.


  Мы часто боимся говорить о том, чего хотим. Будь то безупречные отношения, работа мечты или идеальные каникулы, нам почему-то кажется, что стоит сказать об этом вслух, как мы станем уязвимы. И нам становится неловко признаваться в своих желаниях. Представьте себе: мы набрались смелости заговорить о них громко и четко, а сами думаем: «Что, если у нас ничего не получится? Что тогда? Как неловко!»


  Но Вселенная устроена по-другому. Положительное порождает положительное. Посмотрите вокруг: счастливые люди, излучающие оптимизм, привлекают других счастливых людей, излучающих оптимизм. Люди, которые являются для многих источником вдохновения, привлекают тех, кто тоже умеет воодушевлять. Если вы наполняете мир чем-то хорошим, оно к вам обязательно вернется.


  Именно поэтому, открыв свое сердце, попросите высшие силы исполнить ваши мечты — только сформулируйте их четче.


  Один мой знакомый разослал всем своим друзьям электронное письмо, в котором просил их познакомить его с девушками. Он сказал, что хочет жениться и завести «целую футбольную команду» детей. Он описал, какой бы хотел видеть будущую жену, и обещал чек на 10 тысяч долларов тому, кто справится с задачей.


  Думаете, ему было легко написать это письмо? Представляю себе, как глупо и неуверенно он себя чувствовал. Наверняка ему было неловко, и он прекрасно осознавал, что рискует столкнуться с публичным унижением. Но его намерения были чисты: он мечтал найти любовь и отослал свое письмо в огромный мир, в котором были те, кто желал ему счастья.


  Сейчас он женат, у него пятеро детей.


  Или вот еще пример: вскоре после того, как я стала заниматься скрапбукингом, мы с подругой пошли в бар выпить по коктейлю. Я, к слову, заметила в разговоре: «Было бы просто замечательно, если у меня был бы один постоянный клиент».


  Конечно, получать деньги за то, что составляешь кому-то скрап-альбомы из его фотографий, даже мне самой казалось делом абсурдным, но к тому моменту мне уже надоело документировать собственные воспоминания. Я только-только рассталась с парнем, с которым мы встречались долгое время, и делала альбомы лишь о своих джек-рассел-терьерах. Скрапбукинг был моей творческой отдушиной. Мои намерения были чисты — поэтому я высказала эту мысль подруге.


  На что Джиллиан ответила: «Мне кажется, у меня есть кое-кто на примете».


  Так она познакомила меня с женщиной, у которой было семеро детей. И она наняла меня, чтобы я составляла праздничные альбомы о днях рождения, бар-мицвах, бат-мицвах, путешествиях по всему свету и школьных мероприятиях. Она остается моим клиентом уже девять лет.


  Тот разговор в баре стал поворотным пунктом в моем занятии скрапбукингом. Если бы я тогда постеснялась произнести подруге вслух свои соображения, у меня бы не было возможности познакомиться с этой удивительной семьей, которая в результате позволила мне заниматься любимым делом целые дни напролет.


  Список моих клиентов с тех пор сильно увеличился, но ведь с чего-то в свое время надо было начинать. Я начала с одной-единственной клиентки. Сейчас у нас заказывают альбомы люди со всего света, и я могу нанимать помощников, талантливых специалистов по скрапбукингу, которые выполняют работу из дома. Такие альбомы, сделанные вручную, — очень ценный подарок на память.


  Ваши мечты сбудутся быстрее, если вы получите мощную поддержу в лице Вселенной. Попробуйте. Отправьте ей какой-нибудь прекрасный сумасшедший запрос, и вы увидите, как в вашей жизни потихоньку начнут происходить чудеса.
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  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Вот упражнение, которое я позаимствовала у своей подруги Мелиссы. Оно помогает создать что-то новое в своей жизни (будь то карьера, семья или привычка).


  Нарисуйте сердце, см. рисунок ниже, обозначающее всю ту любовь, что вы отдаете Вселенной.


  
    [image: ]
  


  В самом центре этого сердца напишите: «Я».


  Нарисуйте лучики, отходящие от этого сердца. На каждом из них обозначьте одну приятную вещь, которую вам нравится делать сейчас или хочется сделать.


  Наверху страницы напишите: «Это, а может, и что-то получше на радость всем, кого это касается».


  Почаще смотрите на эту пиктограмму. Читайте вслух то, что там написано.


  Поначалу можно проговаривать все написанное шепотом самому себе.


  Вам, может быть, покажется не очень удобным делиться этим с друзьями или знакомыми, и это нормально. Просто проговаривайте все это, позвольте этим мыслям осесть в вашей душе. Затем, почувствовав в себе силы, расскажите об этом близкому другу, а потом еще одному. Делясь любовью и радостью, вы увидите, как Вселенная начнет вам отвечать, предлагая то, о чем вы ее просили, а может, и что-то получше. Что бы ни случилось дальше, не забывайте добавлять это в свое «Колесо доказательств»!


  Сила воли


  
     
  


  Многие думают, что сила воли либо есть, либо ее нет. Они говорят: «У меня нет силы воли». Может, даже вы сами так когда-то думали (это, кстати, в вас говорит злой волк).


  Я лично не верю, что сила воли — это что-то врожденное, что у одних есть, а у других напрочь отсутствует. У всех есть сила воли. Разница лишь в том, что кто-то ее в себе культивирует, а кто-то нет. Те, у кого «силы воли больше», на самом деле просто ее чаще используют. Они уже набили руку, принимая определенные решения, — и теперь может показаться, что это их вторая натура.


  Представим себе, что вы просыпаетесь утром и думаете: «Сегодня я посвящу тридцать минут своему хобби. Что бы ни случилось, я найду в своем расписании тридцать минут на то, что я люблю».


  А потом все идет наперекосяк. Звонит учитель вашего сына и говорит, что ребенка нужно забрать из школы, потому что он плохо себя чувствует. И вот уже время, которое вы планировали посвятить хобби, приходится тратить на дорогу до школы и обратно. Другие мелкие дела, работа, которую нужно выполнять, поход в спортзал — все это приходится отодвинуть, потому что ваш сын, естественно, важнее.


  И вот вы уже думаете: «У меня нет времени на то, чтобы наконец заняться хобби».


  Если вы не привыкли тренировать силу воли, то на этом ваш мысленный разговор с самим собой может и закончиться. День пройдет, а вы так и не найдете времени для того, что наметили себе с утра.


  Но если вы все же решите взять себя в руки, знаете, что именно придется делать? Вам придется заставить свой мозг заменить эту мысль на следующую: «Несмотря на то что меня отвлекли, я все равно найду время на то, что мне важно».


  У вас в голове все та же изначальная мысль («У меня нет времени на хобби»), но вы намеренно заменяете ее формулировкой, которая укрепляет силу воли.


  Возможно, эта идея покажется вам примитивной, но просто попробуйте. Представим себе, что, вместо того чтобы сидеть в социальных сетях, вы решили посвятить время своему увлечению. Через какое-то время вы устаете или начинаете скучать. И тогда вам в голову приходит мысль: «А что там, интересно, происходит в Instagram?»


  Как только вы поймаете себя на том, что отвлекаетесь, подумайте о чем-нибудь другом, прокрутите эту фразу у себя в голове несколько раз: «Нет, я лучше поработаю над своим творческим проектом. Я лучше поработаю над своим творческим проектом».


  «Я лучше поработаю над своим творческим проектом».


  Если вы заставите свой мозг повторить эту фразу несколько раз, вы будете работать над своим проектом. Понимаете, наши мысли материальны. Сфокусировавшись на мыслях высокого порядка, вы почувствуете прилив энергии и начнете двигаться в нужном направлении. В конце концов эти мысли станут вашей второй натурой, а вместе с ними изменится и поведение.


  Мысли и чувства — топливо для наших действий. Мыслите позитивно и совершайте добрые поступки.


  [image: ] Мысли формируют нашу жизнь, но мало просто о чем-то думать. Мысли формируют наши чувства и наши действия, а последние отвечают за наши достижения. [image: ]


  —БРУК КАСТИЛЬО


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Как можно на практике начать культивировать силу воли? Помните, что, заставляя свой мозг повторять одну и ту же мысль снова и снова, вы станете сильнее и научитесь контролировать свои мысли, действия и эмоции.


  В каких ситуациях мне не хватает силы воли, чтобы заняться творчеством?


   


  В каких формулировках я могу найти мотивацию?


   


  Когда я теряю контроль над ситуацией?


   


  Какие действия (пусть даже небольшие) можно предпринять, чтобы вернуть контроль над ситуацией?


   


  
    [image: ]
  


  
    Часть четвертая


    
       
    


    Привычки для счастья

  


  Счастье как привычка


  
     
  


  Читая книгу «Жизнь на полной мощности!» Джима Лоэра и Тони Шварца4, я нашла удивительные статистические данные: почти 95 % нашей жизни определяется привычками. Моей первой мыслью было: «Да не может быть», но чем дольше я размышляла над этим, тем больше убеждалась, что так оно и есть. Ведь мы, как правило, просыпаемся в одно и то же время, чистим зубы, принимаем душ, одеваемся и завтракаем — и так каждый день; у нас один и тот же маршрут до работы.


  Такого рода привычки определяют, чувствуем ли мы себя счастливыми или нет. Если мы довольны своими привычками, то нам нравится и наша жизнь. Если же они кажутся нам скучными или мы не получаем должного удовлетворения, есть вероятность впасть в уныние (я не имею в виду чистку зубов перед сном, хотя я не раз пыталась как-то разнообразить этот процесс: например, делала упражнения для ног, пока моя Sonicare выполняла свою работу).


  Одна из важных тем, которые я поднимаю в этой книге, такая: сделав хобби привычкой, вы значительно обогатите свою душу. Нельзя стать по-настоящему счастливым, не уделяя регулярного внимания своим увлечениям.


  В этом разделе приведены практические советы, которые можно использовать для создания привычек, связанных с вашим хобби, чтобы наполнить жизнь любовью, счастьем и смыслом. Прежде чем перей­ти к ним, давайте поговорим о том, как сделать счастье привычкой.


  Конечно, у вас всегда есть выбор: на что тратить свое время и энергию, какого из двух волков кормить, жаловаться или принимать все с благодарностью. Но в то же время нужно понимать, что на превращение ваших действий в привычку может уйти время. Есть вероятность, что вы вернетесь к старому поведению и мыслям, начнете кормить плохого волка. Это понятно и может случиться с каждым.


  Именно поэтому я предлагаю вам сделать счастье привычкой. Этого легче всего достичь, выделяя ежедневно время на ведение дневника. В этой книге я уже приводила примеры того, о чем можно писать, но сейчас я хочу подчеркнуть, как важно делать такие записи регулярно. Сам перенос мысли на бумагу уже добавляет ей весомости. Он превращает абстракцию во что-то ощутимое. Записывая свои мысли, вы показываете, что относитесь к ним серьезно. Перенося их на бумагу, вы наделяете их силой.


  Отмечая что-нибудь позитивное каждый день, вы лишний раз подтверждаете свое желание кормить доброго волка. Давая мыслям возможность свободно перетекать на бумагу, вы получаете возможность тщательно их рассмотреть и выявить негатив, который тоже занял какое-то место в вашей голове. Зная об этом, вы можете заменить его чем-то позитивным, превратить в мотивацию. Ведение дневника дает вам такую возможность.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Говорят, что привычка формируется в течение двадцати одного дня. Ниже вы найдете соответствующее число фраз, которые можно использовать, чтобы с помощью дневника сделать счастье привычкой.


  Этот процесс должен быть приятным. Пишите первое, что придет в голову. Не думайте слишком долго и не судите себя за выбор слов или сами мысли. Помните: ваша цель — сделать счастье привычкой, поэтому постарайтесь написать что-нибудь позитивное.


  
    	Я счастлив(а), как в детстве, когда… 

     



    	Кто наполняет меня невероятной энергией и радостью и почему? 

     



    	Какие черты мне нравятся в другом человеке? Почему они мне так дороги? 

     



    	Лучшее, что случилось вчера, это… 

     



    	На какой риск я бы с радостью пошел / пошла? 

     



    	Одно из моих любимых воспоминаний… 

     



    	Если бы я устраивал(а) дискотеку и позволил(а) себе полностью раскрепоститься, кого бы я пригласил(а) и почему? Какую музыку мы бы слушали? 

     



    	Я чувствую себя особенным / особенной, когда… 

     



    	Что конкретно я могу делать, чтобы чувствовать себя счастливым / счастливой каждый день? 

     



    	Какие позиции я считаю нужным отстаивать? 

     



    	Какое недавнее событие рассмешило меня? 

     



    	Мое существование небезразлично миру, поскольку… 

     



    	Сегодня я испытываю благодарность за… 

     



    	Как выглядит мой идеальный день? 

     



    	Пять вещей, в которые я верю всем сердцем: 

     



    	Что необычное и чудесное во мне удивляет окружающих? 

     



    	Во мне потихоньку зарождается что-то волшебное, и это… 

     



    	Что я могу сделать, чтобы наш мир стал лучше? 

     



    	Очень важно, чтобы       чувствовал, что я его люблю. Что я могу сделать для этого? 

     



    	Какое слово у меня любимое? И почему? 

     



    	Если бы я мог / могла поговорить сегодня с одним человеком и сказать ему только что-то одно, кто бы это был и почему? 

     


  


  Ритуал Джека перед сном


  
     
  


  Признаюсь, перед рождением Джека я не могла понять, что такого особенного в ритуалах, которые практикуют перед сном. Для меня было загадкой, почему мои друзья, у которых есть дети, предпочитают закончить ужин и уйти домой пораньше, чтобы дать малышам время подготовиться ко сну? Мой критически настроенный внутренний голос постоянно твердил мне: «Кому нужны эти пятнадцать минут? Просто наденьте на детей пижаму и быстренько укладывайте спать».


  Теперь-то я понимаю, как сильно заблуждалась.


  У меня самой появился ребенок, и все стало на свои места. Если Джек не успевает подготовиться ко сну до 19:30, все идет наперекосяк. Он сильно устает от вечерней ванны, становится раздражительным, и нам приходится тратить дополнительные полчаса, договариваясь о том, сколько книг мы будем читать. На следующий день он либо спит дольше обычного — что сдвигает его дневной отдых, а значит, и ночной сон, — либо мы будим его как всегда, но тогда он капризничает весь день. А это означает бесконечные истерики, касающиеся простых вещей, например того, что фантики мы выкидываем, а не собираем.


  Соблюдение ритуала отхода ко сну — вопрос жизни и смерти (конечно, не буквально, но, думаю, вы понимаете, что я имею в виду).


  Может, слово «ритуал» звучит слишком серьезно, но именно оно дает вам подсказку, что нужно делать в конкретный момент и что при этом чувствовать. Если вы придумаете какие-нибудь ритуалы, связанные с хобби, вам станет намного легче втянуться в процесс, а желание заниматься любимым делом станет только сильнее.


  Вот вам несколько примеров ритуалов:


  
    	отправьтесь в свою любимую кофейню перед тем, как сесть за написание текста;


    	включите любимую музыку, налейте себе чаю и расположитесь в любимом кресле, прежде чем начать вязать;


    	прогуляйтесь по парку или лесу, прежде чем вернуться в свою мастерскую и приступить к занятию живописью;


    	закройте дверь, выключите звук на телефоне и положите перед собой свои любимые цветные карандаши, прежде чем начинать набросок.

  


  Все эти ритуалы имеют своей целью настроить ваше тело и ра­зум на рабочий лад. А это, я считаю, крайне важно. Отсутствие ритуалов ставит результаты вашей работы в зависимость от воли случая. Подобно тому, как весь день Джека идет насмарку, стоит нам пропустить ритуал отхода ко сну, ваше хобби тоже может пострадать, если вы не позволите своим мыслям и телу настроиться на творческий процесс заранее.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Даже если у вас всего десять минут на хобби, я предлагаю потратить пару секунд, чтобы настроиться. Покажите, как важно вам то, чем вы собираетесь заняться, сопроводив это ритуальными действиями. Отдайтесь этому всей душой.


  Какой ритуал вы могли бы добавить к своему хобби?


   


  Пока все спят


  
     
  


  Удивительное дело: когда вы испытываете умственную усталость, вашему мозгу сложнее вспомнить существующие связи между идеями и понятиями. А значит, вы мыслите более творчески, когда голова «плывет». Возможно, этим и объясняется, что многие творческие люди «совы» по натуре. Они лучше себя чувствуют и больше успевают, когда им никто не мешает и вокруг тихо. Это идет вразрез с принятым мнением о том, что умственный труд приносит максимальный результат, когда мозг находится на пике своей активности и бодрости. Однако, именно когда вы испытываете умственную усталость, ваш мозг способен создавать новые, необычные связи. Он открыт для новых идей. Он способен заметить то, что ускользнуло бы от вашего бдительного, сосредоточенного разума.


  Именно поэтому мне нравится работать утром. Я вдруг обнаружила, что я гораздо продуктивнее сразу после пробуждения, когда еще не совсем проснулась. Кроме того, если я встаю раньше Джека и Джей Си и раньше, чем начнутся все эти телефонные звонки, у меня есть время побыть наедине с собой и своими идеями, уделить им должное внимание.


  Так что вас не должна удивлять моя рекомендация: возьмите за привычку заниматься своим хобби сразу после пробуждения, даже если оно требует всего нескольких минут. Говоря «сразу после пробуждения», я имею в виду, что делать это нужно перед тем, как проверить почту, Instagram или Twitter, даже перед тем, как выпить чашку кофе! Хотя если ваш творческий ритуал включает в себя чашку кофе, тогда ладно!


  В это время ваш разум чист, в нем пока нет мыслей, вы открыты новым идеям и ассоциациям. В утреннем свете вы сможете увидеть свое творчество с другой стороны, найти решения проблем, которые казались неразрешимыми еще вчера. В идеальном мире вы бы открыли глаза утром и сразу же принялись за любимое дело и занимались бы им сколько душе угодно. Если ваш распорядок позволяет вам это уже сейчас, ради бога, пользуйтесь этим! Согласитесь, приятное начало дня?!


  Но, к сожалению, чаще всего это не представляется возможным. Обычно нужно готовить обед, идти на занятия, у вас запланированы какие-нибудь рабочие встречи или надо ехать в командировку. Вряд ли с утра найдется тридцать минут или целый час на хобби, но наверняка ему можно уделить хотя бы две-три минуты.


  Когда у меня есть всего несколько минут, я делаю вот что.


  
    	Отпускаю свое сознание и творю в свободной форме: пишу, рисую или делаю наброски. Иногда я записываю то, что мне приснилось, иногда рисую, иногда делаю и то и другое. Я никогда не редактирую то, что получается, и не переживаю по поводу смысла. Я просто стараюсь быть открытой новому. И так каждый день, не отлынивая. Записывая свои мысли, я понимаю, что самые сильные мои желания имеют тенденцию повторяться. Например, идея написать эту книгу приходила ко мне не раз в течение нескольких лет, чаще всего во время таких вот утренних сессий. И я поняла, что пора ее воплотить.


    	Затем я даю себе два обещания. 

    Я обещаю себе, что обязательно сделаю что-нибудь полезное для здоровья. Это может быть физическая нагрузка (например, «Я обязательно пробегу сегодня два километра») или что-нибудь для ментального здоровья («Я не позволю тому, что не в моей власти, влиять на мое настроение. Я постараюсь приложить для этого максимум усилий»).


    После этого я даю себе обещание записать самое главное дело дня. Вот как я размышляю: «Если у меня сегодня ничего не получится, что могло бы мне дать ощущение, что день был успешным?» Я даю себе четкую установку, что буду заниматься творчеством и проживать свою жизнь во всем ее многообразии. А еще я обязательно напоминаю себе, что сама в ответе за то, как сложится мой день.


  


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Вы уже знаете, что я просто обожаю делать записи. Почему бы вам тоже не потратить несколько утренних минут на то, чтобы наметить себе планы на день, уделяя таким образом внимание своему творческому началу? Это может быть простой список дел. Или описание идеи, которая вас посетила. Что бы это ни было, перенесите свои мысли на бумагу, как только проснетесь. Обратитесь к ним позже, когда наступит нужный момент.


   


  Переключение внимания


  
     
  


  Если вам случалось когда-нибудь вдруг найти то, что вы считали давно утерянным, вам наверняка понравится моя история. Как-то раз я искала один из крошечных синих носочков Джека и наткнулась на крышку объектива, которую давно потеряла. Я даже вскрикнула от радости, чем сильно удивила ребенка. Я и сама в тот момент удивилась.


  Ведь эту крышку я искала несколько дней. Мысль о ней стала наваждением: я обвиняла во всем домовых, которые постоянно воруют крышки от объектива, носки (причем всегда только один) и ключи от машины. Интересно, они это делают, чтобы свести нас с ума? Не дать нам расслабиться? Или чтобы мы знали свое место?.. Спустя несколько дней бесплодных поисков я уже смирилась с мыслью, что никогда ее больше не увижу.


  И вот, когда я искала детский носок, крышка от объектива вдруг вернулась ко мне! Ура! Она снова оказалась в мире вещей.


  Эта история натолкнула меня на мысль, что, возможно, домовой украл крышку, чтобы научить меня проницательности. Ведь я посмотрела везде, где крышка могла быть, а обнаружила ее совсем в другом месте.


  Иногда ответы находятся не там, где вы ожидаете их увидеть.


  Будучи художниками (а вы тоже к ним относитесь), мы черпаем вдохновение во всем, что видим. Помощь в поиске чего-то, решении проблемы, внезапном понимании того, что никак не могли понять, часто приходит из неожиданных источников. Порой нам просто нужно посмотреть на проблему под другим углом. В поисках ответа нам приходится заглядывать туда, куда бы нам даже в голову не пришло посмотреть.


  Так что если вы намерены совершенствоваться в своем деле, то вот вам мой совет (возможно, он кому-то покажется противоречивым): займитесь чем-нибудь другим. Подумайте о чем-нибудь другом. Пусть ваше творчество временно отойдет на второй план. Верьте в то, что вдохновение может прийти — и так оно и будет! — неожиданно.


  [image: ] Каждый человек придумывает что-то, исходя из привычного образа мыслей. Он формируется в детстве, когда мы только учимся думать. Но, не зная разнообразия, идеи могут рано или поздно закоснеть и стать неприменимыми. [image: ]


  —МАЙКЛ МИКАЛКО


  Художникам известно, что, обращаясь к одним и тем же источникам вдохновения, они рискуют исчерпать свое творческое начало. Одно из самых важных качеств художника — умение создавать новые связи и находить вдохновение в других местах.


  Я практикую то, что Рафаэль Дилузио и другие эксперты по креативности называют «дивергентным мышлением». Для меня один из самых эффективных способов подхлестнуть свое воображение — начать другой проект, не имеющий никакого отношения к основному.


  Когда мой разум сфокусирован на чем-то другом, в нем неожиданно начинают всплывать новые перспективы и рождаться идеи. Так же, как поиски детского носка привели меня к потерянной крышке объектива, сторонний проект позволяет мне по-новому взглянуть на основную работу или даже приводит к совершенно новому замыслу. Оказываясь в непривычной ситуации, я нахожу новые решения, обнаруживаю возможности для личностного роста и узнаю о себе то, чего раньше не знала.


  Как-то раз я сильно поссорилась с близкой подругой. Я позволила себе обидный комментарий в ее адрес, так как в тот вечер перебрала с алкоголем.


  Возникло недопонимание. Чувствовала я себя паршиво, потому что сделала ей больно. Отчасти это была моя вина, так что я признала свою ошибку и попросила прощения. Она тоже перегнула палку, но сначала не хотела этого признавать. Во время разговора я несколько раз сделала акцент на том, что искренне прошу прощения, но моя подруга не желала сдавать позиций. У нас никак не получалось разрешить наши разногласия; казалось, мы ходим по кругу. И тогда мы решили отдохнуть друг от друга, чтобы взглянуть на ситуацию по-новому.


  Несколько недель спустя, читая книгу, я вдруг поняла, что имела в виду моя подруга. Я наконец увидела ее точку зрения. Мне стало ясно, что она не могла принять мои извинения, поскольку я извинилась не за то, за что должна была. Одного простого разговора хватило, чтобы я признала свой проступок, объяснила, что хочу исправиться, и мы помирились.


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Вдохновение приходит из самых разных мест, поэтому старайтесь как можно чаще оказываться в новых обстоятельствах. Составьте список вещей, которые не имеют непосредственного отношения к вашему творчеству, но могут сделать вашу жизнь более насыщенной.


  Прочитать новые книги:


   


  Посмотреть новые фильмы:


   


  Заняться новыми проектами:


   


  Походить на новые занятия:


   


  Люди, с которыми хотелось бы познакомиться:


   


  Места, в которые хочется съездить:


   


  Попробуйте что-нибудь новенькое уже на этой неделе:


  
    	проведите время с тем, кого бы хотели узнать получше;


    	если вы обычно читаете фантастику, почитайте биографию;


    	если вы никогда не смотрите исторические передачи, посмотрите документальный фильм;


    	если вам хватит смелости, запишитесь на занятие, которое заставит вас выйти из зоны комфорта.

  


  Очень важно понять, что вас вдохновляет на проявление креативности. Нередко лучший способ научиться чему-то — сделать первый шаг, оказаться в новых обстоятельствах. Совсем не обязательно иметь все ответы и ресурсы с самого начала, необходимо лишь верить в себя и просто начать. Развивайтесь, совершенствуйтесь, пробуйте новое.


  Детокс


  
     
  


  Что было бы, если бы вам пришлось отказаться от гаджетов на сорок восемь часов? Что бы вы сделали по-другому? Сколько времени вы бы потратили на свои увлечения и любимые занятия?


  Я решила устроить себе такой цифровой детокс. Начала я в пятницу, в полдень: мы с семьей были в отпуске. Я чувствовала азарт, но в то же время было страшновато. Я руковожу собственной компанией, поэтому не могла позволить себе отказаться от гаджетов полностью. И я дала себе поблажку: выходила на связь 30 минут в день плюс пользовалась фотоаппаратом, так как хотела задокументировать нашу поездку.


  Вот что в итоге случилось.


  
    	Я научилась жить сегодняшним днем. 

    В первый вечер было легко. Мы провели время с друзьями, с которыми видимся обычно лишь раз в год, наслаждались общением, было здорово. Поскольку я вызвалась быть хроникером, меня попросили сделать общий кадр, пока не стемнело. Нас было 25 человек, и у нас ушло больше времени на то, чтобы рассесться, чем на то, чтобы перекинуть снимки с моего фотоаппарата на телефон и разослать потом всем с помощью AirDrop. Я с умом использовала эти пять минут своего времени, поскольку запечатленный момент будет радовать меня еще долгие годы.


    Когда я добралась до постели, мне еще не хотелось спать, и я решила почитать книжку, а не брать в руки телефон. Уверяю вас, у меня бы не получилось прочитать и половину книги за сорок восемь часов, если бы поблизости был мой телефон.



    	Я никуда не спешила. 

    Мы провели субботу на пляже, наслаждаясь последним днем каникул. Когда мы сидели под зонтиком, я просто смотрела по сторонам, и мне было очень хорошо. В тот момент мне так и хотелось открыть Snapchat, но я устояла. Желание прошло, и я просто сфокусировалась на том, чтобы быть здесь и сейчас.


    Вечером у нас был прекрасный ужин, а потом Джек открыл для себя домино, и ему очень понравилось. Не отвлекаясь на пустяки, я с удовольствием наблюдала, с каким восторгом и нетерпением он следит, как дедушка выкладывает из фишек змейку на кофейном столике.



    	Я обнаружила способ путешествовать по-новому. 

    В воскресенье мы улетали домой в 4 часа утра. У меня есть одно правило, которое касается моего ребенка на борту самолета: никаких правил. Если ему хочется смотреть кино весь полет — пожалуйста. Если он хочет леденцы вместо обеда, я тоже не против. В тот раз Джек летел на самолете в сорок пятый и сорок шестой раз, соответственно, и я не собиралась нарушать нашу статистику спокойных перелетов.


    Лично мне было тяжеловато без фильмов или игр в телефоне. Я решила что-нибудь почитать, записать в дневник путешествий, а может, и порисовать в нем. Теперь мои размышления и настроения запечатлены на страницах книги вместе с фотографиями как доказательства прекрасно проведенного времени.


    В какой-то момент Джек захотел пообниматься и уснул у меня на руках. Я увидела, что муж, сидевший впереди меня, смотрит гольф, и мне стало немного завидно. Это действительно было сложно — перебороть желание достать телефон.


    Почти два часа я не знала, чем себя занять. Но я знала, что Джеку нужно было поспать, и решила побыть наедине со своими мыслями. В результате я рассентиментальничалась, думая о материнстве, о Джеке и о муже. Глядя на своего спящего малыша, я погрузилась в раздумья о том, какая я счастливая и как я люблю свою жизнь. Наверное, это были самые лучшие два часа за всю поездку.


    Было непросто оказаться без гаджетов, зато у меня появилась возможность подумать о жизни, научиться ценить момент и посмотреть, что может произойти, когда я «ничего не делаю». Оно того стоило, и теперь у меня новая цель — научиться на какое-то время в течение дня выпускать из рук гаджеты и проживать это время, не хватаясь за телефон или планшет.


  


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Вы ведь знаете, что будет дальше, правда? Ваше следующее задание — взять себе за правило отдыхать от экранов. Не нужно отказываться от них на 48 часов, но это должно происходить с достаточной периодичностью — и тогда выработается привычка. Мне бы хотелось, чтобы вы чувствовали себя комфортно, оставаясь на время без гаджетов: проводите без них всего два часа раз в неделю или убирайте подальше, пока завтракаете, обедаете или ужинаете. Сколько бы времени вы ни выделили на это, обязательно записывайте свои ощущения.


  Что я успел(а) сделать, пока не отвлекался / отвлекалась на гаджеты?


   


  Что интересного я заметил(а), пока у меня не было доступа к гаджетам?


   


  
    Часть пятая


    
       
    


    Путь к отступлению

  


  Потеря творческой искры


  
     
  


  Когда мне было тридцать, я решила взять паузу в работе. Сегодня я называю этот период «кризисом трети жизни». Мои силы были на исходе, я ощутила профессиональное выгорание, была абсолютно потерянной. Незадолго до этого я рассталась с мужчиной, с которым нас связывали длительные отношения. Мы работали вместе, вместе вырастили двух собак — так что наши жизни были тесно связаны. Мне казалось, что после двадцати моя жизнь фонтанировала событиями, было так весело! Я чувствовала тогда себя успешной и знала, что всего добилась собственным трудом. А после тридцати я была уверена, жизнь покатится по наклонной.


  Конечно, теперь я знаю, что это не так. Во время того кризиса я сосредоточилась на себе — и мне удалось восстановить энергию. Я доверилась своей интуиции и приложила максимум усилий, совершенствуясь в «искусстве жить по-настоящему». Я узнала об этом методе из мастер-класса потрясающей художницы Сабрины Уорд Харрисон. Хоть я в то время и витала в облаках, одной ногой я все же твердо стояла на земле.


  Я снова стала общаться с друзьями из колледжа. Встретила мужчину, в которого влюбилась, — сегодня он мой муж. Через несколько лет у нас появился Джек. Я счастлива в профессии и получаю от нее гораздо больше удовольствия, чем когда-либо. Мои «за тридцать» просто восхитительны!


  У всех нас бывают кризисы — четверти жизни, среднего возраста, да и обыкновенные повседневные неурядицы. Мы теряем любимых, работу, не видим цели. Мы утрачиваем ощущение себя. Но одна из самых печальных утрат — когда теряешь творческий запал.


  Вы, наверное, сейчас недоверчиво подумали: «Одна из самых печальных утрат?»


  Да. Я настаиваю: творчество, которым вы занимаетесь на досуге, представляет собой один из важнейших аспектов счастья. Эти хобби — то, как проявляет себя ваша душа. Когда вы вяжете шапочку для еще не родившегося малыша, вы выражаете любовь, которую уже чувствуете к нему или к его родителям. Делая таблички с именами для праздничного ужина в честь Дня благодарения, вы как бы говорите своим гостям, что вы им рады, вы их любите, вам будет приятно провести с ними время. Ухаживая за садом, вы взращиваете то, что добавит миру красоты.


  Я по себе заметила, что мое желание творить резко пропадает, когда я плохо себя чувствую. Но еще я заметила, что именно в это время как никогда важно продолжать заниматься творчеством, взять курс на личностное развитие. Нет ничего плохого в том, чтобы взять паузу и перевести дух. Но также важно сконцентрировать свою энергию на том, что позволит вам набраться сил.


  Во время того кризиса трети жизни я познакомилась поближе с теми, кто тоже увлекается скрапбукингом. Я посетила два из семи чудес света (путешествия — одно из моих хобби). Я занялась серфингом и сноубордом. Я читала много вдохновляющих цитат, чтобы подбодрить себя. Тогда же в одном журнале впервые опубликовали страничку из моего скрап-альбома.


  У меня никогда не было такого, чтобы я закончила творческий проект, не чувствуя при этом удовлетворения — пусть даже на какое-то мгновенье. Теперь я знаю, что в моменты грусти творчество становится моей отдушиной. Возможно, вам знакомо это ощущение. Творчество позволяет нам понять себя на более глубинном уровне, а это уже приближает нас к смыслу жизни.


  Зачастую творчество становится способом исцелиться. Теряя себя в какой-то момент в творческом потоке, вы вдруг снова обнаруживаете свое истинное «я»; погружаясь в процесс, вы проводите время в размышлениях. К вам возвращаются знакомые приятные ощущения, вы вспоминаете, кто вы, в чем ваша уникальность и важность, что ценно для вас. Мы постоянно растем над собой. Помогая друг другу, мы вносим свой вклад в творческое сообщество. Коллективное сознание, выражаемое в позитивном настрое и энергии, обладает огромной силой. Вы никогда не знаете, кого вы вдохновите или на кого окажете влияние. Делитесь с миром своими талантами.


  Но что можно сделать, когда ну совсем не хочется ничего создавать? Как вернуться в творческое состояние? Когда мне кажется, что я теряю запал, я нахожу себе подходящего реципиента.


  Вам будет гораздо легче справиться с грустью или забыть о поражении, если вы сосредоточитесь на другом человеке. Из-за постоянного пережевывания негативных мыслей вы рискуете увязнуть в своем несчастье. Чувство опустошения будет лишь нарастать. Но если думать о тех, кто вам дорог, о тех, кто вас вдохновляет, вам будет легче справиться с собственным несовершенством и разочарованием и сконцентрироваться на том, что делает вас счастливым (в данном случае — на людях).


  Точно так же, как длительные негативные размышления только усиливают жалость к себе, фокусировка на счастливых мыслях делает нас счастливее. Моя подруга Дженнифер помогает организовать «кампанию по рассылке открыток». Специалисты со всего мира своими руками создают красивые открытки, отправляют их Дженнифер — и она передает их тем, кому нужна поддержка. Это пожилые люди в домах для престарелых, которые страдают от одиночества. Или военные, у которых нет времени, чтобы купить открытки и отправить весточку домой.


  Я хочу сказать, что мы можем стать источником вдохновения друг для друга, оказать помощь тому, кто в ней нуждается. Если честно, мне неимоверно повезло иметь возможность зарабатывать на жизнь тем, что мне нравится, и делиться этим с другими. Бывают дни, когда я «не в настроении» и у меня закрадывается мысль, что было бы намного легче найти стабильную работу с регулярной зарплатой. Но потом я получаю сообщения от друзей, что мы — наше творческое сообщество — одна команда и должны поддерживать друг друга.


  Делитесь своими талантами. Мы все постоянно растем над собой. У нас есть возможность творить добро, проявлять эмпатию, вносить свой вклад в наше сообщество и делать наш мир лучше.


  Вы никогда не знаете, кого вдохновите или на кого окажете влияние, но одно я знаю точно: делясь своими талантами с окружающими, вы обязательно вдохновите самих себя.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Найдите человека (подходящего реципиента), с которым вам бы хотелось поделиться своими творческими умениями на этой неделе. Вы можете сделать что-нибудь для друга, который в свое время поддержал вас, родственника, испытывающего трудности, или ребенка, который просто вызывает у вас симпатию. Мысли об этом человеке могут вдохновить вас на творчество. Возможно, вам не захочется ничего делать для себя, но понравится идея сделать это для кого-то еще.


  А когда вы закончите свой подарок, кто знает, вдруг вам захочется приняться за новый проект?


  Кому (какому реципиенту) вам бы хотелось сделать подарок сегодня?


   


  Тише едешь — дальше будешь


  
     
  


  Мой отец — инженер, поэтому он страшно обрадовался, когда меня приняли в Институт технологии Джорджии (или, как его обычно называют, Джорджия Тек). Я тоже была очень рада, что поступила, но вот сами занятия оставили совсем другое впечатление. Безусловно, было весело во внеурочное время, и я обзавелась несколькими закадычными друзьями, но обучение далось мне нелегко.


  Я провела в институте два года, изучая промышленный дизайн. Я часами торчала в студии, работая над различными проектами. С самого первого дня я чувствовала, что больше не могу. Я так усердно взялась за учебу, у меня, казалось, не оставалось времени ни на что другое. Но самым досадным было то, что, несмотря на все свои старания, домой я приносила лишь «хорошо» и «удовлетворительно». Однокурсники — те, кто, казалось, не прилагал таких усилий, — делали успехи и получали «отлично».


  И я знала, в чем причина. Я видела это в выражении их лиц: им нравился промышленный дизайн. Он был их настоящей страстью.


  Моей же страстью была одежда. Мне нравилась эстетика индустриального дизайна, но особого таланта у меня не было. А отсутствие успеха в том, на что я потратила столько времени и усилий, ничуть не добавляло мне энтузиазма. К сожалению, в Джорджии Тек нельзя было получить диплом дизайнера одежды, так что после двух с половиной лет мучений я попросила отца (он оплачивал мое обучение) разрешить мне перевестись в Американский интерконтинентальный университет. Несмотря на то что АИУ был не очень известен, в то время он был единственным колледжем в Атланте, который давал диплом дизайнера одежды и маркетолога.


  Это было необычным решением. Многие бы наверняка с удовольствием повесили диплом Джорджии Тек в рамку на стене. И если честно, это решение далось мне непросто. Я знала, что всего каких-то пару лет — и у меня тоже будет диплом. И все же я решила уйти.


  Попытка обучиться дизайну одежды далась мне намного легче. В Джорджии Тек я чувствовала, что у меня никогда не было времени ни на что, кроме учебы, но, поступив в АИУ, я вдруг поняла, что у меня куча времени для всего остального. Я стала подрабатывать в ресторане и в модельном агентстве, где отвечала на телефонные звонки.


  Однажды фотограф, с которым я там познакомилась, спросил меня, не думала ли я когда-нибудь стать стилистом. Я не очень в этом разбиралась, но заинтересовалась! Мы встретились и решили организовать совместную фотосессию. Администратор ресторана, в котором я работала, позволил нам поснимать прямо в нем. Мы пригласили фотомоделей через Elite Model Management, а я купила несколько платьев (которые вернула через день после фотосессии). А еще в нашем распоряжении оказался прекрасный парикмахер и визажист.


  Я отвечала за стиль и выступила продюсером нашей фотосессии. Было очень приятно собрать творческих людей, которые смогли осуществить нашу задумку. Хотя никто из нас на этом не заработал, все старались, не жалея времени и сил. Увидев результаты, все остались очень довольны: наши портфолио пополнились свежими снимками.


  Вскоре мне позвонили из Elite Model Management и предложили стать их стилистом. Это был настоящий прорыв. Если до этого в течение двух с половиной лет учебы в вузе я никак не могла найти свое место и задыхалась от бессмысленности происходящего, то следующие два года я ощущала невероятный прилив сил.


  Я радовалась каждому моменту. Безусловно, не все было гладко, но я знала, что наконец нащупала что-то значительное, что-то интересное. Сотрудничество с творчески настроенными людьми, близкими мне по духу, ощущалось как глоток свежего воздуха, манило большими возможностями. Именно тогда я нашла «своих» людей и поняла значение слова «сотрудничество».


  Оглядываясь назад, я думаю, что, скорее всего, прилагала такое же количество усилий в АИУ, как и в Джорджии Тек, но, поскольку не была истощена морально и физически, мне казалось, будто у меня больше энергии и ее хватит и на другие проекты. Я была стилистом-фрилансером, работала в модельном агентстве и подрабатывала официанткой в ресторане.


  Конечно, я могла бы перетерпеть трудности и получить намного более престижный диплом. Но, скорее всего, я бы просто загнала себя, а моя карьера развивалась бы по другому сценарию. И конечно, у меня никогда не случилось бы такого успеха в работе стилистом.


  Вот что я вынесла из той ситуации (и в чем причина, по которой я вам сейчас все это рассказываю): иногда лучшее, что можно сделать, — относиться к вещам просто. Кому-то может показаться, что «простой» — синоним слова «примитивный». Но я не согласна. Для меня «простой» означает «важный, существенный». Это значит определять приоритеты и не отвлекаться на глупости. Это значит оградить себя от того, что неважно.


  Если что-то в вашей жизни кажется слишком сложным, есть вероятность, что вы положите на это слишком много сил, украв их у других сфер своей жизни и потратив впустую ценные ресурсы. Так что «простой» не равно «примитивный» — это уже самый настоящий прогресс в саморазвитии!


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Если вы чувствуете, что тратите много сил, а результата все нет, испытываете сильное разочарование и неудовлетворенность, попробуйте заняться чем-нибудь простым. Тем, что вы могли бы делать с закрытыми глазами. Смастерите нехитрую подарочную бирку или создайте фон для скрапбука с помощью своих любимых инструментов. Испеките печенье. Свяжите шапочку для малыша. «Отпустив» голову и расслабив тело, вы вернете себе ясный взгляд на мир. Вы сфокусируетесь на том, что для вас важно, определите, что именно требует вашего внимания в данный момент, и найдете решение всех своих проблем.


  Стандартное мышление


  
     
  


  Говорят, очень важно думать нестандартно. Но, если честно, мало что меня пугает в жизни так, как это. Только представьте: вы звоните мне и хотите заказать платье. Я спрашиваю, как вы себе его представляете, а вы отвечаете: «Ну я не знаю. Мне просто нужно, чтобы вы мне сшили платье».


  С чего же мне начать… в моем распоряжении вся палитра красок, любая ткань и узоры, которые только можно себе представить. Но нужно ли вам платье для неформальной встречи с друзьями в выходные или торжественный свадебный наряд? Какого кроя должно быть это платье: облегающего или свободного?


  А теперь представьте, что вы звоните мне и говорите: «Мне бы хотелось платье без рукавов, нежно-голубого цвета, с воротником-стоечкой, которое подчеркивало бы талию и облегало бедра, расширяясь книзу, как хвост русалки. Размер нужен шестой».


  Вот теперь я могу приступать!


  [image: ] Чем больше себя ограничиваешь, тем больше себя раскрепощаешь… Деспотизм ограничения только помогает достичь точности исполнения. [image: ]


  —ИГОРЬ СТРАВИНСКИЙ


  Сколько раз я уже замечала, что начинаю мыслить более креативно, когда у меня есть четкое задание. Если же я захожу в тупик, то начинаю создавать себе искусственные ограничения, чтобы найти решение и снова набрать нужный темп.


  Например, когда я делаю альбом для заказчика и у меня есть четкий дедлайн, я всегда сначала отбираю необходимые мне декоративные элементы в каком-то одном стиле — мне нужно, чтобы все они сочетались между собой по цвету и фактуре. Вместо того чтобы перебирать все свои запасы, теряясь среди всего этого великолепия, я начинаю с фотографий и памятных вещей, а затем дополняю альбом тем, что отобрала. Это облегчает мне задачу и позволяет сосредоточиться на ключевых элементах. Бывает и так, что я сама задаю себе определенные временные рамки. И этого лимита мне обычно более чем достаточно — у меня даже получается выжать из себя намного больше, чем я думала.


  Этим я хочу сказать, что рамки и ограничения — какими бы они ни были — способствуют хорошему результату.


  Представьте, я попросила вас написать стихотворение и прочитать его в помещении, полном народу. Если вы не поэт, то наверняка от одной мысли об этом вас бросит в дрожь. Но что, если я дам вам газетную вырезку и попрошу: «Пожалуйста, напишите стихотворение из 15 слов, которое бы рассказывало о вашей душе, но использовать можно только слова из этой статьи».


  Вы бы наверняка справились, правда? Готова поспорить, что вам бы это даже понравилось.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Поэт Остин Клеон прославился тем, что пишет стихи, ограничивая себя словами с одной газетной страницы. Он закрашивает всё, оставляя лишь несколько слов, — и из структуры текста, написанного другим человеком, получается стихотворение. Он называет этот процесс «созиданием через вычитание».


  Возьмите любую страницу из книги, газеты или журнала. Выделите пятнадцать слов и попробуйте написать свой личный манифест.


  Манифест


   


  Потерявшись… в правильном месте


  
     
  


  Потерпев серьезные убытки, когда я не смогла обеспечить футболками всех клиентов, сделавших заказ во время торговой выставки (см. выше), я заключила контракт с другой фирмой, у которой было больше ресурсов, чем у меня. Она взяла на себя все вопросы, связанные с производством и текущими заботами, — а у меня появилось свободное время для разработки стиля и дизайна моей марки, Amy Tangerine, а также товаров для одной более крупной фирмы. Впервые в жизни (а мне было тогда двадцать три) у меня появилась нормальная, стабильная зарплата, и казалось, что все идет как по маслу.


  Поскольку я отвечала за оформление каталога для фирмы, производящей зонты, а еще давала консультации по дизайну и маркетингу, мне часто приходилось ездить между Атлантой и Лос-Анджелесом. Спустя пять месяцев директор той более крупной фирмы спросил меня, могла бы я переехать в Лос-Анджелес, чтобы играть более активную роль в жизни компании. Мне показалось, что это великолепная возможность и ее нельзя упускать. Я сдала свою квартиру подруге, отогнала машину к маме в Чикаго и упаковала все, что осталось, в грузовик. Мои вещи должны были прибыть в Лос-Анджелес только через три недели, а значит, у меня было предостаточно времени, чтобы найти себе жилье в Санта-Монике настолько близко к пляжу, насколько мне позволит кошелек.


  Время для переезда было выбрано идеально. Мне все равно нужно было ехать на торговую выставку в Лос-Анджелес, и я купила билет в один конец. Приехав в город с тремя чемоданами, я нашла отель и забронировала номер. Я планировала пожить какое-то время там, потом остановиться у друзей, купить машину, найти собственное жилье и наконец обустроиться на Западном побережье, предвкушая новую жизнь.


  Через неделю я арендовала серебряный кабриолет Volkswagen Beetle — я планировала отправиться на поиски квартиры. Какое-то время я прожила у подруги в районе Венеция и затем зарегистрировалась в гостинице Viceroy Hotel в Санта-Монике. Туда мы заселились вместе с подругой Лорен. Не успели мы с ней выйти из номера, чтобы пойти поужинать, как раздался телефонный звонок, который круто изменил мою жизнь. Мой начальник сказал, что ему придется со мной расстаться, если я буду продолжать вести собственный бизнес. Я оказалась перед выбором: либо компания, которую создала я, либо работа, ради которой я переехала в Лос-Анджелес.


  Это было настоящей проблемой. Мою мать, работавшую в авиа­компании, сократили летом 2003 года. И, находясь в Чикаго, она делала очень большой объем работы для Amy Tangerine. Да уже только из-за этого я не могла отказаться от своей компании! Но даже если бы мама не работала у меня, я бы просто так не отступила. Именно это я и сообщила начальнику — и со мной разорвали контракт.


  Я жила в отеле, переплачивая в четыре раза по сравнению со съемной квартирой. Моя мебель застряла где-то на просторах Америки, и я только что купила новую машину. Новость об увольнении повергла меня в шок. Я была готова расплакаться. И понятия не имела, что мне делать дальше.


  Навалилось жуткое ощущение растерянности, и поэтому я тут же позвонила родителям. Папа произнес тогда фразу, которую я запомнила на всю жизнь: он сказал, что я потерялась в правильном месте.


  Его слова меня успокоили. Я была благодарна родителям, которые научили меня откладывать на черный день. Я не понимала, что мне делать дальше, но одно знала четко: я бы не переехала в Лос-Анджелес просто так. У меня была причина переехать. Меня привела сюда та работа, с которой меня только что уволили. И теперь я знала, что отныне мое будущее здесь. Я оказалась в Лос-Анджелесе не просто так, у меня была причина. Мне хотелось узнать, что же будет дальше, мне хотелось быть открытой и не упустить свой шанс, потому что, даже потерявшись, я все равно была в правильном месте.


  Мне нужно было чем-то заниматься, и, как это всегда бывало в переломные моменты, я нашла опору в своем увлечении. Я стала заводить полезные знакомства, работала внештатно — и вскоре меня приняли в Hudson Jeans: мне предстояло создать линейку футболок. Это стало для меня настоящим прорывом. Через Hudson Jeans я вышла на человека, у которого были вышивальные машины, — и теперь мы могли делать промышленным образом то, что до этого делали вручную. (Очень важно работать с теми, кто понимает твое творческое видение и может претворить его в жизнь!)


  Через какое-то время выручка от моих подработок позволила мне найти подрядчиков и все необходимые ресурсы. У меня бы никогда это не получилось, останься я в Атланте (в Лос-Анджелесе есть где развернуться в творческом плане). Дальше появилось желание мыслить масштабнее и сосредоточить все силы на своей фирме.


  Но наш жизненный путь не всегда получается таким, как нам хочется: бывают изгибы и повороты, которые невозможно предвидеть. Однако именно в такие моменты, когда мы чувствуем себя неуверенно, необходимо копать как можно глубже — и тогда найдешь смысл и непреложные истины.


  Один из уроков, который я усвоила за тот период, заключался в том, что большие проблемы требуют больших решений. И самое главное — их нельзя игнорировать, приходится подстраиваться, меняться. Они заставляют вас сосредоточиться на ваших сильных сторонах, а также на вещах, изменить которые в вашей власти. Бывает, однако, и так, что более мелкие проблемы представляют собой большую угрозу, поскольку могут ускользнуть от нашего внимания. Но когда вы обнаружите, что полностью потерялись в большой проблеме, тогда у вас не будет выбора: вы в правильном месте, чтобы найти большое решение.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Чувствуя растерянность, мы начинаем паниковать, и наш мозг отключается. Через некоторое время он успокаивается, и мы в состоянии принять взвешенное решение. Ощущение, что мы «тонем», проходит, и голова переключается на поиск решения задачи. Перед мысленным взором возникает четкая и ясная цель.


  Вот вам несколько идей для размышления, благодаря которым большие проблемы, возможно, обернутся большими решениями.


  Кажется, что найти решение невозможно, что с этим справился бы только какой-нибудь суперагент. Опишите то, что вы сейчас чувствуете. Ничего страшного, если вам потребуется время, чтобы собраться с мыслями.


   


  Как бы развивались события в худшем случае? (То, что мы себе надумываем, как правило, никогда не происходит.)


   


  Если бы вы попросили пятилетнего ребенка решить вашу проблему, что бы он, по-вашему, предложил?


   


  Хорошо, какие десять маленьких шажков вы можете сделать, чтобы хоть немного приблизиться к решению своей проблемы?


   


  Какие из этих десяти вещей вы могли бы сделать уже сегодня?


   


  Пережидание


  
     
  


  Ранее (см. выше) я писала о том, как мы с отцом переехали из Чикаго в Атланту, когда мне было пятнадцать. Планировалось, что мама присоединится к нам в следующем году, но она так и не приехала.


  К тому моменту она проработала в одной и той же фирме в Чикаго 19 лет. Если бы она доработала до 20-летнего стажа, она бы получала полную пенсию. Именно поэтому, когда отцу предложили работу в Атланте, мама решила остаться еще на год, чтобы уйти потом со всеми льготами.


  Она планировала переждать. Но через шесть месяцев ее вдруг сократили.


  Это стало для нее сильнейшим ударом. С другой стороны, ее больше ничего не держало, и она могла переехать к нам раньше, чем планировалось. Мы с папой ее очень ждали. Но она не переехала. Она впала в депрессию, ей хотелось быть ближе к ее родителям и братьям (все они жили в Чикаго). После этой неожиданной перемены в жизни переезд в другой штат был бы для нее слишком большим стрессом. Вместо этого мама нашла работу менеджером в ресторане у подруги.


  Она пообещала нам, что обязательно переедет в Атланту, просто ей нужно время, чтобы приспособиться к новым обстоятельствам. И она снова решила переждать.


  Но судьба нанесла ей еще больший удар: умер ее отец. Могу себе представить, как ей было плохо: если не считать моих родителей, замечательный дедушка был моим самым любимым человеком на свете. После похорон мама поняла, что Чикаго стал для нее еще важнее. Родственники в этом городе оказались единственным, что осталось у нее от отца. И она снова решила переждать и переехать в Атланту, когда ее горе поутихнет.


  А в это время мой отец жил в Атланте с дочерью-подростком, которая могла думать только о парнях. Ему было одиноко, он хотел, чтобы жена была рядом. Но чем дольше его жена затягивала с переездом, тем больше он укреплялся в мысли, что она никогда не вернется. В итоге он подал на развод.


  Не могу сказать, что тогда это было верным решением, но сегодня я не держу обиды ни на маму, ни на отца. Я знаю, что они всегда хотели для меня лучшего, и тому есть множество подтверждений.


  Сегодня мама живет в нашем доме в Лос-Анджелесе, сдавая часть помещений туристам, и она более чем восполнила потерянное время. Она очень сильно помогла мне с моим бизнесом по производству футболок и, вероятно, до сих пор остается моим самым большим фанатом. Она помогает с Джеком, готовит, убирает, выполняет мелкие поручения. Мой отец снова женился и живет к северу от Атланты. Он почти пенсионер, но до сих пор играет в теннис. Он обожает свою работу и моего сына Джека. Мы стараемся встречаться с ним и его женой Джулией несколько раз в год. Я очень рада, что они любят путешествовать и навещают нас в Лос-Анджелесе при первой возможности.


  Я на всю жизнь запомнила одну вещь, которую вынесла из развода родителей: выжидание редко приводит к чему-то хорошему. Жизнь происходит здесь и сейчас. Секунды и минуты сегодняшней жизни гораздо важнее любого будущего. На что вы их тратите? Проводите ли вы их с любовью, следите ли вы за тем, чтобы проживать каждую минуту по максимуму? Или вы не бережете их, транжирите, обращаетесь со своим временем небрежно, позволяете себе погрузиться в уныние?


  Меня, бывало, охватывал соблазн просто переждать трудные моменты: непростые отношения, труднодостижимые цели, непростые разговоры. Но ожидание только усугубляет проблему. Я не только теряю драгоценное время, но и трачу намного больше усилий, чем если бы сразу сделала то, что надо.


  А еще мы затрачиваем очень много энергии, когда бездействуем. Как, должно быть, трудно было маме, когда она слышала телефонный звонок и знала, что на другом конце провода отец, потерянный, расстроенный?


  Что она чувствовала, лежа по ночам в постели и зная, что ей нужно сделать выбор, но не представляя, какой именно?


  Каждый день нам дается возможность чем-то заняться, что-то создать, изменить реальность. Очень здорово делиться своими мечтами. Но делать маленькие шаги к их осуществлению намного лучше. Позвольте вашим задумкам осуществиться и не откладывайте важные решения на потом. Я по своей природе прокрастинатор, мне приходится постоянно работать над собой. Один мудрый человек однажды сказал фразу, которая запала мне в душу: «Неважно, сколько у тебя идей, важно, сколько из них ты осуществил».


  
    [image: ]
  


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Занимаясь тем, что требует вашего внимания (выстраиваете ли вы отношения, ставите ли себе цели, продумываете ли предстоящий разговор), вы освобождаете место для следующего дела и дела после него. Это задает динамику, темп, благодаря которым вы успеваете больше, прогрессируете, у вас повышаются шансы «выстрелить».


  Жизнь так устроена: на смену одной ситуации обязательно приходит другая. Но важно следующее: либо это произойдет по вашему сценарию, либо по сценарию другого человека. Помните, что вы сами являетесь творцом своего счастья.


  Составьте в дневнике список того, что бы вам хотелось когда-нибудь осуществить. Вот пример из моего списка желаний:


  
    	написать книгу (УРА, вы ее как раз читаете!);


    	посетить все континенты;


    	прыгнуть с парашютом;


    	оплатить учебу моего ребенка в колледже;


    	делать с каждым годом больше пожертвований.

  


  Теперь перечислите маленькие шаги, которые вы можете сделать уже сегодня, чтобы приблизиться к одной из ваших целей.


  Список желаний:


   


  
    Часть шестая


    
       
    


    Увлечения

  


  Отставить сомнения


  
     
  


  В сегодняшнем мире стоит лишь посмотреть по сторонам, и вы увидите множество уверенных в себе людей, добившихся успеха, потому что они следовали своим творческим порывам. Включите телевизор — актеры первой величины дают интервью, рассказывая о фильмах, обласканных критиками. Сходите в местный музей — там будут потрясающие произведения искусства разных эпох. Полистайте Instagram — модельного вида девушки и фотографы, у которых сотни тысяч подписчиков, делятся актуальными снимками, где они потягивают латте на фоне безупречных интерьеров. Зайдите на домашнюю страницу YouTube — и вам тут же предложат вирусные видео суперблогеров, насчитывающие миллионы просмотров.


  Редко когда увидишь мать, занимающуюся вышивкой, пока у детей дневной сон; начинающих писателей, которые пытаются найти издателя; или девушку-подростка, которая копит деньги на учебу в колледже и вынуждена мастерить поздравительные открытки, потому что у нее нет лишних денег, чтобы купить их в магазине. Такие люди, как правило, не оказываются в центре всеобщего внимания, но они окружают нас каждый день, и их творческие увлечения также имеют право на существование, как и творчество других людей — и ваше тоже!


  Благодаря интернету нам открыто множество возможностей, но нередко попытка попробовать что-то новое сопряжена со сложностями. С помощью Всемирной сети можно легко выйти на людей творческих профессий, которые уже нашли свой путь. Но мы забываем, скольких усилий, ожиданий, попыток начать все сначала им это стоило. Именно поэтому мы так быстро бросаем начатое, если ничего не получилось сразу. Печально, но многие даже не пытаются.


  Почти у каждого человека есть что-то, к чему его манит как магнитом, но нужны еще какие-то действия, чтобы из простого ценителя превратиться в специалиста. Вздыхая над прекрасными рукописными дневниками или изысканными картинами с тонко прорисованными деталями, очень легко развести руками и заявить, что вы никогда не сможете сделать ничего подобного.


  Моя подруга и по совместительству соавтор видеоканала на YouTube Лорен Фэйрвезер как-то сказала: «Когда я загружаю обучающие видео с моими творческими мастер-классами, я получаю комментарии от зрителей со словами о том, что они обожают мои работы, но никогда не смогли бы их повторить. Я стараюсь их при­ободрить, именно потому что у них есть для этого все шансы. Но, к сожалению, сколько бы я им ни объясняла и какую бы позитивную атмосферу для творчества ни создавала, их неуверенность в себе оказывается слишком большим препятствием».


  Как человек, который обучает других и помогает им найти мотивацию для занятия творчеством, я часто такое слышу. Однажды я проводила мастер-класс в Бразилии, и очень талантливая девушка, которая вела себя тихо и скромно, попросила переводчика сказать мне, как сильно я ее вдохновляю и как ей нравятся мои эскизы. Вскоре мне стало ясно, что она отлично понимает все, что я говорю, и что у нее очень хороший английский. Когда я сказала ей об этом, она ответила: «Что-то я сомневаюсь». Получается, она была уверена в своих творческих способностях, но переживала из-за языка. Когда я заверила ее, что прекрасно ее понимаю и она может говорить со мной прямо, она крепко меня обняла. С того момента она не только проявляла уверенность в себе на бумаге, но и могла поговорить о своих работах! Как видите, избавившись от сомнений, вы явите миру то, что уже давно ждало своего часа.


  Выработайте собственный метод


  
     
  


  Люди часто забывают о том, что существует разница между врожденным талантом и упорным трудом. Мы знаем много историй о вундеркиндах, которые с самого детства знали, чем хотят заниматься, и могли дать фору любому взрослому. На деле же оказывается, что таких людей немного. Большинству потребовались годы усилий, чтобы добиться тех результатов, которые нас так восхищают.


  Если вы уже давно пытаетесь найти способ творческого самовыражения и раз за разом терпите крах, подумайте, что было бы нечестно сравнивать себя со своими кумирами. Они тоже начинали с малого, но им удалось добиться высот, потому что они придерживались намеченного пути.


  Я не раз сталкивалась с мнением, что занятия творчеством не имеют смысла, если в результате вы гордитесь не каждой своей работой. Очень многие сначала с головой уходят в новое занятие, а потом бросают только потому, что первые робкие попытки далеки от красивой картинки в Pinterest. Я и сама часто допускаю ошибки и даже оставляю их в своих видео на YouTube, хотя могла бы их убрать при монтаже. Мы учимся на своих ошибках — даже когда кому-то кажется, что у нас все получается с первого раза. Не позвольте тому, что вам интересно, пройти мимо лишь из-за того, что у вас получается не так хорошо, как бы хотелось.


  Приведу в пример ситуацию, о которой мне больно вспоминать, но я хочу, чтобы вы поняли, что я за человек и как мне важны креативность и самовыражение. Маленькие дети обожают рисовать и делают это всегда с большим энтузиазмом. Они могут часами раскрашивать картинки, просят для работы определенные материалы, а закончив, всегда хотят показать получившееся всем вокруг. Если вы спросите у них: «Что же здесь нарисовано?», они вам уверенно ответят, что это, например, бабочка. Их рисунок может ничем не напоминать бабочку, но они будут с гордостью его демонстрировать просто потому, что им было весело ее рисовать.


  Наверное, вам интересно, что же такого болезненного в этой истории. Однажды этот ребенок станет старше, будет рисовать что-то на уроке, а кто-то ткнет пальцем в его работу и отпустит неприятный комментарий. И через какое-то время этот чудесный, творчески мыслящий ребенок посмотрит на свое изображение бабочки, висящее на холодильнике… и не сможет больше увидеть в нем бабочку. Он увидит лишь какие-то каляки и больше не захочет рисовать.


  Найдя свою бабочку, ту, которая счастливо трепещет крылышками у вас в животе и которой вы желаете поделиться с миром (как бы она ни выглядела), постарайтесь не упустить ее. Даже если ваша «бабочка» — это лишь повод улыбнуться или она то, к чему вы обращаетесь, когда нужно развеяться после тяжелого дня.


  


  На распутье


  
     
  


  Будучи взрослыми, мы нередко оказываемся на распутье: выбрать что-то практичное или то, к чему лежит душа. Мы понимаем, что должны давать себе творческую свободу, но нелюбимая работа или большая загруженность не оставляют нам шансов. Но вспомнив в себе ребенка и посмотрев на все его глазами, вы снимете напряжение и четче увидите свой творческий путь. Чтобы настроиться, притворитесь, будто вы все делаете впервые. Вспомните, когда последний раз вы не спеша наблюдали за солнцем, меняющим цвета на закате, или смаковали оттенки вкуса зрелого, сочного персика? Эти простые удовольствия стоят того, чтобы их повторить.


  [image: ] Секрет в том, чтобы находить радость во всем — от белки, скачущей по двору, до вида из окна. [image: ]


  —ЭМИ ТЭНЖЕРИН, АВТОР ЭТОЙ КНИГИ


  Еще одна классная уловка — попытаться превратить ежедневные дела (будь то работа, поход за продуктами или уборка дома) во что-то более интересное, немного изменив порядок вещей. Например, если в магазине вы всегда начинаете с определенного отдела, зайдите в этот раз с другого. Если вы идете на работу одной и той же дорогой каждый день, измените свой маршрут. Вы обнаружите что-то новое, интересное, откроете для себя места, в которых никогда не бывали, посмотрите на привычные вещи с другого ракурса.


  Очень легко оказаться затянутым в рутину. Мы часто предпочитаем оставаться в тупиковых ситуациях, потому что не хотим выходить из зоны комфорта. Вы, может быть, даже осознаете, что у вас есть талант к чему-то, но при этом никуда не уходите со скучной работы, боясь прыгнуть в неизвестность и посмотреть, что будет.


  Даже когда все хорошо, мы вдруг можем оказаться на распутье. Вот почему я считаю самым важным не только остановиться и быть благодарным, но также помнить, что изменения — это хорошо (очень часто они ждут нас прямо за углом) и всегда к лучшему. На самом деле новые увлечения можно обнаружить, когда меньше всего этого ждешь. Одна моя подруга вдруг увлеклась фотографией, переживая тяжелое расставание. Когда я встретила своего будущего мужа, он был в поисках работы, но проводил вечера за просмотром кулинарного телешоу. Он старался придумать, как готовить креативно, исходя из небольшого количества имеющихся продуктов. В результате то, что начиналось как попытка сэкономить, вскоре переросло в настоящую страсть.


  Конечно, не стоит ждать, когда вы окажетесь на распутье, но такие простые действия, как возврат к детскому восприятию, изменение привычных действий и вдумчивый подход к тому, что вы делаете, позволят вам раскрыться по-новому. А это, в свою очередь, может привести к чему-то, чем вы будете с удовольствием заниматься до конца жизни.


  Концентрируйтесь, мечтайте, живите


  
     
  


  Живя в век технологий, я нередко ловлю себя на том, что достаю телефон, стоит мне встать в длинную очередь или когда хочется отвлечься от скучной работы. Но не всегда есть доступ к интернету, или я просто устаю листать Instagram, и он больше не удерживает мое внимание. В таком случае я практикую осознанность. Сначала я обращаю внимание на то, как себя чувствую: делаю несколько глубоких вдохов и расслабляю каждую часть тела от головы до пяток. Проверив свое физическое состояние, я перехожу к ощущениям: ловлю теплый ветерок на коже, наслаждаюсь красотой цветущих жакаранд, прислушиваюсь к нежному голоску Джека из детской. Всякий раз, ловя себя на подобных чувственных впечатлениях, я испытываю благодарность. Мы так молниеносно перескакиваем с одного на другое, что нам редко удается замедлиться и «прожить» свои ощущения. Такие ежедневные самопроверки помогают мне расслабиться и держать сердце и разум открытыми. В результате я начинаю мыслить более креативно и легче справляюсь со всеми аспектами своей жизни и бизнеса.


  Перерывы очень важны, когда мы ищем вдохновение для хобби и любимых занятий. Я поняла, что мне нравится вышивать, когда однажды увидела стеганое одеяло, полученное моим бывшим парнем в наследство. Узоры были настолько красивыми и в то же время замысловатыми, что я не могла не изучить их внимательнейшим образом. И тут же попыталась повторить. В результате эта вышивка вдохновила меня на создание наряда для моей линии одежды (Кейт Босуорт была в нем, когда ее героиня победила в конкурсе в фильме «Свидание со звездой»).


  Моя любовь к скрапбукингу проявилась похожим образом. Я уже так давно им занимаюсь, что почти забыла, как это начиналось. Однажды я от нечего делать записалась на курс в местном магазине (см. выше). И хотя большую часть своей жизни я никогда не имела к этому виду рукоделия никакого отношения, оказалось, что я была прирожденным скрапбукером — мне нравилось собирать фотографии, разные мелочи и милые безделушки.


  Что мне больше всего нравится в скрапбукинге (да и в творчестве вообще) — это то, что каждый раз, наполняя страницу фотографиями, цитатами и воспоминаниями, я собираю доказательства отлично прожитой жизни. Я люблю пересматривать снимки и выбирать самые важные моменты, вплетая их в единое полотно повествования, — воспоминания о любви и звонком смехе, отраженные на страницах альбома.


  С точки зрения стороннего наблюдателя, вышивка и другие виды рукоделия, вероятно, выглядят слишком радужными. Может, и так. Но сделайте мне приятное, задумайтесь на минутку: какие глубинные переживания поднимают в нас современные средства хранения воспоминаний? Пересматривая фотографии, мы укрепляем свою веру в важность непреложных ценностей: наши дети, супруги, родители, друзья, любимые люди, питомцы, хобби, моменты из отпусков можно сохранить на страницах с помощью клея и двустороннего скотча. Мы помним: именно эти вещи делают нас счастливыми. Мы отражаем свой внутренний мир и среди ярких цветов, рисунков и дневниковых записей видим: наша жизнь неповторима. Мы получаем шанс познать себя, заглянуть в потаенные уголки своей души, увидеть собственную уникальность.


  Скрапбукинг — это своего рода путешествие в прошлое. Документируя события своей жизни, мы фиксируем моменты триумфа, задумываемся над полученными уроками и заново переживаем отдельные, наиболее важные моменты. Все мы, разбирая шкафы, хотя бы раз смотрели на россыпь памятных вещиц и думали: «Как быстро летит время. Как бы мне сохранить все эти воспоминания, которые так дороги моему сердцу?» В то же время скрапбукинг — путешествие в будущее. Ведение «летописи» собственной жизни может вдохновить на новые дела: «А что дальше? Как придать своей жизни больше смысла? Как наполнить будни радостью и нежностью, чтобы потом было о чем рассказать в следующем самодельном альбоме?»


  Рассматривание своих рукодельных творений (даже если они не закончены) также дарит позитивные эмоции. Они напоминают нам, что жизнь продолжается. Наши хобби и увлечения возвращают нас в настоящий момент, учат жить настоящим. Творческий процесс предполагает, что сначала мы останавливаемся, чтобы сделать фотографию, а позже, когда помещаем ее в альбом, можем вернуться и заново пережить тот момент. Как же приятно делиться этими воспоминаниями с близкими людьми! И здорово иметь архив, полный таких воспоминаний!


  Возможность порефлексировать дает не только скрапбукинг. Любой человек, который в тишине и спокойствии занимается любимым делом — вяжет ли он покрывало или ремонтирует стул, — в то же время латает душевные раны, растет над собой, занимается созерцанием внутреннего «я». Оставшись наедине со своими мыслями, мы ныряем в самые глубины своей души.


  Так что пусть кто-то считает, что творческие занятия — пустяки на фоне по-настоящему важных вещей и что рукоделие — всего лишь хобби (в лучшем случае). Мы-то знаем, что это не так, правда?


  Пока я писала эту книгу, я мечтала о том, чтобы она стала и хорошей коллекцией слов, идей, размышлений, и возможностью исцелиться и вырасти над собой при помощи творчества. Это своего рода декларация, что все мы можем проживать свою жизнь уникально, творчески и с любовью.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Привычки нередко вырастают из благих намерений. Возможно, идя на работу, вы каждое утро заходите в одну и ту же кофейню, потому что вам по пути, — и теперь это самый оптимальный для вас способ получения кофеина. А что, если выйти из дома на полчаса раньше и попробовать другую кофейню? Как знать… может, вы найдете лучший латте в городе! Но даже если нет, изменение маршрута точно добавит разнообразия в ваш распорядок дня и сместит угол зрения. Иногда это все, что нужно, чтобы понять, чем мы хотим заниматься.


  Вот несколько советов, которые в свое время оказались полезны для меня.


  
    	Запишитесь на занятия в классе или онлайн. Есть множество отличных сайтов, предлагающих бесплатные уроки, так что вы сможете попробовать, посмотреть и, не тратя лишних денег и времени, найти то, что вам понравится. 

    Потратьте несколько минут и составьте список того, что интересно именно вам.


     



    	Съездите туда, где никогда не были. Я заметила, что знакомство с другими культурами сильно окрыляет. Если у вас нет возможности поехать за границу, попробуйте хотя бы выбраться из своего района. Наблюдайте за тем, что происходит вокруг: наслаждайтесь видами, разговаривайте с местными жителями, ходите на рынок, смотрите, что производят ремесленники. 

    Куда бы вы поехали, если бы у вас появилась такая возможность? Включите сюда и свой родной город, набросайте список местечек, которые вам всегда хотелось посетить. Бывает интересно притвориться туристом в собственном городе!


     



    	Сходите в музей. Помните, как в школе вас просили взять альбом для рисования и зарисовать то, что вы увидели во время экскурсии? Придумайте свои правила и проведите день, наслаждаясь прекрасным. 

    Как бы выглядел ваш идеальный поход в музей? Придумайте правила, чтобы весь день мыслить нестандартно: например, поставьте себе цель найти произведения искусства, выполненные с применением вашего любимого цвета или в какой-то особой манере. Гуляя по городу, оглядитесь по сторонам, а потом пусть кто-нибудь вас сфотографирует у яркой стены или рядом с необычным граффити.


     



    	Поговорите с другом. Возможно, то, что нравится ему, будет интересно и вам. И наоборот: если вы с удовольствием чем-то занимаетесь, поделитесь этим с друзьями. Обучая кого-то тому, что у вас хорошо получается, вы можете открыть для себя новые грани. 

    Устройте вечер, на котором будете обмениваться с друзьями идеями и рассказывать, кто чем интересуется. Или просто попробуйте что-нибудь новенькое. Хобби-вечеринки — то, что нужно!


     



    	Попробуйте что-нибудь совсем неожиданное для себя. Например, один из моих друзей захотел прыгнуть с парашютом на свой день рождения, а я пошла с ним за компанию. Заниматься скайдайвингом я после этого не стала (попробовала всего пару раз, если честно), но этот опыт прибавил мне уверенности в себе в ситуациях, когда нужно выйти из зоны комфорта. 

    Бросьте себе вызов, составив список того, о чем никогда даже не думали (необязательно экстрим вроде прыжка с парашютом). Как насчет того, чтобы произнести речь — или даже спеть — на публике? Что такого вам бы хотелось сделать, на что не хватает смелости?


     


  


  Я надеюсь, это поможет вам сохранить творческий настрой!


  А что дальше?


  
     
  


  Впервые я почувствовала, что у меня что-то по-настоящему получается в индустрии моды, когда Fred Segal заказал мне двадцать маек с ручной вышивкой. Fred Segal — магазин на Мелроуз-авеню в Лос-Анджелесе, продающий высококачественную одежду. Он известен тем, что открывает миру новых дизайнеров и задает тренды. Можно смело сказать, что продвижение своей линии во Fred Segal — мечта многих дизайнеров.


  Fred Segal купил у меня белые майки из рубчатой ткани с ручной вышивкой по 50 долларов за штуку и продал по 110 долларов. Я жила в Атланте, но, так как в то время мама работала в авиакомпании, расположенной в Чикаго, мы тут же смогли забронировать билеты в Лос-Анджелес — нам не терпелось своими глазами увидеть мои майки, висящие во Fred Segal. (Я же говорила, моя мама просто супер!)


  Спустя неделю после того, как заказ поступил в магазин, мы с мамой и двоюродным братом около полудня приземлились в Международном аэропорту Лос-Анджелеса. К тому моменту, как мы арендовали машину и оказались в самой гуще того, что, как я теперь уже знаю, называется типичным движением Лос-Анджелеса, было 3 часа дня.


  Мы приехали в магазин, и я, не веря своим глазам, уставилась на витрину, где были мои майки. Из стопки в двадцать штук осталось всего три.


  — Извините, — спросила я продавца. — Это все майки, которые у вас есть, или вы отправили часть в магазин в Санта-Монике?


  — Нет. Мы только получили их на этой неделе, их очень быстро раскупают.


  Мое лицо озарила улыбка, и я решила представиться. «А я, собственно, дизайнер, который их придумал, Эми Тэнжерин», — произнесла я, смущаясь.


  — Рада познакомиться, — ответила она. — Спросите у моего шефа, не хочет ли он приобрести еще.


  Я тут же ему позвонила.


  — Нет, — ответил он. Я даже немного опешила, готовая расстроиться. Но он тут же продолжил: «А что вы собираетесь выпустить дальше?»


  В тот момент я не могла ответить, но мне было дико приятно, что ему хотелось посмотреть, что еще мы можем предложить.


  А действительно — что?


  Это вопрос, который заставляет индустрию моды двигаться вперед. Перемены — необходимое условие для развития. Тенденции меняются каждый сезон. Цвета, которые актуальны сейчас, могут выйти из моды уже завтра. Стоит подумать о том, чтобы отказаться от «маминых джинсов», как высокие штаны снова становятся модными. Будучи дизайнером, я вынуждена отслеживать такие вещи. Если я не буду задавать моду (или хотя бы следить за новинками), это сделает кто-то другой.


  То же самое можно сказать и про жизнь. Если вы не поймете, как ваша жизнь будет выглядеть в ближайшее время, она будет развиваться без вашего участия. Время пройдет, ситуация изменится, и ваше мнение никого не будет интересовать. По сути, есть два варианта: либо проявлять настойчивость и что-то менять самостоятельно, либо расслабиться и позволить жизни идти своим чередом.


  Я где-то читала, что самый счастливый мужчина в мире верил: для абсолютного счастья нужно знать три своих самых больших желания и добиваться их исполнения во что бы то ни стало. У каждого они свои, у меня это чувство удовлетворения, свобода и кураж.


  А что у вас?


  Что бы вы хотели сделать неотъемлемой частью своих будней? Помните, что, даже если вы всем довольны и счастливы сейчас, это может измениться. Так что создавайте себе жизнь, которая придется вам по душе. Помните, что рано или поздно так оно и произойдет.


  Но что бы вы хотели?


  Что бы это ни было, оно должно приносить вам счастье.


  ЭТО МОЙ ДЕНЬ!


  Что будете делать дальше?


   


  Благодарности


  
     
  


  Спасибо всем творческим людям, которые стараются и делятся с миром своими талантами. Вы — источник вдохновения. Всем специалистам по скрапбукингу, тем, кто профессионально работает с бумагой и использовал мои продукты для сохранения своих воспоминаний и создания семейных альбомов. Спасибо вам. Видеть плоды ваших усилий — лучшая часть моей работы.


  Отдельное спасибо моим наставникам, которые направляли меня (вероятно, даже не отдавая себе в этом отчета): Изабель Гонсалес-Уитакер, Марчии Ротшильд, Шерри Фарруджиа, Ранде Аллен и Большой Маме. Я очень благодарна моей команде в American Crafts, Kin Community и INKED.


  Огромная благодарность моему литературному агенту Кейт Маккин и всем, кто работает в Abrams.


  Мне невероятно повезло с моими замечательными друзьями, особенно с Кортни Спэнджерс Дьюи, Кортни Джей, Келли Макдермотт, Даной Колуэлл, Карой Бейрфут, Кристин Гармель, Джиллиан Зукер, Кей Си Хусом, Джо Симондсом, Дагом Хеслепом, Джоуи Спэнджерсом, Джейми и Крис Уотерс, Энн-Мари Эспинозой, Даной Грубер, Эмили Фальконбриж, Дебикой Бхаттахарая, Джоанной Блэк, Эйприл и Грегом Фостер, Пейдж Эванс, Кристиной Николай-Уайт, Элисон Крефт, Шанной Ноэль, Стефани Картер, Дэбби Уайс, Николь Стивенсон, Келли Перки, Дженнифер Макгуайер, Кэти Вонгнарадж, Лорен Хом, Мишель Клеман, Эшли Мэри, Пэм Гаррисон, Май Де Леон, Элиз Блаха Крайп, Жаном Притцкером, Стефани Питтс, Лорен Тойота, Лорен Шеффилд, Стивеном Айвзом, Майклом Врэйем, Ми Янг, Анитой Финкельштейн, Майком Коваком, Кили Уитфордом, Джилл Оробелло, Шэнноном Маккуайери, Стейси Джулиан, Эри Сузуки, Стефани Хоувелл, Томасом и Эбби Исаф, Дэниелом Симондсом, Кэтрин Кэннер, Эллисон Ньюмарк, Эйприл Берг, Хайди Суопп, Тимом Хольцем, Эли Эдвардсом, Кайле Эйми, Кимом Либом, Тией Эджиди-Кларидой, Брайаном Гриффином, Рубеном Позвеллом, Кэтрин Тахджян, Меган Хоппнер, Кертисом Эстесом, Джойслином Бейкером, Хайди Юн, Пэмелин Рокко, Алишей Джонс, Эрин Зиринг, Тори Спеллинг, семьей Гротнесов, семьей Краммисов, семьей Спэнджерсов, семьей Дутта, семьей Сингха, семьей Войтов и Колуэллов. Знаю-знаю, я не всех тут упомянула. Простите меня, но у меня было всего две страницы!


  Я в неоплатном долгу перед теми, кто носил мои футболки и участвовал в мастер-классах как в реале, так и онлайн. Ваши улыбки и комментарии — источник моего ежедневного вдохновения. Отдельное спасибо всем тем, у кого самиздатовская версия этой книги. Без вашей помощи моя мечта никогда бы не осуществилась. У меня лучшие фанаты в мире!


  Огромное спасибо моей семье. Мамочка и папочка, вы всегда верили в меня, в моей жизни никогда не было бы столько радости и света, если бы не ваша бесконечная любовь и поддержка. Спасибо вам обоим за то, что научили много работать и ценить счастье. Спасибо моим бабушкам и дедушкам, которые смотрят сейчас на нас с небес, — я надеюсь, вы гордитесь мной. Спасибо всем моим тетушкам, дядюшкам, двоюродным братьям и сестрам, особенно Синди Лян, Кристи Тан, Сидни Тан, Брайану Ляну и Сачи Рамачандрану. Джулия, спасибо за то, что делаешь папу таким счастливым. Рики, спасибо, что делаешь такой счастливой маму. Спасибо всему семейству Кангилья, включая Криса, Джона, Дженни, Рика, Кристофера, Джо, Кристин и, конечно, малыша Джейкоба! Может, фамилии у нас и разные, но так уж сложились обстоятельства, что мы семья.


  Спасибо еще раз моим любимым мальчишкам, Джей Си и Джеку. Вы моя жизнь.


  Об авторе


  
     
  


  Эми Тэнжерин всегда отличалась креативным взглядом на мир. Она выросла в Чикаго и с детства украшала стены своей комнаты вырезками из журналов мод, мечтая заниматься визуальным творчеством. К 23 годам у нее уже была собственная линия одежды Amy Tangerine, которая пользовалась бешеной популярностью и принесла ей немало профессиональных наград. Ее футболки продавались в сотне магазинов по всему миру, включая Bloomingdale’s, Neiman Marcus и Barneys в Нью-Йорке и Японии.


  Но свое настоящее призвание — скрапбукинг — она обнаружила в 2007 году. То, что начиналось как временное увлечение, однажды переросло в настоящий, полноценный бизнес, выпускающий фирменные коллекции для American Crafts и гала-событий. Компания предлагает консультационные услуги и проводит мастер-классы по всему миру. Эми делает еженедельные видео на YouTube (youtube.com/­amytangerine), где занимается своим любимым делом — помогает подписчикам открыть в себе творческую жилку.


  Если Эми не дома, в Лос-Анджелесе, где живет с двумя озорными джек-рассел-терьерами, мужем Джей Си и их очаровательным сыном Джеком, то она путешествует, открывает для себя новые симпатичные ресторанчики и наслаждается моментом.


  Вы можете найти ее по этим ссылкам:


  amytangerine.com


  facebook.com/­amytangerine


  instagram.com/­amytangerine


  twitter.com/­amytangerine


  youtube.com/­amytangerine


  pinterest.com/­amytangerine


  instagram.com/­craftalifeyoulove


  
    [image: ]
  


  Примечания


  
     
  


  
    1. В русском варианте — Желтая Птица, Влас, Еник и Оскар Ворчун. Прим. пер.

  


  
    2. Издана на русском языке: Кови С. Семь навыков высокоэффективных людей. Мощные инструменты развития личности. — М. : Альпина Паблишер, 2019. Прим. ред.

  


  
    3. Повторное использование готового материала без попыток его переработать, «переосмысление». Прим. пер.

  


  
    4. Издана на русском языке: Лоэр Д., Шварц Т. Жизнь на полной мощности! Управление энергией — ключ к высокой эффективности, здоровью и счастью. — М. : Манн, Иванов и Фербер, 2018. Прим. ред.

  


  МИФ Арт


  Подписывайтесь
 на полезные книжные письма
 со скидками и подарками:
mif.to/cr-letter


  Все творческие книги 
на одной странице:
mif.to/creative
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