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    Введение

    Как мысли определяют нашу жизнь
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     Для счастливой жизни нужно совсем немного. Все дело в самом человеке, в его образе мышления.

     Марк Аврелий

    

    Вы когда-нибудь чувствовали, как мысли одолевают вас? Боролись со стрессом или тревогой из-за заданий, которые нужно выполнять каждую неделю? Возможно, вы просто хотите перестать волноваться о жизни?

    Мы все порой сталкиваемся с негативными мыслями. Но если они часто преследуют вас, вы должны подробно изучить их воздействие на свое психологическое здоровье.

    Мысли – это внутренний монолог, встроенный в ваш психологический ландшафт. Он никогда не прекращается. Он напоминает о необходимых покупках, ругает за то, что вы забыли о дне рождения сестры, вызывает беспокойство из-за последних новостей, например в области политики, экологии или экономики.

    Этот постоянный фоновый шум вы не всегда осознаете. Отвлекитесь на секунду и уделите внимание своим мыслям. Попробуйте остановить их поток. Сложно, не правда ли? Непрошеные и зачастую бесполезные, они безостановочно следуют одна за другой.

    Они бывают случайными или полезными: «У меня болит рука», «Похоже, скоро пойдет дождь», «Куда я положил ключи?»

    Но иногда они становятся чересчур навязчивыми: «Этот парень – козел», «Я действительно провалил тот проект», «Мне стыдно за то, что я сказала маме».

    Какими бы ни были наши мысли – негативными, нейтральными или позитивными, – они засоряют сознание. Точно так же вы засоряете свой дом, накапливая слишком много вещей.

    К сожалению, навести порядок в разуме не так просто, как избавиться от ненужной вещи. Вы не можете просто «выбросить» мысль в надежде на то, что она исчезнет навсегда. Фактически вы играете в бесконечную игру «Поймай крота». Как только вы «бьете» по негативным мыслям, они тут же находят способ вернуться на свое место.
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     Почему появляются негативные мысли
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Представьте, что ваш разум – полностью организованный дом. В нем нет посторонних, ненужных и бесполезных предметов, вызывающих ваше беспокойство. Что если окружить себя лишь такими мыслями, которые поднимают настроение, вдохновляют и успокаивают?

    Подумайте о своем разуме как о спокойном безоблачном небе. Только вы решаете, появятся на нем тучи или нет. Если вы хотите видеть свое ментальное небо безоблачным, почему вы тогда так много думаете, практически не отфильтровывая позитивные и важные мысли от случайных и ненужных?

    Ваш мозг включает в себя около 100 миллиардов нейронов, плюс еще один миллиард находится в спинном мозге. По оценкам специалистов, общее число соединений между нейронами составляет 100 триллионов.

    Наш мощный мозг непрерывно обрабатывает различные ощущения, анализируя их в форме мыслей.

    Они составляют то, что мы считаем реальностью. Хотя мы можем их контролировать и направлять, но зачастую они живут своей жизнью, контролируя нас и наши чувства. Мышление необходимо: оно позволяет проанализировать ситуацию, принять решение, запланировать следующие действия. Однако в перерывах между продуктивными стараниями разум ведет себя словно дикая обезьяна. Он начинает блуждать, уводя вас в заросли руминаций (навязчивых мыслей) и негатива.

    Непрекращающийся внутренний диалог прямо здесь и сейчас отвлекает от происходящих вокруг событий. Из-за этого вы упускаете ценные ощущения, лишаясь радости настоящего момента.

    Как бы абсурдно это ни звучало, считается, что нужно думать больше или усерднее, чтобы понять причины нашего несчастья и неудовлетворенности. Мы ищем вещи, людей и ощущения, которые способны заглушить наши желания и облегчить несчастье. Чем больше мы обдумываем свое отчаяние, тем глубже погружаемся в депрессию. Мы тревожимся и волнуемся, пытаясь заглянуть в будущее или найти ответы в прошлом.

    На самом деле практически каждое негативное убеждение человека связано с его прошлым или будущим. Многие понимают, что оказались в ловушке бесконечного цикла негативного мышления, отчаянно пытаясь остановить пленку, засевшую в нашем сознании.

    Вы боретесь не только со своими мыслями, но и с неспособностью освободиться от них. Чем они интенсивнее, тем хуже вы себя чувствуете. Вы как будто разделяетесь надвое – на мыслителя и судью, на думающего и знающего о том, что вы постоянно думаете, и осуждающего вас за это.

    Такая внутренне-осуждающая динамика наделяет нас болезненными эмоциями. Чем более пугающими, критическими, раскаивающимися становятся наши мысли, тем напряженнее, беспокойнее, печальнее и злее мы становимся. Возникающие негативные ощущения парализуют нас, лишая внутреннего покоя и удовлетворения.

    Хотя причиной нашего стресса являются мысли, нам кажется, что изменить ситуацию нельзя. Ведь невозможно перестать думать, верно? Вы не можете в любой момент выключить внутренний диалог и вызванные им чувства, которые не дают насладиться жизнью в полной мере.

    Иногда в нашей жизни наступают неожиданные моменты душевной тишины и спокойствия. Однако гораздо чаще мы хотим подавить мысленную болтовню, пытаясь исцелиться перееданием, алкоголем, наркотиками, работой, сексом или тренировками.

    Но эти попытки лишь ненадолго заглушают шум и ослабляют боль. Вскоре мысли вернутся – и цикл продолжится.

    Неужели мы обречены быть жертвами своего «разума обезьяны»? Должны ли мы бесконечно сражаться со своими мыслями, поддаваясь внушенным ими беспокойству, сожалению и тревоге? Есть ли способ очистить разум от негатива и боли?

    Постоянно поддерживать порядок в своих мыслях нелегко, но вы способны повлиять на них. Это существенно повысит качество жизни и уровень счастья в целом. Мышление может показаться автоматическим и неконтролируемым, но многие паттерны мышления являются врожденными и неосознанными.

    Хотя кажется, что вы неотделимы от ваших мыслей, вы обладаете сознательным «я», которое способно намеренно вмешиваться, чтобы начать ими управлять. Вы обладаете гораздо большим контролем над ними, чем кажется на первый взгляд. Научившись контролировать сознание, вы откроете дверь, ведущую к креативности, вдохновению и успеху. Сейчас эта дверь затерялась в беспорядке неприрученных мыслей.

    С помощью различных практик осознанности и полезных привычек вы освободите в своем разуме пространство для внутреннего покоя и счастья. Вы определите самые важные для вас вещи и расставите жизненные приоритеты. Кроме того, вы поймете, в чем больше не нуждаетесь, выяснив, как хотите проводить каждый день своей жизни.
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     О книге
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Эта книга была написана с простой целью: научить вас привычкам, действиям и образу мышления, которые помогут навести порядок в голове. Раньше этот внутренний хаос мешал вам сосредоточиваться и проявлять осознанность.

    Мы не просто расскажем вам, что нужно делать. Мы покажем, какие практические действия, подкрепленные наукой, приведут к реальным и устойчивым переменам, если выполнять их регулярно.

    Книга состоит из четырех частей. Каждая из них поможет изменить конкретный аспект жизни, вызывающий стресс или потрясение. Мы поговорим на следующие темы:

    1) порядок в мыслях;

    2) порядок в жизненных обязательствах;

    3) порядок в отношениях;

    4) порядок в окружении.

    Вы найдете упражнения, которые окажут немедленное позитивное воздействие на ваше мышление. Поскольку материала действительно много, рекомендуем прочитать книгу от начала до конца, а затем просмотреть ее вновь, чтобы выбрать ту область своей жизни, над которой нужно поработать. Другими словами, определите сферу с немедленной отдачей, перемены в которой сразу же изменят вашу жизнь.
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     Кто мы?
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Барри – основательница отмеченного наградами сайта Live Bold and Bloom, посвященного саморазвитию. Она является сертифицированным личным коучем и создателем онлайн-курсов. Барри помогает людям применять практические стратегии, чтобы выйти из зоны комфорта и начать жить счастливее, насыщеннее и успешнее. Она также является автором серии книг по саморазвитию. В них затрагиваются темы позитивных привычек, призвания, повышения уверенности в себе, осознанности и простоты.

    Будучи предпринимателем, мамой троих детей и хозяйкой дома, Барри не понаслышке знает, как важно упростить свою внутреннюю и внешнюю жизнь, чтобы управлять ею. Это помогает снизить стресс и насладиться жизнью в полной мере.

    Стив (или «С. Дж.») ведет блог Develop Good Habits и является автором серии книг, посвященных формированию новых привычек, призванных улучшить нашу жизнь. Все они доступны на сайтах Amazon и HabitBooks.com. Вместе мы написали две книги на тему осознанности и упрощения образа жизни: 10-минутная уборка: простая привычка для упрощения вашего дома[1] и 10-минутная цифровая уборка. Простая привычка, которая избавит вас от технологической перегрузки[2]. Они не только учат практическим действиям, позволяющим контролировать свои материальные блага. В них доказывается, что устранение «шума» в вашей жизни положительно влияет на психическое здоровье.

    Мы не случайно выбрали такие принципы жизни, решив написать эту книгу. У каждого из нас своя история.
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     История Барри
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За последние пару лет Барри полностью изменила свой образ жизни и приоритеты. Почувствовав опустошенность и повышенную тревогу, она решила найти увлечения, не связанные с ее ролью мамы. Она захотела выключить «голос в голове», вызывавший обеспокоенность и причинявший страдания.

    В итоге Барри занялась новым делом, начав карьеру персонального коуча, блогера по саморазвитию, учителя и писателя. Благодаря своей работе и исследованиям она многое поняла. Существенное влияние на нее оказали практики осознанности и упрощения, а также расстановка жизненных приоритетов. Она выбрала те вещи, на которые ей хотелось тратить по возможности больше времени и энергии.

    Недавно Барри переехала из перенаселенного и хаотичного пригорода Атланты в Эшвилл, Северная Каролина. Теперь она наслаждается спокойствием, уделяя внимание здоровому образу жизни и питанию, общению, природе и музыке.

    Она купила небольшой домик – гораздо меньше предыдущего, избавилась от многих вещей и упростила свой гардероб. Теперь наибольшее значение для нее имеют отношения, ощущения. В повседневном быту она старается сохранять баланс и жить настоящим с помощью медитации, тренировок и отдыха на природе.
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     История Стива
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Долгие годы Стив вел достаточно простой образ жизни, но во второй половине 2015 года в его судьбе произошли четыре серьезных события – свадьба, рождение ребенка, покупка дома и запуск нового бизнеса. Вместе с радостью эти события принесли с собой и немалый стресс.

    Поначалу Стив был потрясен переменами, но в итоге понял, как упростить мысли, полностью погружаясь в то, чем он занимается. Теперь, проводя время со своей супругой и сыном, он на все 100 % живет настоящим моментом. Работая, он выполняет важные задания в продуктивном состоянии потока.

    Стратегии по преодолению стресса, которые Стив и Барри используют в повседневной жизни, не так просты. Однако они работают, если следовать им ежедневно. Именно о них вы узнаете в этой книге.
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     Почему вам необходимо прочитать эту книгу
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Эта книга будет интересна каждому, кто осознает, что его неприрученные мысли ослабляют концентрацию, продуктивность, счастье и душевное спокойствие.

    Наша книга подойдет вам, если вы:

    • часто осознаете, что оказались в ловушке тревожного, негативного и непродуктивного мышления;

    • теряете ценное время, сосредоточенность и энергию из-за излишних мыслей и тревоги;

    • чувствуете разочарование и растерянность, не понимая, как остановить поток негативных и навязчивых мыслей;

    • испытали огромный стресс, волнение, тревогу или даже впали в депрессию в результате психологического потрясения;

    • пытаетесь заполнить свою опустошенность или грусть деньгами, вещами, работой, гонкой за успехом или престижем;

    • испытываете такое напряжение, потрясение и стресс, что потеряли связь со своим подлинным «я»;

    • пытаетесь подавить болезненные мысли и чувства с помощью алкоголя, наркотиков и других пагубных привычек;

    • хотите изменить свои приоритеты, понимать свои мысли и научиться управлять ими, чтобы не позволить им управлять вашей жизнью;

    • получаете жалобы от босса, супруга (супруги) или членов семьи из-за вашей рассеянности, невовлеченности, волнения или постоянного стресса;

    • хотите вести более сбалансированный, спокойный и умиротворенный образ жизни.

    
Выводы?

    Если вы хотите вести более простую и спокойную в психологическом плане жизнь, освободить время и восстановить эмоциональную энергию, которую поглощают излишние мысли и тревога, вы на верном пути. Эта книга научит вас навыкам, которые помогут навести порядок в разуме и очистить мысли. Вы найдете практические стратегии и сразу же начнете применять их.

    Нам предстоит многое рассмотреть, поэтому давайте начнем. В первой части мы узнаем, почему люди попадают в ловушку своих мыслей и как это влияет на нас.
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    Часть 1

    Наводим порядок в мыслях
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     Четыре причины психологического беспорядка
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      Это не ежедневный рост, а ежедневное снижение. Устранение всего ненужного.

      Брюс Ли

     

     Прежде чем перейти к упражнениям по борьбе с негативным мышлением, необходимо понять, почему возникают негативные мысли. В этом разделе мы рассмотрим четыре причины психологического беспорядка.
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      1. Ежедневный стресс
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Избыточный стресс является первостепенной причиной чувства подавленности в жизни многих людей. На самом деле он возникает из-за информационной перегрузки, физического беспорядка и бесконечного выбора. Он провоцирует массу проблем с психическим здоровьем, например генерализованное тревожное расстройство, панические атаки и депрессию.

     Добавьте к этому ежедневное беспокойство и заботы, и у вас могут появиться бессонница, мышечная боль, мигрени, боль в груди, частые инфекционные заболевания, расстройство пищеварения. Об этом свидетельствуют результаты многих исследований, связывающих стресс с проблемами со здоровьем.

     Дэн Харрис, ведущий ABC News и автор книги «Подонок в вашей голове. Избавьтесь от пожирателя вашего счастья!», не считал стресс из-за психологической перегрузки проблемой до тех пор, пока с ним не случилась серьезная паническая атака в прямом эфире. Сложная работа в конкурентной области (он посещал места военных действий в Афганистане, Израиле, Палестине и Ираке) вызвала депрессию и тревогу. Харрис начал лечить внутреннюю боль легкими наркотиками, которые спровоцировали приступ во время прямого эфира.

     После встречи со своим врачом Дэн понял, что с его душевным состоянием что-то не так. В своей статье на сайте ABC он пишет: «Я пришел к врачу и ощутил чудовищный размах своей беспечности – от безрассудных поездок в зоны военных конфликтов без учета психологических последствий до использования наркотиков ради синтетических вбросов адреналина. Я вел себя по-идиотски, не отдавая себе отчета в этом».

     «Идиотское поведение» Дэна было лишь человеческой реакцией на все происходящее в его голове. Когда жизнь становится слишком трудной и интенсивной, наше сознание ищет выход. Огромный поток поступающей информации, чрезмерное негативное воздействие и излишнее количество вариантов выбора может спровоцировать нездоровую реакцию.
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      2. Парадокс выбора

     

     [image: after_title]

Когда речь идет о психологическом здоровье, свобода выбора, которую так ценят представители свободных сообществ, может дойти до критической точки. Психолог Барри Шварц ввел понятие «парадокс выбора», вобравшее в себя выводы его исследований. Растущее количество альтернативных вариантов усиливает тревогу, нерешительность, вызывает психологический паралич и неудовлетворение. Вероятно, вы получите объективно лучшие результаты, но от этого не станете счастливее.

     Рассмотрим супермаркет в качестве примера. Согласно исследованию Food Marketing Institute, в 2014 году в среднестатистическом супермаркете было 42 214 позиций. То, что раньше было десятиминутной пробежкой за самым необходимым, теперь превратилось в длительную агонию из-за выбора лучшей марки йогурта или правильных крекеров без глютена. Попробуйте купить пару джинсов, основу гардероба большинства людей, и вы столкнетесь с необходимостью принимать бесконечную череду решений. Может, выбрать просторные? Клеш? Зауженные? Прямые? Под винтаж? На пуговицах? На молнии? Простой покупки достаточно, чтобы ваше дыхание участилось. Стив Джобс, Марк Цукерберг и даже Барак Обама решили ограничить свой гардероб, чтобы минимизировать чувство подавленности от необходимости делать выбор. В статье Майкла Льюиса для Vanity Fair Обама поясняет, почему принял такое решение: «Я ношу только серые или синие костюмы. Это сокращает количество вариантов. Я не хочу решать, что есть или носить. У меня и без того много других задач, которые я должен решать».
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      3. Слишком много хлама
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Наши дома забиты одеждой, которую мы никогда не носим, книгами, которые мы никогда не прочтем, игрушками, которыми мы никогда не пользовались, гаджетами, которые мы не берем в руки. Наша электронная почта перегружена письмами. Рабочие столы наших компьютеров загромождены ярлыками, а телефоны регулярно выдают сообщения вроде «Вам не хватает места».

     Мы стали рабами своих гаджетов, предпочитая быстрые потоки мгновенной информации или развлечений реальным контактам и ощущениям.

     Стать потребителем вещей и информационных данных сегодня как никогда просто. Одно нажатие клавиши, и мы можем заказать все что угодно – от книги до моторной лодки. При этом нам доставят товар до входной двери.

     Мы заполняем свои дома ненужными вещами и тратим время на беспрерывный поток твитов, обновлений, статей, постов в блогах и видео с котиками. И не знаем, как бороться с накапливающимся информационным мусором.

     Посторонний хлам и информация не только отнимают время, снижая продуктивность, но и ведут к реактивным, тревожным и негативным мыслям.

     Например:

     • «Похоже, мой друг в Facebook ведет счастливую жизнь. А моя жизнь ужасна!»

     • «Должен ли я купить этот фитнес-браслет и начать следить за здоровьем, чтобы не умереть слишком рано?»

     • «О нет, я забыл посмотреть вебинар “Как заработать миллион до 30 лет”! Вдруг там говорили о чем-то действительно важном?»

     
Все кажется важным и срочным. На каждое электронное письмо или сообщение нужно ответить. Каждое новое устройство или хитроумное изобретение нужно купить. Из-за этого мы чувствуем хроническое беспокойство. Мы перегружены мелочами и оторваны от окружающих людей и собственных чувств.

     Зачастую у нас нет времени навести порядок. Дело в том, что мы слишком заняты потреблением нового барахла. В какой-то момент все это приводит к психологическому и эмоциональному истощению. Мы постоянно обрабатываем и обдумываем поступающую информацию, тем самым взвинчивая себя до предела.

     Почему мы упускаем из виду жизненные ценности и приоритеты, которые когда-то сохраняли наш внутренний баланс и здоровье? Как нам справиться с ситуацией? Невозможно вернуться в прошлое и жить без технологий. Мы не предлагаем отказаться от привычных вещей и жить в пещере. Нужно только понять, как жить в современном мире и не потерять душевное равновесие.

     Очищение нашего дома от хлама и сокращение времени, затраченного на использование цифровых устройств, поможет избавиться от тревоги и негативного мышления. Даже тогда у нас по-прежнему будет масса поводов затеряться в психическом беспорядке негативного мышления, тревог и сожалений.

     Мы волнуемся из-за своего здоровья, работы, детей, экономики, отношений, внешности, мнения окружающих, терроризма, политики, болезненного опыта прошлого и непредсказуемости будущего. Мысли об этом могут вызвать страдания и подорвать счастье, которое было бы доступно прямо сейчас, если бы неумолкающий голос в голове не разжигал тревожные эмоции.
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      4 Предрасположенность к негативу
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      Именно в тот момент, лежа в кровати поздно ночью, я впервые осознал: голос в моей голове – бегущая стока, которая всегда заполняла поле моего сознания, – было злом.

      Дэн Харрис

     

     Нервная система человека развивалась более 600 миллионов лет. Однако мы по-прежнему реагируем подобно нашим древним предкам, которые сталкивались с опасностью для жизни много раз на дню и просто хотели выжить. Доктор Рик Хансон, старший научный сотрудник Greater Good Science Center Калифорнийского университета в Беркли, пишет:

     
      Для выживания наших предков Мать-природа создала мозг, работа которого приводила к трем ошибкам: переоценке угрозы, недооценке возможностей и недооценке ресурсов (для борьбы с угрозами и реализации возможностей).

     

     Так возникла предрасположенность к негативу – тенденция реагировать на неблагоприятные ситуации интенсивнее, чем на благоприятные. Негативные стимулы вызывают бо́льшую нейронную активность, чем яркие позитивные. Человек воспринимает их проще и быстрее. Ученый утверждает, что мозг похож на застежку-липучку для отрицательных ощущений и на тефлон для положительных.

     Какое отношение предрасположенность к негативу имеет к нашим мыслям? Вы склонны зацикливаться на чем-то, беспокоиться и видеть ситуации в худшем свете, чем они есть на самом деле. Угрозы кажутся вам более угрожающими, а проблемы более проблемными.

     Любая негативная мысль, возникающая у вас в мозгу, кажется истинной. Но вы не живете в пещере и не сталкиваетесь с риском для жизни ежедневно. Пусть предрасположенность к негативу и заложена в нас природой, но идти у нее на поводу нельзя.

     Сэм Харрис пишет: «Существует альтернатива простому отождествлению себя со следующей мыслью, которая окажется в сознании». Это – осознанность, которую можно практиковать в самых повседневных ситуациях. Ее эффект закрепляется особыми упражнениями, которые будут рассмотрены в этой книге.

     Осознанность предполагает, что ваш мозг учится избегать психологического беспорядка будущего и концентрироваться на настоящем моменте. Вы больше не привязаны к своим мыслям. Вы погружены в то, чем сейчас занимаетесь.

     Элементарно, не правда ли?

     Сама идея обманчиво проста, но изменить свое мышление не так-то легко.

     Как и любая другая привычка, наведение порядка в мыслях требует дисциплины, терпения, желания начать с малого и затем неуклонно расти. Этому мы научим вас в последующих разделах книги. Вы не только познакомитесь с практиками обучения мозга и контроля мыслей. Вы также сформируете особые привычки, которые усилят эффект этих ментальных занятий на ежедневной основе. Рассмотрим четыре привычки наведения порядка в мыслях. Вы обнаружите, что в процессе изменения своего мышления стали не только более внимательными и продуктивными, но и более спокойными, несмотря на безумные требования современной жизни. Давайте изучим первую привычку, которая изменит ваш мозг, – сосредоточенное дыхание.
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     Привычка № 1

     Глубокое сосредоточенное дыхание
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     Чувства приходят и уходят, словно облака на небе. Осознанное дыхание – мой якорь.

     Тит Нат Хан

    

    В течение дня вы совершаете около 20 тысяч вдохов, но, вероятно, нечасто задумываетесь о том, как вы дышите. Мозг автоматически подстраивает дыхание к потребностям тела. Поднимаясь по лестнице или бегая, вам не нужно думать: «Пожалуй, мне стоит дышать глубже и интенсивнее, чтобы дать мышцам больше кислорода». Это происходит само по себе.

    Чтобы адаптировать дыхание к меняющимся потребностям тела, в работу вступают рецепторы в мозге, кровеносные сосуды, мышцы и легкие. Однако по желанию вы и сами можете работать за них. Например, замедлить или изменить способ дыхания (грудью или животом), сделать вдохи более поверхностными или глубокими.

    Изменение дыхания нередко является первым признаком, что наши мысли овладели нами и вызывают стресс. Тревога, депрессия, перегрузка или разочарование заставляют нас дышать быстрее или даже задыхаться от нехватки воздуха. Современный образ жизни и условия работы также ведут к неправильному поверхностному дыханию.

    Барри пишет в своей книге «Гармония осознанности. Повседневные ритуалы, которые помогут справиться с тревогой и обрести безграничное внутреннее спокойствие»[3]:

    
     К сожалению, бо́льшую часть времени мы сидим, поэтому нам не нужно дышать так глубоко, как делали наши предки, когда охотились, собирали ягоды и грибы, занимались сельским хозяйством и ручным трудом. Из-за постоянного сидения за рабочим столом или на диване перед телевизором у нас выработалась привычка короткого и поверхностного дыхания.

     Когда мы спешим, спешит и наше дыхание: мы дышим отрывисто и нервно. Когда мы испытываем стресс, беспокоимся или концентрируемся на проблеме, наше тело в прямом смысле сжимается. Мы сутулимся, наклоняем голову, держим руки близко друг к другу. Наши мышцы напрягаются.

     Такое положение тела ограничивает дыхание. Под воздействием стресса мышцы грудной клетки, которые контролируют вдыхание воздуха и напряженность мышц, сжимаются, словно под тисками, и мешают выдоху. Таким образом мы забываем дышать.

    

    Возможно, вы не уделяете специального внимания своему дыханию и позе. Но благодаря простому наблюдению за этим процессом ваше тело и разум перейдут в более спокойное состояние.

    Начните обращать внимание на то, как вы вдыхаете и выдыхаете воздух в течение дня.

    Если вы хотите выработать привычку сосредоточенного глубокого дыхания, советуем учесть четыре момента:

    • не сутультесь за рабочим столом или дома на диване, сидите ровно. Освободите в легких больше пространства для поступающего кислорода. Определите напряженные участки своего тела и мысленно «дышите» в них. Почувствуйте, как они расслабляются, пока вы дышите;

    • дышите носом, а не ртом. В носу есть защитные механизмы, которые не позволяют грязи и излишне холодному воздуху проникать в тело. Нос также помогает определить ядовитые и опасные газы. При дыхании через рот в легкие могут попасть вирусы и бактерии;

    • при вдохе дышите животом: аккуратно вытолкните свой живот и вдохните, словно наполняя его воздухом. Затем мягко выдохните и позвольте животу вернуться в нормальное положение;

    • отмечайте различия между поверхностным дыханием (которое происходит в грудной клетке) и брюшным, или диафрагмальным (которое заполняет нижние доли легких и стимулирует полноценный кислородный обмен). Брюшное дыхание также разминает органы брюшной полости за счет движения диафрагмы.

    
Медленное, глубокое и ритмичное дыхание наилучшим образом поможет избавиться от негативных мыслей и начать контролировать свой разум. Оно стимулирует парасимпатическую нервную систему, замедляет пульс, расслабляет мышцы, успокаивает разум и нормализует работу мозга.

    Глубокое дыхание позволяет почувствовать связь с телом. Оно успокаивает ваше сознание и отключает внутренний диалог. Физиологические изменения, к которым ведет такой способ дышать, называются реакцией расслабления.

    Понятие реакции расслабления впервые придумал доктор Герберт Бенсон, профессор, автор, кардиолог и основатель Mind/Body Medical Institute в Гарвардском университете. В своей книге «Чудо релаксации» он рассказывает о пользе различных техник релаксации (в том числе диафрагмального дыхания). Описанные им техники помогают лечить ряд заболеваний, вызванных стрессом.

    Бенсон пишет: «Реакция релаксации – это физическое состояние глубокого покоя, которое меняет физические и эмоциональные реакции на стресс… и является противоположностью реакции “бей или беги”».

    Глубокое дыхание через нос не только стимулирует реакцию расслабления. Оно обладает множеством выгод для здоровья, подтвержденных наукой:

    • повышает уровень окиси азота, важной для иммунитета молекулы, которая вырабатывается в носовых пазухах в процессе дыхания носом;

    • повышает качество крови за счет устранения токсинов и насыщения кислородом;

    • улучшает пищеварение и обмен веществ благодаря более эффективной работе пищеварительной системы;

    • укрепляет здоровье и улучшает функцию нервной системы за счет обогащения организма кислородом;

    • улучшает функцию органов брюшной полости и сердца благодаря ускоренной циркуляции воздуха;

    • предотвращает проблемы дыхательной системы, так как легкие становятся сильнее и мощнее;

    • снижает кровяное давление и предотвращает сердечно-сосудистые заболевания, сердце начинает работать эффективнее и становится сильнее, снижается нагрузка на него;

    • помогает снизить вес, так как дополнительный кислород эффективнее сжигает жир.

    
Ежедневно применяя в течение нескольких минут глубокое брюшное дыхание, вы выработаете постоянную привычку. Согласно многолетним исследованиям, она очистит ваш разум, снизит стресс и расслабит тело.

    Барри любит практиковать глубокое дыхание несколько раз в день – во время перерыва на работе и перед сном, когда нужно подготовить разум и тело к ночному отдыху. Вы можете упражняться в этом в любое время дня, особенно в моменты, когда зациклились на чем-то или испытываете стресс и тревогу. Всего несколько минут осознанного дыхания в день повысят ваше благополучие и укрепят душевное спокойствие.

    Возможно, вы захотите практиковать эту технику в определенное время дня. Сосредоточенное дыхание является основой медитации, о которой мы поговорим в следующем разделе. Если вы будете осознанно дышать 5–10 минут в день, то легко превратите эту привычку в стимул и сделаете отправной точкой для медитативной практики.

    Описанные ниже семь шагов помогут сформировать эту привычку.

    1. Выберите время для практики глубокого дыхания. Лучше выполнять ее после регулярных ежедневных дел, например чистки зубов. Отлично подойдут утренние часы, поскольку они задают тон вашему дню. Можно уделить этому несколько минут в середине дня, если вы испытываете напряжение на работе. Полезно заниматься и перед сном, так как глубокое дыхание поможет расслабиться.

    2. Найдите тихое место, где вас никто не потревожит. Выключите телефон, компьютер и любое другое устройство, которое может помешать вам.

    3. Поставьте таймер на 10 минут.

    4. Положите подушку на пол и сядьте в позе медитации, например в позе лотоса. Вы также можете сесть в кресло, выпрямив спину и плотно поставив ноги на пол. Положите руки на колени.

    5. Медленно вдохните через нос. Почувствуйте, что ваши легкие полностью заполнены воздухом. Слегка вытолкните живот вперед при вдохе.

    6. Сделав вдох, остановитесь и посчитайте до двух.

    7. Медленно выдохните, позволив животу вернуться в естественное положение. Сделайте задержку в конце выдоха.

    
Впервые применяя эту технику, не вдыхайте слишком много воздуха. При вдохе считайте до четырех, затем остановитесь, посчитайте до двух и выдохните, вновь посчитав до четырех. Если вы чувствуете, что начали задыхаться, не следует дышать так глубоко. Со временем вы увеличите объем легких и сможете вдохнуть больше воздуха.

    Теперь давайте рассмотрим другую практику осознанности. Она тоже связана с сосредоточенным дыханием, однако выведет вас на новый уровень спокойствия, психологической ясности и внутренней гармонии.
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     Привычка № 2

     Медитация
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     Медитация – не способ заставить ваш разум замолчать. Это способ войти в тишину, которая уже в нем, но зарыта под 50 000 мыслей, которые ежедневно возникают в голове среднестатистического человека.

     Дипак Чопра

    

    Вам не нужно быть последователем буддизма, мистиком или хиппи с кристаллом в руке, чтобы медитировать. Можно верить во что угодно или вовсе не иметь религиозной принадлежности. Любой человек может извлечь пользу из медитации и использовать ее в качестве инструмента наведения порядка в разуме.

    Если вы никогда не практиковали медитацию и не представляете, что это значит, идея о том, что вам придется неподвижно сидеть в позе лотоса, очищая свой разум, может отпугнуть вас. Но пусть клише о монахах, медитирующих в пещерах, не смущают вас.

    В своей книге «Подонок в вашей голове» Дэн Харрис пишет: «Медитация страдает от серьезной PR-проблемы… Если вам удастся преодолеть груз культурных стереотипов, вы поймете, что это всего лишь упражнение для мозга».

    Сила медитации знакома людям уже несколько тысяч лет. Корнями эти психические упражнения уходят в древние буддийские, индийские и китайские традиции. Существуют десятки стилей практики, но многие из них начинаются с простых шагов: сядьте спокойно, сосредоточьтесь на дыхании и ни на что не отвлекайтесь.

    Цель медитации зависит от типа медитативной практики и желаемого результата. Мы предлагаем применять ее в качестве инструмента обучения разума и контроля мыслей. Попробуйте практиковать и сидя, и стоя.

    Медитация положительно воздействует на повседневную жизнь. Она поможет вам контролировать беспокойство и навязчивые мысли. Кроме того, она полезна для здоровья, о чем мы поговорим чуть позже.

    Чтобы полюбить медитацию, нужно просто практиковать ее. С помощью ежедневных упражнений вы закрепите свои навыки и со временем обнаружите психические, физические и эмоциональные улучшения.

    Барри заметила, что в дни медитации она меньше волнуется и беспокоится, при этом повышается ее сосредоточенность на работе, в частности на писательском деле. Она также отметила возросшую способность оставаться в настоящем моменте и возвращаться к текущему заданию, несмотря на потенциальные отвлекающие факторы. Барри применяет короткие медитативные сессии в течение дня, чтобы расслабиться в особенно напряженные моменты.

    Понять основу медитации несложно, но сама практика не так проста, как кажется. Первые попытки успокоить разум и удерживать внимание на дыхании скорее похожи на попытки дрессировать блоху. Но с опытом дело продвигается легче и приятнее.

    Профессор Дэвид Леви пишет в USA Today: «Медитация очень похожа на тренировку в спортивном зале. Она наращивает вашу мышцу внимательности».

    Из всех стратегий, описанных в этой книге, медитация оказывает наиболее глубокое воздействие на общее благополучие. Она давно зарекомендовала себя в качестве способа повысить концентрацию и внимательность. Однако лишь недавно научные исследования подтвердили эти заявления.

    • Исследование Вашингтонского университета показало, что медитация повышает продуктивность и сосредоточенность.

    • Результаты исследования, опубликованного в Brain Research Bulletin, подтвердили, что медитация снижает стресс.

    • Согласно исследованиям Медицинской школы Массачусетского университета, медитация укрепляет умственные способности.

    • Другие исследования показали, что медитация замедляет старение мозга, помогает бороться с депрессией и тревогой, увеличивает в объеме участки мозга, отвечающие за обучение и запоминание, а также способствует преодолению зависимостей.

    • Исследование Лейденского университета показало, что медитация способствует развитию дивергентного мышления, которое повышает креативность, помогает придумывать множество новых идей.

    
О пользе медитации говорят не только тысячи лет ее применения. Она также была доказана наукой. Если вы сомневаетесь, что медитирование стоит затраченных сил и времени, мы надеемся, что вскоре вы измените свое мнение.

    Давайте начнем с очень простой 10-минутной медитации, которую используют Барри и Стив. В этой практике нет ничего необычного или сложного. Вам не потребуется специальная одежда или оборудование. Все, что нужно, – спокойное место и желание попробовать.

    Ниже описаны 11 шагов, которые помогут сформировать привычку медитировать.

    1. Выберите спокойное и тихое место для практики, где вы будете абсолютно одни.

    2. Выберите конкретное время. Если вы уже знакомы с практикой глубокого дыхания, сделайте ее стимулом и отправной точкой для новой привычки. По желанию можно медитировать в любое время дня.

    3. Определите, как вам удобнее сидеть в процессе медитации – на подушке на полу, в кресле или на диване с прямой спиной. Постарайтесь не откидываться назад во время занятия, иначе вы можете заснуть.

    4. Избавьтесь от всех отвлекающих факторов и выключите цифровые устройства, издающие шум. Уберите домашних питомцев из комнаты.

    5. Поставьте таймер на 10 минут.

    6. Сядьте удобно в кресло или скрестив ноги на подушке на полу. Не сутультесь и держите руки свободно на коленях.

    7. Закройте глаза либо смотрите на любую точку внизу. Сделайте 3–4 глубоких вдоха через нос.

    8. Начните наблюдение за дыханием. Обратите внимание на поступающий и выходящий через ноздри воздух, подъем и опускание груди и живота. Пусть дыхание будет естественным и непринужденным.

    9. Направьте свое внимание на ощущение дыхания. Можно даже проговаривать про себя слова «внутрь» при вдохе и «наружу» при выдохе.

    10. В начале практики ваши мысли могут блуждать.

    Осознав, что отвлеклись, отпустите посторонние мысли и вновь направьте внимание на ощущение дыхания. Не осуждайте себя. Дело в том, что «разум обезьяны» пытается одержать победу над вами. Пусть разум вновь сосредоточится на дыхании. В первое время вы, возможно, будете делать это десятки раз.

    11. Сосредоточившись на дыхании, обратите внимание на другие ощущения, например на звуки, физический дискомфорт, эмоции и так далее. Просто наблюдайте за тем, как они появляются в вашем сознании, и затем возвращайтесь к ощущению дыхания.

    
Ваша цель – максимально осознавать появляющиеся и пропадающие звуки, ощущения, эмоции и мысли. Наблюдайте за ними словно на расстоянии. Не делайте никаких суждений или внутренних комментариев.

    Поначалу разум будет управлять вами и переключаться на любую мысль или отвлекающий фактор. Но со временем вы научитесь контролировать свое сознание и возвращаться в настоящий момент.

    В первое время вы будете постоянно бороться со своим «разумом обезьяны». Но с опытом вам не придется то и дело одергивать свои мысли. Они будут исчезать сами по себе, и ваш разум почувствует глубокое спокойствие и широту настоящего момента. Это очень спокойное и приятное ощущение.

    Мастера медитации называют этот момент безмятежности разрывом – пространством между мыслями. Поначалу он будет небольшим, и вам будет сложно удержаться в нем дольше секунды. Но с развитием навыков вы увидите, что этот промежуток расширяется. Он будет открываться вам чаще, и вы сможете оставаться в нем дольше.

    Выполните следующее упражнение. Закройте глаза и начните уделять внимание своим мыслям. Просто наблюдайте за тем, как они приходят и уходят в течение нескольких секунд. Затем спросите себя: «О чем будет моя следующая мысль?» Остановитесь и дождитесь ответа. В это мгновение вы можете заметить небольшой разрыв в мышлении.

    Экхарт Толле, автор книги «Сила настоящего», утверждает, что в процессе поиска разрыва человек похож на кошку, наблюдающую за мышиной норкой. Находясь в этом пространстве, вы бодры и ждете, но ни о чем не думаете.

    Выполнять это упражнение можно, перейдя в состояние глубокого слушания. Сядьте и прислушайтесь, словно в попытке уловить тихий звук где-то вдалеке. Вы вновь бодры и ждете, но мысли не отвлекают вас. В первые дни медитативной практики вы вряд ли испытаете момент разрыва. Вполне вероятно, что вы будете постоянно перенаправлять свои мысли, испытывать физический дискомфорт и думать, зачем вы вообще решились на эту глупую затею. Возможно, вы начнете ругать себя за то, что не в состоянии «сделать все правильно», или попытаетесь понять, добились ли вы хоть какого-то успеха. Во время занятия ваш разум будет отвлекаться на бессвязный диалог о ваших ощущениях и ходе медитации. Если у вас получится заметить пространство между мыслями, радость от этого понимания может вас отвлечь.

    Ваша задача всегда остается одной и той же: просто наблюдать и возвращать сознание в настоящий момент, к дыханию. Не стремитесь достичь нирваны или испытать духовное пробуждение. Не в этом цель медитации. Она заключается в том, чтобы усилить контроль над своим разумом до тех пор, пока он не сдастся. В результате разум станет вашим домом, который вы будете полностью контролировать.

    Некоторые новички предпочитают использовать направляемую инструктором медитацию, чтобы понять суть практики и сохранять концентрацию. В Интернете вы найдете множество примеров. Кроме этого существуют десятки специализированных приложений для смартфона.

    Мы рекомендуем начать практику медитации с этих трех:

    1) Buddhify[4] предлагает более 80 аудиозаписей различных видов медитации;

    2) Omvana[5] содержит десятки направляемых медитаций с участием знаменитых авторов, учителей и экспертов в этой области;

    3) Headspace[6] включает в себя серии десятиминутных направляемых упражнений для разума.

    
Если вам понравилось медитировать, постепенно повышайте время занятий с 10 до 30 минут в день. Попробуйте проводить две медитативные сессии по 15 минут в разное время дня.

    По нашему мнению, полезно вести дневник медитации и записывать возникающие ощущения и чувства. Постарайтесь делать заметки сразу после сеанса, пока ничего не забыли. Записывайте, насколько некомфортно вы себя чувствовали, как сильно отвлекались, удалось ли вам ощутить пространство между мыслями. Кроме того, отмечайте перемены в своем повседневном психологическом состоянии – усилились или снизились уровни тревоги, стресса и беспокойства. Со временем дневник покажет ваш прогресс и улучшение общего душевного состояния.

    Если вдруг окажется, что медитация вам не подходит, возможно, вы захотите выработать другую привычку. Она поможет пересмотреть негативные мысли, которые так часто появляются в вашей голове. Давайте поговорим об этой привычке.
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     Привычка № 3

     Переоценка всех негативных мыслей
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     Когда вы думаете, что сможете, или считаете, что у вас ничего не получится, вы в обоих случаях правы!

     Генри Форд

    

    Развитое сознание помогает нам выжить и добиться успеха в современном мире. Быстро и эффективно решать проблемы мы можем с помощью критического мышления. Креативное мышление позволяет разрабатывать оригинальные, необычные и подробные идеи и связи. Но именно непрошеные негативные мысли засоряют наш разум, лишая интереса к жизни.

    Австралийский психолог доктор Расс Хэррис пишет об этом в своей книге «Ловушка счастья. Перестаем беспокоиться – начинаем жить»: «В ходе эволюции мозг человека выработал предрасположенность к психологическому страданию. Мы сравниваем, оцениваем и критикуем себя, зацикливаемся на том, чего у нас нет, быстро расстраиваемся из-за того, что у нас есть, и представляем всевозможные кошмарные сценарии, большинство из которых никогда не сбудутся. Неудивительно, что людям так сложно почувствовать себя счастливыми!»

    Многие люди на протяжении всей жизни остаются жертвами своих негативных мыслей. Они чувствуют, что не способны их контролировать. Более того, они верят «голосам» в их голове, которые говорят о том, что небо вот-вот упадет.

    Хотя предрасположенность к негативу реальна, она уязвима для вашего желания измениться и самосознания. Если ваш разум легко впадает в беспокойство и отчаяние, вы усиливаете негативное мышление, не пытаясь бороться с ним и принимая свои мысли как данность. Но вы можете признать и изменить эту тенденцию благодаря привычке переоценки.

    Первым делом обратите внимание на свои паттерны мышления и перестаньте им подчиняться, пока они не вышли из-под контроля.

    Вы можете воспользоваться шестью стратегиями, чтобы отказаться от паттерна и наконец-то приручить свой разум.

    На воплощение каждой из этих стратегий потребуется лишь несколько минут.

    1 Станьте наблюдателем

    Осознайте свои мысли. Отделите свое «я» от мыслей и просто наблюдайте за тем, что происходит в вашем разуме.

    Хитрость заключается в том, чтобы делать это беспристрастно, то есть не оценивая. Просто станьте отстраненным наблюдателем за своими мыслями.

    Это упражнение можно выполнять в течение дня или во время медитативной практики. Наблюдая за своими мыслями, а не цепляясь за них, вы ослабляете вызванные ими новые мысли и эмоции.

    2 Признайте, что это лишь мысль

    Другой способ отделить себя от своих мыслей – признать, что это всего лишь мысли, а не реальность. Например, утверждение: «Я никогда не сделаю это» изменить на: «В моей голове возникла мысль о том, что я никогда не сделаю этого».

    Так вы осознаете, что вы – не ваши мысли.

    3 Просто скажите «нет»

    Когда вы понимаете, что оказались в ловушке мыслей или беспокойства, громко скажите: «Хватит!» (сказав это вслух, вы усилите эффект). Затем представьте, как огромная стена рушится на ваши неуправляемые мысли. Например, Барри иногда представляет, как заталкивает негативные мысли в глубокую яму или помещает в воздушный шарик и отпускает в небо.

    4 Попробуйте трюк с канцелярской резинкой

    Наденьте на запястье канцелярскую резинку. Заметив ее в течение дня, остановитесь и обратите внимание на свои мысли. Если вы застряли в негативном мышлении, наденьте резинку на другую руку или прикоснитесь к ней. Благодаря этому физическому действию вы остановите поток негативных мыслей.

    5 Осознайте свои триггеры

    Нередко излишнее обдумывание и негатив возникают из-за человека, ситуации или физического состояния. Уделите внимание своим частым тревогам и беспокойствам.

    Что запускает их в вашем разуме?

    Запишите триггеры, чтобы увидеть их появление в следующий раз. Ваше понимание поможет избежать ловушки негативных мыслей.

    6 Отвлекитесь

    Разорвите порочный круг с помощью отвлекающих факторов. Сделайте что-то, что займет ваш разум и не позволит негативным мыслям обосноваться в нем. Погрузите себя в работу, требующую внимательности и напряжения ума.

    Если вы попали в пробку или стоите в очереди, вспомните таблицу умножения или попытайтесь рассказать мысленно стихотворение.
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     Привычка № 4

     Новые трюки разума
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На самом деле вы всегда будете бороться с негативным мышлением. Невозможно преодолеть миллионы лет эволюции лишь за счет силы воли. Как утверждает доктор Расс Хэррис, любой поиск «безболезненного существования» обречен на провал. Однако вы способны справиться с болью, если будете сами решать, что впускать в разум, а что нет. Избавление от захламленного мышления – всего лишь часть процесса перестройки мозга и формирования способности отделять себя от негативных мыслей. Ваш разум не выносит пустоты, поэтому заполняйте ее конструктивными мыслями. Тогда вы перестанете возвращаться к старым паттернам. Это можно сделать с помощью четырех способов.

    1 Бросьте вызов мысли и замените ее на другую

    Осознайте, что многие ваши мысли слишком преувеличены. В них либо вообще нет правды, либо они правдивы не до конца. Например, вы думаете: «Я неудачник, я все делаю не так». В этот момент вы наверняка чувствуете себя неудачником, но, проанализировав это утверждение, вы согласитесь, что оно ошибочно. За свою жизнь вы сделали много хорошего и часто добивались успеха.

    Не нужно давать мышлению «все или ничего» абсолютную свободу. Вместо этого бросьте вызов негативным мыслям. Просто вспоминайте конкретные примеры, говорящие об обратном, напоминая себе о позитивных событиях или прошлых победах.

    Предположим, вы писатель и увидели негативный отзыв о вашей последней книге. Ваша первая реакция: «Я никчемный автор, никому не нравятся мои книги». Однако потратив время на просмотр сотен предыдущих положительных отзывов, вы признаете, что большинству читателей нравятся ваши работы.

    Поначалу вы будете испытывать смущение из-за позитивных напоминаний, но в итоге научитесь останавливать с их помощью циклы негативного мышления. Эта привычка поможет контролировать свою реальность и остановит нескончаемый поток самобичевания.

    2 Практикуйте принятие

    А что делать с теми негативными мыслями, для которых есть законное основание?

    Порой вы чувствуете, что не можете сохранить позитивный настрой. Однако мысли и чувства о ситуациях нередко преувеличивают их сложность. Вы не можете полностью искоренить тревожные мысли, но вы в состоянии ослабить их с помощью принятия. Сопротивление существующей плохой ситуации создает новый уровень страданий в вашей душе. Вы не должны беспокоиться из-за обстоятельств или винить в них себя. Вам нужны ясная голова и спокойный разум. Осознав, что боретесь с чем-то и попали в ловушку навязчивых мыслей, остановитесь на секунду и просто скажите: «Я принимаю эту ситуацию». Сделайте глубокий вдох и попытайтесь остановить мысленную борьбу. Принятие этой проблемы поможет вам:

    
     • определить действия по улучшению или исправлению ситуации;

     • найти в ситуации что-то позитивное, из чего вы можете сделать вывод;

     • найти способы получить поддержку.

    

    Принятие ситуации не означает бездействие. Это значит, что вы перестаете бездумно бороться и пробивать путь к выходу. Ваш разум переходит в состояние, позволяющее принимать верные и полезные решения.

    3 Совершайте осознанные действия

    Излишнее обдумывание, как правило, бессмысленно. Почему бы не превратить эту энергию в структурированное мышление и действия?

    Когда ваши мысли захламлены, сделайте что-нибудь позитивное, что отвлечет вас от негатива. Подойдет любое занятие, требующее умственной работы и внимательности. Но все же мы советуем совершать осознанные действия, связанные с вашими ценностями, целями или приоритетами.

    Вы быстро поймете, что нужно сделать, если определите свои цели. Мы поговорим на эту тему в следующей части книги. Например, первым осознанным действием может стать определение своих ценностей и приоритетов на ближайший год.

    Вы также можете воспользоваться другими идеями:

    
     • литературное творчество;

     • игра на музыкальном инструменте;

     • создание чего-то своими руками;

     • рисование;

     • решение сложной проблемы;

     • учеба;

     • запоминание чего-то;

     • работа над навыками публичных выступлений;

     • разработка чего-то с нуля.

    

    Все они требуют внимательности и некоторого уровня психологической подготовки, которая поможет не впасть в излишнее обдумывание или тревогу.

    4 Поставьте «таймер тревоги»

    Вы не сможете полностью избавиться от привычки беспокоиться. Иногда вас будет накрывать волна такого мощного негатива, что никакие беседы с самим с собой или попытки отвлечься не помогут. Но даже в такие моменты вы не должны погружаться в негативное мышление. Вы можете ограничить время, которое тратите на обдумывание негатива. Тогда вы с легкостью остановитесь в определенный момент.

    Поставьте таймер на 10–15 минут и позвольте себе понервничать из-за любой мысли, которая придет вам в голову. Выплесните все эмоции! Проявите чувства, которые вы долгое время держали в себе. В течение «времени на тревогу» можно записывать приходящие мысли. Письмо самому себе поможет проанализировать ситуацию. Это упражнение зачастую позволяет найти креативное решение проблемы.

    Когда время выйдет, встаньте и постарайтесь отвлечься (мы говорили об этом в предыдущей стратегии). Это поможет остановить время, выделенное на тревогу. Если одного сеанса недостаточно, выполняйте эту практику два раза в день: рано утро и поздно вечером. Если в течение дня тревожные мысли назойливо лезут вам в голову, напомните себе о необходимости сдержать их до следующего сеанса.
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     Заключительные мысли о наведении порядка в голове
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Вам необязательно использовать все указанные стратегии, чтобы настроить разум на более конструктивную работу. Вы можете выбрать из арсенала инструментов наиболее подходящий для конкретной ситуации. Барри считает чрезвычайно полезной способность бросать вызов своим мыслям, признавая, что они не всегда отражают реальность. Эта способность помогает ослабить тревогу и прекратить излишнее обдумывание. Вы обнаружите, что некоторые упражнения особенно подходят вам и лучше всего устраняют беспорядок в голове. Не расстраивайтесь, если заметите, что вновь впадаете в старые паттерны мышления. Как и в отношении любой новой привычки, нужно тренироваться регулярно, чтобы довести практику до автоматизма.

    Теперь давайте перейдем к другой теме. Мы поговорим о важности определения своего внутреннего «зачем?». Мы разберем, как это поможет устранить многие психические препятствия, которые мешают сосредоточиться на самом главном в вашей жизни.
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    Часть 2

    Наводим порядок в жизненных ценностях
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     Важность жизненных ценностей 
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В современной жизни порой трудно определить, что является для вас самым значимым, и отделить это от обязательств, которые на первый взгляд кажутся важными, но на самом деле таковыми не являются. Как и большинство людей, вы можете обнаружить, насколько сложно минимизировать, организовать или избежать ежедневного избыточного потока информации.

     Сегодня у нас гораздо больше информации и материальных благ, чем у предыдущего поколения. Однако вместе с новым образом жизни мы не получили инструкций по управлению новыми вещами.

     Многие из нас подвергаются таким перегрузкам, что не способны оценить воздействие чрезмерного объема информации. Мы не понимаем, как расставить приоритеты. Мы бездумно поглощаем все, что предлагается, вместо того чтобы тщательно оценивать, выбирая лучшее.

     Конечно, наши бабушки и дедушки, прабабушки и прадедушки испытывали такие же перегрузки. Им были недоступны технологии, экономящие время, чтобы облегчить жизнь и сделать ее продуктивной. Но у тех поколений было одно существенное преимущество – они не были задавлены информационным потоком, с которым мы сталкиваемся каждую минуту.

     В прошлом люди умели распределять время. У них было меньше денег и меньше соблазнительных вариантов, приводящих в замешательство. Они четко знали свою цель в жизни, и это понимание усилилось в годы Второй мировой войны.

     Огромное трудолюбие, внимание к семье, вера и патриотизм определяли их поколение. Они понимали, кем были, за что выступали, и знали, как распределить время и энергию.

     К счастью, существует простой способ выйти из «шума» современного общества. Он поможет принимать эффективные решения, даже если вы растеряны из-за бесконечных альтернативных вариантов. Этот способ – определение своих жизненных ценностей.
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      Почему важны ценности?
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Одним из простейших способов навести порядок в голове и жить полноценно является определение своих жизненных ценностей и руководящих принципов. Сегодня мы особенно нуждаемся в них, чтобы понять, как лучше тратить время, энергию и деньги.

     Почему это важно?

     Потому что именно они являются мерилом при выборе и принятии решений. Они удерживают ваше внимание на том, кем вы хотите стать, и на жизни, которую вы хотите вести. Когда вы живете в соответствии со своими ценностями, то создаете оптимальные условия для счастья, внутренней гармонии и ясного мышления.

     Ценности формируют прочную основу вашей жизни. Они неподвластны времени и жизненным невзгодам. Придерживаясь своих принципов, вы становитесь похожи на дерево с мощными корнями. Житейские бури не потревожат вас. Вы избавляетесь от растерянности, излишнего обдумывания, тревоги и беспокойства.

     Например, для Барри в ее профессиональной деятельности важнейшее значение имеют свобода и гибкость. Осознав это, она перестала искать традиционную работу «с 9 до 5», которая не сделает ее счастливой. Даже на хорошие карьерные предложения она с легкостью отвечала: «Нет, спасибо», если они не соответствовали ее ценностям.

     Блогер и автор книг по саморазвитию Стив Павлина пишет на эту тему:

     
      Ценности выступают в роли компаса, который ежедневно направляет нас на верный путь. День за днем мы стремимся к своей «лучшей» возможной жизни. Лучшая жизнь – это идеал, но, как правило, приближаясь к нему, вы чувствуете все больше оттенков «лучшего», даже если никогда не достигнете его. В этом есть смысл, потому что многие результаты в жизни существуют в континууме.

     

     Если вы не следуете своим ценностям или отказываетесь от них, то можете сбиться с пути и усилить тревогу и депрессию. Неопределенные ценности делают вашу жизнь шаткой или бесцельной, и вы даже не будете знать, в чем дело.

     Рассмотрим четыре стратегии, которые помогут определить наиболее значимые для вас вещи и принять мудрые решения, связанные с жизненными обязательствами. Ваши ежедневные действия должны соответствовать этим важным понятиям.
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     Стратегия № 1

     Определите свои жизненные ценности 
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Чтобы понять, почему что-то идет не так, вы должны четко понимать, кем хотите быть и какую жизнь хотите вести.

    Не имея ориентиров, вы бороздите море жизни без компаса. Вы позволяете ветрам и штормам задавать направление и безоговорочно принимаете результат. Даже если вы определяли ценности в прошлом, их следует пересмотреть. Они непостоянны и со временем могут меняться.

    Следующие шаги помогут решить эту задачу.

    
     • Во-первых, изучите список из 400 слов-ценностей, опубликованный в конце книги. Выпишите каждое слово, которое показалось вам важным в отношении личной жизни.

     • Затем запишите важные для вас слова, касающиеся карьеры или бизнеса.

     • Из обоих списков выберите 5–6 пунктов и запишите их на двух разных листах. Назовите один лист «Личные ценности», а другой – «Профессиональные ценности».

     • Под каждым пунктом перечислите все несоответствия своего поведения выбранной ценности. Например, вы цените время, проведенное с семьей, но вас нет в городе 5 дней в неделю.

     • Подумайте, как можно исправить ситуацию. Говоря о вышеприведенном примере, возможно, следует реже уезжать из города или нанять помощницу для выполнения работы по дому. Так у вас появится больше времени на семью. Запишите возможные решения, даже если не можете воплотить их сразу же.

     • Отметьте те действия, которые выполнимы уже сегодня или в ближайшем будущем. Разбейте их на мелкие и легкие шаги. Например, вы можете позвонить близкому человеку, изменить свой график, делегировать некоторые обязанности, подумать над изменениями в карьере, найти способы восстановить отношения с супругом (супругой) и так далее.

    

    Теперь у вас есть список ценностей, соответствующий вашим целям. Ежедневно изучайте его и проверяйте, согласуются ли ваши действия с желаемым результатом. Возможно, вы захотите сосредоточиться первым делом на личных ценностях и лишь затем на профессиональных. Кроме того, можно выбрать по одной ценности из каждого списка.

    Что бы вы ни выбрали, убедитесь, что начали с той области жизни, в которой чувствуете наибольший дискомфорт, внутреннюю боль и душевную тревогу. Ежедневно выполняйте действия из списка, чтобы постепенно менять жизнь и создавать личные границы, которые не позволят отступать от ценностей.

    Даже небольшие, постепенные изменения способны существенно повлиять на вас. Вы осознаете направление и цель в жизни, даже если не можете немедленно воплотить ее. Это потрясающее ощущение!

    Временами вас еще будет лихорадить, но это упражнение дает вам инструменты, которые помогут пережить все жизненные взлеты и падения.
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     Стратегия № 2

     Определите жизненные приоритеты 
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Выявив свои ценности, вы можете выполнить другое полезное упражнение. Определите жизненные приоритеты, чтобы понять, на что вы хотите тратить время, энергию и деньги. Не зная своих приоритетов, мы позволяем сложностям жизни руководить нашими действиями и решениями. Когда приходит электронное письмо, мы отвечаем на него. В ленте Facebook появляется привлекательная реклама, и мы немедленно покупаем рекламируемый товар. Кто-то отвлекает нас от работы, и мы не против поболтать с человеком. Когда мы не знаем главное «зачем» своей жизни, никакие правила, ограничения и приоритеты не помогут нам найти его. Чтобы увидеть, на что уходят ваше время, энергия и деньги, честно ответьте на следующие вопросы (не забудьте воспользоваться списком своих личных и профессиональных ценностей).

     
      • Сколько времени, по вашим ощущениям, вы ежедневно тратите на то, что не имеет отношения к вашим жизненным ценностям (например, на Интернет, просмотр бессмысленных сериалов, шопинг или нелюбимую работу)?

      • На что вы неосознанно тратите деньги?

      • Как вы проявляете неосознанность в общении с дорогими для вас людьми?

      • Как вы принимаете решения, связанные с карьерой (есть ли у вас четкий план или вы действуете в «реактивном режиме»)?

      • Как много вы размышляете о том, что вам нужно иначе тратить свое время и деньги?

      • Какие задания, обязанности и отношения вы неосознанно впускаете в свою жизнь?

      • Как вы игнорируете другие важные сферы своей жизни, на которые, по вашему мнению, у вас никогда нет времени?

     

     Теперь вы понимаете, на что тратите свою энергию и внимание. Следующим шагом будет расстановка приоритетов в важных сферах вашей жизни.

     Мы рассмотрим семь главных сфер жизни и определим, на что в первую очередь хотим тратить время и деньги. При желании можно добавить другой пункт или убрать некоторые из предложенных.

     Вот эти сферы:

     
      • карьера;

      • семья;

      • брак (или любовные отношения);

      • духовная сфера/личностный рост/саморазвитие;

      • развлечения/социальная жизнь;

      • управление жизнью (например работа по дому, финансовое планирование, бюджетирование и т. д.);

      • здоровье и спорт.

     

     Если вы спите по 8 часов в день, значит, у вас остается еще 16 часов. Вычтем 2 часа на процедуры личной гигиены и прием пищи. Получается 14 активных часов в день, то есть 98 часов в неделю. Для простоты округлим это число до 100 часов в неделю. Как бы вы расставили в порядке значимости семь ключевых сфер жизни? Сколько часов из имеющихся ста вы бы хотели уделять каждой из них? Определить это поможет ваш список ценностей.
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      Два примера 
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Текущие приоритеты в жизни Барри в значительной степени связаны с карьерой, любовными отношениями и управлением жизнью. Ее дети выросли, она недавно переехала в другой город, и поэтому рядом с ней нет многих ее друзей и родных.

     Ей бы хотелось выкраивать больше времени на развлечения, социальную жизнь, спорт и саморазвитие. Она привыкает к новому месту жительства и стремится уделять внимание этим направлениям.

     Текущие приоритеты Стива относятся к семье, поскольку он недавно женился, у него родился сын, а его родителям исполнилось 70 лет. Его цель на данный момент – чаще проводить время с теми, кого он любит больше всех на свете.

     Лишь пару лет назад его главными приоритетами были карьера (а именно развитие онлайн-бизнеса) и спорт. Теперь на первый план выступили межличностные отношения. Нередко это означает необходимость отпустить цели, когда-то казавшиеся важными. Хотя Стиву по-прежнему нравится много работать, он научился не переживать в ситуациях, когда не может добиться очередного успеха в работе или спорте.

     Это примеры авторов книги. Мы рекомендуем ответить на два простых вопроса, чтобы определить свои жизненные приоритеты:

     
      • Насколько ваши текущие приоритеты отличаются от идеальных?

      • Какие действия вам нужно предпринять, чтобы направить усилия на то, что действительно важно для вас?

     

     Выберите сферу, способную серьезно изменить вашу жизнь в позитивном ключе или в которой вы чувствуете наибольший дисбаланс. Возможно, в ней отражены ценности, на которые вы не обращаете внимания.

     Например, вашей главной ценностью является семья, а приоритетом в жизни – больше времени уделять близким людям. Начните с малого: каждую неделю проводите с ними на час дольше. Разумеется, это вычеркнет какие-то другие дела, но зачастую от них можно легко отказаться.

     Продолжайте еженедельно увеличивать время на свои приоритеты до тех пор, пока не приблизитесь к идеалу.

     Порой изменить приоритеты непросто. Это может повлиять на ваш рабочий график. В таком случае подумайте, как устранить возможные последствия.

     Желание сосредоточиться на здоровье и спорте предполагает формирование новых привычек, чтобы жить в соответствии с этим приоритетом.

     Если вы хотите жить в счастливом браке, возможно, вам придется отказаться от просмотра телевизора или просиживания за компьютером, а это поначалу нелегко.

     Простого осознания главных жизненных ценностей недостаточно. Иногда необходимо предпринять действительно сложные действия, чтобы изменить жизнь нужным образом. Но чем ближе вы к идеалу, тем слабее внутренний конфликт и борьба.

     Со временем старые привычки, решения и поведение забудутся. Ваша жизнь станет гораздо приятнее, потому что вы начнете жить полноценно, следуя своим ценностям и приоритетам.
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      Упражнение: Ставьте цели осознанно 
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Определив свои ценности и расставив приоритеты, вы захотите понять, как их применять к вашей жизни. Хотя беспокойство о завтрашнем дне говорит о тревожном разуме, планирование будущего станет полезным упражнением, заложит основу для дальнейшей полноценной жизни. Но действительно ли можно надеяться на лучшее будущее, оставаясь счастливым прямо сейчас? Можно ли быть довольным и одновременно с этим продолжать развиваться? Мы считаем, что человек может сосредоточиться на будущем и по-прежнему учиться наслаждаться настоящим. Многие великие писатели и философы размышляли о счастье проживаемого момента. Известный психолог Абрахам Маслоу говорил, что «способность оставаться в настоящем является главным компонентом психологического спокойствия». Тит Нат Хан, монах, дзен-буддист и автор бестселлеров, учит тому, что каждое мгновение вашей жизни, каждый вдох, каждый шаг должны расцениваться как момент радостного присутствия. Он утверждает, что не нужно ждать перемен, особых условий для счастья. Вы можете быть счастливым прямо сейчас, если захотите увидеть все добро и красоту сегодняшнего дня.

     Разумеется, это просто только на словах.

     Современные реалии заставляют постоянно думать о том, что будет. Мы беспокоимся об оплате счетов, судьбах наших детей, своем здоровье. Само понятие постановки целей предполагает, что вы смотрите в будущее.

     Нетерпение и сопротивление заставляют страдать. Мы желаем чего-то большего, нового, лучшего, упуская радость настоящего момента, и это отравляет нашу жизнь. Так зачем нужно концентрироваться на своих перспективах, если они мешают насладиться тем, что есть?

     Перемены и трансформации произойдут независимо от того, сосредоточены вы на них или нет. Жизнь меняется независимо от того, сидим ли мы в позе лотоса, погрузившись в настоящий момент, или заламываем руки из-за грядущих неудач. Поэтому лучше осознанно создавать свое будущее.

     Поняв, что удовлетворение и перемены могут наступить одновременно, вы перестаете считать эти два понятия взаимоисключающими и тем самым снимаете напряжение. В таких условиях вы способны найти баланс между осознанностью и саморазвитием.

     Вы можете относиться к процессу постановки и достижения своих целей как к поводу для счастья и удовлетворения. Не сдерживайте счастье в ожидании исхода ситуации, наслаждайтесь каждым шагом. Нужно радоваться каждому озарению, каждому крошечному действию.

     Теперь вы поняли, что планирование будущего совместимо с осознанностью. Давайте обсудим, как работать над достижением целей, при этом поддерживая главное «зачем» вашей жизни.

     Когда вы впервые задумаетесь над приоритетными задачами, не забудьте воспользоваться списком своих жизненных ценностей. Пусть они станут отправной точкой, выступая в роли компаса для постановки целей. В противном случае вы настраиваетесь на разочарование и несчастье в будущем.

     В следующем разделе мы разберем, что помогает Стиву ставить простые цели, связанные с самыми важными людьми и вещами в его жизни. Преимущество этой стратегии заключается в том, что вы перестанете волноваться из-за будущего и сфокусируетесь на текущих событиях жизни.

    [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Стратегия № 3

     Ставьте квартальные SMART-цели 
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Простой способ сосредоточиться на самых значимых вещах – ставить SMART-цели и достигать их в ближайшем будущем. Это означает, что вы ставите цели не ежегодно, а ежеквартально (то есть каждые три месяца). Годовые цели зачастую отвлекают от настоящего момента.

    Для начала давайте разберем простое определение SMART-цели.

    Джордж Доран впервые использовал это понятие в статье, опубликованной в ноябре 1981 года в Management Review.

    SMART-цель – это конкретная (specific), измеримая (measurable), достижимая (attainable), релевантная (relevant) и ограниченная по времени (time-bound) цель.

    Рассмотрим каждый пункт.

    S: конкретная (specific)

    Конкретные цели отвечают на шесть вопросов: «кто?», «что?», «где?», «когда?», «какой?» и «почему?». Ответив на них, вы поймете, какие инструменты (и действия) понадобятся для достижения цели.

    
     • Кто вовлечен?

     • Что вы хотите получить?

     • Где вы достигнете цель?

     • Когда вы хотите это сделать?

     • Какие требования и ограничения могут встать у вас на пути?

     • Почему вы это делаете?

    

    Конкретность важна: только получив нужные результаты в нужное время и в нужном месте, вы поймете, что достигли своей цели.

    M: измеримая (measurable)

    Измеримые цели предполагают точное время, количество или другие единицы измерения – все, что показывает ваш прогресс.

    Измеримые цели позволяют определить, добрались ли вы из точки A в точку B. Они также помогают выяснить, в верном ли направлении вы движетесь. Они отвечают на вопросы «сколько?», «как много?» и «как быстро?».

    A: достижимая (attainable)

    Достижимые цели расширяют границы возможного. Они осуществимы, но при этом сложны и полны препятствий. Необходимо сначала оценить свою жизнь и поставить перед собой цель, которая слегка выходит за пределы ваших возможностей. Даже если вам не удастся достичь цели, вы все равно добьетесь чего-то значимого.

    R: релевантная (relevant)

    Релевантные цели связаны с тем, чего вы действительно хотите. Они являются противоположностью непоследовательных или нечетких целей. Они находятся в гармонии с тем, что для вас важно, начиная от успеха в карьере и заканчивая счастливыми отношениями с любимыми людьми.

    T: ограниченная по времени (time-bound)

    Цели, ограниченные по времени, предполагают конкретные дедлайны. Вы должны достичь желаемого результата за определенное время. Такие цели сложны и основательны. Вы можете поставить задачу на день, несколько месяцев, несколько недель или несколько лет. При этом самое главное – установить дедлайн, который вы должны соблюсти. За поставленное время вы должны достичь промежуточных целей и сформировать новые привычки (об этом мы поговорим позже). SMART-цели очень четкие и ясные. Вы точно знаете, чего хотите добиться. Наступление дедлайна обозначит, достигли вы конкретной цели или нет. В качестве примера ниже представлены SMART-цели, связанные со сферами жизни, о которых мы говорили в предыдущем разделе.

    
     • Карьера: «Я за два месяца найду пять новых проектов для своей компании, занимающейся веб-дизайном. В этом мне помогут работа с новыми клиентами, нетворкинг и кампании в социальных сетях».

     • Семья: «Я укреплю отношения с членами своей семьи и для этого буду отдыхать с ними за границей каждые полгода. Я буду ежемесячно в течение часа планировать наши будущие поездки».

     • Брак (или любовные отношения): «Я определю три вещи, которые мне действительно нравятся в моем партнере, и скажу ему об этом в пятницу вечером. Для этого я выделю 30 минут во вторник, чтобы вспомнить все хорошие моменты, прожитые вместе».

     • Духовная сфера/личностный рост/саморазвитие: «Я выделю по 5 минут ежедневно, чтобы благодарить мир за все хорошее в своей жизни. Я сформирую эту привычку, выделив время перед обедом, чтобы вспомнить о важных для меня вещах».

     • Развлечения/социальная жизнь: «Я выделю три часа в неделю на то, чтобы научиться рисовать акварелью. Для этого я откажусь от ненужных привычек вроде просмотра телевизора».

     • Управление жизнью: «Я буду откладывать 10 % с каждой зарплаты и инвестировать эти деньги».

     • Здоровье и спорт: «Я буду тренироваться не менее получаса в день три раза в неделю до 31 декабря этого года».

    

    Мы надеемся, что с помощью этих простых примеров вы поняли, что такое SMART-цели и почему они ведут к сбалансированной жизни. Теперь давайте рассмотрим шесть шагов постановки SMART-целей и перейдем к действию.

    Шаг 1. Определите самое главное в своей жизни

    Ключ к достижению главных целей не в том, чтобы концентрироваться на всех областях вашей жизни. Все довольно просто: если вы захотите найти смысл в том, что вы делаете, вы ужаснетесь огромному списку целей. Да, думать о будущем необходимо, но не нужно забывать жить в настоящем. Мы советуем определить 3–4 основные сферы жизни. Выберите из представленного выше списка то, что является для вас самым важным. Теперь просто поставьте цели, результат которых кажется вам одновременно непростым в достижении и захватывающим.

    Шаг 2. Сосредоточьтесь на квартальных целях

    Стив первым понял, что долгосрочные цели непостоянны. То, что кажется нужным сегодня, часто теряет значимость через месяц. Поэтому он делает следующее: расставляет жизненные приоритеты и затем разбивает их на квартальные цели.

    Почему нужно сосредоточиваться на квартальных целях?

    Наша жизнь стремительна и постоянно меняется. Чтобы не отставать от перемен, лучше ставить краткосрочные цели. Таким образом, придется регулярно прикладывать усилия и сохранять мотивацию.

    Стив также осознал, что долгосрочные цели (то есть сроком более 6 месяцев) нередко лишают мотивации. Когда знаешь, что до результата еще далеко, легко впасть в прокрастинацию и перестать двигаться. Вы начинаете откладывать свои действия, обещая себе, что поработаете над задуманным на следующей неделе. Вы знаете, что произойдет дальше: пройдет год, а вы так ничего и не достигнете.

    Чтобы не усложнять, мы рекомендуем определить три самые важные для вас сферы жизни и затем поставить по одной SMART-цели в каждой из них. Постарайтесь достичь их в течение ближайших трех месяцев.

    Шаг 3. Проводите еженедельный обзор, чтобы составить план действий

    Когда у вас десяток других обязательств, нелегко работать еще и над достижением своих целей. К счастью, есть простое решение этой дилеммы – проводить еженедельный обзор и составлять план ежедневных действий на ближайшую неделю.

    Такое понятие, как еженедельный обзор, предложил Дэвид Аллен в своей книге «Как привести дела в порядок». Это очень простой процесс. Раз в неделю (Стив предпочитает делать это по воскресеньям) анализируйте предстоящие семь дней и определяйте проекты, которые вам хотелось бы осуществить. Вы можете сделать это с помощью трех простых шагов.

    1. Ответьте на три вопроса. Подумайте о предстоящей неделе и ответьте на три вопроса: каковы мои личные обязательства? Каковы мои главные задания? Сколько времени займет их выполнение? Ответы покажут, сколько времени вы готовы уделить своим планам на следующей неделе. Главный вывод – не планировать на неделю сотню дел. Это самый простой путь к психологически захламленной жизни. Подойдите к этому заданию реалистично и определите время, которое сможете посвятить важным целям.

    2. Запланируйте проектные задачи. Ответив на эти вопросы, распланируйте предстоящие семь дней. Для этого просмотрите список действий по каждой цели и запланируйте время для выполнения самых важных задач.

    3. Проанализируйте свои идеи. Возможно, вы, как Барри и Стив, каждую неделю придумываете десятки отличных идей, связанных с вашими целями. Но как воплотить их все? Мы советуем проанализировать свои идеи, выбрав одно из двух: 1) воплотить идею немедленно; 2) запланировать время на воплощение идеи. Вот как это должно работать:

    
     • если идея выполнима, составьте пошаговый план для ее воплощения. Просто запишите серию действий, которые собираетесь предпринять, и затем найдите на неделе время для их реализации;

     • если идея невыполнима, выпишите идею в отдельный список, который будете просматривать раз в месяц. Делая это для каждой своей идеи, вы вспомните о них в нужный момент.

    

    Еженедельный обзор позволяет вам чувствовать необходимость действия. Повышается вероятность того, что вы начнете что-то делать для достижения каждой цели. Этот шаг также поможет создать график действий, который можно превратить в список ежедневных задач.

    Шаг 4. Предпримите действия для достижения своих целей

    Бездействие не поможет достичь поставленных целей. Хитрость в том, чтобы каждую неделю выделять время, которое вы посвятите планированию своих целей. Мы рекомендуем следующие действия.

    Превратите свою цель в проект. Самый простой способ сделать это – взглянуть на запланированную дату достижения цели и разбить саму цель на этапы. Представьте, что вы уже добились чего хотели. Какие шаги вы предприняли, чтобы добраться в эту точку? Как только вы определили действия, запишите их в пошаговый список.

    Выделите время для работы над целями. Количество времени, которое вы потратите на работу над каждой целью, зависит от того, сколько времени необходимо для прохождения каждого этапа. Некоторые задачи требуют лишь несколько минут в неделю, другие – несколько часов в день (вот почему важно понять общий объем времени, которое потребуется для достижения цели). Посчитайте, сколько времени вам нужно для выполнения каждой задачи, и придерживайтесь лимита.

    Превратите цели в первоочередные задачи. У каждого из нас много дел, которые часто идут вразрез друг с другом. Как решить эту проблему? Начинайте свой день с утреннего планирования. Вы можете также заниматься этим в другое время, когда чувствуете прилив энергии.

    Выделите время для отдельных действий. Многие люди периодически «тонут» в простых действиях, которые важны, но не так срочны. Чтобы решить эту проблему, еженедельно выделяйте время для обязательных действий.

    Для выполнения одиночных действий Стив использует приложение ToDoist. Когда он ставит цель на ближайшие три месяца, то создает проект в ToDois и добавляет все отдельные действия, которые необходимы для достижения цели. Наконец, он вписывает конкретные действия в свой еженедельный график.

    Шаг 5. Анализируйте свои цели

    Ключом к достижению чего-либо в жизни является последовательность. Вот почему вы должны ежедневно анализировать свой «проект целей», чтобы убедиться в том, что достигли каждой важной вехи. Мы рекомендуем создать конкретные измерения для каждого этапа и проводить еженедельный обзор, который покажет ваш прогресс.

    Выделите время для ежедневного обзора. Неважно, насколько вы загружены. Если не делать этого, вы вряд ли добьетесь успеха. Порой жизнь подбрасывает неожиданные проблемы на пути к долгосрочной цели. Зачастую они расстраивают и отбивают интерес двигаться вперед. Поэтому дадим простой совет: анализируйте цели хотя бы два-три раза в день. Тогда вы будете постоянно помнить о том, зачем вы ежедневно предпринимаете конкретные действия.

    Шаг 6. Оценивайте свои квартальные цели

    Ежедневно вы упорно движетесь к своим целям. Вы даже анализируете их ежедневно, каждую неделю. В чем же проблема? Некоторые люди не понимают «зачем», стоящее за каждой целью. Другими словами, люди не пытаются понять, действительно ли нужно к ней стремиться. Вот почему важно оценивать свои цели каждые три месяца, проверять их актуальность и затем ставить новые задачи на основе сделанных выводов. Чтобы провести оценку целей, ответьте на вопросы:

    
     • Достиг ли я желаемого результата?

     • Какие стратегии были успешными, а какие нет?

     • Выложился ли я на все 100 % для достижения своих целей? Если нет, то почему?

     • Достигнутые мною результаты соразмерны приложенным усилиям?

     • Должен ли я поставить аналогичную цель на следующие три месяца?

     • Какие цели я должен отменить или изменить?

     • Есть ли что-то новое, что я должен попробовать?

    

    На проведение этой оценки понадобится несколько часов. Тем не менее вы должны проводить ее ежеквартально. Это будет гарантией того, что вы не потратите время зря и не поставите цель, не совпадающую с вашими долгосрочными планами.

    Итак, мы убедились в полезности SMART-целей. Чтобы проверить истинную ценность ваших целей, нужно связать личный интерес с их выполнением. При описании следующей стратегии мы расскажем, как это сделать.
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     Стратегия № 4

     Свяжите цели со своими интересами 
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Сегодня многие люди ведут жизнь, полную тихого отчаяния. Их утро начинается с чувства страха, тревоги или печали. На работе они чувствуют себя ненужными, недооцененными, разочарованными. Когда они возвращаются домой, они истощены психологически и физически. Оставшейся энергии едва хватает на заботу о детях, приготовление ужина и прыжок на диван, чтобы провести несколько часов перед телевизором. Затем они засыпают, и наступает новый день, который ничем не отличается от предыдущего. Даже если это не про вас, мы уверены, что вы поняли, о чем речь. Периодически каждый из нас застревает в болоте жизни. Мы боимся следовать за своими мечтами. Мы ходим на работу, которая не вдохновляет и не делает нас счастливыми. Из-за этого мы тоскуем, и наши чувства усиливают беспорядок в голове и рассеянность.

     Порой жизнь связывает нас, и мы перестаем понимать, кто мы и чего хотим на самом деле. Когда же мы осознаем это, появившиеся обязательства и обязанности вынуждают сохранять ненавистный статус-кво.

     Возможно, концепция «найди свое призвание» напомнит вам о приевшихся цитатах из Facebook или Instagram. Но это не умаляет ее ценности: вы должны связать свои ежедневные действия с целями, которые считаете наиболее важными.

     Ваше психологическое здоровье может серьезно пострадать, если вы чувствуете себя профессионально не реализованным. Подумайте, сколько негативной ментальной энергии вы потратили на плохого босса, ненавистный офис или неудачный шаг по карьерной лестнице. Мы проводим большую часть времени на работе, поэтому решения, связанные с ней, способны разрушить ваше счастье.

     Если человек любит свое дело, он не только освободит разум от гнетущих мыслей, но и найдет энергию для развития всех сфер жизни.
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      Так что же такое призвание?
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На наш взгляд, это понятие помогут описать несколько примеров.

     
      • Как правило, вы увлечены своим делом и счастливы, занимаясь им.

      • Вы чувствуете, что находитесь на «нужном» месте, делая что-то на работе или в жизни. Ваши действия совпадают с вашим настоящим «я» и принципами.

      • Вы притягиваете к себе интересных единомышленников.

      • Ваша профессиональная деятельность придает вам уверенность и силу, потому что подходит вам.

      • Вы осознаете свою цель или смысл в жизни (или хотя бы удовлетворены жизнью в целом).

      • Ваша жизнь улучшается, а отношения становятся более гармоничными, потому что вы самостоятельны и довольны тем, что есть, а работа увлекает вас.

     

     Найти свое призвание и сделать его частью жизни не так-то просто. Научиться этому гораздо сложнее, чем приготовить блюдо по рецепту или заменить масло в автомобиле. Для этого потребуется множество попыток и экспериментов. Барри описывает этот процесс в своем онлайн-курсе «Путь к мечте».

     Каждый из нас уникален, со своим характером, способностями, мечтами и жизненными обязательствами. Естественно, что ваше призвание отличается от других. Именно по этой причине мы рекомендуем выполнить 14 шагов, которые помогут разобраться в своих талантах.

     Шаг 1. Запишите свое видение

     Руководствуйтесь своими ценностями и приоритетами. Запишите, чего бы вы хотели достичь в каждой сфере жизни, особенно в профессии. Не нужно перечислять все подробно. Хорошей отправной точкой будет понимание того, чего вы НЕ хотите видеть в своей жизни.

     Например, пять лет назад Барри так описывала свое видение жизни:

     Я живу в интересном, прогрессивном и оживленном городе, где могу наслаждаться природой, искусством, культурой, отличной едой и общением с единомышленниками. У меня есть любимая работа, на которой я помогаю людям. Там я применяю навыки коучинга и межличностного общения, а также писательские и креативные навыки.

     У меня гибкий график, позволяющий мне путешествовать и работать из любой точки мира. Мой доход продолжает расти, но я не позволяю карьере нарушить баланс в моей жизни.

     Я состою в отношениях с умным, креативным, забавным, добрым и нравственным человеком. Мы любим, уважаем и поддерживаем друг друга. Я окружена близкими друзьями и членами семьи, с которыми регулярно провожу время. У меня хорошие и позитивные отношения с каждым из моих троих детей-подростков. Я часто отдыхаю на природе и путешествую несколько раз в год. Я остаюсь активной и энергичной, забочусь о своем здоровье и продолжаю быть открытой новым возможностям в жизни.

     Сегодня Барри может честно признаться, что ее мечты полностью воплотились. Она переехала в новый город, развивает онлайн-бизнес, связанный с личностным ростом и помощью другим, ездит в потрясающие места и заботится о своих отношениях, здоровье и свободе.

     Мы рекомендуем записать желания и впоследствии обновлять этот список каждый раз, когда вы понимаете, чего хотите и не хотите в своей жизни. Поместите этот список на видное место.

     Шаг 2. Пересмотрите свою жизнь

     Если вы слишком зациклились на том, что вам не нравится в вашей жизни, проанализируйте, насколько она совпадает с вашим видением. Напоминайте себе о том, что отчасти ваше видение воплощается… прямо сейчас!

     Напишите список связанных с работой вещей, которые радуют вас. Возможно, это комфортное рабочее кресло или любимый клиент.

     Составьте такой же список для своей личной жизни, включив в него все, что вам нравится.

     В поисках своего призвания не игнорируйте детали. Бывает, мы упускаем позитивные вещи в своей жизни, потому что излишне зациклены на негативе.

     Шаг 3. Изучите себя

     Постарайтесь узнать больше о самом себе, понять, что вас мотивирует и какими сильными качествами вы обладаете. Пройдите несколько онлайн-тестов по оценке личности.

     Узнайте все о своем типе личности. Эта информация поможет вам обрести чувство самосознания.

     Шаг 4. Начните читать

     Выделите 10 минут в день на чтение любых материалов о своих интересах или возможном призвании. Изучите, как другие люди построили карьеру на основе своих интересов и идей. Запишите все, что показалось вам интересным или актуальным. Подумайте о том, чтобы пройти соответствующий онлайн-курс, приобрести более глубокие знания и понять, что может стать возможным призванием.

     Шаг 5. Сузьте область поиска

     Занявшись исследованием и поиском литературы для чтения, вы обнаружите несколько интересных карьерных возможностей. Изучите на примере тех, кто уже добился успеха в этой области, какое обучение вам следует пройти, какой уровень зарплаты вас ждет и сколько времени уйдет на то, чтобы получить опыт. Уточните детали, необходимые для воплощения своего призвания, чтобы сделать его частью жизни.

     Шаг 6. Найдите наставника

     Найдите одного-двух человек, добившихся успеха в той деятельности, что вам нравится. Познакомьтесь с ними и напишите электронное письмо с просьбой дать вам совет. Составьте список вопросов, которые вы хотите задать этим людям.

     Шаг 7. Проведите мозговой штурм и запишите идеи

     Подумайте обо всех возможных действиях, которые помогут приблизиться к воплощению своего призвания (после того как вы провели нужные исследования). Составьте единый список действий, затем еще раз изучите его и расположите пункты в порядке приоритетности. Разделите каждый шаг на несколько этапов.

     Шаг 8. Сделайте первый шаг

     Сделайте что-то конкретное, чтобы сдвинуться с мертвой точки и приблизиться к своей мечте. Например, приведите в порядок резюме, запишитесь на курсы или позвоните возможному наставнику. Этот шаг может оказаться неверным, но вам стоит попробовать, чтобы узнать. Выберите день и начните действовать. Если вы застряли на одном месте, воспользуйтесь предыдущей стратегией постановки квартальных SMART-целей. Мы рекомендуем превратить развитие карьеры в проект и ежедневно предпринимать действия по его выполнению.

     Шаг 9. Проведите тест-драйв

     Один из лучших способов понять, действительно ли вы нашли свое признание, – опробовать его. Вместо того чтобы сразу устраиваться на новую работу или запускать новый бизнес, найдите способ получить практический опыт. Вам поможет волонтерство, неполный рабочий день или даже наблюдение за кем-то на работе. Такой тест-драйв снабдит вас важной информацией. С ее помощью вы решите, действительно ли это ваше призвание.

     Шаг 10. Поддерживайте связь с другими людьми

     Старайтесь поддерживать контакт с теми, кто разбирается в теме и владеет нужной информацией.

     Они не будут против. Заранее подумайте об этой возможности. В чем будет польза для вас? А для них? Наладьте контакты с этими людьми.

     Шаг 11. Откладывайте деньги

     Начните откладывать деньги на своем счете в банке. Они могут понадобиться, когда вы решите заняться чем-то новым (например, на дополнительное образование, подготовку и запуск бизнеса) или станут финансовой подушкой на тот период, пока вы развиваете бизнес.

     Подумайте о способах дополнительного заработка в крайних ситуациях. Даже при переходе с одной полноценной работы на другую всегда полезно иметь запасной план.

     Шаг 12. Планируйте свой доход

     Определите для себя минимально допустимый годовой доход. Для этого вам нужно знать, сколько денег вы тратите, где вы можете (и не против) сократить расходы и в течение какого времени вы согласны жить с таким уровнем дохода. Чтобы не влезать в долги, сумма должна быть реалистичной и подходящей для базового образа жизни.

     В Интернете вы найдете некоторые программы и приложения, подходящие для контроля за своими расходами и финансами в целом. Вы можете вносить информацию о доходах и расходах, текущей задолженности и банковских счетах, чтобы составить полную картину своего финансового положения.

     Шаг 13. Разберитесь с текущей работой

     Не забудьте добавить в план действий уход с текущей работы. Продолжите ли вы работать на старой работе, занявшись чем-то новым? Как и когда вы обсудите это со своим начальником? Планируя увольняться, уходите на хорошей ноте и ведите себя профессионально, чтобы не потерять полезные контакты.

     Шаг 14. Сохраняйте мотивацию

     Переход от чего-то безопасного и надежного к неизвестности вызывает парализующий страх, и это нормально. Анализ, планирование, волнения и обсуждения заходят так далеко, что беспорядок в голове лишь растет. Ежедневные целенаправленные действия помогут вашему продвижению вперед. Даже если вы не знаете, что делать, делайте хоть что-нибудь. Следуйте небольшими шагами в сторону своей мечты – и вы достигнете цели.

     Один из позитивных результатов этого упражнения заключается в том, что вы осознаете свою цель, начнете управлять ею и двигаться в направлении чего-то значимого для вас. На самом деле усилия, прилагаемые для достижения мечты, приносят такое же удовлетворение, как и результат. Грег Джонсон, автор книги «Жизнь с целью. Руководство по созданию успешной и значимой жизни»[7], говорит: «Сосредоточьтесь на пути, а не на пункте назначения. Радость придает не итог работы, а процесс ее выполнения».

     Основную долю психических расстройств и негативного мышления вызывает чувство неуверенности и беспомощности в отношении своей жизни. Начав действовать и искать свое призвание, со временем вы обретете ясный ум и душевное спокойствие.

     Ну что ж, вы узнали стратегии, которые помогут преодолеть паттерны негативного мышления и ограничить влияние незначительных жизненных обязательств. В следующей части книги мы поговорим о негативном воздействии отношений на ваше психологическое здоровье и узнаем, как его преодолеть.
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    Часть 3

    Наводим порядок в отношениях 
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     Негативное воздействие плохих отношений 
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     Ваши дети сводят вас с ума. Ваши родители слишком требовательны. Ваш начальник – придурок. Ваша супруга (супруг) не понимает вас. Ваш лучший друг никогда не звонит.

    

    Как часто вы испытываете раздражение, разочарование или даже ярость из-за окружающих людей? Ответ на этот вопрос очень важен, потому что проблемы в отношениях являются главной причиной несчастья многих из нас.

    Мы вновь и вновь прокручиваем неприятные разговоры в голове, часами переживая из-за мнимых обид. Мы отдаляемся от друзей и близких и чувствуем себя одинокими, ненужными, нелюбимыми. Мы додумываем лишнее за других, приписывая им не соответствующие истине мысли и поведение, которые обижают и расстраивают нас.

    Вы не можете существовать в социуме без некоторых случайных недоразумений. Однако отследив, как некоторые взаимодействия эмоционально истощают вас, вы должны либо поработать над этими отношениями, либо избавиться от определенных людей в своем окружении.

    Представьте, что вы никогда не беспокоитесь из-за окружающих вас людей. Насколько бы сократился беспорядок в вашем разуме? Сколько энергии вы могли бы направить на продуктивные и позитивные цели?

    Хотя дорогие для нас люди могут вызывать беспорядок в голове, связь с ними остается одним из самых главных компонентов жизни, ведущих к долгосрочному счастью.

    Могут ли хорошие отношения быть источником счастья?

    Гарвардское исследование развития взрослого человека (Harvard Study of Adult Development), считается одним из самых длительных научных изысканий в области счастья. Начиная с 1937 года, ученые из Гарварда пытаются понять, что делает нас счастливыми. Участниками эксперимента стали 268 человек, поступивших в университет в конце 30-х годов. Анализу подвергались их жизнь в период войны, развитие карьеры, вступление в брак и разводы, появление детей и внуков, а также выход на пенсию.

    Сегодня это исследование возглавляет профессор Гарвардской медицинской школы психиатр Роберт Уолдингер. Он говорит, что результаты долгосрочного наблюдения однозначны: «Близкие отношения и социальные связи делают людей счастливыми и здоровыми. В этом заключается вывод исследования. Те, кого в большей степени волновали карьерные достижения и в меньшей – социальные связи, были менее счастливыми. По сути, люди предназначены для создания личных связей».

    Почему отношения способствуют счастью и при этом являются серьезным источником нашего психического истощения? Нужны не просто отношения: они должны быть отличными! Любые гармоничные отношения подразумевают:

    
     • внимание к отношениям;

     • открытую коммуникацию;

     • мирное урегулирование конфликтов;

     • доверие и уважение друг к другу;

     • общие интересы;

     • эмоциональную и/или интеллектуальную близость;

     • принятие и прощение;

     • физические прикосновения (в личных отношениях).

    

    Нам нужно тщательно подходить к выбору людей и способу взаимодействия с ними. Создание, поддержка и забота о хороших отношениях необходимы для нашего благополучия и душевного спокойствия.

    Преобразования в отношениях нужно в первую очередь начинать с себя. Даже если ваши родственники, друзья и коллеги должны улучшить свои навыки общения, вы внесете значительный вклад в свою жизнь, если изменитесь сами. Вы все равно не сможете изменить других, однако вы способны контролировать свои взаимодействия и реакцию на окружающих людей.

    Рассмотрим 4 способа улучшения отношений, которые окажут прямой позитивный эффект на ваше мышление.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     Стратегия налаживания отношений № 1

     Погрузитесь в настоящий момент
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Исследование сравнительно счастливых пар без серьезных проблем в отношениях, проведенное в Университете Северной Каролины, показало, что пары, активно практикующие осознанность, видели улучшения в своих отношениях. Помимо этого у них отмечался более здоровый уровень «стресса в отношениях, эффективности борьбы со стрессом и общего стресса». Практика осознанности позволяет нам быть открытым для партнера, проявлять менее бурную реакцию и быстрее преодолевать стрессовые ситуации в отношениях.

     Открытость в отношениях применима не только к романтическим парам. Вы можете использовать осознанность в любых видах отношений.

     Что значит быть более открытым в отношениях?

     Опробуйте несколько стратегий, чтобы понять это.
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      Эмпатическое слушание 
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Вы замечали, что некоторые люди невнимательны при разговоре?

     Многим сложно удерживать внимание, потому что разум перегружен мыслями. Как правило, когда кто-то говорит с нами, мы сосредоточены на житейских мелочах и заботах или на том, что сказать в ответ. Эмпатическое (или активное) слушание – это желание выйти за пределы своего рассеянного ума и выслушивать человека без осуждения. Эмпатия украшает собой активное слушание, благодаря которому спикер чувствует себя защищенным, нужным и понятым. Активное слушание не является частью разговора в традиционном смысле. Оно не предполагает взаимных уступок, перетягивание каната или борьбу за право голоса. Здесь главным становится ваш собеседник и то, что он пытается донести своими словами, а также невысказанными фразами и эмоциями.

     Как эмпатический слушатель вы должны:

     
      • позволять собеседнику быть главным в диалоге и выбирать тему для обсуждения;

      • сохранять абсолютное внимание к словам собеседника;

      • не перебивать, даже когда вам есть что сказать;

      • задавать вопросы открытого типа, которые позволяют получить больше информации от собеседника;

      • избегать поспешных выводов или советов;

      • отразить в конце слова собеседника.

     

     Может показаться, что такой способ общения выгоден лишь вашему собеседнику. Но будучи активным слушателем, вы переходите в состояние сосредоточенного внимания. Вы не окажетесь в ловушке мыслей и не отвлечетесь на беспокойство или сожаление.

     Начните практиковать эмпатическое слушание со своим партнером, членами семьи и близкими друзьями. При вашем следующем разговоре в течение 10 минут сосредоточьтесь на собеседнике и его словах. Так вы станете ближе к любимому человеку, а еще отдохнете от своих суматошных мыслей.
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      Осознанная речь 
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Негативное мышление вредит качеству ваших отношений с людьми. Если ваша речь наполнена страхом, самобичеванием, вы часто жалеете себя и пренебрежительно отзываетесь о других, вы лишь убедите остальных в том, что вы негативный человек.

     Сосредоточенность на позитивном взаимодействии укрепляет ваши социальные связи. Например, доктор Джон Готтман доказал в своем исследовании, что позитивных взаимодействий супругов должно быть в 5 раз больше, чем негативных. Только тогда отношения будут стабильными, а брак счастливым. Открытия Готтмана применимы к другим типам связей. Конфликты и негатив всегда отталкивают людей.

     Осознанность является первым шагом к переменам. Мы советуем серьезно относиться к своей речи, особенно при общении с партнером. Установите в своей голове фильтр между мыслями и словами. Осознайте силу своих слов и способность повлиять на жизнь ваших близких.

     Постарайтесь не реагировать на чьи-то высказывания или действия. Тщательно подбирайте фразы. Обращаясь к людям, говорите с любовью, состраданием и уважением. Выражайте свое мнение спокойным голосом, даже если ваш собеседник взволнован или раздражен.

     Если вы говорите осознанно, окружающие начнут делать то же самое. Но даже если этого не произойдет, вы научитесь сохранять самоконтроль и душевное спокойствие.

     Благодаря практике осознанной речи вы не только укрепите свои отношения, но и наведете порядок в своем внутреннем мире.

    [image: chapter_end]


     

[image: before_title]

      Медитация любящей доброты 
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Медитация любящей доброты направлена на развитие теплых чувств к другим. Она способствует улучшению ваших социальных связей и избавлению от негативных мыслей о них.

     Данная практика формирует отношение к другим людям как к тем, кто заслуживает сострадания и любви, даже если это непросто. Она помогает устранить конфликты и укрепляет ваше благополучие. Три исследования поддерживают это утверждение.

     Во-первых, исследователи из Стэнфордского университета обнаружили, что медитация любящей доброты укрепляет чувство социальной связи.

     По результатам исследования Университета Юты, эта медитация «снижает общий уровень враждебности и равнодушия, останавливает конфликты и насмешки». Она улучшит не только ваши личные отношения, но и отношения с самим собой.

     Наконец, в своем знаменитом исследовании Барбара Фредриксон и другие ученые доказали, что практика медитации любящей доброты на протяжении семи недель усиливает ощущение любви, радости, удовольствия, благодарности, гордости, надежды, интереса, восхищения и восторга.

     Эту практику можно выполнять в любом месте, но для первого раза выберите тихое помещение, где вам никто не помешает. Занятие займет 10 минут.

     Выполните простые шаги:

     
      • примите комфортную позу. Если вы сидите на полу, скрестите ноги и положите руки на колени. Если вы сидите в кресле, выпрямите спину, опустите ноги на пол и положите руки на колени;

      • закройте глаза и сделайте два-три глубоких вдоха. Затем считайте свои последующие вдохи от одного до десяти;

      • расслабившись, подумайте о человеке, на которого хотите направить свою любовь и доброту, вспомните его позитивные качества (например, его великодушие);

      • подумав о позитивных качествах близкого человека в течение нескольких минут, мысленно произнесите следующие фразы, направив их на него: «Будь счастлив», «Будь здоров», «Будь любим».

     

     Можно заменить некоторые слова, чтобы сосредоточиться на потребностях этого человека. Жестких правил нет. При желании добавьте имя человека в свои высказывания.

     
      • Вы также можете направить близкому человеку следующие пожелания:

      • освободись от внутренней и внешней боли и опасности;

      • будь цел и невредим;

      • освободись от внутренних страданий или стресса;

      • освободись от физической боли и страданий;

      • будь здоров и силен;

      • живи в этом мире счастливо и спокойно, радостно и легко.

     

     Эта медитация не только наладит отношения, но и укрепит ваше эмоциональное благополучие и душевное спокойствие. Вы вправе подстроить практику под свои личные потребности. Этот процесс поможет навести порядок в голове и достичь душевного спокойствия.
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      Сравнение себя с другими 
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      Давайте не будем искать таланты, которые мы бы хотели иметь, и тосковать по чужим дарам. Вместо этого сосредоточимся на том, что у нас есть.

      Б. Ричардсон

     

     Сравнение себя с другими и самобичевание является одной из главных причин мысленного беспорядка и эмоциональных страданий.

     
      • «Если бы я только была такой же красивой, как моя подруга».

      • «Почему я не такой умный, как мой брат?»

      • «У них гораздо больше денег, чем у нас».

      • «Она постоянно путешествует, а я никуда не выбираюсь».

     

     Эти мысли могут выйти из-под контроля, расстроить нас и заставить искать в посторонних источник собственного несчастья. Сопоставляя себя с другими людьми с точки зрения достижений, собственности или личных качеств, мы начинаем разрушать потенциально счастливые отношения.

     Как писатели и предприниматели Стив и Барри знают, что значит сравнивать себя с теми, кто достиг большего. «Я тоже попала в эту ловушку и начала сравнивать себя с коллегами, – рассказывает Барри. – Из-за этого я стала менее внимательной к работе, почувствовала свою никчемность и зависть. Вскоре я осознала это и поняла, что у меня свой путь, который должен отличаться от пути остальных».

     Сравнение вызывает так много негативных чувств, что не только разрушает душевное спокойствие, но и вредит отношениям. Чем больше вы думаете о себе и другом человеке, тем хуже вы начинаете относиться и к себе, и к нему. Ревность, стыд, чувство вины, смущение, ненависть к себе, обида и гнев не помогут вашим отношениям и не сделают вас привлекательным в глазах окружающих.

     Гретхен Рубин, автор книги «Проект Счастье», ставшей бестселлером № 1 по версии New York Times, говорит: «Такие негативные эмоции, как одиночество, зависть и чувство вины, играют важную роль в счастливой жизни. Они подобны огромным мигающим табло, кричащим о том, что пора что-то менять».

     Мы все иногда сверяем свои достижения с достижениями других людей, и это мотивирует нас развиваться или достигать аналогичных успехов. Но когда сравнение зажигает «огромные мигающие табло», значит, настало время действовать.

     Вам потребуется предпринять психологические усилия, чтобы перестать проводить аналогии с другими людьми и остановить сопровождающий их поток эмоций. Изменив свою реакцию на тех, у которых всего «больше», чем у вас, вы освободитесь, найдете свой путь и станете лучше. Следующие практики помогут вам перестать сравнивать себя с другими.

     1 Практикуйте полное самопринятие

     Никакие сравнения, переживания и обдумывания не изменят вас, вашу внешность, достижения или собственность. Вы – тот, кем являетесь на данный момент, по крайней мере сегодня. Перестаньте сопротивляться тому, что есть, и погрузитесь в себя. Примите себя и признайте, что с вами все в порядке. Простой момент полного самопринятия освободит вас и наделит силой.

     2 Измените то, что в состоянии изменить

     Американский теолог Рейнгольд Нибур написал знаменитую Молитву о душевном покое:

     
      Боже, даруй мне душевный покой

      Принять то, что я не в силах изменить,

      Мужество изменить то, что могу,

      И мудрость отличить одно от другого.

     

     Терпение, мужество и мудрость, о которых говорит Нибур, являются практическими инструментами для смягчения своих желаний и разочарований.

     Сравнение себя с теми, кто вас восхищает, способно вдохновить на перемены к лучшему, решительные действия и улучшение жизни. Но иногда никакие усилия не помогут вам сравняться с объектом сравнения. Вы никогда не станете похожей на свою подругу-модель или таким же богатым, как ваш двоюродный брат-миллионер.

     Вместо того чтобы слепо желать недостижимого, принимайте решения, руководствуясь своей мудростью. Что вы в состоянии изменить? Что вы хотите изменить? Пересмотрите свои ценности и приоритеты, чтобы определить жизнь на своих условиях. Не пытайтесь подражать человеку с другими ценностями и приоритетами.

     Порой вы все равно будете хотеть того, чего у вас нет. Однако старайтесь использовать максимум того, что у вас есть. Сосредоточьтесь на своих сильных сторонах и продолжайте практиковать самопринятие.

     3 Постоянно выражайте благодарность

     Сравнение себя с остальными ослепляет, закрывая обзор на то, что вы имеете. Зацикливаясь на других людях и своем несоответствии, вы упускаете из виду подарки судьбы.

     Только вы решаете – стакан наполовину полон или наполовину пуст. Также лишь вы решаете, выражать ли благодарность воде в стакане.

     По утрам, прежде чем встать, составьте мысленный список всех хороших вещей в своей жизни и подумайте о каждом благе в течение одной-двух минут. Делайте это также перед сном.

     Вы можете усилить чувство признательности, сделав записи в дневнике благодарности. В конце дня мысленно проанализируйте все позитивные события и запишите их. Подумайте, какой была бы ваша жизнь без любимых людей, вашего дома, здоровья и так далее. Представляя это, осознайте, насколько вам повезло.
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     Стратегия налаживания отношений № 2

     Освободитесь от прошлого
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Мы уже говорили об излишнем обдумывании прошлого и о том, что оно способно вызвать психологическую перегрузку. Думая о прожитом, вы можете заметить, что многие мысли связаны с людьми из вашей жизни.

    Вы вновь и вновь воспроизводите в уме неприятные разговоры. Вы зацикливаетесь на разрушенных отношениях или утраченной любви. Может быть, вы тоскуете о детях, которые выросли и покинули дом, о друзьях, с которыми вы перестали общаться, о своих братьях или сестрах, с которыми не поддерживаете отношения.

    Возможно, вы испытали такую глубокую и тяжелую боль, последствия которой никогда не излечите. Она продолжает разрушать вашу жизнь и вредит вашим мыслям. Эти воспоминания порождают гнев, чувство стыда и вины, страх и печаль.

    Поскольку отношения встроены в нашу жизнь, неудивительно, что люди из прошлого вызывают у нас боль, которая длится неделями, месяцами или даже годами после встречи или болезненного разрыва. Вы так часто воспроизводите в голове «фильмы разума», что начинаете отождествлять себя с ними. Вы тащите на себе тяжелую ношу, лишающую вас энергии и внутреннего спокойствия. Мы воспроизводим прожитые ситуации в неосознанной попытке решить их, но бесконечное обдумывание лишь затягивает нас во вчерашний день и заставляет страдать в настоящем. Как освободиться от сковывающих мыслей о прошлом, чтобы они перестали притягивать тех, кто больше не является частью нашей жизни? Экхарт Толле, автор книги «Сила настоящего», утверждает:

    
     Мы можем отказаться от привычки накапливать и сохранять старые эмоции, образно говоря, расправив свои крылья и отказавшись от прошлого. Неважно, когда произошло событие – вчера или 30 лет назад. Мы можем отпустить ситуации или события и научиться направлять внимание к сокровенному настоящему моменту вместо того, чтобы застревать в мысленном кинотеатре.

    

    Выбросить мучительные воспоминания из разума довольно сложно.

    Сложно, однако возможно.

    Разумеется, это стоит того, если вы хотите освободить себя и наслаждаться позитивными любовными отношениями.

    Если вы хотите быть открытым для своей семьи и друзей, вы не должны застревать в изживших себя отношениях и былых обидах.

    С помощью этих способов вы наведете порядок в негативных мыслях о прошлом.

    Постарайтесь решить то, что можно решить

    Если между вами и другим человеком осталась нерешенная проблема или обида, постарайтесь разрешить ситуацию. Вместо того чтобы мучиться из-за проблемы, поговорите о ней, даже если чувствуете, что были не правы. Вам будет сложно вновь заговорить с обидчиком, но гораздо проще пережить этот дискомфорт, чем терпеть невыразимые мучения.

    Обида и гнев могут затруднить открытый диалог. Постарайтесь узнать больше о правильной коммуникации, чтобы провести продуктивный разговор.

    Чтобы решить проблему, вы можете поделиться своими чувствами, выслушать чужую точку зрения, попросить прощения или простить, а также обсудить будущее ваших отношений. Снимите «заклятие» со своей внутренней истории о прошлом в открытом обсуждении. Откровенный диалог с человеком из вашего прошлого не всегда осуществим. Однако если есть такая возможность, разговор станет лучшим способом освободиться от западни своих воспоминаний и боли.

    Пересмотрите свою историю

    При бесконечном мысленном прокручивании ситуации ваша точка зрения начинает казаться истинной. Вы уже не способны объективно оценить обстоятельства дела. Естественно, что вы считаете свои воспоминания и интерпретацию событий верными, но у другого человека может быть абсолютно иное видение. Представьте себя на месте вашего оппонента и ответьте на вопросы:

    
     • Что, по мнению другого человека, между вами произошло?

     • Какие ваши слова или действия он мог понять неправильно?

     • Могут ли ваши воспоминания быть ошибочными?

     • Имеет ли другой человек обоснованную точку зрения?

     • Могли ли события произойти не так, как вы считаете?

    

    Относясь к людям с эмпатией, вы частично избавляетесь от боли и гнева, связанного с прошлым. Пересмотрев свои убеждения и воспоминания, вы увидите ситуацию с нейтральной позиции.

    Простите другого человека

    Человек из вашего прошлого может никогда не извиниться, но вы все равно постарайтесь простить его. Не нужно говорить ему об этом лично. Просто простите его в своем сердце и разуме.

    Цепляясь за гнев и боль, вы лишь усиливаете страдания и стресс. Вы прощаете, чтобы освободиться от страданий и продолжить жить в настоящем с ясным разумом.

    Доктор Уэйн Дайер, автор бестселлеров в области саморазвития, пишет: «Прощение других важно для духовного роста. Несмотря на свою болезненность, ощущение, что вас кто-то обидел, остается всего лишь мыслью или чувством, о котором вы не можете забыть. Обида, гнев и ненависть представляют собой медленную, разрушительную энергию, которая лишит вас силы, если вы позволите мыслям обосноваться в голове. Если вам удастся отпустить их, вы познаете гармонию и спокойствие».

    Прощение необязательно означает примирение. Это способ отпустить негативные чувства, не позволяя им больше отравлять вас. Возможно, простить будет нелегко, особенно если обидчик не берет на себя ответственность за свое поведение. Для начала признайте, что он тоже старался для вас. Если вы вновь вспоминаете о былых обидах, переключитесь на что-то другое. Признайте свои чувства, никого не обвиняя. Спросите себя: «Чему я научился благодаря этому? Как это поможет мне стать лучше?»

    Доктор Дайер утверждает: «Ваша жизнь похожа на спектакль с несколькими актами. Некоторые герои исполняют короткие роли, другие более длинные. Одни играют злодеев, другие – хороших парней. Но все они важны, иначе не участвовали бы в этой пьесе. Примите их и переходите к следующему акту».

    Решение простить кого-то может потребовать от вас прощения самого себя за свои слова или поступки. Честно проанализируйте свои действия в отношении другого человека. Скорее всего, вам откроется множество причин вашего поведения и найдется несколько законных доводов в пользу таких поступков. Но если вы осознали, что где-то повели себя неправильно, признайте это. Вам будет легче простить себя, изменив свою точку зрения о прошлых ошибках. Не нужно ругать себя за них. Постарайтесь порадоваться прошлому и отнестись к своим действиям как к благу. Они были частью вас. Сделайте соответствующие выводы и двигайтесь дальше. Простите себя, осознав, кем вы хотите стать и как решите вести себя в будущем.
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     Стратегия налаживания отношений № 3

     Практикуйте осознанность со своим партнером
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Предыдущие стратегии применимы к любым социальным связям. Но любовные отношения стоят особняком и поэтому заслуживают особого внимания. В этих отношениях заложены огромные возможности для духовного роста, особенно если воспринимать партнера как учителя, призванного научить нас быть более открытым и милосердным. Как ни парадоксально, близкие отношения создают самые серьезные проблемы в нашей жизни и ведут к психологическому хаосу и стрессу. Практика осознанности в этой сфере укрепит вашу связь и поможет снизить стресс в жизни.

    Эксперт по осознанности и почетный профессор медицины Джон Кабат-Зинн описывает осознанность как чуткое внимание к настоящему моменту и отказ от суждений.

    В разгар жаркого спора эта практика может показаться невозможной. Но ее регулярное выполнение повысит ваше доверие к своим ощущениям в отношениях и позволит определить, как вы хотите вести себя и реагировать на партнера.

    Если вы научитесь избегать эмоциональных реакций на близкого человека, то почувствуете себя более уравновешенным и спокойным. Проблемы решатся мирным путем. Эта способность избавит от многодневного, даже многолетнего психологического и эмоционального стресса, выкачивавшего вашу жизненную энергию.

    «Смысл осознанности – не в отрицании или подавлении наших эмоций, – утверждает доктор Лиза Файерстоун в своей статье для Psychology Today. – Эта практика предполагает лишь формирование особой связи с нашими чувствами и ощущениями. В них мы управляем происходящим. Мы можем относиться к своим чувствам и мыслям как к поезду, прибывшему на вокзал. И только мы выбираем, садиться в него или нет».

    Решение, садиться ли в этот поезд, является началом осознанных отношений, способных залечить обиды, и близости, а не разногласий и раздора. Попробуйте предпринять эти простые действия, чтобы стать более открытым для своего партнера.

    Возьмите на себя обязательство

    Когда вы поймете, что осознанность улучшит качество вашей связи с партнером, возьмите на себя обязательство ежедневно практиковать эту привычку.

    Если вы долгие годы состояли в неосознанных отношениях и остро реагировали друг на друга, потребуется некоторое время на то, чтобы переучиваться. Но если вы хотите развивать эту сферу и снизить стресс в жизни, вы сможете измениться.

    Любовные отношения – самые важные в нашей жизни: они влияют на психологическое здоровье и восприятие всего окружающего. Станьте осознанным в общении с партнером – и вы заметите улучшения во всех сферах жизни.

    Запишите свою цель на листе бумаги и положите его на видное место, чтобы по утрам он напоминал вам быть открытым со своим супругом (супругой).

    В первое время вам может понадобиться несколько напоминаний, разложенных по дому.

    Расскажите о принятом обязательстве

    Ваше решение проявлять больше осознанности со своим партнером не зависит от взаимности вашего партнера. Однако лучше практиковать осознанность вместе.

    Поговорите с супругой (супругом) в спокойной обстановке и поделитесь своим планом. Вы можете сказать: «Я хочу стать более открытой и проявлять больше сострадания в наших отношениях. Это сблизит нас и поможет решить проблемы без выражения гнева или обиды. Я поставила эту цель, и мне бы хотелось, чтобы ты сделал то же самое».

    Возможно, вашей супруге (супругу) захочется узнать о практике осознанности, и это откроет путь к другим упражнениям, которые мы рассмотрим в этой главе.

    Будьте эмоционально открытым

    Эмоциональная открытость означает, что вы проявляете чуткость к своему партнеру. Кроме того, вы обращаете внимание на язык тела своего партнера и отражаете его жесты. Вы поддерживаете зрительный контакт и используете мягкие прикосновения и кивки, чтобы показать, что вы его слушаете.

    Эмоциональная открытость не означает, что вы даете советы или ищете способы «починить» ситуацию, если только партнер не попросил вас об этом. На самом деле это врожденная способность, но мы ее блокируем, когда пытаемся сделать что-то для близкого человека. Чуткое присутствие позволит ему не чувствовать себя одиноким.

    Такой вид эмоционального резонанса с супругой (супругом) укрепляет близость, повышает доверие и уверенность в отношениях.

    Слушайте, не пытаясь защитить себя

    Когда между вами и близким человеком разгорается конфликт или начинается эмоционально тяжелый разговор, открытость означает, что вы слушаете, а не готовите ответ или пытаетесь защитить себя.

    Осознайте свои реактивные эмоции и признайте их присутствие, но не позволяйте им овладеть вами. Постарайтесь вернуть свое внимание к словам партнера и согласитесь, что его чувства так же важны, как и ваши.

    Отразите слова партнера

    Желание отразить слова, сказанные партнером, означает, что вы активно слушаете его. Это также покажет ему, что вы заботитесь о нем и на самом деле пытаетесь разобраться в том, что он говорит.

    Отражение слов не должно быть простым повторением. Это способ подтвердить, что вы действительно поняли собеседника. Данная практика позволяет прояснить ситуацию, начать взаимное обсуждение и прийти к пониманию.

    Эта техника осознанности очень полезна при конфликтах, обиде или непонимании.

    Общайтесь искренне

    Открытость для партнера – очень серьезный навык в отношениях. Он предполагает, что вы не реагируете как ребенок, не употребляете пассивно-агрессивные слова и не применяете такие методы, как закатывание глаз, бойкот или обида. Истерики и вспышки гнева вредят открытой, искренней коммуникации.

    Когда в ваших отношениях возникла проблема, не злитесь и не унижайте партнера. Вместо этого уделите внимание своим эмоциям, успокойтесь и вернитесь к своему нормальному поведению, прежде чем начинать диалог.

    Обсудите проблему без критики и взаимных обвинений друг друга. Поделитесь своим видением ситуации, своими чувствами. Расскажите, какие действия партнера исправят положение. Выслушайте его точку зрения, не пытаясь защитить себя.

    Сделайте выводы из конфликта

    Мы уже говорили, что любовные отношения представляют собой лабораторию для личного роста, если вы уделяете внимание партнеру. Конфликты – неприятная вещь, но они представляют собой идеальную возможность развития. Вместо того чтобы злиться из-за конфликта, задайте себе вопросы:

    
     • Мог ли я ошибаться?

     • Верна ли точка зрения моего партнера хоть в некоторой степени? • Являюсь ли я тем, кем хочу быть с этим человеком?

     • Какие выводы я сделал из конфликта?

     • Какая проблема вызывает мою реакцию?

     • Каким образом мои раненые чувства мешают личностному росту?

     • Что я хочу изменить в себе в результате общения с партнером?

    

    Ответы на эти вопросы ускорят примирение и повысят понимание. Они позволят выключить внутреннего критика, из-за которого вы чувствуете раздражение и недовольство.

    Проводите время с партнером, не отвлекаясь

    Самое ценное, что вы можете сделать для своих отношений, – проводить время со своим партнером. В этот момент вы оба расслаблены и заинтересованы. Вас не отвлекают работа, дети или конфликты.

    Занятым людям часто приходится выкраивать на это время, потому что их жизнь неспокойна и хаотична. Если вы очень загружены, выделите для совместного времяпрепровождения конкретный день или хотя бы полчаса ежедневно. Вы пообщаетесь со своим партнером и восстановите личную связь.

    Чем выше эмоциональная близость между вами, тем больше защищены ваши отношения от конфликтов, которые заставляют страдать вас обоих. Затраченные усилия станут инвестицией в ваш гармоничный и ясный разум.
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     Стратегия налаживания отношений № 4

     Расстаньтесь с некоторыми людьми
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Наведение порядка в отношениях означает именно это – расставание с людьми, которые заставили вас страдать. Порой вам остается лишь распрощаться с теми, кто подрывает ваше психологическое и эмоциональное здоровье. Расставание всегда болезненно, особенно если отношения выматывали вас, не давали развиваться, мешали увидеть свое подлинное «я» или даже хуже – были токсичными или жестокими. Мы многое вкладываем в свои контакты с друзьями, супругом, партнерами по бизнесу и родственниками. Зачастую именно отношения с теми, с кем мы были связаны многие годы, вызывают наибольшую боль и стресс.

    В какой-то момент ситуация дойдет до такой точки, когда проблемы и боль перевесят позитивные стороны. Последствия расставания покажутся менее серьезными, чем страдания от сохраненных отношений.

    Например, Стиву было невероятно сложно решиться прекратить всякую связь с бывшей девушкой. Через год крайне неприятных отношений он почувствовал, что не может оставить ее в своей жизни даже в качестве друга. Общение стало слишком токсичным для обоих и не давало увидеть счастье вокруг себя.

    Поэтому Стив принял решение расстаться «силой»: он отправился в Европу и восемь месяцев путешествовал без мобильного телефона. Это было сложно, и Стив знал, что сможет двигаться дальше, только если резко оборвет эту связь. Он создал такую ситуацию, в которой оба не могли общаться.

    Сегодня вам не нужно уезжать из страны, чтобы сбежать от неприемлемых отношений. Возможно, вам захочется расстаться с некоторыми людьми из вашего окружения. Убедитесь, что придерживаетесь плана.

    Мы признаем, что принять финальное решение нелегко. Но некоторые универсальные разногласия четко говорят о том, что пора уходить. К ним относятся:

    
     • вербальная, эмоциональная или физическая жестокость;

     • повторяющееся нечестное поведение, неверность и обман;

     • разные ценности или сомнительные принципы;

     • токсичность, негатив и несовместимость;

     • постоянная опасная безответственность;

     • стабильная инфантильность и эмоциональная манипуляция;

     • нерешенные или невылеченные проблемы с психологическим здоровьем;

     • зависимость (от наркотиков, алкоголя, секса, азартных игр, порнографии);

     • нежелание общаться, решать проблемы или работать над отношениями.

    

    Помимо таких серьезных ситуаций отношения могут просто изжить себя. Вы обнаружите, что по непонятным причинам близкий человек скорее портит, а не обогащает вашу жизнь. В какой-то момент вы осознаете, что он создает эмоциональный беспорядок и хаос в вашей жизни, с которыми вы больше не хотите бороться.

    Если вас заставляет страдать супруг, родители или взрослый ребенок, вы не можете просто разорвать отношения без серьезных последствий. Но в ваших силах начать управлять этими отношениями и заботиться о своем психологическом здоровье, обозначив четкие границы и сообщив о них человеку. Больше информации о создании личных границ вы найдете в блоге Барри Live Bold and Bloom[8].

    Разумеется, расставание не является быстрым решением. Могут потребоваться месяцы или годы на то, чтобы прекратить общение с тем, кто был частью вашей жизни. Это отзывается невыносимой болью в сердце. Но нельзя отказываться от этого способа избавления от психологического беспорядка.

    Представленные ниже идеи помогут покончить со сложными или болезненными отношениями.

    Подумайте о положительных моментах жизни без этого человека

    При расставании может показаться, что вы сдаетесь или поступаете неправильно. Вы можете испытывать чувство вины, решив разорвать эту связь.

    Но если отношения вызывают устойчивый дискомфорт, это значит, что вы не уважаете самого себя.

    Если вы сомневаетесь, прекратить или сберечь отношения, подумайте о том, какой стала бы ваша жизнь без этого человека. Вы бы почувствовали облегчение? Свободу? Меньше тревоги и стресса? Возможно, ваш разум захватит чувство вины или долга, но постарайтесь честно проанализировать положительные моменты расставания.

    Оцените последствия расставания

    Лишь в редких случаях расставание проходит без последствий. Скорее всего, ваше решение повлияет на жизнь близких людей, вынудив их выбирать чью-то сторону или занять определенную позицию, которая необязательно будет в вашу пользу. В результате некоторые люди прекратят общаться с вами.

    Человек, с которым вы расстаетесь, может попытаться помешать вам. Возможно, он начнет распускать о вас сплетни или попытается ранить вас другим образом. Его реакция может быть более драматичной или серьезной, чем вы представляли. Ситуация даже может временно ухудшиться, что приведет к сомнениям в принятом решении.

    Следует продумать все возможные последствия, прежде чем окончательно рвать отношения. Какие чувства вызовет каждый из вероятных сценариев разрыва? Справитесь ли вы с последствиями? А может быть, пережить их сложнее, чем сохранять плохие отношения?

    Определите, что на самом деле значит разрыв

    Расставание может означать абсолютный конец отношений без дальнейшего общения и взаимодействия. Но такой вид разрыва подходит не для всех. Завершение отношений также говорит о том, что вы меняете свое мнение о человеке и принимаете новую, более безопасную позицию.

    Связи с членами семьи, взрослыми детьми или бывшими супругами не всегда можно полностью прекратить. Но вы вправе ограничить время, которое будете проводить с этими людьми, и определить способ общения с ними. Так вы защитите свое психологическое и эмоциональное здоровье.

    Определите, что для вас означает разрыв. Сколько времени вы готовы проводить с человеком? Каким образом и как часто намерены общаться с ним? Чего вы больше не потерпите в ваших отношениях? Если вы тщательно продумаете решение, то почувствуете больше контроля в своих руках и станете спокойнее смотреть в будущее.

    Делитесь своими намерениями без чувства вины

    Наверное, легче всего просто перестать общаться, ничего не объясняя. Но это не лучший способ. Да, этот человек мог лишить вас последней энергии и радости, но он по-прежнему заслуживает объяснения или хотя бы короткого сообщения. Вам не нужно вступать в долгий, затяжной конфликт, чтобы расстаться. Вам не нужно искать виноватых или распускать слухи. Постарайтесь вести себя благородно. Скажите человеку то, что сами предпочли бы услышать, оказавшись на его месте. Личный разговор, как правило, является лучшим способом прояснить ситуацию, но все же вы лучше остальных знаете этого человека. Если вы опасаетесь серьезной драмы или вспышки гнева, возможно, будет лучше позвонить или написать письмо. В любом случае постарайтесь излагать свои мысли кратко и сосредоточьтесь на своих чувствах, а не на его ошибках. Вы можете сказать что-то вроде: «Нам нужно сделать паузу в наших дружеских отношениях, потому что я чувствую, что мы не находим общего языка. Это расстраивает меня. Я волнуюсь о тебе, но мне нужно на время отдалиться. Я не хочу пропадать из твоей жизни, ничего не объяснив».

    Создайте план на случай негативной реакции

    Как бы деликатно вы ни закончили отношения, ждите негативной реакции, возможно, и со стороны людей, с которыми вы оба связаны. Сложно предугадать, на что способен человек в обиде или гневе.

    Постарайтесь заранее подготовиться к вероятным последствиям. Например, попросите кого-нибудь быть рядом с вами в качестве поддержки во время вашего признания и после сложного разговора.

    Возможно, вам понадобится рассказать о своем намерении друзьям и родственникам того, с кем вы расстаетесь. Постарайтесь объяснить, почему вы приняли это решение, не поливая человека грязью.

    В зависимости от интенсивности и длительности отношений вам может понадобиться помощь психолога. Он поможет преодолеть чувство утраты.

    Признайте, что разрыв отношений может занять время

    Иногда расставание представляет собой медленный уход в сторону. Возможно, после выяснения отношений начнется процесс примирения, который завершится окончательным разрывом. Чувство вины, растерянности или одиночества вызывает сомнения в принятом решении. Вам нужно лишь вспомнить, к чему привела эта связь, чтобы укрепить свою решимость покончить с ней. Признайте, что прекращение отношений с некогда близким человеком вряд ли пройдет легко и безболезненно. Не торопитесь с этим, если считаете, что так будет лучше для вас.

    Позвольте себе погрустить

    Разрыв близких отношений, особенно если вы надеялись, что все наладится, происходит болезненно. Да, вы почувствуете облегчение от того, что больше не столкнетесь со сложными аспектами отношений. Возможно, вы ощутите прилив эмоциональной энергии и будете меньше расстраиваться. Однако грусть появляется в тот момент, когда ее меньше всего ждешь. Любое расставание вызывает глубокую печаль, которая исчезнет лишь со временем.

    Не пытайтесь обмануть себя или сомневаться в принятом решении из-за того, что грусть сбивает с толку. Воспринимая это чувство как нормальную часть процесса расставания, вы оправитесь быстрее и вновь обретете душевное спокойствие и радость.

    Как видите, разрыв связей с токсичными людьми может быть сложным, однако очень полезным процессом. Он освобождает и позволяет проводить время с теми, кто действительно важен для вас.

    В следующей части поговорим о четвертой сфере, в которой вы можете навести порядок и тем самым снизить стресс, тревогу и упадок духа.

    Давайте перейдем к нему.
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    Часть 4

    Наводим порядок в своем окружении 
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     Почему важно очистить свое окружение 
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     Если бы люди концентрировались на том, что действительно важно, в мире не осталось бы удочек.

     Дуг Ларсон

    

    Место, в котором вы проводите свой день, определяет качество вашей жизни. Это кажется довольно очевидным, однако немногим людям удается проанализировать свои ежедневные и сиюминутные действия.

    На самом деле мы позволяем случайности, скуке и другим людям определять, на что потратить большую часть личного времени. Мы реагируем на то, что находится у нас перед глазами, вместо того чтобы осознанно решать, как мы хотим провести свою жизнь.

    Ранее мы говорили об определении своих ценностей, жизненных приоритетов, целей и призвания. Все это необходимо для понимания, чем мы хотим заниматься. Но вы не можете концентрироваться на них постоянно, ежедневно. Дело в том, что ваше время по большей части наполнено пустыми разговорами, оставляющими после себя чувство опустошенности и психологического беспорядка.

    Мы привязаны к вещам, привычкам и окружению. Мы делаем свои дома хранилищами наших прихотей и накопленного хлама. Мы одержимы технологиями и часами висим в социальных сетях, выкладываем селфи, фиксируя все мелочи жизни.

    Чтобы извлечь максимальную пользу из новой привычки наведения порядка в голове, вам нужно наладить более обыденные, но потенциально опасные аспекты повседневности. Бессмысленные действия похожи на маленькие отверстия в плотине жизни, через которые вытекают ваша энергия и радость. Всего лишь несколько изменений – и вы заткнете дыры, сохранив внутреннее топливо.

    Давайте приступим к следующему шагу в наведении порядка – очищению окружения. Это необходимо для освобождения психологического пространства под важные цели и дорогих людей.
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     Упростите свой дом 
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     Уберите из дома все бесполезное или просто красивое.

     Уильям Моррис

    

    Ваш дом – это ваша гавань, место, где вы наслаждаетесь спокойствием, счастьем и безмятежностью. Но хорошо ли вы себя чувствуете в заваленном хламом пространстве?

    Исследователи из Института нейронауки Принстонского университета опубликовали в The Journal of Neuroscience результаты исследования, связанного с аккуратным и организованным жилищем. В своем отчете «Связь нисходящих и восходящих механизмов в зрительной коре человека» они пишут:

    
     Многочисленные стимулы, представленные в поле зрения, одновременно соревнуются за нейронное воспроизведение. Они подавляют свою активность через визуальную кору, вызывая нейронный коррелят ограниченной обрабатывающей способности зрительной системы.

    

    Другими словами, в захламленном окружении визуальный хаос ослабляет вашу способность концентрироваться. Беспорядок также снижает способность мозга обрабатывать информацию.

    Представьте, что вы находитесь в комнате, в которой минимум мебели, нет бардака и всяких безделушек. В ней чисто и аккуратно. Проанализируйте свои чувства.

    Теперь вообразите комнату, загроможденную мебелью, журналами и книгами. Все поверхности завалены бесполезными вещами. Что вы почувствуете, находясь там?

    Беспорядок крадет вашу внимательность, вызывает подавленность, волнение и рассеянность. Ваш мозг так занят обработкой визуальных стимулов, что вы не можете полностью насладиться настоящим моментом.

    Возможно, вам дороги многие предметы в доме. Но мы советуем принять новое мышление и изменить свое отношение к беспорядку. Вам нужно осознать его воздействие на психологическое здоровье. Избавление от хлама может проходить в несколько этапов. Так вы подготовитесь к необходимости распрощаться с вещами, не испытывая лишнего дискомфорта. Но, начав этот процесс, вы удивитесь позитивным изменениям в уровне вашей энергии и душевном состоянии.

    В своей книге «10-минутная цифровая уборка. Простая привычка, которая избавит вас от технологической перегрузки»[9] Стив и Барри описали, как навести порядок в доме. В ней вы найдете подробную информацию о приведении в порядок и организации каждой комнаты в своем доме.

    Вы сможете сделать это гораздо быстрее, чем думаете, и без ненужного стресса, если будете убираться ежедневно в течение небольшого времени. Выделите на уборку всего 10 минут в день, и через несколько недель ваш дом примет аккуратный вид.

    Следующие 10 шагов, описанные в книге Стива и Барри, помогут вам в этом начинании.

    1 Организуйте временный склад

    Выделите место для временного складирования всего, что вы хотите выбросить. Это может быть отдельная комната или пространство в доме, куда вы сможете убрать вещи до тех пор, пока не будете готовы серьезно заняться ими. Возможно, вы решите организовать склад в каждой комнате. Такое решение вполне подойдет, если вы не против горы вещей в углу каждой комнаты.

    2 Приобретите коробки

    Вам понадобятся коробки разных размеров. В них вы сложите вещи, чтобы затем пожертвовать людям, подарить кому-нибудь, продать или отвезти на хранение в другое место. Приобретите недорогие картонные коробки. Позже вы сможете купить более прочные контейнеры для хранения всех вещей, которые вам дороги.

    3 Держите под рукой таймер, тетрадь и ручку

    Поскольку вы решили тратить на уборку 10 минут в день, воспользуйтесь таймером, чтобы знать, когда остановиться. Вы будете поражены тому, сколько вещей собрали за такой короткий период. Также держите под рукой тетрадь с ручкой. В тетради записывайте то, что вам потребуется приобрести, а также идеи по хранению, пожертвованию или продаже отдельных вещей.

    4 Составьте график

    Составление графика 10-минутной уборки означает, что вы добавляете новую привычку в свой день, а это не всегда просто. Формирование привычек требует особых навыков, которые не дадут вам бросить начатое. Определите, в какое время дня вам удобно наводить порядок. Постарайтесь заниматься этим сразу за вашими устоявшимися привычками вроде утреннего кофе или чистки зубов. Благодаря этому методу вы не забудете о своей новой привычке. После 10-минутной уборки наградите себя за проделанную работу.

    5 Начинайте там, где проводите больше всего времени

    Если вы не знаете, откуда начать наведение порядка, мы рекомендуем начать с той комнаты, в которой вы проводите больше всего времени. Для многих людей это кухня, спальня или гостиная. Убравшись в этой комнате, вы почувствуете огромное удовлетворение, а также вспышку позитивной эмоциональной энергии и душевного спокойствия.

    6 Определите свою систему

    Чтобы уборка занимала всего 10 минут в день, попробуйте работать, перемещаясь сверху вниз и слева направо. Например, на кухне начните с верхних полок, сначала наведите порядок в левых шкафчиках, а затем в правых.

    Уберите все с левых полок, отложив в сторону то, что собираетесь поставить обратно. Протрите полку и верните эти предметы на место. Оставшиеся вещи сложите в коробки на выброс, продажу, пожертвование или хранение в другом месте. То же самое повторите с ящиками. Выньте все вещи, выберите то, что точно оставите, протрите ящик, верните некоторые предметы, а все остальное сложите в коробки.

    7 Избегайте нерешительности

    Почему людям так тяжело навести порядок? Потому что они сомневаются, выбрасывать вещь или оставлять. Этому замешательству находится тысяча и одна причина, но вам нужно справиться со своей нерешительностью, чтобы успешно избавиться от хлама.

    Вот почему мы советуем возвращать на убранные места только то, что вы точно хотите оставить. Избавьтесь от всего ненужного. Вещи, вызывающие неоднозначные чувства, а также те, которыми вы пользуетесь редко, сложите в коробку для хранения, чтобы вернуться к ним позже. Подпишите коробку, запечатайте и уберите в комнату для хранения.

    8 Работайте быстро

    Вы заметили, как легко отвлечься в процессе уборки? Вы берете предмет в руки, смотрите на него, задумываетесь о том, что с ним делать. Благодаря 10-минутной системе уборки вы создаете для себя чувство неотложности.

    Вы пытаетесь выполнить задание за короткий промежуток времени. Поэтому так важно возвращать на место только то, что вам действительно нужно. К спорным предметам вы сможете вернуться позже. Возможно, прожив некоторое время без них, вы обнаружите, что на самом деле они вам не нужны.

    9 Поговорите со своей семьей

    Обязательно расскажите о своем проекте по наведению порядка членам семьи. Еще лучше, если вы попросите у них помощи в завершении проекта в более сжатые сроки. В конце концов, вы же хотите быть уверенным, что они не пойдут за вами и не вернут беспорядок обратно. Если у вас есть дети, предложите им принять участие в 10-минутных заданиях по уборке. Они будут в восторге от возможности побегать и выполнить задачу за ограниченное время.

    10 Наслаждайтесь процессом

    Даже самые незначительные достижения приносят огромное чувство удовлетворения и гордости. Вы ежедневно выполняете маленькое задание, которое сделает ваш дом организованным и аккуратным. Но не нужно относиться к этим заданиям как к средству достижения цели. Постарайтесь насладиться каждым 10-минутным отрезком времени. Включите музыку и повеселитесь. Наградите себя, закончив дело, – чашкой чая, приятной книгой или прогулкой.

    Мари Кондо, автор книги «Магическая уборка. Японское искусство наведения порядка дома и в жизни», утверждает: «Пространство, в котором мы живем, должно быть предназначено для того, кем мы становимся в данный момент, а не для того, кем мы были раньше».

    Если у вас есть сильная привязанность к прошлому, будь то через ваше мышление или окружающий беспорядок, вы причиняете себе страдания. Отпустите прошлое. Избавьтесь от вещей, которые тянут вас вниз. Сосредоточьте разум и повседневную жизнь на настоящем – и вы почувствуете себя свободным и необремененным.
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     Упростите свою цифровую жизнь 
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Развитие технологий и цифровых коммуникаций имеет массу положительных последствий. Они во многом облегчают нашу жизнь, повышая ее продуктивность. Но из-за зависимости от цифровых устройств человечество оказалось в критической ситуации.

     Технологии овладели разумом человека и влияют на каждый аспект нашего существования. Люди оказались в рабстве у гаджетов, которые изначально должны были упростить нашу жизнь. Мы предпочитаем поток мгновенной информации и сомнительные развлечения реальному общению и ощущениям.

     Мы часами сидим в социальных сетях. Наша электронная почта завалена сообщениями. Рабочий стол компьютера пестрит ярлыками. Ноутбуки трещат по швам от документов, фотографий и загруженных материалов, на изучение которых не хватит и жизни.

     Цифровой хлам коварным образом похищает ваше время. Как и беспорядок в доме, он вызывает тревогу, беспокойство и чувство потрясения.

     В книге «10-минутная цифровая уборка. Простая привычка, которая избавит вас от технологической перегрузки» Барри и Стив пишут:

     Если вы посчитаете, сколько времени ежедневно тратите на использование каждого электронного устройства, то поймете, что ваши отношения с виртуальным миром гораздо теснее, чем с близкими людьми. Вы знаете, что в этом балансе что-то нарушено, но все равно берете в руки ноутбук или iPhone, когда у вас появляется свободная минута (или даже когда ее нет). Вы действительно хотите прожить свою жизнь так? Мы рекомендуем некоторые действия из этой книги, которые поддержат ваши привычки наведения психологического порядка.
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      На что вы тратите свое цифровое время?
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Трезво оцените время, потраченное на использование гаджетов. Разумеется, есть определенные онлайн-действия, необходимые для личной и профессиональной жизни. Однако часы, проведенные с телефоном, обычно уходят на банальный поиск в Интернете, игры и просмотр социальных сетей.

     Проанализировав свой день, запишите виртуальные действия, которые вы выполняете в течение суток. Вы удивитесь тому, сколько времени на это уходит.

     Поток цифровой информации вызывает волнение и зависимость. Он мешает заниматься более содержательными делами, которые заряжают энергией, а не истощают.

     Подумайте, от чего вы можете отказаться?

     Для начала поставьте цель сократить свое пребывание в Сети на час в день. Выключите компьютер и уберите телефон в ящик. Чему вы посвятите освободившееся время?

     Мы предлагаем:

     
      • почитать книгу;

      • отправиться на прогулку;

      • позаниматься спортом;

      • поговорить с другом;

      • провести время с супругой (супругом) и детьми;

      • заняться чем-то креативным, например написать или нарисовать что-нибудь;

      • научиться чему-нибудь новому;

      • помедитировать;

      • послушать музыку;

      • прокатиться на велосипеде;

      • закончить проект.

     

     Займитесь чем-то реальным и позитивным, тем, что даст прочувствовать настоящий момент. Так вы избежите выматывающего цифрового погружения и чувства вины и тревоги, возникающих, когда человек проводит в Сети слишком много времени.
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      Насколько захламлены ваши устройства?
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Цифровой беспорядок подкрадывается тайком, потому что он не так заметен, как беспорядок в доме. Не успеешь оглянуться, как рабочий стол ноутбука захламлен ярлыками, почтовый ящик переполнен, а в папках с файлами такой бардак, что найти нужный документ может лишь поисковая группа. Возможно, вы так же, как и мы, зависите от содержимого своего компьютера. Это заявление может показаться довольно драматичным, но если все ваши личные и профессиональные документы хранятся на компьютере, то вы знаете, насколько важен для вас этот кусок железа.

     Наша виртуальная жизнь может в мгновенье ока превратиться в цифровую версию сериала «Барахольщики». Поиски нужных документов и электронных писем отнимают время и ежедневно вызывают тревогу и разочарование.

     Ваш смартфон – всего лишь очередной мини-компьютер, который вы носите в кармане или сумке. Это еще одно хранилище для цифрового хлама, забитое ненужными приложениями, фотографиями, новостями из социальных сетей и играми.

     Если ваши гаджеты переполнены, вы чувствуете тяжесть этой ноши, даже не осознавая этого. Выделив всего 10 минут в день на постепенное уничтожение электронного беспорядка, вы почувствуете себя гораздо свободнее.

     Мы предлагаем начать там, где наведение цифрового порядка принесет наибольшие выгоды. Если вы ежедневно расстраиваетесь из-за того, что не можете найти нужный документ, начните с компьютера. Если у вас учащается пульс, когда вы видите тысячи электронных писем в своем почтовом ящике, начните с электронной почты. Самое главное – начать.
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      Каково ваше цифровое мышление?
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Вы уже знаете, что цифровые устройства (или, скорее, их содержимое) вызывают стресс и чувство тревоги. Никому не хочется признавать это, но таково положение вещей. Это не мимолетное увлечение. Оно не пройдет, а, скорее всего, будет с каждым годом набирать обороты. Только вы решаете, как управлять цифровым вторжением и его воздействием на свое психологическое здоровье. Важно определиться с ценностями и решениями, связанными с виртуальной жизнью. Выработав цифровую «систему ценностей», вы создадите личные границы, которые помогут управлять своим временем. Ответы на эти вопросы помогут создать цифровые границы.

     
      • Сколько времени я должен тратить на использование гаджетов по работе?

      • Требует ли моя работа проводить больше времени перед компьютером, чем мне хотелось бы?

      • Что мне позволит чаще взаимодействовать вживую с коллегами?

      • Сколько времени я хочу тратить на выполнение работы на домашнем компьютере?

      • Сколько времени я хочу тратить на социальные сети в качестве развлечения?

      • Сколько времени я хочу тратить на использование смартфона в качестве развлечения?

      • В каких ситуациях телефонный звонок или личная встреча уместнее текстового сообщения?

      • Какими дружескими отношениями я пренебрегаю и как можно укрепить их?

      • Какие семейные или личные соглашения и ограничения, связанные с использованием смартфонов, планшетов и ноутбуков в присутствии друг друга, вам нужно ввести?

      • Какие семейные традиции или привычки (например совместные ужины) вы хотите сделать сугубо личными и отказаться от цифровых устройств на это время?

      • Какие ограничения или правила, связанные с использованием цифровых устройств, нужно ввести для своих детей?

      • В связи с принятыми правилами какой пример я должен показывать своим детям?

      • На что мне следует тратить свободное время? Назовите топ-5.

      • Как я могу справиться с желанием «полазить в Интернете» или открыть социальные сети, если на самом деле не хочу этого?

      • Какие обязательства я должен взять на себя, чтобы начать управлять цифровым беспорядком и не дать ему выйти из-под контроля?

     

     Используя ответы на эти вопросы, запишите свои ценности и личные обязательства, связанные с распределением времени и энергии на цифровые устройства. Порой вы будете срываться, но теперь у вас появилась привычка, к которой всегда можно вернуться!
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      Упростите свои дела
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      Не стоит недооценивать значение Ничегонеделания – простой прогулки, прогулки, когда вы слушаете все то, чего не можете слышать, и не беспокоитесь ни о чем.

      Винни Пух

     

     Сколько раз на вопрос «Как дела?» вы отвечали:

     
      «Я слишком занят. Жизнь сейчас сумасшедшая».

     

     Когда в последний раз вы слышали в ответ: «Жизнь потрясающа. Я полностью расслаблен и ничего не делаю»?

     Все постоянно спешат – дела, дела, дела…

     Но ради чего?

     Зачем мы составляем свои списки дел, стараясь быстрее выполнить их и насладиться свободным временем, которое, очевидно, никогда не наступит?

     Мы ощущаем чувство вины, если наши дни не забиты «продуктивной» деятельностью, которая приносит доход или подпитывает эго. Длительное ничегонеделанье кажется провалом, несмотря на развитие времясберегающих технологий, гаджетов и устройств. Выигранные нами крохи времени моментально поглощаются тревогой из-за безделья.

     В статье, опубликованной в 2014 году в The Economist, говорилось: «Индивидуалистические культуры, в которых достижения считаются важнее отношений, помогают укрепить мышление “время – деньги”. По мнению Гарри Триандиса, социального психолога из Иллинойского университета, это создает необходимость использовать по делу каждую секунду».

     Вы тоже мечетесь по кругу, бездумно сверяясь со списком задач, чтобы почувствовать свою продуктивность и значимость?

     Порой графики и планы захватывают нашу жизнь, и мы не задумываемся о том, не усиливает ли такое времяпрепровождение психологический беспорядок и изнурительный стресс.

     Мы попадаем в ловушки рутинных заданий и обязательств. Из-за них нам некогда жить настоящим моментом и быть полностью вовлеченным.

     Омид Сафи, директор Центра исследований ислама Университета Дьюка, пишет в своей статье для On Being with Krista Tippett:

     
      Что произошло с миром, в котором мы могли находиться рядом с самыми любимыми людьми и спокойно говорить о состоянии своего сердца и души? Говорить медленно и не спешить заполнять многозначительные паузы.

     

     Как мы создали мир, в котором у нас все больше и больше дел, но все меньше и меньше времени на отдых, на размышления, на общение, на… жизнь?

     Безусловно, вырваться из этой западни непросто. Нам внушили, что «лень – мать всех пороков». Мы не утверждаем, что упорный труд и активная жизнь – это плохо. Наоборот, они ведут к полноценной и счастливой жизни. Но в определенный момент человек оказывается в ситуации, когда загруженность производит обратный эффект. Она опустошает и истощает.

     Поначалу сокращение и отказ от незначительных дел могут вызывать дискомфорт и даже пугать. Страшно подумать, что скажут люди? Вдруг я потеряю доход? Вдруг все сочтут меня ленивым? Поддержат ли меня дети? Не рухнет ли мой мир?

     Поначалу нужно признать, что отказ от определенных занятий является стоящей затеей. Признайте, что вечная занятость усиливает ваш психологический беспорядок. Осознайте, что чем меньше, тем лучше.

     Восемь стратегий помогут навести порядок в вашем графике. С их помощью вы начнете наслаждаться самыми ценными и дорогими для вас вещами.

     1 Сделайте свои ежедневные приоритеты приоритетом

     Не пытайтесь «встроить» жизненные приоритеты в свой загруженный график. В первую очередь создайте пространство для своих приоритетов. Например, если для вас важно проводить досуг со своим партнером или детьми, ежедневно выделяйте необходимое время. Не позволяйте себе нарушать приоритеты без веских оснований, которые вы определили заранее.

     Прежде чем вы вытесните приоритет чем-то «действительно важным», сделайте глубокий вдох и подумайте еще раз. На самом ли деле это занятие важнее ваших жизненных приоритетов?

     2 Сократите список обязательств

     Запишите свои личные и профессиональные обязательства и задания на следующую неделю (или месяц). Проанализируйте список, чтобы понять, что из него можно вычеркнуть без серьезных последствий. Затем просмотрите список еще раз и определите, можно ли что-то делегировать, отложить или сократить. Если вы сохранили что-то в списке просто потому, что испытываете неудобство, чувство вины или долга, откажитесь от этого дела. Проверьте, что произойдет, если вы его вычеркнете. Скорее всего, вы почувствуете себя свободным, а последствия, которых вы так боялись, не наступят.

     3 Сосредоточьтесь на трех важных ежедневных целях

     Не пытайтесь выполнить огромный список проектов и заданий за один день. Сократите его до трех целей. Позвольте себе делать меньше, но с твердым намерением, уделяя делу больше времени и внимания.

     Выполнив три запланированных дела, можно приступить к другим заданиям. Однако наличие всего трех целей наделит вас ощущением самоконтроля, внутренним спокойствием и удовлетворением. Вы не испытаете потрясение.

     4 Выделите время только для себя

     Выделите время на ежедневное абсолютное ничегонеделание. Устройтесь поудобнее в кресле и посмотрите в окно, прогуляйтесь и послушайте пение птиц. Вам не нужно медитировать, планировать, обдумывать или что-то делать. Просто будьте.

     Выполняйте эту практику в течение пяти минут несколько раз в день. В конечном итоге вам станет комфортно «просто жить» в течение часа или дольше.

     5 Пересмотрите график своих детей

     В отличие от предыдущего поколения, современные родители не хотят, чтобы у их детей было свободное время. Жизнь ребенка перегружена многочисленными внеклассными занятиями и заранее запланированным временем на игры с друзьями. Добавьте к этому возросший объем домашних заданий и соблазны виртуального мира, и вы удивитесь, что дети вообще играют или проводят время с семьей.

     Дети, особенно маленькие, нуждаются в свободном времени для поддержки эмоционального здоровья и психологического развития. Как и взрослые, они могут испытывать тревогу, депрессию и прочие проблемы, возникающие из-за постоянного стресса.

     Дороти Сласс, доцент кафедры дошкольного и начального образования детей Университета Джеймса Мэдисона и президент американского подразделения Международной ассоциации игры, утверждает, что на каждую неделю запланированной интенсивной активности или походов с ночевкой детям требуется три недели менее структурированного времени.

     Родители тоже страдают от перегруженного детского расписания. Необходимость проводить часы за рулем в поездках с одного занятия на другое очень утомляет. Планирование разных мероприятий для нескольких детей может серьезно повлиять на вашу ментальную энергию. Вы переживаете, победит ли ваш ребенок в бейсбольном матче, выступит ли успешно с командой по чирлидингу. Возникающая тревога лишь усиливает психологический беспорядок в вашей жизни.

     Решение отказаться от внеклассных занятий своих детей дается непросто, особенно в культуре, где боготворят конкуренцию даже среди самых маленьких. Но найдя баланс между насыщенной деятельностью и временем полного безделья, вы сделаете свою жизнь и жизнь своего ребенка комфортнее.

     6 Уходите с работы в положенное время

     Согласно недавно вышедшей статье в Los Angeles Times, американцы «проводят больше часов на работе, чем любая другая нация в индустриальном мире, за исключением корейцев. Мы берем гораздо меньше отпускных дней, чем европейцы. За последние несколько лет рабочая нагрузка многих из нас удвоилась, при этом доход не изменился».

     Согласно статье в Los Angeles Times, «многочисленные исследования показали, что люди, проводящие слишком много времени на работе по своему выбору или по требованию начальства, становятся неэффективными. За редким исключением они выгорают и теряют творческую жилку».

     Возможно, вы проводите на работе больше времени, чем полагается. Понимаете ли вы, что жертвуете другими жизненными приоритетами в пользу работы? В таком случае пересмотрите свое отношение к рабочим часам. Это особенно важно, если вы предприниматель или работаете из дома, как Стив и Барри.

     Даже если вы любите свою профессию, стресс вредит эмоциональному здоровью в условиях нарушенного баланс труда, отдыха, отношений и других расслабляющих занятий. Начинайте постепенно сокращать сверхурочные рабочие часы. Для начала сократите свой рабочий день на час. Уходите с работы в положенное время. Если вы трудитесь дома, выключайте компьютер в 17:00 и обещайте не трогать его ночью.

     7 Возьмите «цифровой отпуск»

     Мы уже говорили, что излишнее взаимодействие с виртуальным миром ведет к психологическому беспорядку. Даже выключенный смартфон или ноутбук по-прежнему находятся рядом, призывая проверить почту и ленту Facebook, заманивая поиграть в новую игру. У наших родителей было множество развлечений, но у них не имелось привычки брать с собой в туалет телефон, которая появилась в современном мире. Если вы видите людей на улице без телефона, это скорее исключение из правил.

     Возможно, вам станет плохо от одной мысли о том, что один из лучших способов вернуть психологическую ясность – почаще брать «цифровой отпуск». В это время у вас не должно быть доступа к мобильному телефону, планшету, компьютеру или любому устройству с выходом в Интернет.

     Для начала сделайте себе офлайн-выходные. Отнеситесь к обычному отпуску как к возможности цифрового детокса: расслабьтесь и проводите время с людьми, занимаясь чем-то реальным. Обнаружив, что стали меньше волноваться, введите эту практику в привычку.

     8 Воспользуйтесь силой потока и внимания

     Венгерский психолог Михай Чиксентмихайи первым занялся научным изучением счастья, творчества и самореализации. Он ввел понятие потока – состояния, подразумевающего повышенную внимательность и погружение в искусство, игру и работу. Его книга «Поток. Психология оптимального переживания» стала бестселлером.

     По определению ученого, в этом состоянии люди до такой степени вовлечены в занятие, что все остальное перестает иметь значение. Опыт настолько приятен, что люди будут стремиться повторить его любой ценой – просто ради самого опыта.

     В состоянии потока человек полностью увлечен делом, особенно если оно требует творческого подхода. При этом он чувствует себя «сильным, бодрым, без усилий контролирующим ситуацию, раскованным и на пике своих возможностей». Он очень внимателен и сосредоточен. Время, затраченное на отдых в одиночку, с членами семьи или друзьями, – отличное лекарство от психологического беспорядка. Однако время, проведенное в состоянии потока, выводит вас на новый уровень. Его можно приравнять к медитативному состоянию, когда вы и ваша деятельность становятся единым целым, а ваши действия как будто не требуют усилий. Разум настолько погружается в настоящий момент, что вы словно переноситесь куда-то и практически забываете о себе. По мнению Чиксентмихайи, состояние потока является «оптимальным переживанием» и источником величайшего счастья и удовлетворения. Он определяет различные элементы, ведущие к состоянию потока:

     
      • на каждом шагу пути определены четкие цели;

      • человек немедленно получает обратную связь о своих действиях. Действие и сознание сливаются воедино;

      • отвлекающие факторы не проникают в сознание; • человек не боится неудачи;

      • самосознание исчезает;

      • чувство времени искажается;

      • занятие становится самоцелью.

     

     Вы можете достичь состояния потока разными способами.

     Найдите увлекательное и сложное занятие. Выберите дело, которое кажется увлекательным, но непростым. Это может быть все что угодно – игра на скрипке, написание книги, практика йоги, игра в гольф или работа над проектом. Занятие с четким набором правил или определенными принципами упростит задачу, потому что вы будете действовать, не думая о том, что и как делать.

     Развивайте свои навыки. Чтобы выполнить задачу, вы должны развивать свои навыки и стать экспертом в этом деле. Если занятие слишком простое, вы быстро заскучаете, ваш разум начнет блуждать и помешает достичь нужного состояния. Но если оно слишком сложное, вы не сможете достичь той подсознательной компетенции, которая необходима для погружения в состояние потока.

     Ставьте четкие цели. Вам нужно четко понимать, чего вы хотите достичь с помощью своего занятия.

     Кроме того, вы должны определить признаки достигнутого успеха. Например, вы можете сказать: «Я собираюсь написать главу своей книги. Я пойму, что добился успеха, определив, о чем будет глава, выделив ключевые моменты, проведя необходимое исследование и структурировав материал».

     Сосредоточьтесь на задании. Чтобы перейти в состояние потока, нужно избавиться от всех отвлекающих факторов. Вы не хотите, чтобы что-то отвлекло вас и вырвало из состояния потока. При потере концентрации вам придется вновь погружаться в это состояние.

     Выделите достаточно времени. Для вхождения в состояние потока в первое время вам понадобится не менее 15 минут. Еще больше времени займет полный переход, когда вы сольетесь с настоящим моментом и полностью погрузитесь в занятие. Находясь в этом состоянии, вам захочется потратить максимум времени на достижение своих целей и «пикового ощущения».

     Отслеживайте свое эмоциональное состояние. При неудачной попытке перейти в состояние потока отслеживайте свои эмоции. Если вы начали волноваться, постарайтесь расслабиться, например, с помощью глубокого дыхания или медитации. Если уровень вашей энергии упал и вы чувствуете вялость – взбодрите себя. Займитесь спортом, съешьте что-нибудь полезное или позвоните другу. Затем вернитесь к своему занятию.

     Достигнув глубокой концентрации, вы полностью сольетесь с настоящим моментом. В таком состоянии ваш разум наименее загроможден и отвлечен.

     Если вы обнаружили, что отвлекаетесь на мысли или волнуетесь, сделайте несколько успокаивающих вдохов и в течение 30 минут или часа выполняйте занятие, ведущее к погружению в состояние потока. Дайте себе достаточно времени – и вы обнаружите, что это успокоит вас и поможет стать более продуктивным и счастливым.
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      Упростите отвлекающие факторы (и победите прокрастинацию)
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      Прокрастинация похожа на кредитную карту. Она приятна лишь до того момента, как вы видите счет.

      Кристофер Паркер

     

     Временами мы все прокрастинируем, но откладывание дел на последний момент – худшая из причин психологического беспорядка. Когда что-то «нависло над вами», вы не можете успокоиться или расслабиться – и отложенное дело постоянно мучает вас.

     В эпоху бесконечных отвлекающих факторов мы прокрастинируем больше, чем когда-либо. Мы сразу же отвечаем на звонок телефона, а когда приходит новое электронное письмо, тут же читаем его. В наших браузерах открыты многочисленные вкладки, отнимающие внимание.

     Каждый отвлекающий фактор похож на вора: он крадет наше желание сделать что-то необходимое или желанное. Мы находим тысячи причин начать работу как можно позже, продолжить завтра или закончить сразу после того, как мы еще немного полистаем ленту Facebook.

     Отвлекаясь, мы прокрастинируем, но прокрастинация также возникает из-за боязни неудачи или даже успеха. Огромное «что если…» отделяет нас от желаемого действия. Хотя многие страхи безосновательны, мы позволяем им отрывать нас от задания. Мы тормозим, потому что боимся сложных заданий. Мы не хотим напрягать мозг или тратить энергию на начало работы. Известно, что любое дело сложнее всего начать. Как только вы начали, импульс увлекает вас вперед. Но продолжая откладывать на потом, вы никогда не поймаете эту волну импульса.

     Прокрастинация крадет не только ценное время и импульс, которые можно было бы посвятить достижению цели, но также энергию и мотивацию.

     Чем больше мы оттягиваем время, не приступая к важному заданию, тем хуже себя чувствуем. Чем хуже мы себя чувствуем, тем меньше мотивации у нас остается на выполнение работы. Чем слабее наша мотивация, тем больше мы прокрастинируем и отвлекаемся на ерунду. Запустив этот порочный круг, вы оказываетесь в ловушке самобичевания и тревоги.

     Чтобы преодолеть эту привычку, первым делом нужно осознать, какое разрушительное воздействие она оказывает на ваше психологическое состояние.

     Проведите простые подсчеты: скорее всего, вы прокрастинируете не менее часа в день. Это 7 часов в неделю, то есть практически полный рабочий день. Следовательно, вы теряете 52 рабочих дня в год. Что бы вы могли сделать за это время?

     Вы бы могли:

     
      • написать книгу;

      • начать бизнес;

      • запустить блог;

      • вернуться к учебе;

      • укрепить и завести новые личные связи;

      • выучить новый язык;

      • закончить несколько крупных проектов по работе.

     

     Если эти подсчеты убедили вас в необходимости преодолеть прокрастинацию, мы рекомендуем ежедневно выполнять следующие действия. Они помогут выполнять больше дел в течение рабочей недели.

     1 Планируйте наперед

     Перед сном или сразу после пробуждения определите самое важное задание дня. Затем определите вторую и третью по степени важности задачи. Пусть они будут связаны с чем-то значимым в вашей работе или бизнесе. Они должны продвигать вас вперед, повышать доход, расширять возможности. Не выбирайте бессмысленные административные или промежуточные задания.

     2 Определите свое «почему»

     Перед тем как приступить к самому важному заданию, спросите себя, почему оно так важно. В чем заключается позитивная мотивация для его выполнения? Что оно вам даст? Что вы почувствуете, завершив это дело?

     Если вы понимаете причины, по которым выполняете задание, вы сможете двигаться дальше, даже если устанете или отвлечетесь. Можно записать причины на листе бумаги и поместить список в качестве напоминания на видное место.

     3 Разбейте свое задание

     Разбейте свое главное задание на этапы, связанные с его выполнением. Запишите в порядке приоритетности каждое действие, которое необходимо предпринять. Затем оцените и запишите, сколько времени понадобится на выполнение каждого шага.

     4 Определите свой график

     В какое время дня вы наиболее продуктивны и креативны? Барри наиболее продуктивна по утрам после пробуждения. В это время она чувствует себя достаточно отдохнувшей. Возможно, вы наиболее продуктивны в послеобеденное время. Расставьте свои подзадачи в нужном порядке, чтобы с пользой потратить свое самое продуктивное время.

     5 Подготовьте все необходимое

     Перед началом работы убедитесь, что у вас есть все необходимое. Приготовьте кофе, чай или стакан воды и поставьте на стол. Положите что-нибудь полезное для перекуса, например миндаль, банан или морковь, чтобы утолить внезапный голод. Убедитесь, что свет настроен так, как нужно, а ваш рабочий стол организован или очищен.

     6 Повторите процесс

     Если на выполнение вашего приоритетного задания дня требуется лишь несколько часов, переходите к заданию № 2. Повторите шаги, описанные выше. Завершив второе задание, переходите к третьему.

     7 Уберите все, что вас отвлекает

     Это один из лучших способов сохранять сосредоточенность. Когда Барри была студенткой, она отправлялась в «учебную кладовку» в своем общежитии. В этой крошечной комнатке были лишь стол и лампа. Занимаясь серьезным проектом или готовясь к тесту, она не хотела отвлекаться и прокрастинировать. Поэтому она шла именно туда.

     Найдите место, где вас никто не потревожит. Выключите телефон. Закройте ненужные вкладки на компьютере и отключите звук, чтобы не отвлекаться на сигналы о полученных сообщениях. Повесьте табличку «Не беспокоить» на дверь в своем офисе.

     8 Начните с осознанности

     Прежде чем перейти к первому этапу своего главного задания этого дня, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов. Скажите себе, что выполните задание легко и успешно. Мысленно представьте, что выполнили задание и какие чувства появились при этом. Но постарайтесь не использовать этот момент как повод для прокрастинации. Пусть он станет минуткой психологической подготовки к работе.

     9 Поставьте таймер

     Если вам сложно концентрироваться, поставьте таймер на 20–30 минут (или меньше, если вам действительно очень сложно). Работайте строго по часам. Когда время выйдет, немного отдохните: разомнитесь, пройдитесь, посидите с закрытыми глазами или займитесь тем, что расслабит вас. Постарайтесь не тратить это время на проверку электронной почты, долгий звонок и на то, что крадет ваше продуктивное время.

     Чтобы быть максимально продуктивным (при использовании таймера), Стив применяет технику Pomodoro. В соответствии с ней вы концентрируетесь на задании в течение 25 минут, затем отдыхаете 5 минут и вновь приступаете к 25-минутному блоку работы. Порой такая стратегия выматывает, но она помогает оставаться сосредоточенным на самых важных делах.

     10 Запланируйте более длительные перерывы

     В процессе выполнения трех самых важных заданий запланируйте более долгие перерывы – от 15 минут до часа (на обед). За это время вы восстановите свою энергию. Займитесь спортом, помедитируйте или пообщайтесь с другими людьми.

     11 Наградите себя

     После выполнения задания или серии подзадач наградите себя либо перерывом, либо проверкой звонков, электронных писем и социальных сетей в течение короткого промежутка времени (10–15 минут). Побалуйте себя чем-то приятным и мотивирующим.

     12 Выделите время на бессмысленные задания

     Помимо трех самых важных заданий дня вам обязательно придется выполнять бессмысленные действия. Если вы должны первым делом проверить электронную почту утром, выделите на это время (10–15 минут).

     Поставьте таймер. Даже если вы не успели просмотреть все электронные письма, остановитесь и перейдите к главному заданию дня. Вернитесь к электронной почте позже, завершив важные задания. Другие дела вроде несложной бумажной работы, организации чего-либо, выполнения любой задачи, которая не требует больших умственных затрат, можно запланировать на наименее продуктивное время дня.
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     Пейте чай медленно и бережно, словно это ось, вокруг которой вращается Земля. Делайте это медленно и ровно, не торопясь в будущее. Живите настоящим моментом. Лишь этот момент и есть наша жизнь.

     Тит Нат Хан

    

    Что, если вы могли бы всегда оставаться в состоянии потока, описанном выше? Вы бы почувствовали, что времени не существует, и слились воедино со своим делом. Наверное, это счастливое состояние, меняющее жизнь. Однако в таком случае вы бы проголодались, забыли оплатить счета и не вспомнили бы о необходимости принять душ. Реальная жизнь предполагает, что вы занимаетесь обыденными, но все же нужными делами ради ежедневного выживания в организованном обществе. Необходимо «выдержать» эти дела, чтобы насладиться настоящими радостями жизни. Вряд ли вы живете в пещере или монастыре. Социальные обязательства отнимают много времени и энергии. Их можно сократить, однако отказаться от них совсем без неприятных последствий не получится. Но, возможно, и нет необходимости в полном отказе от таких задач. Что если применить осознанность ко всем своим действиям, в том числе неприятным, скучным или нейтральным?

    Тит Нат Хан советует не выпивать свой чай одним глотком, думая при этом о предстоящих делах. Измените свое отношение и постарайтесь относиться к чашке чая как к единственно важной вещи в мире, пока вы его пьете. Такая перемена применима ко всему – от мытья посуды до чистки кошачьего лотка.

    Возможно, вам не нравится перспектива слиться воедино с чисткой кошачьего туалета, но такая открытость является состоянием разума, к которому нужно стремиться при любом деле.

    Можно ли присутствовать в настоящем моменте постоянно? Маловероятно. Но вы можете попробовать. Если вам удастся проводить как можно больше времени осознанно, вы увидите, что желанные радость и спокойствие все время были у вас перед глазами.

    Давайте рассмотрим пять способов привнести осознанность в свою повседневную жизнь. С их помощью вы погрузитесь в настоящий момент и будете осознавать все происходящее даже при выполнении самых обыденных занятий.

    1 Ешьте осознанно

    Раньше на приготовление пищи у людей уходило много времени. В середине дня они устраивали обед, во время которого все прекращали работать и собирались вместе для совместной трапезы. В то время обед считался главным приемом пищи. Позже это значение перешло в ужин: для людей он по-прежнему был возможностью провести время вместе за едой и разговорами.

    С появлением фастфуда, технологий и многозадачности прием пищи превратился в быстрый перекус между работой, нечто необходимое для поддержания уровня энергии в перегруженной до предела жизни. Мы не только забыли о ритуале семейных обедов, но и зачастую упускаем из виду простую радость от приема пищи.

    В отличие от наших бабушек, у нас нет столько времени на приготовление пищи. Однако мы можем осознанно относиться к ощущениям во время еды. Не нужно есть перед телевизором или компьютером. Лучше сядьте с членами своей семьи или в одиночку в спокойном месте, где вас ничто не отвлечет.

    Ниже представлено несколько идей по осознанному приему пищи.

    
     • Для начала посмотрите на еду и обратите внимание на цвет, запах и текстуру.

     • Закройте глаза и вдохните аромат.

     • Обратите внимание на свой голод и желание поесть.

     • Пробуя первый кусочек, обратите внимание на раскрывшийся вкус и ощущения.

     • Когда вы жуете, замечайте, как меняется или усиливается вкус.

     • Пережевывайте и проглатывайте еду медленно, мысленно благодаря человека, который ее приготовил.

     • Обратите внимание на ощущения в животе, пока вы утоляете голод.

     • Осознайте, что наелись, и прекратите есть в этот момент. Не нужно переедать с целью оставить тарелку пустой.

     • Закончив трапезу, посидите несколько минут.

     • После приема пищи осознанно вымойте посуду и уберите ее.

    

    Осознанное питание не только позволяет насладиться едой, но и улучшает пищеварение и поглощение питательных веществ. Исследования показывают, что когда вы едите медленно, то насыщаетесь быстрее и снижаете потребление калорий.

    2 Убирайте в доме осознанно

    Тит Нат Хан рассказывал, что моет посуду с такой заботой, словно купает только что родившегося Будду: «Если я не могу помыть посуду с удовольствием, если я хочу поскорее закончить это дело, чтобы выпить чаю, то я не смогу его пить с удовольствием». Не нужно превращать свой дом в средство очищенного разума. Сосредоточьтесь на работе, а не на результате. Уборка не вызовет волшебных ощущений, но вы испытаете радость, просто уделив внимание причине и следствию уборки. Постарайтесь относиться к наведению порядка как к способу погрузиться в настоящий момент и жизнь. Такая перемена в разуме применима к любому рутинному заданию – мытью машины, стрижке газона, оплате счетов. Можно ждать этих заданий с ужасом и неприязнью либо направить на них свое внимание. Кроме того, можно почувствовать благодарность за то, что вы способны выполнить их, и за то, что они улучшают вашу жизнь. Осознайте, что, несмотря на свою незначительность, они все же стоят затраченного времени.

    3 Ходите осознанно

    В книге «Гармония осознанности…» Барри пишет: «Во время прогулки вы можете проявлять осознанность, прислушиваясь к своим шагам и звукам природы. Примите окружающий пейзаж, ощущение теплого или холодного воздуха и ароматы улицы».

    Где бы вы ни ходили (по улице или в помещении) и с какой бы целью вы это ни делали, уделяйте этому внимание. Не нужно цепляться взглядом за все вокруг. Пусть ходьба станет целью.

    4 Осознанно прочувствуйте природу

    Многочисленные исследования показали, что находиться на природе полезно для психологического и физического здоровья. Прогулка в лесу или зеленых зонах очень важна, так как:

    
     • укрепляет иммунную систему;

     • понижает кровяное давление;

     • снижает стресс;

     • повышает настроение;

     • улучшает способность концентрироваться;

     • ускоряет восстановление после операций или болезней;

     • повышает уровень энергии;

     • налаживает сон.

    

    Вы почувствуете эти выгоды, просто посидев на скамейке в парке или прогулявшись по лесу. Осознанное восприятие природы только усилит эффект, ослабив воздействие стресса, повышая настроение и внимательность. Отдыхая на природе, уделяйте внимание всем своим чувствам. Так вы полностью погрузитесь в настоящий момент и прочувствуете окружающую среду.

    Слушайте… пение птиц, шелест листьев, журчание воды между камнями.

    Смотрите… на солнечный свет и тени, на растущие в лесу цветы, на парящего над головой ястреба.

    Почувствуйте… дух земли и влажных листьев, аромат жимолости, запах недавно прошедшего дождя.

    Ощущения, появляющиеся во время пребывания в зеленой зоне и лесу, настолько интенсивны и полезны, что должны стать частью вашей практики по наведению порядка в голове.

    5 Занимайтесь спортом осознанно

    Для перечисления одних только выгод от физических упражнений нам бы пришлось написать отдельную книгу. Польза для здоровья вполне очевидна, но если говорить о стремлении навести психологический порядок, тренировки также очень важны.

    Майкл Отто, доктор философии и профессор психологии Бостонского университета, пишет в своей статье для Американской психологической ассоциации: «Между тренировками и настроением наблюдается прочная связь. Как правило, в течение первых пяти минут умеренной тренировки ваше настроение улучшается».

    В статье приводятся доказательства того, что тренировки исцеляют и, возможно, предотвращают тревогу и депрессию. Оба этих состояния являются потенциальными последствиями психологического беспорядка, рассеянности и руминаций.

    Несмотря на неоспоримую пользу, многие боятся их словно чумы. Люди считают занятия спортом в лучшем случае скучными, а для некоторых они становятся настоящей пыткой. Отчасти проблема заключается в нашем отношении. Мы воспринимаем тренировки как средство достижения цели – похудеть, избавиться от стресса или вылечиться.

    Если отказаться от привычных суждений и страха, спорт станет любимым занятием, а не ненавистным обязательством. Вы больше не будете с ужасом ждать тренировок, перестанете постоянно думать о том, чтобы все бросить, или ругать себя за слабые результаты. Вы будете проявлять осознанность, совершенствуясь и уделяя полное внимание своему телу.

    Опробуйте идеи, указанные ниже.

    6 Уделяйте внимание своему телу

    Во время тренировки уделите внимание положению своего тела. Вы приняли правильную позу? Все ли расположено ровно вокруг вашего внутреннего центра? Внутренний центр – это фокус силы и поддержки. Для его эффективного функционирования ваше тело должно быть выровнено: выпрямите спину, отведите плечи назад и поднимите голову (если упражнение не требует другой позы). Позвольте внутреннему центру работать за вас, при этом расслабьте руки и ноги. Даже поднимая гантели, задействуйте свой центр, чтобы укрепить руки или ноги. В процессе тренировки представьте, что стальной стержень внутри вас держит тело в идеально согласованной позе.

    Сосредоточьтесь на ощущениях в теле. Чувствуете ли вы боль или дискомфорт? Не реагируйте на ощущения, а просто признайте их: «Мои колени болят», «Я не могу отдышаться», «Здесь жарко». Не сопротивляйтесь и не бойтесь боли и дискомфорта. Просто «дышите» в свою боль и представляйте, что она проходит.

    Представьте, что направляете энергию или силу в ту часть своего тела, на которую нацелено упражнение. Если одновременно работают несколько частей, распространите энергию по всему телу.

    7 Найдите свой якорь

    Войдя в нужный ритм тренировки, найдите якорь, который удержит ваше внимание. Направьте свое внимание на дыхание, звуки природы или мантру, которую вы повторяете про себя. Например, во время пробежки можно сосредоточиться на звуке своих шагов. Вы также можете мысленно повторять мантру или слова, совпадающие с ритмом дыхания.

    Во время силовых тренировок сосредоточьтесь на мышцах, над которыми работаете, и на энергии, окружающей эти участки тела. Следите за дыханием, выдыхайте, поднимая гантели, и делайте вдох, опуская их. Концентрируйтесь на дыхании также между подъемом гантелей.

    Если вас отвлекают мысли, просто верните свое внимание к мантре или дыханию. Изучите ощущения в своем теле и при необходимости измените тренировку или отдохните. Затем вновь вернитесь к дыханию или мантре.

    8 Обратите внимание на окружающую среду

    Независимо от того, где вы тренируетесь (в помещении или на свежем воздухе), уделяйте внимание температуре, видам, звукам, запахам и другим чувственным восприятиям, которые влияют на ваши ощущения. Направьте внимание на окружающую среду и постарайтесь увидеть все вокруг себя. Занимаясь на свежем воздухе, насладитесь двойными психологическими выгодами своих тренировок. В любой момент своей жизни вы можете оказаться в воронке мыслей и отвлекающих факторов. Вы можете смотреть на потрясающее звездное небо или класть посуду в посудомоечную машину, не осознавая свой опыт. Все дело в нашем захламленном разуме. Шолто Рэдфорд, организатор ретритов Wilderness Minds, утверждает: «Практика осознанности призывает отпустить свои цели и ожидания и увидеть, что происходит в свободном пространстве, возникающем в тот момент, когда разум наконец-то успокоился».

    Ежедневно вы должны пробуждаться, пусть и на несколько минут, чтобы быть полностью присутствующим и осознанным. Тогда вы не запутаетесь в своих мыслях и переживаниях. С опытом вы начнете автоматически возвращаться в настоящий момент. Чем чаще это будет происходить, тем полноценнее станет ваша жизнь.

   [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Заключение 
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    Разум является основой всех ваших ощущений и каждого вклада в жизнь других. Поэтому его обучение имеет смысл.

    Сэм Харрис

   

   Тренировка разума представляет собой психологический эквивалент уборки дома. Чтобы добиться успеха, этим нужно заниматься ежедневно. Но обучить сознание не так легко, как вести домашнее хозяйство.

   Управление мыслями требует целеустремленности и практики. К тому же оно требует ежедневного – даже ежесекундного – осознания своего психологического состояния и проделок «разума обезьяны».

   Разум, оставленный на произвол судьбы, будет прыгать с ветки на ветку, следовать за старыми воспоминаниями, гнаться за развлечениями или вариться в горьком соку негодования и гнева. Он может пребывать в мечтах и фантазиях – более позитивном, но по-прежнему неуправляемом состоянии ума. Когда вы перестаете анализировать свой психологический беспорядок, мысли и эмоции становятся свободными и капризными. В результате ваше восприятие жизни становится непредсказуемым и переходит под абсолютный контроль хаотичной природы мышления.

   То, о чем мы думаем в течение дня, иллюстрирует безумную реальность: многие функции разума остаются за пределами сознательного контроля. Более того, навязчивые мысли кажутся реальными и верными, серьезно влияют на наше восприятие жизни.

   На мгновение избавьтесь от убеждения о том, что в ваших спонтанных размышлениях есть какой-либо смысл. Что если эти навязчивые мысли не важнее случайных граффити на стене? Возможно, они связаны с воспоминанием или эмоцией, но в настоящий момент они не отражают реальности. Это относится к большей части всех мыслей человека.

   Хотя ваше подсознание никогда не позволит вам полностью контролировать свои мысли, в ваших силах контролировать некоторые из них. Вы можете изменить свои реакции и привычки.

   В этой книге было предложено множество идей и инструментов наведения порядка в голове. С их помощью вы заглушите голос негатива, снизите уровень стресса и насладитесь душевным покоем.

   Благодаря сосредоточенному дыханию и медитации осознанности вы запустите реакцию релаксации и научитесь отстраняться от навязчивых мыслей и эмоций.

   Прерывая и подвергая сомнению свои мысли, вы научитесь контролировать мышление и ограничите воздействие мыслей.

   Определяя свои жизненные ценности, вы создаете границы для своего выбора и действий. Тем самым вы даете себе меньше поводов для ненужного обдумывания и беспокойства.

   Расставив свои приоритеты, вы перестанете тратить время на то, что позже заставит пожалеть о сделанном или страдать.

   Выбирая цели на основе своих ценностей и приоритетов, вы закладываете основу для целенаправленных действий и уверенности, которая сохранит энергию и мотивацию.

   Когда вы находите свое призвание и следуете ему, вы наполняете свои цели значением, смыслом и радостью, устраняя поводы для негативного мышления.

   Открытость и осознанность в отношениях предотвращают множество конфликтов, возникающих в процессе взаимодействия людей. Вы снижаете психологический стресс и повышаете радость от общения.

   Когда вы следите за порядком в вашем доме и электронных устройствах, вы избавляетесь от вещей, которые отвлекают от ценностей, приоритетов и достижения целей.

   Принимая решение сократить свои задачи и обязательства, вы снижаете стресс, освобождая больше пространства для настоящего момента и внимательного отношения к жизни.

   Концентрируясь на задании и погружаясь в состояние потока, вы останавливаете психологическую болтовню в своей голове и сливаетесь воедино с делом, усиливая чувство радости и удовлетворения.

   Когда вы прекращаете прокрастинировать, вы избегаете тревоги, возникающей из-за отложенного на потом дела.

   Когда вы применяете осознанность ко всем ежедневным занятиям, начиная от мытья посуды и заканчивая тренировками, вы очищаете свой разум. Остается лишь единственно верная реальность – настоящий момент.

   Американский психолог Абрахам Маслоу считал способность оставаться в настоящем моменте главным компонентом психологического спокойствия.

   Как понять, с чего начать свою практику наведения порядка в голове?

   Первым делом мы предлагаем определить свои жизненные ценности, приоритеты и цели. Обозначив свои личные границы и направления, вам проще будет понять, в какой сфере жизни наблюдается самый разрушительный психологический беспорядок и как с ним справиться.

   Например, если ваша главная жизненная ценность – прочные отношения, но вы регулярно ссоритесь с близким человеком или размышляете об отношениях с ним, следует начать с упражнений, направленных на укрепление отношений.

   Возможно, вы недовольны своими способностями или внешностью, и эти негативные мысли не дают наслаждаться жизнью. В таком случае вам нужно принять себя, прекратить сравнивать себя с другими и научиться прощать.

   Некоторые из рассмотренных нами техник можно практиковать ежедневно. Практика не займет много времени. Благодаря этим упражнениям вы достигнете успеха в более сложных начинаниях, например, улучшите отношения, отпустите прошлое или найдете свое призвание.

   Мы рекомендуем вести дневник. Записывайте в нем выполняемые практики и прогресс в своей жизни и эмоциях. Отслеживая свои действия и происходящие перемены, вы вдохновитесь и почувствуете мотивацию продолжать дальнейшую работу по наведению порядка.

   Наводить порядок в разуме нужно на протяжении всей жизни. Эта привычка дает свои плоды и существенно меняет уровень жизни. Чем меньше времени вы проводите «в голове» с навязчивыми негативными мыслями, тем больше времени освобождаете для того, чтобы насладиться каждым настоящим моментом своей жизни.

   Теперь вы знаете, как перестать волноваться из-за «хлама» внутри своей головы. Мы призываем вас действовать. Начните сегодня самое большое дело в своей жизни и пообещайте себе работать над ним в течение предстоящей недели. Если вам тяжело, выполните восемь шагов, которые Стив рекомендует для формирования новой привычки. Определите упражнение, которое поможет достичь цели, и выполняйте его ежедневно.

   Желаем удачи!

   Барри Девенпорт

   Стив Скотт
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    400 слов, которые помогут определить жизненные ценности (бонусный раздел)
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Жизненные ценности являются руководящими принципами вашей жизни. Они определяют ваше поведение, речь и действия. Для личного развития важно регулярно их анализировать и в случае необходимости менять.

   Гармоничная жизнь в соответствии со своими ценностями создает благоприятную основу для счастья, душевного спокойствия и успеха. В вашей жизни больше нет места растерянности, чувству вины или стыда. Даже маленькие, постепенные перемены позитивно влияют на ваши чувства и мышление.

   Взгляните на этот список из 400 слов-ценностей и выберите 5–10 самых главных для своей личной и профессиональной жизни.

   Выпишите их и подумайте, не противоречит ли им ваше поведение. Что вам нужно изменить, чтобы поддержать свои ценности? Какой первый шаг вы можете сделать сегодня?
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В своих книгах С. Дж. Скотт предлагает планы ежедневных действий для каждой сферы жизни: здоровья, спорта, работы и личных отношений. В отличие от других авторов руководств по личному развитию, он уделяет внимание действию, а не словам. В его книгах вы не найдете избитых стратегий, которые малоприменимы в реальном мире. Он делится информацией, которую вы начнете сразу же применять.
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Барри – основательница отмеченного наградами сайта Live Bold and Bloom, посвященного саморазвитию. Она является сертифицированным личным коучем и создателем онлайн-курсов. Барри помогает людям применять практические стратегии, чтобы выйти из зоны комфорта и начать жить счастливее, насыщеннее и успешнее. Она также является автором серии книг по саморазвитию, в которых рассматривает темы позитивных привычек, призвания, повышения уверенности в себе, осознанности и простоты.

   Будучи предпринимателем, мамой троих детей и домовладелицей, Барри не понаслышке знает, как важно и полезно упростить свою внутреннюю и внешнюю жизнь и начать управлять ею. Это помогает снизить стресс и насладиться жизнью в полной мере.
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   10-Minute Declutter: The Stress Free Habit for Simplifying Your Home.
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   10-Minute Digital Declutter: The Simple Habit to Eliminate Technology Overload.
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   Peace of Mindfulness: Everyday Rituals to Conquer Anxiety and Claim Unlimited Inner Peace.
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   https://itunes.apple.com/us/app/buddhify-mindfulness-meditation/id687421118?mt=8
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   http://www.omvana.com/
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   https://www.headspace.com/
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   Living Life on Purpose: A Guide to Creating a Life of Success and Significance.
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   https://liveboldandbloom.com/08/life-coaching/want-to-boost-your-self-esteem-10-ways-to-establish-personal-boundaries

  

    9

   

   10-Minute Declutter: The Stress Free Habit for Simplifying Your Home.
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