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    Глава первая. Кто такие лузеры?
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Лузеры, или, в переводе на русский с английского, неудачники, — очень загадочные люди. Дело в том, что представления о том, кто такой лузер, на самом деле везде и у всех разные.

   Глянцевые журналы говорят, что лузеры — это люди, которые не имеют автомобиля к определенному возрасту или имеют, но не той марки. Конечно, проще всего измерить успех с помощью величины нулей в банковском счете, причем лучше после девятки, а не до.

   В самом привычном понимании этого популярного слова, поддерживаемом психологами, лузер — это человек, который не может обеспечить материально себя и своих близких. То есть, чтобы быть успешным, надо заниматься любимым делом, тратить определенную часть заработка на свое хобби и при этом еще быть в состоянии содержать семью.

   Если вы не вписываетесь в эти рамки, то вас, с высокой долей вероятности, могут назвать лузером.

   Кто это сделает? В первую очередь — вы сами.

   Внешние признаки успешного человека, если использовать самую популярную точку зрения, — костюм и обувь, купленные в хорошем магазине. Правильно подобранный к одежде галстук, аккуратная свежая прическа, мощный ноутбук, дорогой парфюм, новая иномарка. Но важно и заметно не только это. И даже, может быть, не столько это. Важна в глазах смотрящих на вас достаточно стройная, гармоничная фигура. Чтобы плечи находились на одном уровне, осанка была без сутулости, чтобы голова держалась прямо, руки не шарили по карманам и не теребили уши, не накручивали волосы и прочие части тела, а глаза спокойно смотрели на собеседника. Успешный человек, говорят психологи, в любой ситуации говорит уверенно. И это показывает его хорошее состояние, такой человек говорит в настоящем и будущем времени, а не в прошедшем, и за все свои поступки отвечает сам. И еще много, много пунктов можно перечислить, чтобы описать человека удачливого и успешного.

   Что же касается неудачника-лузера, то о нем известно несколько меньше. Психологи любят выделять одну черту, которая проявляется у лузеров, но у каждого по-разному. Неудачник — это тот, кому нужен эпатаж. Прежде всего, необходим он для самоутверждения. Деятельность лузера полна самых невероятных действий и процессов, которые мешают работе и продвижению к успеху. Если нормальный востребованный человек работает, то лузер ищет, как лучше начать. А все подходы к делу оказываются слишком сложными. Мешает всё. И коллеги, и отсутствие картриджа в принтере, и снегопад, и прежде всего, неудачник невероятно мешает сам себе. И при этом заставляет страдать и мучиться других людей.

   Многие лузеры прекрасно знают, что надо сделать, чтобы схватить удачу за хвост, просто не делают, потому что страшно, неудобно, тяжело и так далее.

   А многие нее могут понять, почему они никак не могут выбраться из повседневной серости и «прокачать» свою жизнь.

   И не поймут, потому что не осознают причин, не дающих стать лучше. Ведь очень часто в бедах лузеров виноваты их привычки. Те, которые невозможно заметить. Или те, которые кажутся такими безобидными. Лузеры не осознают масштабов беды. Им кажется, что на самом деле привычки — это не критично и что всё не так страшно, чтобы что-то с этим делать. Вредные привычки отбирают у вас колоссальное количество жизненных сил. А их комбинация полностью лишает энергии, которая пригодилась бы для достижения целей.

   А ведь многие ежедневные действия, которые вновь и вновь заставляют оставаться в болоте неудачников, есть и у тех, кто к лузерам не относится…

   Если хотите узнать, как привычки не дают вам жить — переходите к следующей главе.
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    Глава вторая. Что такое привычка?
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Что же такое привычка? Говоря простым языком, это действие, которое вы делаете настолько часто, что даже перестаете задумываться о нем и его замечать. Другими словами, это зафиксированная в подсознании модель поведения, которую вы автоматически воспроизводите вновь и вновь.

   Например, когда вы учитесь водить машину, первые уроки для вас сложны и интересны. Вы пытаетесь научиться синхронизировать управление автомобилем и внимательное отношение к ситуации на дороге. Однако постепенно управление автомобилем получается все проще, и вы перестаете о нем думать.

   То же происходит и с другими привычками, в том числе отравляющими жизнь.

   Но человек вполне в состоянии «перепрограммировать» свое поведение в любой момент, когда только сам пожелает. Допустим, что вы стремитесь стать финансово независимым. Значит, пора пересмотреть свои привычки в отношении зарабатывания денег. Приучите себя регулярно откладывать хотя бы 5 процентов дохода. Главное слово в предложении — «регулярно». Так у вас появится хорошая привычка.

   Но так же появляются и привычки вредные. Часто мы не замечаем, как привыкли к чему-либо. Как же тогда их найти?

   Многие схемы нашего поведения незаметны. Возможно, вы сразу сможете вспомнить несколько разрушительных привычек. Вот наиболее популярные, которые есть почти у каждого человека:

   ● неумение перезванивать вовремя;

   ● привычка опаздывать на важные встречи;

   ● неумение строить взаимоотношения с людьми;

   ● неумение формулировать цели;

   ● неверный расчет времени на дела;

   ● привычка не слушать, а говорить;

   ● невнимательность по отношению к именам;

   ● привычка несколько раз включать будильник на повтор по утрам;

   ● сидячая работа.

   
Откуда у нас берутся эти и другие привычки? Ваши привычки — результат вашего окружения. Люди, с которыми вы работаете, живете и общаетесь, окружающая вас среда — это все влияет на вашу жизнь. Люди, которые росли в неблагоприятной обстановке, смотрят на мир иначе, чем люди, выросшие в атмосфере тепла, любви и поддержки. У них невероятно разное отношение к жизни и совершенно разная самооценка.

   Влияние друзей и знакомых также может сыграть свою значительную роль. Если вокруг вас находятся люди, которые постоянно жалуются на плохую жизнь, вы можете начать им верить. Если же намеренно окружить себя людьми сильными и оптимистичными, внешний мир для вас станет полон приключений и интересных возможностей.

   Причиной вредных привычек, кроме того, может послужить внешнее давление и стрессы, например, финансовые трудности, эмоциональные травмы и обиды. Мы способны привыкнуть и привязаться к чему угодно плохому. Это алкоголь, наркотики, сигареты, еда и голодовки, кофе, шопинг — список не ограничен. Объект привычки на самом деле не имеет значения.

   В основе абсолютно любой привычки лежат психологические причины. Любая вредная или мешающая привычка отвлекает вас от происходящего в реальности. Но постоянно жить на заменителях реальности невозможно. Нужно встретить свои привычки лицом к лицу. Если вы способны осознать причины своего дискомфорта, тогда у вас есть шанс избавиться от вредной привычки.

   Чтобы понять, насколько сильно ваша жизнь испорчена вредными, но такими привычными действиями, составьте список привычек, которые вам мешают. В этом помогут следующие главы.
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    Глава третья. Привычки, которые вредят всему
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Вредные привычки — это не только пристрастие к алкоголю или ковырянию в носу. Вредные привычки мешают человеку реализовать себя как личность. Большинство негативных привычек плохо влияют либо на самого человека, либо на его близких людей. Как бы то ни было, нужно постараться как можно скорее и эффективнее решить эту проблему, чтобы она больше никогда не мешала жить. В этой главе мы расскажем о самых вредных привычках и зависимостях, которые отравляют сразу все сферы жизни и оказывают влияние на абсолютно любую деятельность.
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     3.1. Перфекционизм
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Как ни странно, стремление к идеальному исполнению — это тоже вредно. Особенно, если желание безупречности доведено до абсурда. На этой вредной привычке погорели многие успешные люди, которые превратили дорогу к успеху в навязчивую идею и не смогли задать себе адекватных критериев оценки.

    Повод заболеть перфекционизмом возникает в самом детстве. Когда родители возлагают на вас слишком большие надежды, а вы, в свою очередь, ставите перед собой цели, которых не в состоянии добиться.

    Такая привычка чревата психологическими проблемами, неврозами и неуверенностью в себе.

    Как перфекционизм помогает стать лузером? У вас появляется страх сделать дело не идеально. И вы решаете, что лучше не начинать вовсе.

    Как с этим бороться? Приучите себя не придавать такого значения своим промахам. Сделайте что-нибудь незначительное неправильно — например, помойте посуду плохо, возьмитесь на работе за дело, которое требует низкой квалификации, сыграйте в футбол с соседскими мальчишками ради интереса. Увидите — ничего страшного не случится. Так и с другими промахами. Помните, что быть идеальным, в конце концов, просто скучно.
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     3.2. Ненормативная лексика
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Многим ненормативная лексика может показаться не такой уж и вредной привычкой. Тем более, что это популярная часть языка, в последнее время ей пользуются всё чаще и всё большее количество людей, особенно в интернете. А между тем, использование нецензурной лексики не только показывает абсолютное неуважение к присутствующим, но и может войти в привычку, когда запрещенные слова проскальзывают через каждые 5–6 слов литературных. Так может оказаться, что вы материтесь не только наедине с собой, когда уронили молоток на ногу, но и на работе, и на отдыхе. В тех местах, где такое поведение неприемлемо.
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     3.3. Промедление
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По-научному — прокрастинация. Это откладывание всех дел на потом. Такая своеобразная стратегия преодоления тревоги перед тем, как вы начнете делать дело. Это крайне вредная привычка, которой часто страдают очень многие люди, и которая может принести огромное количество неприятностей. У лузера все неприятные дела и мысли постоянно переносятся «на потом».

    Прокрастинация — это отдельное понятие в психологии. Исследователи отмечают, что ее основной причиной становится вовсе не лень, как кажется на первый взгляд.

    Отчего же мы откладываем на завтра то, что нужно было сделать еще вчера?

    Причина первая и главная — отсутствие прямого личного интереса к делу.

    Мотивационный дефицит — это серьезная проблема. Чтобы сделать что-то, нужно этого захотеть. Найти вдохновение для работы.

    Если что-то нужное категорически не хочется делать, психологи советуют задать себе вопрос: «А для чего мне это?» Если вы не найдете ответа, и при этом ваше дело можно поручить или вообще отказаться от его выполнения, то так и сделайте, иначе рискуете заработать чувство вины за невыполненную работу. Психологи напоминают, что популярный метод борьбы с откладыванием — составление списков дел — имеет смысл только в том случае, если человек при этом все время держит в голове конкретно поставленную цель. Иначе дальше написания списка работа не пойдет, и любой тайм-менеджмент может стать способом доведения себя до психоза.

    Причина вторая, не менее значимая, чем первая — боязнь провала и ошибки.

    Психологи утверждают, что за попытками оттянуть исполнение работы до последнего момента часто оказывается страх перед возможной неудачей. Дети совершенно не хотят учиться и делать домашнее задание, когда не усваивают материал и боятся получить двойку, взрослые страшатся своих рабочих и семейных обязанностей, когда им не хватает знаний и опыта.

    Решение в этой ситуации далеко не самое простое: нужно найти истинную причину нежелания что-либо делать и устранить ее. Это непростая задача, которая требует предельной честности с собой и серьезной работы, например, по повышению самооценки.

    Третья причина — глубокий внутренний конфликт.

    Самая сложная для самостоятельного устранения причина прокрастинации связана с внутренними психологическими конфликтами человека, разного рода аномалиями и расстройствами, которые он без помощи специалиста не может осознавать. Форм конфликта может быть сколько угодно, помочь в его преодолении может психолог.
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     3.4. Чувство жалости по отношению к себе
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Люди-неудачники постоянно жалеют себя и думают, что быть успешным им не предназначено судьбой. Кто-то жалеет себя за лишний вес, кому-то не нравится его рост, национальность, оттенок кожи, некоторые люди жалеют себя за то, что все еще одиноки, другие плачут из-за несвоевременной женитьбы или неудачного развода, молодые жалеют об отсутствии опыта, зрелые — об ушедшей юности. А между тем, жалеть себя — это проверенный способ заполучить многотонный якорь, который остановит ваши лучшие начинания и утянет на дно. Жалеть себя — это одна из самых страшных привычек, способная превратить любого человека в самого забитого лузера.
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     3.5. Хныканье
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С тем, что жить сейчас очень сложно, цены высоки, молодежь плохо воспитывают, а коррупционеры разворовали страну, согласится каждый потенциальный неудачник.

    Наверняка вам знаком такой распространенный тип людей, которые вечно всем недовольны и любят об этом поговорить. Недовольство для лузера — это больше чем просто привычка, это любимый образ мысли. Лузер всегда уверен, что большинство его бед зависит именно от внешних обстоятельств, невезения или случайности.

    Это фатальная ошибка. Хотя избавиться от хныканья очень сложно, ведь найти виноватого в своих бедах так просто, а найти истинную причину — тяжело. Да и причина может не понравиться. Ведь причина — это сам человек и его поступки. Заглянув в себя, лузеры бы поняли, что все, что происходит с ними, зависит только от них. А от хныканья и жалоб ничего не изменяется.

    Вакцина от привычки хныкать — творчество. Находите любые возможности бороться со сложностями внешней среды, выходите без потерь и с победами из любой невыгодной для вас ситуации!
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     3.6. Привычка жить плохо
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Человеку очень трудно отпускать свои старые переживания. Ведь даже отрицательные наши стороны — это часть личности, и очень трудно менять свой характер. Как ни странно, для того, чтобы жить хорошо, тоже нужна привычка к хорошему. Привычка хорошо жить, привычка получать удовольствие, привычка радоваться жизни. А привычкой становится только то, в чём мы постоянно и безостановочно практикуемся.

    Мы любим делать то, что умеем делать хорошо. А умение в высшей степени освоения, как известно, приходит с практикой.

    Лузеры тем и отличаются, что практикуются в том, чтобы жить плохо.

    В процессе перестройки на пути к удачам мы неизбежно испытываем сильный дискомфорт. Мы крайне медленно привыкаем получать удовольствие от физкультуры: только для того, чтобы спорт «встроился» в нашу жизнь, нужно как минимум 20 часов регулярных тренировок. И это только для сильных волей людей. До этого срока для абсолютного большинства тренажеры или гимнастика — это обуза, а не процесс выработки гормонов удовольствия и получения радости.

    Даже обычные бытовые привычки заменяются новыми крайне медленно. Сколько раз вы хотели взять предмет с полки, которую переставили в другой угол?

    Привычка жить плохо укореняется в сознании гораздо прочнее, чем привычка класть ключи в один и тот же ящик.

    Разумеется, у каждого из нас где-то в прошлом скрыта причина возникновения привычки жить плохо. Но для избавления от нее не обязательно вспоминать все трагичные детали жизни. Плохие жизненные обстоятельства приучают человека регулярно думать о грустном, страдать и постоянно испытывать дискомфорт. Образ мышления, который складывается в негативной ситуации, мешает жить комфортно и пребывать в хорошем настроении, даже когда условия уже изменились в лучшую сторону. Лузер не обращает на плюсы внимания, он живет в старой реальности. И постепенно человек переделает окружающее пространство под свой внутренний негативный мир.

    Это происходит потому, что новое не соответствует представлениям лузера, а поменять свою позицию он не может. Ведь это будет означать, что раньше он ошибался и неверно оценивал ситуацию. Дело в том, что бессознательно мы предпочитаем быть правыми, а не счастливыми.

    Как проявляется привычка жить плохо? Например, люди годами ждут черного дня, сохраняя ненужные, мешающие им вещи. Их черный день всегда рядом с ними вместе с хламом.

    Многие лузеры не умеют отдыхать и удивляются, что у них не хватает сил, они всегда в плохом настроении и постоянно больны.

    К людям с привычкой плохо жить можно отнести еще и хороших специалистов, которые не уходят с не устраивающей их работы. Они мотивируют свою инертность тем, что условия работы везде одинаковые. Они действительно так думают, потому что привыкли к тем отвратительным условиям, в которых находятся в данный момент.

    Психологическое восприятие себя и мира — это привычки, которые копятся с самого рождения. Привычка быть несчастным, как правило, становится частью не только жизни, но и самой личности. Поэтому вместо старой привычки нужно получить новую, чтобы не образовалось внутренней пустоты.

    То есть, если вы хотите избавиться от привычки жить плохо, не боритесь с ней, а заменяйте ее, вырабатывая другую привычку — к хорошему.

    Формулируйте свои цели правильно. Не «я откажусь от привычки», а «я буду вместо плохого делать хорошее».

    Кроме прочего, надо обязательно искать положительное подкрепление для новой привычки: первое время формирования привычки лучше баловать себя, поступив по-новому.

    Например, лузеры часто съедают что-нибудь вкусное или делают себе что-нибудь приятное, когда с ними происходит что-то нехорошее. Они считают, что балуют себя, но это самообман. На самом деле они просто создают у себя вредный условный рефлекс: организм с нетерпением ждет, когда же случится гадость, чтобы получить за это поощрение. Поступайте прямо противоположно. Награждайте себя за достижения, а не за плохое настроение.

    Дополнительная сложность заключается в том, привычка жить плохо — самая труднораспознаваемая и многосоставная. Но и ее можно победить.
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     3.7. Бездействие
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Бездействие — привычка, которая проистекает из любви к плохой жизни. Настоящие лузеры, как правило, совершенно пассивны и бездеятельны относительно того, что касается их же собственной жизни. Всё, на что их хватает, — это поболтать на лавочке о своих проблемах. Но не решить их.

    А ведь неспроста главное правило жизни успешных людей, которое, собственно, и привело их к вершинам, звучит так: сегодня будешь активным и предприимчивым — завтра будешь успешным.

    К сожалению, лень считается обыкновенным явлением и свойством характера. Так откуда тогда взяться успеху?

    Хронические лузеры почему-то считают, что весь мир им должен предложить что-то хорошее. Правда, мир об этом не догадывается.

    А предложите такому лузеру что-то новое, проект, который изменит его жизнь — и неудачник найдет массу причин для отказа. Потому что привычка лениться окажется сильнее, чем желание стать лучше.
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     3.8. Привычка смотреть телевизор и сидеть в соцсетях
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Телевизионная болезнь не щадит никого и отзывается очень серьезными последствиями. Многие люди после работы и перед ней начинают и заканчивают свой день обязательным просмотром программ и новостей в интернете. Если вы по вечерам часто бездумно переключаете кнопки и открываете ссылки в поисках чего-нибудь интересненького, то пора задуматься об избавлении от зависимости. Психологи говорят, что такое поведение погружает человека в состояние, сходное с трансом. При этом мозг хоть и лишен сколько-нибудь продуктивных мыслей, но не отдыхает, а это оказывает очень сильное негативное воздействие на здоровье и на психику.

    Заместить такую привычку могут только сильные переживания в реальной жизни: ни спорт, ни книги не способны поначалу вызывать такие же яркие чувства, как экран телевизора или монитор.

    Откуда же появляется такая привычка? Ее причина в том, что человек стремится спрятаться от повседневности. Как правило, это происходит потому, что люди не хотят беспокоиться и думать о насущных заботах. То есть, говоря проще, зависимость от телевизора или компьютера — это привычка постоянно беспокоиться и убегать от тревог. А избавиться от этого поможет только один способ — нужно разобраться в себе и проанализировать истинные причины тревоги.
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     3.9. Сравнение себя с другими
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Очень характерная привычка неудачника — стремление сравнить себя с другими людьми. Особенно тяжелый случай — зависть.

    Многие люди вообще стремятся полностью копировать другого человека, потому что он кажется им лучше. Пытаются получить те же блага, что и у своего идеала, разделять его интересы и повторять распорядок дня. Это приводит к тому, что лузер перестает быть индивидуальностью, а значит, прекращается его развитие. Ведь так удобно копировать кого-то, для этого не надо даже принимать решений — просто поступать так же, как кто-то другой. Проблема в том, что успешные люди добились чего-то именно потому, что развивали себя, а не копировали чужой путь.

    Конечно, нет абсолютно плохого в желании быть похожим на свой идеал. Но грань между тем, чтобы учиться у кого-то саморазвитию и копировать кого-то, достаточно тонка. Чаще всего привычка сравнивать себя происходит не от искреннего увлечения другой личностью, а от серьезного комплекса собственной неполноценности.
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     3.10. Привычка плохо формулировать свои цели
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Главное правило, которое поможет добиться результата в любом деле, — формулируйте свои планы как можно конкретнее. Не говорите «надо бы пойти в спортзал», правильно сказать «надо в среду утром отжаться десять раз, и делать так в течение двух недель».

    Невнятность замысла и цели — главная ошибка и вредная привычка всех любителей начинать новую жизнь с понедельника. Чтобы твердо закрепить какую бы то ни было новую привычку, нужно уделять ей ежедневно хотя бы пять минут, ставить Большую Цель, но главное — конкретизировать каждый следующий шаг. Без конкретики не будет ни плана достижений, ни критериев их оценки.
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     3.11. Недосып
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Нехватка сна — это такая вредная привычка, которая влияет не только на здоровье. Это настоящая беда всех неудачников.

    Вообще результаты исследований многих научных центров много раз продемонстрировали, что сон менее шести часов в сутки проявляется негативными последствиями. Из-за нарушения режима сна как минимум вдвое повышается риск возникновения воспалительных процессов в организме и сердечно-сосудистых заболеваний.

    Постоянный недосып запускает в организме процесс преждевременного старения, влечет за собой патологические изменения процессов обмена веществ, гормональные нарушения. Это портит состояние здоровья. От нехватки сна случаются постоянные опоздания на работу, недосып приводит к рассеянности. Избавиться от привычки проще, чем кажется на первый взгляд. Не надо выкраивать время на долгий сон, просто учитесь спать лучше. Если постепенно повышать качество сна, то негативные последствия недосыпа будут сказываться намного меньше.

    Оптимальная температура воздуха в спальне не должна превышать 18 градусов. Оставляйте на ночь окно открытым, принимайте душ с прохладной водой, а не теплой. Ужин обязателен, но только легкий.

    Плохой сон может возникнуть по причине недостатка витаминов группы В, кальция, магния и железа. Так что принимайте витамины, чтобы спать лучше. Секс перед сном невероятно полезен, даже полезнее, чем пешие прогулки. И обязательно избавляйтесь с помощью врача от храпа, если не хотите стать лузером из-за плохого качества сна.
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     3.12. Привычка не жить в настоящем времени
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Лузеры часто имеют привычку не жить в настоящем, что приводит к постоянным депрессиям.

    Откуда берется такое вредное пристрастие — забывать о настоящем?

    Чтобы это выяснить, нужно понять, что привычка жить не в настоящем времени является двусторонней. Она может выглядеть и как постоянная жизнь в воспоминаниях о давно прошедшем, и как пустые мечты о далеком будущем. В итоге и тот, и другой способ приводят к единому результату — к пониманию, что настоящей жизни нет, годы проходят и далее — к депрессии и постоянному ощущению собственного несчастья.

    Привычка жить одними воспоминаниями приводит, как правило, к тому, что люди идеализируют прошлое. Психологи в один голос советуют принять прошлое и понять, что менять в нем что-либо уже поздно. Зато настоящее предоставляет чудесные возможности для того, чтобы наверстать все упущенное. Сотни тысяч людей во всем мире переживают одно и то же: старые ошибки, которые уже нельзя изменить; дела, которые не надо было совершать или, наоборот, которые надо было сделать. Это крайне тревожная тенденция. Живя прошлым, человек упускает шансы в настоящем. А от этого становится только хуже.

    С этой привычкой связана еще одна, не менее вредная. Лузеры бережно хранят целую кучу старых ненужных вещей. Многим из неудачников просто невдомек, что таким способом они не пускают в свою жизнь что-то новое. Это касается и одежды, и отношений, и всей нашей жизни.

    Жизнь только ради светлого будущего — это тоже неправильно. Ожидание и надежды приводят к нервному напряжению, если планы не подкреплены реальными достижениями.
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    Глава четвертая. Привычки, которые вредят здоровью
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     4.1. Сидеть нога на ногу
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За этой привычкой можно поймать практически всех, в первую очередь, тех, кто весь день сидит на работе. Но причем тут наше здоровье? Вспомните о таком заболевании, как варикозное расширение вен. Синяя сетка расширенных вен на ногах, отеки, судороги, невозможность выполнять физические упражнения — все это последствия пережимания кровеносных сосудов и нарушения кровообращения. Кстати, часто сидеть в позе нога на ногу может быть вредно еще по одной причине. Такое положение чревато застоем крови в области малого таза, что приводит к заболеваниям внутренних органов.

    Как избавиться от этой привычки? Контролировать себя совсем непросто — ведь наше тело само собой принимает максимально удобную в какой-то момент позу. Но вполне можно купить себе очень удобное компьютерное кресло и поставить в телефоне напоминание, что при любой возможности нужно поднимать ноги повыше — на подставку, подлокотник дивана. Вашему телу понравится новый уровень комфорта, и вы либо перестанете перекрещивать ноги, либо хотя бы минимизируете вредный эффект.
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     4.2. Диеты
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Диеты — привычка далеко не такая полезная и правильная, как может показаться после просмотра журналов и телевизора. Когда человек ест значительно меньше, чем ему требуется и чем он привык, постепенно начинается замедление обменных процессов в организме. И тело само начинает накапливать как можно больше жира, вынуждая садиться на более строгую диету. В результате приходится ограничивать себя в питании очень серьезно, а такие строгости выливаются в психические заболевания, неврозы и эндокринологические болезни. Из-за постоянных перестроек организма может пострадать работа сердца, суставов и иммунной системы. Часто из-за диет увеличиваются траты денег на продукты и времени на их приготовление. Не просто так все доктора говорят, что не существует способа лучше сбросить вес, чем обыкновенный здоровый и просто активный образ жизни.

    Тело не обманешь, и такие привычки, как неправильная диета, могут сделать человека только полнее.
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     4.3. Кофемания
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Кофе, конечно, невероятно вкусный и ароматный напиток, очень популярный и любимый многими. Однако слишком серьезное увлечение кофе — вредная привычка. И если о негативном влиянии кофе на сердечно-сосудистую систему многие слышали, то о том, что кофе может спровоцировать обострения заболеваний желудочно-кишечного тракта, знают не все. Как и о том, что кофе противопоказан при поражении сетчатки глаз. Кофе ни в коем случае нельзя пить вместе с алкоголем и вперемешку с табачным дымом. В общем, кофе — это хорошо, но только в меру.
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     4.4. Бесконтрольное применение лекарств
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Каждый год от различных резистентных заболеваний умирают более 30 тысяч человек. Резистентные — это такие, которые нельзя исцелить существующими лекарствами, потому что возбудители болезней привыкли к методам лечения и больше не реагируют на них. Самостоятельное применение антибиотиков приводит к стремительному росту тяжелых форм и осложнений инфекционных заболеваний из-за вырабатываемой устойчивости микроорганизмов. Говоря проще, антибиотики просто теряют эффективность. Если еще пару десятков лет тому назад от некоторых болезней можно было избавиться с помощью единственного укола, то теперь уже требуется длительный курс лечения, да и лекарства нужны только нового поколения.

    Привычка покупать без рецепта при любом недомогании в аптеке какой-то антибиотик, а затем прекращать его прием сразу после улучшения — это привычка лузера, который не удосужился выучить школьный курс биологии или ленится дойти до врача.

    Так лузер не долечивает свое заболевание, выращивает сам у себя особо устойчивых микробов и создает отличные условия для размножения грибковых инфекций. Успешный человек не будет так вредить своему иммунитету и послушается назначений врача.
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     4.5. Интернет-зависимость и компьютерные игры
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Компьютерная зависимость — это очень широкий термин, под которым прячется огромное количество проблем поведения и контроля над влечениями. Компьютер и интернет дают возможность развиться многим зависимостям, среди которых исследователи выделяют самые значительные группы: непреодолимое влечение к посещению порносайтов, пристрастие к виртуальным знакомствам, избыточность знакомых и друзей в Сети, игра в онлайновые азартные игры и постоянные покупки, бесконечные путешествия по Сети в поисках информации.

    Сетевая реальность особенно опасна тем, что позволяет имитировать творческое состояние за счет безграничных возможностей поиска и совершения открытий. Поэтому зависимый человек не сразу понимает, что именно влечет его к компьютеру — дело, стоящие задачи или привычка. Поскольку официального диагноза компьютерной зависимости пока не существует, критерии её лечения еще в достаточной мере не разработаны. Серьезными зависимостями должны заниматься профессионалы-психологи, а на уровне привычки нужно учиться замещать компьютер и сеть чем-то другим.
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     4.6. Неправильное питание и обжорство
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Диета — это только одна сторона медали. Среди привычек, которым подвержены неудачники, не менее широко распространена привычка есть много и бесконтрольно. Причины переедания не всегда поддаются однозначному определению. Мы не ставим целью найти ответ на все психологические проблемы, расскажем только о том, как влияет на организм излишняя пища. Переедание приводит к тому, что все внутренние органы и системы просто перенапрягаются. Это способствует их раннему износу и провоцирует развитие самых разных заболеваний. В первую очередь страдает, конечно же, желудочно-кишечный тракт. Переедание неизбежно сказывается на состоянии кожи, на которой появляются прыщи и угри. Про ожирение упоминать не нужно. Внешне постоянно переедающий человек выглядит удручающе, но это не самое страшное. Надо ли говорить, что переевший человек бесполезен не только для окружающих, но и для самого себя. После обильной еды пропадает желание двигаться и даже разговаривать. Ни о каком занятии спортом и речи быть не может. Хочется только лечь спать и… и лузеры идут на поводу своих желаний, едят и спят.

    Помните, что только коты могут позволить себе есть и спать, и при этом оставаться всеобщими любимцами.
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     4.7. Курение
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О том, что курение вредит всему на свете, знают абсолютно все. Снова и снова повторять прописные истины, а тем более слушать их, никому не хочется. Но как избежать упоминания о вреде курения, если последствия от сигареты на самом деле катастрофические? Известно, что за каждую вредную привычку рано или поздно придётся расплачиваться своим здоровьем. В случае с курением расплата придет скорее рано, чем поздно. Даже если не брать в расчет такие известные болезни, как рак или астма, инфаркты и инсульты, то все равно наберется длинный список неполадок со здоровьем, причиной которых стало курение. Например, снижение мозговой активности и функционирования спинного мозга. То есть «глуповатый» и «неповоротливый» — эти слова про курильщика.

    Так что старая истина на новый лад звучит так: надоело быть неудачником? Бросай курить!
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     4.8. Алкоголь
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Алкоголь присутствует в жизни почти каждого человека. От самого этого факта в лузера не превращаются. Превращаются от количества алкоголя. Слабые мышцы, тромбы в сосудах, диабет, усохший головной мозг, раздутая печень, ослабленные почки, импотенция, депрессия, язва желудка — это краткое описание любителя выпить больше терапевтической дозы.

    В следующий раз, перед тем как принять 100 граммов, представьте свой организм, медленно умирающим под воздействием этанола в то время, как вы веселитесь. И решите, что вам важнее: чье-то уважение, сомнительное веселье или вы сами? Если отказаться от вечеринок с алкоголем не получается, то учитесь сокращать количество выпитого. Визуализируйте страдания всех органов перед каждым бокалом. Представьте, что ваши клетки медленно задыхаются, что мозг, спасаясь, блокирует множество мозговых центров, из-за чего появляется бессвязная речь, нарушения пространственного ощущения и координации движений, провалы в памяти. Представьте, как сгущается ваша кровь, образуя смертельно опасные тромбы, как зашкаливает уровень сахара в крови, как гибнут структуры мозга, отвечающие за интеллект и сообразительность, как алкоголь прожигает стенки желудка, образуя незаживающие язвы.

    Звучит не слишком-то приятно? Лучше несколько раз услышать описание гибели тела, чем один раз выпить лишнего и эту гибель приблизить.
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     4.9. Откладывание визита к стоматологу

    

    [image: after_title]

Неважно, кем вы себя считаете: лузером или наоборот, успешным человеком. В любом случае, общение с людьми в белых халатах вряд ли является любимым способом проведения досуга. А уж если речь заходит о зубных врачах, то тут радость встречи — почти невозможная ситуация.

    Но затягивают с лечением больных зубов всё больше лузеры. С современными методами лечения бояться нечего. Всего несколько визитов к дантисту, и голливудская улыбка обеспечена. Ну, сколько можно откладывать? Если все так тяжело, не записывайтесь к врачу. По крайней мере, не делайте это самостоятельно. Пожалуйтесь кому-нибудь из родных или друзей, желательно женщине, которой на вас не наплевать. По статистике, мужчины опасаются стоматологов больше, чем представительницы слабого пола, поэтому ваша родственница или подруга запишет вас на прием гораздо быстрее, чем родственник или друг.
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     4.10. Сидячая однообразная работа
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Рутинная работа в офисном кресле способна навредить позвоночнику, сердцу, почкам, глазам, а также интеллекту.

    Что делать, чтобы не «заржаветь» перед монитором?

    Нужно каждые два часа вставать с места, чтобы совершить небольшую прогулку, хотя бы по офису. Лучший маршрут — дойти до кухни и выпить стакан воды. Из-за распространения диуретиков (кофе, газировки) обезвоживание организма сегодня стало почти нормой, так что мы этого не замечаем. А обезвоживание — одна из причин сильнейших головных болей и повышенной утомляемости. Если периодически вставать с кресла и выпивать по стакану воды просто так, это подстегнет иммунитет и кровоснабжение всех органов. Работая за компьютером, периодически заставляйте себя подолгу, в течение нескольких секунд, интенсивно моргать — это поможет избежать пересыхания роговицы и травм глаз.

    А чтобы не терять интеллектуальных навыков и тренировать внимание, запоминайте любые новые слова, если вы не знаете их значения. Это могут быть и слова на иностранном языке. При первом же удобном случае проверяйте их значение. Такая привычка — самый простой и легкодоступный способ образовать в мозге больше нейронных связей. А уж они-то всегда пригодятся. Еще один дешевый и эффективный способ заставить себя думать — перестать пользоваться калькулятором для простых арифметических действий (в пределах тысячи).

    Меняйте ежедневные маршруты, сворачивайте на новые улицы, обходите двор с другой стороны. Это поможет освободить разум от рутины.
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    Глава пятая. Привычки, которые вредят деньгам

   

   [image: after_title]



    

[image: before_title]

     5.1. Привычка думать, как бедный человек
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Основной критерий, по которому большинство определяет человека успешного, — это именно богатство или хотя бы достаточный уровень дохода.

    Чем же богатый отличается от бедного? Бедный старается на всем сэкономить, чтобы отложить денег. В то время как богатый думает, каким образом может повысить свой доход.

    Усилия по заработку большего количества денег и на экономию в итоге примерно одинаковые. Но какая разница в качестве жизни… Не лучше ли начать тратить время и силы на привлечение средств, а не на их удержание?
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     5.2. Жадность
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Экономия у бедных людей иногда переходит в патологическую жадность, которая не дает развивать себя и свой уровень жизни даже при наличии неплохих доходов. Необъяснимая любовь к дешевым вещам и некачественным продуктам — это сигнал о том, что у вас налицо все признаки явного дисбаланса расходов и доходов, но способ преодоления этой проблемы вы выбрали в корне неверный.

    В бедных людях часто с детства живет страх — остаться без денег. А, как известно, рано или поздно, то, чего ты больше всего боишься, к тебе и придёт.

    Как избавиться от привычки постоянно экономить на копейках, собирать хлам и бояться приобретать новое, даже если старое уже не устраивает? Рецепт кажется простым, но на практике тяжело выполнимым. Пора расслабиться и получать от жизни удовольствие. А для этого нужно, как ни банально, любить себя.
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     5.3. Привычка брать в долг
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Очень часто брать кредиты и долги — это не жизненная необходимость и не просчитанный шаг для привлечения капитала, а всего лишь навязчивая моторная привычка. Почти как грызть ногти.

    Перед тем, как купить что-то в кредит или занять у друга до зарплаты пару сотен, подумайте вот о чем. Долги отравляют жизнь, потому что ограничивают свободу человека. Долги занижают самооценку, они раз за разом напоминают, что должники не умеют сами зарабатывать нужные суммы. Долги портят отношения с друзьями.

    Убежать от привычки брать в долг можно, причем не обязательно даже увеличивать свой доход. Просто попробуйте полюбить свое финансовое положение и научитесь им пользоваться.

    Вы отлично знаете, что вам действительно нужно, а без чего вы прекрасно обойдетесь. Нужные вещи покупайте лучшего качеств, тогда их не придется постоянно обновлять. А ненужное на то и не нужно, чтобы не обращать на это внимание.
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     5.4. Не читать договоры

    

    [image: after_title]

Сколько уже было сказано о том, что всегда нужно досконально изучать документ, под которым вы собираетесь поставить подпись. Истории о людях, потерявших огромные суммы из-за непрочитанной строчки в договоре, тем не менее, все еще попадаются в новостных сводках. Если заставить себя разобраться во всем договоре ужасно лень, то хотя бы написанный мелким шрифтом пункт «Обязанности сторон» нужно прочесть и понять полностью. Как правило, именно там скрываются основные подводные камни, которые могут серьезно повлиять на условия договора
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     5.5. Измерять богатство только деньгами
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Если вы интересовались биографиями хотя бы двух успешных и богатых людей, то уже знаете, сколько раз в их жизни случались взлеты и падения. А если вы знаете что-то хотя бы о пятерых богачах, то наверняка заметили, что периоды безденежья и нищеты присутствовали в их жизни. Как же так? Дело в том, что истинно богатые люди не только понимают разницу между счастьем и деньгами, но и никогда не ставят знак равенства между количеством цифр в банковском счете и самим понятием богатства. Богатство — это не сами деньги. Это умение их привлекать, создавать почти из воздуха, открывать новые виды бизнеса, доводить до прибыли любую идею, самостоятельно разрабатывать решения, а не шагать по проторенным дорожкам. Богатому человеку не страшно потерять свое состояние. По-настоящему богатый человек снова его создаст.

    Бедные люди, измеряя богатство деньгами, не умеют сберегать и инвестировать. Богатые же не только работают ради денег, но, что очень важно, они заставляют свои деньги работать на них.

    В мире большинство бедных людей в демократических государствах не зарабатывают не потому, что их кто-то угнетает или не дает им денег, а потому, что у них недостаточно внутренних ресурсов: быть бедным удобно. А чтобы быть богатым, нужно много думать и много действовать.

    У бедных людей просто не хватает идей, которые могут принести деньги. Если вы можете создавать реальные идеи получения денег, вы можете стать богатым. Потому что на хорошую идею деньги можно найти у инвесторов. Как узнать, что идея стоящая? Очень просто. Если в проект готовы вложить деньги, то он может «выстрелить». Не обязательно хорошая идея — это идея собственного бизнеса. В конце концов, не у каждого есть способности к предпринимательской или организаторской деятельности. Подумайте, как вы можете улучшить работу на своем месте — это и будет ваша идея номер один.
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     5.6. Неверие в честное богатство

    

    [image: after_title]

С незапамятных времен людям кажется, что богатый человек — это тот, кто обманул других. Бедные верят в то, что честный труд — тяжелый труд. Большинство бедных людей твердо знают, что большие деньги всегда заработаны в обход закона.

    Причина привычки сваливать свою бедность на нечестных богатых кроется в глубинных причинах.

    Во-первых, бедные всегда внимательно смотрят на других. Лузерам всегда интересно мнение других о них самих, их интересуют жизнь и проблемы других людей. В том числе их волнует размер кошелька соседа и то, каким образом сосед заработал на новую машину. При этом бедные могут легко пренебрегать своей семьей. А вот богатый так делать не станет. Он будет действовать ради самого себя. И добьется впечатляющих результатов.

    Не стоит спорить с тем, что мошенники и коррупционеры существуют. Но большинство богатых людей виноваты лишь в том, что не стали упускать свой счастливый случай, а теперь не хотят отдавать заработанное просто «за красивые глаза».

    Желание получить сразу и по максимуму — извечное свойство бедных людей. Они не способны понять то, что, устраиваясь на должность со средней зарплатой в солидную компанию, можно через несколько лет иметь гораздо больше, чем если обращать внимание только на то, сколько вы получите через месяц. Готовые к неудачам студенты говорят о том, что институт только отнимает у них время, которое можно было потратить на «заколачивание барышей».
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     5.7. Привычка бояться изменений
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Одна из вредных для денег привычек лузеров в том, что они продолжают подолгу работать в одной компании, хотя там они уже не развиваются. Другими словами, они сами не идут туда, где находятся деньги. Подумайте сами. Ведь если вам потребовались деньги, вам нужно отправиться туда, где они есть. Некоторые виды деятельности дают более широкие возможности для зарабатывания денег, а также шансы вступать в контакт с успешными людьми. Общаясь с богатыми, вы будете оказываться в ситуациях, когда их богатство будет влиять на вас. Вы сможете у них учиться. Если вы работаете уже довольно давно, и это все еще не приводит вас к тому уровню жизни, о котором вы мечтаете, зачем вы продолжаете? Смените направление. Никогда не поздно прийти туда, где есть деньги. Но чем раньше вы это сделаете, тем лучше.
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     5.8. Привычка ждать чуда
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Лузеры думают, что принести богатство им лично может только чудо. Поэтому так часто они тянутся к азартным играм, покупают лотерейные билеты, участвуют в сомнительных акциях и стремятся получить деньги в проектах, обещающих несказанные доходы с минимальными вложениями денег и сил. Проще говоря, неудачник все же надеется поймать птицу счастья за хвост, думает, что богатство свалится на него с неба. Вот только таких чудес не случается. Все лотереи, казино и невероятные проекты делают богатым только их владельца. Пока бедные ждут внезапного счастья, богатые работают, чтобы получить счастье.
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     5.9. Привычка не вести учета финансам
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Большинство людей предпочитает тратить деньги, даже не задумываясь о том, сколько их и куда они уходят — пока деньги есть, можно делать все, что хочется. Причем это касается даже тех, кому едва хватает средств к существованию. Состояние постоянной нехватки денег — это зачастую следствие не столько недостаточного дохода, сколько неумения распоряжаться полученным. Обычно привычка вести учет расходов ограничивается записью всех покупок, сделанных в течение недели. Потом занятие надоедает и все возвращается на круги свое. Учет финансов включает в себя не только внесение всех расходов в реестр, но и планирование будущих трат. Рассчитывайте свои вперед — иначе денег никогда не будет, сколько бы вы ни зарабатывали.
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     5.10. Привычка покупать продукты голодным
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Учеными давно доказано, что голодный человек при походе в магазин тратит почти на 20 процентов больше, чем сытый покупатель. Как ни странно, неожиданные траты при этом касаются не только продуктов питания, но и всех остальных категорий товаров. Ходите в магазин со списком необходимого, обязательно после перекуса или обеда. Эта хорошая привычка убережет вас от бессмысленных покупок, навязанных продавцами.
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     5.11. Привычка соглашаться с обслуживающим персоналом
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Неудачники часто жалуются на то, что их используют все, кому не лень. Привычка соглашаться со всеми, кто достаточно уверенно излагает свою позицию, — одна из самых вредных, какие только можно представить. Вырабатывать уверенность в себе придется долго, а начать можно с продавцов. Умейте сказать «нет» продавцу, иначе станете несчастливым обладателем огромного количества абсолютно ненужных вещей. Когда ваше жилище забито мусором, поиск необходимой вещи в собственном доме занимает уйму времени, вследствие чего можно опоздать на важную встречу. А если вызывает к себе начальник, а вы не в силах отыскать документ, который он требует, в своем кабинете, то в лучшем случае, вам придется выслушать от шефа неприятную нотацию. Для начала научитесь говорить «нет», если вам предлагают покупку, которой нет в вашем списке. Потом научитесь говорить «нет», если предложение не соответствует по цене или качеству вашим ожиданиям.

   [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Глава шестая. Привычки, которые вредят отношениям
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Мы уже говорили о привычках, которые могут испортить нам жизнь и здоровье. И неумение выстраивать общение — как раз одна из таких привычек, которая отталкивает от лузеров людей. А для того, чтобы правильно общаться, нужно всего только избавиться от незаметных себе небольших «вредностей», которые мешают собеседникам воспринимать друг друга. Умение быть понятым крайне полезно, грамотным в общении людям открывается множество возможностей. Так какие же вредные привычки отбирают эти возможности?
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     6.1. Привычка хвастаться
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Если вы думаете, что настоящим лузерам нечем похвастаться, то вы ошибаетесь. Лузеры — самые жуткие хвастуны на свете. Любой свой шаг они преподносят, как великое достижение, каждая покупка для них — повод произвести впечатление. Впечатление, что вы осознанно хотите поднять цену себе в глазах других, а это создает представление о вас как о человеке, чьи достоинства никто не заметит, если их не рекламировать. В общем, от хвастовства эффект будет негативным.
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     6.2. Привычка давать советы
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Помните, что людям нравятся только те советы, которые они могут дать себе сами. Поэтому непрошеные советчики часто попадают в немилость. Когда человек рассказывает о своих проблемах, так и хочется что-то посоветовать, а заодно показать, как хорошо вы умеете справляться с проблемами. В отличие от собеседника, конечно же. А еще бывают ситуации, когда собеседник просто хочет выговориться. Если человеку действительно необходим совет — он спросит. В других случаях постарайтесь комментировать разговоры по минимуму.
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     6.3. Привычка говорить только о себе
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«А вот я» — одна из самых страшных фраз, после которой заканчивается разговор и начинается провал любой беседы. Ни в коем случае нельзя перебивать собеседников, говоря о себе. Люди любят говорить о себе. И любят людей, готовых их слушать. Поэтому не старайтесь вставить в беседу любыми путями пару фраз о себе.
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     6.4. Привычка сплетничать
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Сплетни любят только неудачники. Причем любят и слушать их, и рассказывать. Если вы решили обсудить других, то учтите — успешному большинству это не интересно. Негативные моменты, которые неизбежно встретятся в таком обсуждении, могут легко отвратить от вас даже самого приятного человека.
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     6.5. Привычка недооценивать себя
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Самооценка — это тот фактор, который во многом формирует наше мышление и наше представление о мире. Так что вредные психологические привычки, например, недооценивать себя, могут отравить всю жизнь.

    Человек часто не может адекватно оценить себя. И это естественное состояние. Над правильной самооценкой нужно работать. Конечно, нужно понимать свои слабости и стремиться от них избавиться. Но при этом ни в коем случае нельзя тонуть в болоте своей неуверенности. Привычка недооценивать себя ведет к тому, что неудачник просто не начинает новое дело, ведь он уверен, что ничего не получится. Совершенных людей не бывает — и вроде бы такую прописную истину все знают. Но как совместить такое знание и реальность — мало кто догадывается.

    Люди, что имеют привычку постоянно говорить себе, что у них ничего не получится, не могут потом относиться к жизни активно. Они не любят себя, а значит, не считают себя достойными лучше жизни. А ведь это естественная потребность человека — стремиться сделать для себя мир лучше. Лишь адекватная самооценка может подарить удовольствие от жизни.
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     6.6. Привычка критиковать
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Люди очень сильно любят замечать чужие ошибки, и еще больше люди любят указывать на них. Но одно дело — обнаружить ошибку и помочь ее исправить. И совсем другое — постоянно критиковать людей, даже когда тех нет рядом. Эта привычка может быть не менее вредной, чем курение, критика портит общение. А если учесть, что критика — это довольно жестокое оружие, то пользоваться им нужно уметь.

    Людям, которые привыкли критиковать, обычно трудно понять, что их не любят именно из-за этого. Слушая плохую критику, человек думает, что его стараются специально унизить. Критиканы за счет унижения оппонентов ощущают себя более важными и более сильными, выделившись на фоне других. И причина такой привычки — это все та же неуверенность в себе, которая является корнем множества проблем неудачников.

    Неудачник не может сам ощущать себя полноценной личностью, пока не найдет порции негатива в остальных. Это не дает возможности человеку построить отношения, и не только потому, что отпугивает от него всех остальных. Любитель критики сначала всегда находит недостатки, а потом просто не может сформировать правильный образ собеседника. Так что опасность от постоянного сосредоточения на негативных сторонах и ошибках других существует не только для объектов критики, но и для самих критиков.

    Социологические опросы показали, что критика может действовать на людей, как красная тряпка на быка. Особенно это заметно, если человека критикуют в присутствии друзей и детей. Так что следите за тем, что вы говорите. А если ничего, кроме критики, не можете сказать — просто промолчите. Занимайтесь собой и своими делами, а не чужими промахами.
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     6.7. Привычка раздражать партнера
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Многие женщины и мужчины жалуются на неудачи в личной жизни, хотя сами не замечают, как мелочами каждый день разрушают свои отношения. Существует рейтинг самых опасных привычек, которые отпугивают представителей противоположного пола.
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      Женские вредные привычки
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Например, женщинам, чтобы стать мечтой, нужно выбросить хлам из ванной комнаты. Причем хлам — это не старые бутылки из-под шампуня, это большая часть той коллекции косметики, из-за которой мужчина ищет свою зубную щетку часами. Дайте мужчине кусок мыла и полотенце — он останется доволен. Извечная потребность женщины в избытке косметики крайне не нравится сильному полу.

     О том, что нельзя брать мужчин на шопинг, написаны тысячи статей в женских журналах, так возьмитесь, наконец, за ум и перестаньте устраивать свидания в торговых центрах, если не хотите превратить мужчину в манекен.

     В список самых отпугивающих привычек входит также привычка плакать по любому поводу.

     Повредить даже самым лучшим отношениям может привычка искать во всех словах и в любых событиях «глубинные смыслы». Эта привычка свойственна обоим полам, но раздражает все же мужчин. Даже если вы считаете, что в вашей паре все хорошо только благодаря особому совпадению по знакам Зодиака, не посвящайте партнера в эти познания. Просто наслаждайтесь.
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      Мужские вредные привычки
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Главный мужской недостаток, который заставляет женщин разочароваться в спутнике — это неряшливость, полное или частичное отсутствие манер: чавканье, причмокивание и сопение во время приема пищи, испачканные рубашки и носки по всему дому. Вроде кажется, что мужчина специально ничего не пачкает, но то и дело то тут, то там появляются крошки, следы от разлитых напитков, надгрызенные зубочистки, ватные палочки, под стулом грязные носки, а на столе, возле компьютера или телевизора, — горы грязных кружек и тарелок.

     Кстати, эти привычки могут раздражать не только женщин, так что отправляйтесь учить правила этикета, если замечаете за собой недостатки в поведении. И купите хорошую стиральную машину.

     На втором месте вреди вредных мужских привычек — жадность. Дело не в меркантильных женщинах, а в том, что успешные люди стремятся получать качественные вещи. И если мужчина экономит на качестве, покупая самые дешевые билеты или приходя в самый плохой ресторан, он автоматически падает в глазах женщины.
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      Мелкие вредные привычки
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Многие небольшие вредные привычки людей не стоят отдельного описания, поскольку очень похожи по своей сути. Это нервные движения, неосознанные, выдающие неуверенность в себе и постоянную тревожность. У кого-то их нет, у кого-то сразу несколько. Объединяет их два аспекта: во-первых, сами привыкшие их не замечают вовсе, а во-вторых, они оказывают огромное влияние на окружающих.

     Первая из них — привычка похрустывать суставами пальцев. Она ужасно раздражает окружающих, да еще и вредна для организма. Практически все, кто сам не страдает такой привычкой, очень сильно раздражаются и нервничают, когда кто-то начинает при них издавать подобные звуки.

     Вторая привычка — привычка постоянно прикасаться к частям своего тела. Многие предпочитают переживать стресс так, что это становится заметно остальным: накручивать волосы на палец, дергать уши, чесать нос или одергивать одежду. Такое поведение не приносит особенного облегчения, зато настраивает против себя всех, кто за этим наблюдает.

     Неприятно людям и часто слушать одни и те же слова, поэтому от слов-паразитов, проскальзывающих в речи, следует избавляться. Но более всего такая привычка относится к извинениям. Из-за того, чтоб человек постоянно просит прощения за что-нибудь, с ним становится практически невозможно нормально пообщаться.

     Замыкает список самых раздражающих мелочей привычка слишком близко подходить к собеседнику в разговоре. Помните, что нужно держать дистанцию и не вторгаться в личное пространство.

     Как избавиться от всех этих привычек сразу? Учитесь справляться со стрессом и командуйте своим организмом сами. Простой контроль никогда не даст положительного результата, пока не будет устранена причина демонстративного нервного поведения.
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     6.7. Привычка опаздывать
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У каждого человека есть знакомые, которые хронически любят опаздывать. А может, вы и сами относитесь к подобной категории людей? Если это так, то вы вряд ли догадываетесь, как постоянные опоздания портят вашу жизнь.

    Самым элементарным способом победить постоянные опоздания является перемена мотивации. У людей всегда находится миллион причин, чтобы опаздывать. Если вам не хочется идти на работу, вы будете тянуть время, долго собираться. Другая причина — подсознательное желание вызвать сочувствие окружающих, если вы объясняете свои опоздания занятостью.

    Попробуйте подчинить свои опоздания внешнему сигналу. Определите несколько мероприятий, на которые действительно хотите опоздать и объявите о том, что вы собираетесь немного задержаться. Вот увидите, опаздывать вам уже не захочется, ведь привычный смысл ваших опозданий уже потерян.

    Как только сможете сознательно достичь своевременности, непременно наградите себя.
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     6.8. Привычка спорить
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В спорах, конечно, можно найти истину, если только споры не стали привычкой. Психологическая зависимость от спора лишает человека общения, иногда даже с самыми близкими людьми. В семье обычно споры случаются между двумя людьми, так что любитель поспорить втягивает в свою привычку еще одного человека. Поэтому если вы заметили, что начали спорить по любому поводу и что ваши споры поддерживает с жаром другая сторона, то это уже обоюдная привычка. Это уничтожает любую пользу от спора.

    Одна из основных ошибок для неудачника, который спорит именно с близкими людьми в том, что он нападает не на их аргументы, а непосредственно на личность. Это самое действенное средство для победы, ведь именно близких мы знаем лучше всего, значит, всегда можем найти что-то, что их заденет. Спор с переходом на личности — стопроцентная гарантия, что рано или поздно вы останетесь в одиночестве.

    То же самое можно сказать и об отношении малознакомых людей к любителям поспорить без правил. Они просто покинут вашу жизнь, не успев в ней появиться.

    Самый простой способ забыть о вредной привычке спора ради спора — научиться вести правильную и спокойную дискуссию в любой жизненной ситуации. Это непросто, но результат того стоит.
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    Глава седьмая. Как победить в борьбе с привычками
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С любыми привычками бороться очень трудно — и это знает каждый, даже тот, кто еще не пытался. Так сложно победить в борьбе с привычками потому, что люди не умеют с ними бороться. В первую очередь нужно знать, что привычки нельзя одолеть, если стараться их подавить. Для того чтобы избавится от вредных саморазрушительных действий, нужно менять только себя, а не все остальное, заставить себя не перестать что-либо делать, а перестать этого хотеть. Без устранения причины не устранится следствие. Грубое, волевое подавление любой привычки приведет лишь к тому, что желание вернуться к прежнему состоянию будет крепнуть с каждым днем. Для того чтобы привычку только ослабить, придется совершать намного меньше усилий над собой.

    Откровенно говоря, желание что-то изменить в себе обычно является результатом самой привычки. Это происходит в те неприятные моменты, когда из-за своей привычки человек начинает страдать, начинает замечать, как привычка испортила ему жизнь. Например, курильщик рассматривает неудовлетворительные рентгеновские снимки легких, а любитель легкой наживы понимает, что его деньги пропали в лапах мошенников. Если же у вас нет столь сильной мотивации, то стараться победить привычку с помощью дисциплины не стоит.

    Тешить себя мыслью, что вы — истинный хозяин собственной жизни и по велению сознания можете разом изменить все в ней, не стоит. Ведь все привычки, мешающие стать успешным человеком, являются только следствием. Они сигнализируют о том, что в вашей жизни что-то идет не так, вы не удовлетворяете своих потребностей.

    Так что не заблуждайтесь, что сила воли вас спасет. Конечно же, вам пригодится самообладание — это некая внутренняя сила, которая поможет не только в избавлении от дурных привычек, но и в любых жизненных ситуациях в целом.

    Но для начала пути заставлять себя не потребуется.
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     7.1. Основа избавления от привычек
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Если вы решили избавиться от вредных привычек, нужно провести исследование.

    Для понимания и изменения себя необходимо наблюдать за собой, анализировать. В деле борьбы с вредными привычками самое главное — это и наше отношение к привычке. Привычка, какой бы они ни была, — это всего лишь верхушка огромного айсберга, внешнее выражение причин, которые живут как в человеческом сознании, так и в подсознании.

    Поэтому перед истреблением привычки нужно всерьез погрузиться в психологию самого себя, а это далеко не так просто и не всегда приятно. Однако самоанализ — необходимый этап. Если привычку пытаться искоренить без абсолютно четкого осознания ее причин, то это может привести либо к возникновению другой привычки, либо к появлению обычного невроза, который потом придется долго лечить.

    На что же следует обращать внимание при проведении самоанализа?

    Самое важное, но при этом самое сложное для понимания — это разобраться, чем вам приятна вредная привычка, что она дает. Любая вредная привычка приносит положительные ощущения, поэтому она и появилась в вашей жизни. Любое действие, любая мысль, любая модель поведения становится привычной только тогда, когда вызывает положительные эмоции или приятные ощущения. Желание получить сиюминутное удовольствие очень важно для человека, особенно если в глобальном смысле его потребности не удовлетворены. Даже ужасные последствия вредного поведения отходят на задний план, если есть шанс здесь и сейчас получить дозу удовольствия. Для того чтобы от любой привычки избавиться, нужно понять, важно ли это для вас. Ведь если вам действительно намного нужнее получать от этой привычки положительные ощущения, чем изменить свою жизнь, то вы никогда не победите в этой войне за нового себя. Только когда вы поймете, что положительных сторон у привычки намного меньше, чем отрицательных, вы подготовите себя к тому, чтобы избавится от нее.
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     7.2. Причины привычек
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К формированию любой вредной привычки, как мы выяснили, приводит психологическое состояние. Например, привычка грызть ногти или нервно себя одергивать обычно является последствием стресса или затянувшегося невроза. Эти же причины приводят к появлению вообще всех привычек, которые относятся к ротовой области. Это и переедание, и курение, обгрызание карандашей и губ. Неуверенность также проявляется в том, что человек постоянно одергивает свою одежду или поправляет макияж, прическу.

    Грызть что бы то ни было — это проявление агрессии, гнева, злости, своеобразная ответная реакция на боль, нападение. Та агрессия, которая не была выражена по отношению к источнику раздражения, теперь, не найдя выхода, обращается на самого человека, чтобы снизить внутреннее напряжение.

    Для того чтобы избавиться от вредной привычки, причиной которой является невроз или раздражение, нужно просто понаблюдать за своим состоянием. Следует понять, когда и почему ваши реакции становятся нервными, а затем постараться исключить такие ситуации или свести их к минимуму. Иногда этого бывает достаточно. Однако не от любой вредной привычки можно избавиться так просто.

    Привычка неразумно тратить деньги, переедать, шопоголизм, увлечение сериалами, игромания свидетельствуют о сильном желании жить более полноценной, яркой, насыщенной жизнью. Это сигнал о том, что вам не хватает положительных эмоций, впечатлений, активности. Погоня за мелкими удовольствиями — это просто попытка восполнить дефицит в других сферах жизни самым простым, доступным и известным способом, то есть заменить качество эмоций их количеством.

    Ужасно вредная привычка к прокрастинации, то есть к откладыванию всех дел на потом, возникает из нежелания покидать знакомую зону «комфорта», из-за страха перед будущими ошибками. Еще одна причина откладывания на завтра — это непримиримое противоречие между вашими настоящими потребностями, целями, желаниями и тем, что вы должны делать. Как правило, откладываются те действия, которые вы совершаете, опираясь на мнение других, стереотипы общества.

    Привычка постоянно влезать в долги и подсаживаться на кредитную иглу появляется из-за желания получить все сразу и немедленно. Потому что человек не любит себя, а ценит только свою оболочку. Человек попросту не замечает разницы между тем, как он должен жить, во что одеваться, куда ходить, и своей личностью. Желание соответствовать какому-либо образу заставляет улучшать качество жизни, но в ущерб завтрашнему дню. Выбор между удовлетворением сиюминутных удовольствий и позицией ответственного, самостоятельного, уверенного в себе взрослого человека осуществляется в пользу первого.

    Привычка опаздывать часто передается из поколения в поколение, потому что формируется в раннем детстве. Сколько раз вы видели такую картину: родители ведут куда-то малыша и приговаривают: «Давай скорее, ну что ты еле ползешь!» Вот только ребенок не может понять, зачем нужна спешка. Зато запоминает, что взрослые постоянно опаздывают или торопятся, начинает считать, что так правильно. Повзрослев, он неосознанно организует свою жизнь так, чтобы можно и нужно было все время куда-то спешить и, естественно, далеко не всегда будет успевать.

    Если не можете найти причины поведения самостоятельно, нанесите визит неврологу или психологу.
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     7.3. Продолжаем борьбу
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Выяснив причины, вспомним, как надо бороться с вредными привычками.

    Для того чтобы достичь результата, очень важно наличие мотивации. Чем сильнее в этой мотивации ваше собственное желание, тем меньше усилий вы будете прилагать для того, чтобы лишиться вредной привычки.

    Гораздо легче что-либо делать, если вы сами этого хотите; работа из-под палки, в том числе над собой, не дает отличных результатов.

    Привычка — это не больше чем доведенный до автоматизма процесс реагирования, который не подразумевает ни волевых усилий, ни размышлений. А бороться с ней приходится, напрягая все интеллектуальные силы. Так что для того, чтобы победить ее, нужно, в первую очередь, определить для себя вектор, по которому будут идти ваше реагирование, проще говоря — формировать новую привычку. Это нужно делать в несколько этапов.

    Для начала изучите привычки успешных людей. Как уже упоминалось, к успеху приводят успешные привычки. Научитесь их замечать. Для этого не нужно проводить интервью с успешными людьми, просто понаблюдайте за ними немного и подумайте, какие из их действий помогают им каждый день. Решите. Что вы хотели бы делать так же?

    Затем честно определите все свои плохие привычки. Поймите, почему они у вас есть и зачем от них избавляться. Помните, что истинный эффект вредных привычек может проявиться много лет спустя. Если смотреть на свое непродуктивное поведение только один раз в день, все, возможно, будет выглядеть не так уж и плохо, даже со стороны. Поэтому, изучая собственные привычки, имейте в виду их отложенные неизбежные последствия. Будьте полностью честны с собой, от этого зависит качество вашей жизни.

    Определите свою новую успешную привычку. Обычно это простая противоположность привычки дурной или аналогичное действие, только с другими предметами. Например, не нужно смолить сигарету, если можно пожевать кусочек полезного фрукта. Чтобы мотивировать себя, представьте все выгоды, которые вам может принести новая привычка. Чем живее вы их представите, тем активнее начнете действовать.

    Начните фиксировать, лучше всего — записывать, в каких ситуациях проявляется ваша негативная привычка. Наверняка вы обнаружите несколько тревожных ситуаций, включающих механизм пагубного пристрастия. Постарайтесь как можно реже в такие ситуации попадать.

    Один из самых действенных способов избавиться от любой вредной привычки — завести новую, которая ее заменит. Конечно, новая привычка должна так же, как и старая, приносить удовольствие, иначе она никогда не сможет стать полноценной заменой действию. Если вы, например, решите каждое утро вставать пораньше, то вам придется выработать и привычку рано ложиться. Привычку, например, грызть карандаши и ручки можно заменить такой привычкой, как рисование в углу листа каких-то небольших картинок.

    Постепенно начинайте вводить новую привычку. Это сложный этап, потому что сперва будет трудно замечать моменты, когда старая привычка взяла верх. Самое главное в данном случае — повторение. Если действие нерегулярное или повторяется только периодически, то привычкой оно никогда не станет.

    Вводите для себя наказания и ограничения, которые начнут действие, если вы пойдете на поводу у плохой привычки. В качестве наказания нельзя выбирать лишение чего-либо, лучше совершайте какое-то неприятное действие. Например, выполните серию отжиманий или приседаний. Если за привычкой будет следовать ощущение несчастья, мозг быстро от нее откажется.

    Если причина, которую вы выбрали для себя, никак не может заставить вас бросить вредную привычку, то здесь вам на помощь могут прийти несколько хитростей. Нужно подумать, что случится, если вы сорветесь и обещание не выполните. Например, придумать то несчастье, что произойдет или с вами, или с вашими близкими, если вы к плохой привычке вернетесь. Чем страшнее это будет, тем больше вероятность, что оно будет эффективным.

    Наконец, если вам мешают нервные привычки механического свойства, например, привычка накручивать волосы на палец, это может означать, что организму не хватает движения. Попробуйте дать своему телу нагрузку. Привычки могут пропасть сами собой.

    Самое главное — избежать рецидива вредной привычки. Для этого необходимо научиться предвидеть и распознавать искушения.

    По мнению психологов, избавиться от привычки можно за двадцать один день. Это минимальный срок, которого, однако, может быть недостаточно. Но за меньшее время эффекта вы точно не почувствуете. Если вы решили бороться с вредной привычкой, то этот период времени покажется вам самым напряженным. Однако стоит потерпеть, ведь в награду за это вы приобретете хорошую привычку, приносящую пользу вашему здоровью или окружающим людям.

    А в среднем устойчивая привычка вырабатывается через 66 дней ежедневного регулярного повторения какого-то действия.

    Более легкие и приятные привычки требуют меньше времени на привыкание, более сложные, соответственно, больше.

    Нужно повторять действия по приобретению новой привычки постоянно, день за днем, и только тогда новый алгоритм действий сможет заменить старый не только в вашем сознании. Труднее закрепить его в бессознательном, то есть в подсознании.

    Но регулярное повторение приведет к тому, что вредная привычка будет вытеснена и из подсознания тоже.

    В повседневной жизни проще всего поддерживать контроль при помощи напоминаний. Эти напоминания должны быть яркими, чтобы снова пробуждать в вас те чувства, которые вы испытывали, когда захотели бросить любую вредную привычку. Это могут быть картинки или надписи, которые надо расположить в ключевых местах. Только нельзя такие «напоминалки» устанавливать везде, так как это впоследствии приведет к привыканию, а не к напоминанию.

    Начиная работать над собой, помните, что от неудач не застрахован никто. Воспринимайте свои промахи как случайные ошибки, на которых вы учитесь, и тогда все у вас получится.

    Не старайтесь получить все и сразу! Новые привычки включайте в свою жизнь по частям. Ведите дневник своей новой жизни. Если будете отмечать, например, каждый день, прожитый без сигареты, при желании затянуться вновь стоит взглянуть на свои записи. Есть шанс, что вам станет жаль потраченных усилий, и вы отложите зажигалку в сторону.

    Если просто так заменить привычку не получается, составьте план, состоящий из нескольких этапов.
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     7.1. Исправляем самооценку
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Работа над привычками и собой обязательно приведет вас к пониманию того, что большая часть всех бед лузеров проистекает из неправильной самооценки.

    Для того чтобы избавиться от большинства вредных привычек, надо в первую очередь исправить свою самооценку. Сделать это непросто, особенно самостоятельно, но вполне возможно.

    Для начала нужно провести анализ собственных возможностей и достоинств. Для этого необходимо взять обычный лист бумаги и разделить его на две половины. Составляем два списка в разных частях листа, при этом надо быть по возможности однозначным в своих суждениях и в своих формулировках.

    Начинайте работу всегда со списка собственных достоинств. Положительные качества надо оценивать максимально конкретно, избегая общих слов и обтекаемых формулировок. То есть не надо писать, что вы интересная личность с богатым внутренним миром, нужно конкретизировать, что вы умеете готовить уникальные торты или играть на гитаре. Точно в такой же список надо сложить собственные отрицательные качества. После сравнения списка положительных и отрицательных качеств повторно составьте список положительных, постарайтесь добавить в него несколько пунктов, не скромничайте.

    Затем внимательно рассмотрите список положительных качеств. В первую очередь задумайтесь, умеете ли вы использовать их в своей жизни, можете ли вы их подчеркнуть, как они помогают вам в ежедневной жизни.

    В негативном списке просто необходимо вычеркнуть те недостатки, которые вы не можете изменить, как, например, рост и тому подобные. Не стоит тратить свои силы на то, что не нужно менять, сосредоточьтесь на реальных и достижимых целях.

    После этого начинайте работу по расширению списка достоинств и вычеркиванию пунктов из списка недостатков.

    Нельзя стремиться достичь эталона, потому что его не существует. Поймите, что вам не нужно изменять мнение других людей о вас. Изменить нужно ваше собственное представление о себе. Не надо отчаиваться, если что-то не получается. Разочарования, если они не оттолкнут вас, станут вашим путем к счастью и к уверенности в себе.

    И не обращайте внимания на дискомфорт, который действительно будет постоянно возникать. Первое время будет самым трудным, но это не значит, что отказываться нельзя — ведь просто привычка плотно вошла в вашу жизнь. Помните, что трудности не будут продолжаться постоянно, а проблемы ни в коем случае не вечны. Потерпеть потребуется недолго, но только если вы будете продолжать сопротивляться своей слабости.

    В этом случае нельзя просто делать исключения. Что бы там ни было, если вы выберете путь поблажек, то в этом случае вы просто можете не пытаться даже отказаться от привычки — не получится. Вредные привычки начинают возвращать свое место, и путь исключений — это путь лжи и самообмана, никак иначе.
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     7.2. Отговорки
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Вредные привычки так просто не будут сдаваться, вам будет сложно от них убежать. Вы сами же станете защищать их от посягательств. Точнее, будете искать отговорки, чтобы не начать новую жизнь.
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      Я не могу
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Откровенно говоря, единственный человек, который может вам гарантировать, что вы точно что-то не сможете, это вы сами. Люди, которые не боятся добиваться поставленных целей, давно знают, что «не могу» не существует, есть только «не хочу». Ваша вера в собственные силы может раздвигать горы точно так же, как ваши сомнения — создавать непреодолимые препятствия.
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      Я знаю, что делать, осталось только начать
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Многие люди, не умеющие доводить дело до конца, считают, что сам факт знания о проблеме, а также информация о способах ее решения — первый большой шаг на пути к цели. И это действительно так. Кто владеет информацией, тот владеет ситуацией. Правда, есть одна неприятная тонкость: чем дольше вы откладываете действия, тем меньше шансов, что когда-нибудь вы вообще начнете. Мысли о том, что вы вот-вот все сделаете, повышают тревожность. Всё это продолжается до тех пор, пока не начинается действие. Ну, или пока нерешённая проблема не доводит до нервного срыва. Вывод такой: меньше думай, больше делай.

     Иначе завтра всё будет точно так же, как и сегодня. И проблема не в том, что сейчас неподходящее время для решения проблемы, а в том, что вы подпитываете свою лень удачной отговоркой.

     Помните: вы живёте здесь и сейчас. Ваша жизнь — только здесь и сейчас. Успешные люди имеют привычку делать сегодня то, что ленивые люди откладывают на завтра. И единственным реальным оправданием переноса дел на другой день может быть лишь то, что вы серьёзно занимаетесь планированием своей деятельности и расставляете приоритеты.
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      Мне не нравится делать это
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Бывает и так — человек сам просто не желает что-либо менять в своей жизни, потому что это создаёт лишние трудности. А, между тем, 95 процентов всего интересного происходит за пределами зоны комфорта. Собственно, развитие возможно только тогда, когда вы за границы этой зоны выходите. Любые трудности закаляют, а держаться нового курса сложно, но оно того стоит.
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      Уже слишком поздно
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Лучше поздно, чем никогда. Для большинства случаев избавления от привычек поздно быть не может. Пока вы живы, ничего не поздно. Хватит зацикливаться на прошлом — пора задуматься о будущем. Возможно, придётся многое начать с нуля, но, с другой стороны, это открывает перед вами широкие перспективы. Иначе велика вероятность того, что в глубокой старости вы задумаетесь: как я провёл жизнь? Что хорошего я сделал и какую пользу принёс людям? И если вдруг вы не сможете ответить на этот вопрос, то вам не помогут никакие отговорки — будет действительно поздно.
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    Заключение
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Чтобы понять, чем же лузеры все-таки отличаются от других людей и решить, что придет в вашу жизнь вместо вредной привычки, полезно будет узнать, какие признаки отличают людей успешных. Учитесь у лучших, чтобы преодолеть свои недостатки и суметь стать хозяином самому себе.

   Итак, какие привычки покажут, что слово «лузер» к вам неприменимо?

   Успешные люди ориентированы на качество, а не на количество. Когда вы сможете расставить приоритеты и не поддаваться мелким слабостям, научитесь отвлекаться от мелочей для достижения большой цели, вы почувствуете внутреннюю свободу и избавитесь от напряжения.

   Успешные люди всегда заботятся о своем здоровье и благополучии, потому что осознают, что ничего не смогут добиться, если будут чувствовать себя плохо. Поэтому ставьте на первое место свое здоровье и благополучие. Приобретайте привычку регулярно заниматься спортом, есть здоровую пищу и учитесь правильно отдыхать.

   Успешные люди объективно себя оценивают. У всех есть сильные и слабые стороны, но вместо того, чтобы стараться подавить их или не обращать внимания, успешные люди с ними и работают, и живут. Учитесь находиться в гармонии с собой. Умение использовать все свои качества так, как нужно — отличная привычка.

   Успешные люди ставят реалистичные цели. Чтобы все успевать и доводить дела до конца, нужно трезво оценивать свои силы. В списке дел всегда должно быть место для еды, похода в душ и спокойного отдыха. Все дела нужно выполнять постепенно, в несколько этапов. Например, не начинать новую жизнь успешного человека с понедельника, а решить, как в течение трех месяцев воспитать привычку к зарядке.

   Успешные люди делают только то, чем увлечены. О вредной привычке заниматься тем, что категорически не нравится, мы уже говорили. Только заинтересованность и мотивация сделают из лузера успешного человека.

   Успешные люди верят в себя. Неважно, кто пытается прервать их мысли и разрушить цели, посеять и взрастить семена сомнения, успешные люди знают, что они делают именно то, что нужно и именно тогда, когда нужно. Поверьте в себя и начинайте действовать прямо сейчас.
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