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    Вступление
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Эта книга – источник вдохновения и руководство по выбору спокойствия в качестве отправной точки для любой вашей повседневной деятельности, будь то служебные обязанности, работа по дому или путешествие. В ней описана удобная практическая методика, которая включает в себя семь инструкций.

   Она не подразумевает наличия каких-либо особых навыков и хороша тем, что, применяя ее, вам не нужно постоянно себя контролировать. Наоборот, поскольку наши инструкции основаны на естественном поведении человека, чем чаще вы их используете, тем привычнее и проще они для вас становятся. Те, кто посещал мои семинары и лекции по «распознаванию стресса» в Амстердаме, часто говорили о том, что были удивлены эффективностью столь простых рекомендаций.

   Данная методика подходит каждому человеку. Я знаю, что ею успешно пользуются неврологи, менеджеры, учителя, студенты, садовники и люди, находящиеся в поиске работы. Некоторые, например, секретарь моего врача, уже самостоятельно опробовали ее.

   Зачем нужна такая методика? Она позволяет перейти от контроля – на основании которого многие из нас стремятся построить свою жизнь, к доверию – фундаменту для создания конструктивных отношений со временем.

   Я называю это «серфингом по волнам времени» и призываю использовать интуицию для того, чтобы плыть по этим самым волнам.

   Разобравшись таким образом со временем и обретя чувство спокойствия, вы начнете испытывать удовлетворение от своей деятельности, и сможете уделять ей пристальное внимание. Более того, благодаря общему позитивному фону – и даже вдохновению – ваша деятельность станет очень эффективной.

   Может показаться, что сказанное слишком хорошо, чтобы быть правдой, особенно когда я утверждаю, что изменения могут произойти на удивление быстро.

   Приглашаю вас присоединиться к этому путешествию. Я уверен, что совсем скоро вы испытаете новое для себя сочетание спокойствия и динамизма, чем и является серфинг по волнам времени.
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    Структура книги
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В наши дни никто не станет отрицать, что мы живем в стремительно развивающемся мире. Нам постоянно не хватает времени. В первой главе я объясню, почему это происходит. Вы узнаете, что, хотя сложности окружающего мира и являются значимым фактором, это не единственная (и, по моему мнению, не самая главная) причина ощущения стресса при выполнении повседневных необходимых дел. Здесь я расскажу о собственном опыте нехватки времени, который привел меня к радикальному решению; и в процессе раскрою основные ключевые моменты моей методики.

   Для меня путь познания был полон сюрпризов. Порой казалось, что я не открыл ничего нового, все это уже было, но пока не находится в широком доступе. К тому же еще не все изучено и опубликовано. Надеюсь, что мой опыт преодоления препятствий послужит примером и сэкономит ваше время и силы. Если вы нетерпеливы (что вполне возможно) и хотите немедленно начать, можете прямо сейчас перейти к Главе 2, в которой изложены семь элементов серфинга по волнам времени. Первые из них описаны здесь вкратце для ознакомления, а подробные описания каждого из них будут представлены далее.

   Овладев данной методикой, вы сможете немедленно начать применять индивидуальные инструкции при выполнении привычной деятельности и связанных с нею задач. Однако изменения можно считать завершенными, только когда вы примените заключительную инструкцию: «Используйте свою интуицию, выбирая то, чем будете заниматься». Тогда вы оттолкнетесь от берега и поплывете по течению времени, используя доверие и интуицию в качестве маяков. Не искушайте себя перелистыванием страниц – навыки, необходимые для финального прыжка в открытую воду, формируются инструкциями с первой по шестую, поэтому сначала вам нужно усвоить именно их.

   Для использования методики во всей ее полноте я бы рекомендовал сначала выбрать одну конкретную инструкцию и сосредоточиться на ней в течение одного или нескольких дней. Таким образом, каждая инструкция станет вам хорошо знакома, ее выполнение войдет в привычку, и вы сможете пользоваться ею бессознательно, машинально.

   Чтобы новая система функционировала надлежащим образом, необходимо довериться ей – на этот переход может понадобиться от нескольких недель до нескольких месяцев.

   Книга завершается объяснением приемов, каждый из которых требует особого внимания. В самом начале мы обратимся к феномену под названием «дедлайн». После внимательного изучения раздражающих факторов вы будете относиться к нему совершенно иным образом.

   Следующий параграф посвящен проверке электронной почты. В методике содержатся практические советы, направленные на экономию времени при использовании одного из главных средств коммуникации.

   Смартфоны и социальные сети в последние два десятилетия заняли устойчивое место в наших и без того напряженных жизненных графиках. Их влияние на повседневную жизнь и на серфинг по волнам времени – это тема третьего параграфа в данной главе.

   Далее мы увидим, как серфер по волнам времени эффективно использует такие привычные средства тайм-менеджмента, как ежедневники, рабочее пространство и списки дел. И, наконец, есть параграф, посвященный чувственному восприятию. Я называю его «вишенкой на торте». Хоть вам и не обязательно уметь использовать подобную методику, это ценное дополнение. Она может быть важнее, чем кажется, поскольку придает «вкус и цвет» всему, что вы делаете или ощущаете.
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    С точки зрения дзен
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Поскольку я активно практикую дзен, в книге может прослеживаться его влияние. Для меня это родник, прозрачные капли которого пронизывают данную методику, исходя из самой глубины.

   На что опирается дзен? Например, некоторые вещи, которые встречаются на вашем пути, могут показаться трудными. Или же изменения, которые вы собирались осуществить, могут произойти сами собой, без применения внешней силы.

   Доверие своему внутреннему голосу и объективная оценка возможностей – та самая вода из родника дзен-учения. В нем все задачи равны, и неважно, насколько они могут быть разными. Эти и другие жемчужины дзен-мудрости могут применяться в конкретных ситуациях повседневной жизни, со всеми ее обязательствами и проблемами.

   Возможно, выбирая книгу, написанную дзен-буддистом, вы подсознательно полагали, что вам не обязательно медитировать для использования данной методики, хотя это и помогло бы вам лучше сосредоточиться. Но сам метод предложит вам медитацию, с помощью которой можно развить необходимые качества.

   Это не означает, что я не хочу разжечь в вас желание медитировать, напротив. Однако у книги иная цель. В философии дзен самое главное – не просто повышение эффективности, но и отказ от специфичности в пользу «прозрачности». Это духовный опыт, который не терпит умышленности, поскольку она вводит ограничения. Роднику нужно течение. Тем не менее, используя данную методику, вы познаете вкус воды дзен.

   Плоды

   Путешествие по волнам времени даст вам чувство внутреннего спокойствия и одарит мастерством, необходимым для выполнения разных задач. Следуя этим простым инструкциям, вы в любой момент будете знать, на чем акцентировать свое внимание и как относиться к непредвиденным обстоятельствам.

   Чаще всего, отдохнув, вы сможете увидеть полную картину и разработать хорошую идею для решения той или иной проблемы. Или, может быть, вам нужен перерыв, чтобы перейти от одной задачи к другой.

   Поскольку вы будете последовательно концентрироваться только на одной проблеме и при этом станете чувствовать себя совершенно спокойно, вы сможете внимательно выполнить все ваши задачи. При этом удовлетворение принесет не только результат, но и сам процесс выполнения работы. Вместо того, чтобы утонуть в пучине мелких заданий и ненужных требований, вы окажетесь на гребне волны, наполняющей вас доверием. В любой момент интуиция подскажет, что вам сейчас нужно сделать, выбирая между проблемами важными и не очень, задачами творческими и из категории «придется сделать».

   Более того, интуиция позаботится о вашем здоровье и благополучии. Она поможет выстроить иерархию задач, и найти время для приятных вещей.
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    Часть I: Нехватка времени
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     Почему мы испытываем стресс?
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Быстрее и быстрее…

    Если вы смотрите фильм, созданный 15 лет тому назад, то осознаете, как сильно изменилось наше восприятие времени. Если раньше камера подолгу задерживалась на выражении лица или фокусировалась на раздуваемой ветром занавеске, то сейчас все основано на динамичных кадрах, которые привлекают внимание с самого начала и не отпускают до финальных титров. Только при просмотре старых фильмов мы понимаем, как сильно привыкли к темпоритму современного кино; нам даже кажется, будто для старых картин характерна замедленная съемка.

    Что верно для кино, то верно и для нашей действительности, для того, как мы проводим большую часть своего времени. Жизнь идет в ускоренном темпе, и мы привыкли к этому изменению, которое теперь является нормой.

    Прежде, когда вам нужна была определенная информация, для ее получения приходилось приложить немалые усилия, возможно, просидеть весь вечер в библиотеке. В наши дни эта задача решается в несколько «кликов» компьютерной мыши или кнопок смартфона. Ситуация принципиально изменилась: вместо того чтобы трудиться не покладая рук, дабы найти как можно больше информации, в наши дни более важным становится навык адекватного отбора. Мы ищем нужное среди актуальных онлайн-ресурсов, ежедневных газет и более информативных еженедельных новостных журналов.

    Мой отец после отпуска всегда от корки до корки прочитывал газеты, которые накапливались за время нашего отсутствия. Это вызывало недовольство моей матери. «Марсель, тебе правда обо всем этом нужно знать?» – спрашивала она. Не знаю, как вы, но я, честно говоря, просматриваю только заголовки первой полосы, а потом, может быть, карикатуры или любимую колонку в ежедневной газете.

    В известном смысле, обмениваться информацией сейчас сложнее, чем раньше. От нас ожидают мгновенного ответа на сообщение в электронной почте. Неписаное правило диктует необходимость ответа в тот же день, и нам кажется, что нужно его соблюдать. Своевременно «разгребать» электронные письма или засорять почту непрочитанными сообщениями – это выбор на грани настоящего искусства.

    Вместе с огромным количеством информации интернет позволяет нам свободно выбирать время для работы. Это чревато искушением заниматься ею поздним вечером или даже в отпуске, что я и делал во время осенних школьных каникул, в окружении детей на даче во Фрисландии, в северной части Нидерландов, изобилующей водоемами.

    Итак, мы позволяем работе постепенно вторгаться в наше свободное время. Нет ли здесь аналогии с тем, как городские власти жертвуют заросшими игровыми площадками и незастроенными участками для того, чтобы освободить место для нужных зданий?

    Мы задаемся вопросом, возможно ли вообще работать в спокойной обстановке? Как жонглеры, мы постоянно пытаемся удержать все мячики в воздухе, и если хотя бы чуть-чуть замедлимся, все они упадут на землю.

    В моей практике я часто встречал людей, которые борются с ускоренным темпом жизни. Медсестры, к примеру, беспокоятся, что могут уделять все меньше и меньше времени каждому пациенту. Более того, им приходится отчитываться за каждую потраченную секунду и каждые пять минут вводить данные в компьютер. Сочетание этих двух вещей формирует напряжение и чувство неполноценности. Бизнесмены часто рассказывают о том, что они пишут сообщения в Twitter во время перерывов и обновляют страницу своей компании на Facebook по вечерам. И при этом постоянно ощущают нехватку времени: если они не двигаются дальше, кто-то может обогнать и оставить далеко позади.

    Учитывая данные обстоятельства, нельзя не заметить, что ускорение рабочего темпа является первой причиной стресса. Конечно, я регулярно об этом слышу. Нередко люди говорят мне: «Должно быть, у вас много клиентов, которые все успевают?».

    Но мы, люди, – легко приспосабливающиеся живые существа. Для того чтобы справиться с новым темпом, мы жертвуем частью нашей общественной жизни и вместо этого общаемся с друзьями на Facebook или в Twitter. Мы реже читаем книги, меньше смотрим кино. Что насчет хобби? Это в прошлом.

    Не так давно мы всей семьей собирали паззл. Бабушка приехала из Швейцарии и привезла нам в подарок симпатичную коробку с картой Амстердама, разделенной на 500 фрагментов. Вместе с присоединившимся к нам другом мы начали собирать ее; как обычно, сначала выложили края изображения. Затем сложили некоторые из главных улиц и наш собственный район. «Это так расслабляет!» – отметили все участники. Неделю спустя я убрал составленный паззл обратно в коробку. Теперь у нас не было на него времени…

    Однако дело не в новом ускоренном темпе, который давит на нас. Даже если бы он оставался прежним, стресс все равно поджидал бы в засаде и мешал работать в спокойной обстановке.

    Например, все мы виновны в том, что откладываем некоторые дела «на потом», даже если осознаем их важность. Большинство из нас злятся, если кто-нибудь мешает сконцентрироваться, и все мы расстраиваемся, если не добиваемся прогресса в работе из-за того, что у нас был «плохой день».

    Если бы мы не откладывали дела, то занимались бы их «завершением», отмечали крестиком в списке как выполненные и переключались на что-нибудь другое. Наслаждались бы мы при этом самой работой? Конечно, нет. Вы испытываете чувство свободы, когда заканчиваете проект, который не приносил вам никакого удовольствия, или если и приносил, то ненадолго – едва поняв это, вы приступаете к другому, и цикл повторяется снова.

    Мы пытаемся работать как можно более эффективно, чтобы сохранить время, но чем больше мы стараемся, тем больше в конечном итоге нам приходится делать.

    Нам хотелось бы лучше контролировать свою жизнь, более тщательно следить за тем, как выполняем работу. Порой мы сталкиваемся с неизбежными неудачами: проблемы с компьютером, больной ребенок дома, гололед, авария; или незваные гости, которые отвлекают и нарушают тщательно спланированный список дел.

    Такого рода напряжение следует не из ускоренного темпа, а в основном из-за двух факторов:

    1. Желания сделать все собственноручно (контроль гарантирует нам спокойствие).

    2. Внутреннего отторжения вещей, которые кажутся нам неприятными или отвлекающими (в более широком смысле, мы пытаемся отказаться от всего, что может вызвать стресс).

    Я дзен-монах, а значит, провожу много времени, ничего не делая. Вы увидите меня сидящим на подушке в расслабленной позе, с лицом, обращенным к стене. Вам может показаться, что рекомендации практикующего дзен-буддиста насчет поиска спокойствия должны включать в себя такие средства, как замедление, медитация и возвращение к той жизни, когда все было спокойно; давайте рассмотрим каждую из этих рекомендаций.

    Замедление

    Замедлиться – это, на самом деле, хороший совет, выполнение которого может доставить вам удовольствие. Особенно это касается сенсорной деятельности, такой как принятие пищи или ванны. Однако попробуйте расслабленно пройти по коридору на работе, и вы поймете, что это непросто. Замедление успешно, только если оно является вашей внутренней потребностью и никем не навязано.

    Медитация

    Определенные виды медитации и дыхательные упражнения помогают уменьшить ощущения стресса в организме. Они также могут послужить полезным инструментом при анализе эмоций, к чему мы перейдем позже. Однако эти упражнения не являются способом предотвращения стресса, связанного с работой.

    Возвращаясь к прежней жизни

    Идея о том, что раньше было легче, относительна. Многие аспекты жизни в «старые добрые времена» отнюдь не были безмятежны. Безусловно, моя бабушка находила время для общения с соседями, написания писем и часто штопала дырки в носках всех членов семьи. Но, помимо этого, у нее было множество неудач и 8 детей, двое из которых умерли. По понедельникам она вместе со своими старшими дочерьми вручную стирала одежду всей семьи. Ее сыновья помогали делать деревянные башмаки в мастерской, чтобы сохранить бизнес. Жизнь была тяжелой, и часто она оказывалась на грани выживания.

    Как и дзен, основные принципы в этой книге являются вневременными. Отправным пунктом служит не то, что мы должны стремиться сделать как можно меньше, а то, что любая деятельность должна приносить спокойствие.

    Позднее мы увидим, что естественным следствием подобной методики является то, что мы отбираем самое важное и исключаем большое количество задач, которые не так значимы.

    Прежде чем мы углубимся в саму методику серфинга по волнам времени, давайте уподобим ее ресурсу Google Earth[1] и получим общее представление о том, где кроются «проблемы времени» в общей картине нашей жизни.

    Как известно, мы испытываем стресс и напряжение из-за множества причин, не относящихся к повседневным задачам. Важно знать о них и уметь распознавать, чтобы принять серфинг по волнам времени в надлежащем контексте.

    Источники стресса из других областей: четырехэтажный дом

    Представьте дом, в котором есть 4 этажа: подвал, первый этаж, второй этаж и сад на крыше. Когда речь идет о времени, мы находимся на первом этаже.

    
Первый этаж

    На этом этаже мы живем и выполняем повседневные дела – готовим и едим, общаемся с семьей и отдыхаем, работаем и играем. Здесь можно найти ответ на главный вопрос нашей книги: «Как вам удается спокойно и с удовольствием выполнять все эти задачи, не подвергаясь давлению, спешке, не испытывая напряжение?» Итак, наше повседневное благополучие в большинстве своем определяется именно на первом этаже.

    
Подвал

    Ниже находится подвал – там живут эмоции и то, что служит фундаментом нашего дома. Эмоции можно считать древней, но крайне полезной коммуникативной системой. Чувства и эмоции – это океан, волны которого передают нам все виды сигналов. Они могут быть положительными, такими как любовь к детям или счастье иметь друзей; или же негативными – предупреждая нас о надвигающейся опасности или помогая справиться с потерей. Благодаря эмоциям нам легче преодолеть разные ситуации, нужно лишь дать им шанс проявиться.

    Когда мы пытаемся силой мысли нейтрализовать, например, такую эмоциональную реакцию, как страх («Ну же, не нужно бояться экзамена, ты справишься…»), мы подавляем эту эмоцию и вызываем «короткое замыкание» в системе. На самом деле нужно позволить себе прожить ее, а не отвергать. Тогда страх/печаль/грусть/отчаяние пройдут сами собой. Однако часто этого не происходит потому, что мы просто не знаем, как к ним относиться, и стремимся избегать негативных эмоций. Эта тема еще появится в данной методике, когда мы будем говорить о том, что они могут стать причиной появления так называемых грызущих крыс. Это те проблемы в вашей жизни, решение которых вы откладываете и которые потом начинают «грызть» вас. Например, если вы избегаете разговора с кем-либо, потому что боитесь авторитета или негативной реакции со стороны этого человека, то такая «грызущая крыса» может стать причиной возникновения следующей эмоции – страха.

    Проблемы, которые беспокоят нас в глубине души (финансовые трудности, безопасность детей, страдания от серьезной болезни), определены в этой книге как «фоновые» и являются эмоциональными по природе их восприятия.

    
Второй этаж

    Этаж, который находится над первым, – область самооценки.

    Наша самооценка – это отношение, которое мы испытываем к себе. Если оно здоровое, значит, у нас есть естественная уверенность и, в общем-то, мы рады тому, что живем. Неунывающий дух позволяет с легкостью находить адекватное место в мире. Также мы стараемся бережно относиться к себе, когда дело касается недостатков или ошибок, которые мы совершаем.

    В основном самооценка формируется в юности, и она так могущественна, что сохраняется на протяжении взрослой жизни практически неизменной. Если нас часто критиковали в детстве, если мы боялись не оправдать ожидания родителей (в то время как нас сравнивали с более успешными братьями и сестрами), результатом вполне может стать формирование негативного отношения к себе. Повзрослев, мы все еще считаем, что недостаточно хороши или, по крайней мере, хуже других. Недооценивая себя, мы приобретаем зависимость от одобрения другими.

    Наша самооценка способна влиять на то, как мы справляемся со временем, – темой данной книги. Наклонившись с балкона, она дает указания обитателям первого этажа: «Шевелитесь быстрее!», «Это все, что ты можешь?», «Ты получил то, что заслуживаешь!».
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Сад на крыше

    Верхний этаж, сад на крыше, открыт; отсюда мы сообщаем о наших желаниях всему миру и устанавливаем границы. Здесь мы общаемся с окружающими.

    В саду на крыше мы полностью видны другим, и хорошо, если нас это не тревожит. Значит, мы убеждены в том, что люди способны верно нас воспринимать, и не считаем, что окружающие будут преднамеренно создавать нам проблемы. Если нет, то нам будет казаться, что нас обходят стороной и что нам постоянно приходится приспосабливаться к партнеру, соседям и коллегам. Это раздражение может привести к масштабному взрыву.

    Способ решения такого деликатного вопроса включает набор качеств, необходимых для изучения и применения. Важно знать, как справляться с негативом, который, как вам кажется, исходит от другого человека. Придется обуздать эмоции, т. е. приструнить обитателей «подвала». Помните, все четыре этажа связаны между собой.

    
Стены дома: Напряжение в вашем теле

    Помимо упомянутых четырех аспектов, существует еще один, не менее важный, о котором нужно знать. В рамках метафоры о доме это не этаж, а скорее стены.

    Существуют физические реакции тела, которые проявляются, если нужно «ударить по тормозам». Обычно вы только думаете о том, чтобы справиться со стрессом, а он уже начинает влиять на вас в физическом смысле. Стресс может быть причиной многих болезней. Некоторые утверждают, что большинство проблем со здоровьем могут возникать именно из-за стресса.

    В его отсутствие иммунная система хорошо функционирует и защищает нас. Например, коты не столь восприимчивы к холоду и реже болеют, так как исторически больше времени проводили на улице. Умение расслабляться, правильно дышать или практиковать какой-либо из видов медитации укрепят вашу иммунную систему.

    Часто мы не знаем о том, что испытываем напряжение в определенных частях тела. Большинство чувствует боли в плечах или в животе. Мы остаемся в состоянии «боевой готовности» из-за предосторожности или по привычке. Наша система сигнализации всегда активна. Последствия такой постоянной напряженности становятся заметны только спустя годы, но можно, не дожидаясь негативных последствий, изменить привычки, напомнив телу, что оно должно знать, что делает и зачем.

    Однако теперь давайте вернемся к первому этажу…
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     Мой собственный опыт
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Списки

    Методика серфинга по волнам времени пришла мне в голову не сразу, она формировалась на протяжении эксперимента над самим собой, когда я находился в таком стрессовом состоянии, о котором даже подумать не мог. Все произошло весной 2005 года. В то время я работал актером и режиссером, порой одновременно участвуя в пересекающихся по срокам проектах (что далеко не редкость в этой области). В какой-то момент, например, я мог режиссировать цирковое представление в Швейцарии и выступать в молодежном шоу, которое гастролировало в Нидерландах. В то же время я отвечал за европейский дзен-центр в Амстердаме и не переставал быть отцом маленьких детей. Самая младшая дочь переживала период «ночных кошмаров» и под утро могла прийти и забраться в нашу с женой кровать.

    Дел было так много, что я начал опасаться, что забуду выполнить важную работу или случайно пропущу дедлайн[2]. Чтобы этого не произошло, я обратился к оригинальной системе списков. В ней было три категории обязанностей: работа, дзен и дом. Каждая категория делилась на разделы. Я мог распечатать списки с соответствующими заголовками на компьютере. Для новых дел отводились особые места. Таким образом, я всегда мог знать, что уже сделал, и вычеркнуть это из списка. Но гораздо более важно то, что я мог видеть предстоящие дела – обычно нужно было сделать еще так много, что я начинал нервничать. Это напоминало игру в тетрис. Сначала ты радуешься тому, что нижние блоки исчезают, но затем сверху появляются все новые и новые, которые движутся еще быстрее. И так бесконечно.

    В большинстве своем причиной моего стресса являлось то, что я в любой момент мог видеть, как много мне еще предстоит сделать. Я переживал стресс, потому что неосознанно хотел, чтобы этот несущийся поезд остановился, и все закончилось.

    Я был дзен-монахом. Куда же, интересно, делось мое чувство спокойствия и уравновешенность? Я был напряжен, обеспокоен и чувствовал усталость. Это продолжалось, и постепенно идея начала обретать некую форму. Я решил принять вызов: собрал все свои списки и снова обратил внимание на то, как они прекрасно детализированы. Затем я порвал их и выбросил.

    Наблюдение

    Я стал изучать причины возникновения стресса. Решение выбросить списки казалось нелепым и поспешным, но, сделав это, я избавился от главного источника стресса. Внезапная интуитивная находка заставила меня вернуться на круги своя и выяснить, в какой момент я утратил чувство спокойствия и как его вернуть. Именно это должно было стать отправной точкой. Все последующие шаги логично вели меня к спокойствию и балансу.

    Дзен-медитация послужила мне хорошим помощником на протяжении данного эксперимента. Помимо прочего, дзен учит наблюдению. Вы спокойно сидите и – неважно холодно вам или жарко, приятно или больно, тихо вокруг или шумно, – не двигаетесь. Во время медитации вы наблюдаете за мельчайшими изменениями, не только теми, что происходят вокруг вас, но и за теми, которые происходят внутри вас – и в теле, и в мыслях. Поскольку вы ничего не предпринимаете, никак на них не влияете, вы остаетесь объективным наблюдателем. Вы ничего не ищете. Ваши наблюдения не окрашены тем, что вы хотели бы увидеть. Я понял, что дзен наделил меня высокоточным инструментом, чувствительным и исключительно полезным барометром.
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Наблюдая за напряжением

    Например, во время медитации я иногда чувствовал, что мне сковывает живот, дыхание замедляется. Я не мог ничего с этим поделать. Иногда симптомы прекращались в конце медитации, но могли вернуться в следующий раз.

    Поэтому я стал спрашивать себя, откуда исходит напряжение, и расширил свои наблюдения, включив в них повседневную жизнь. Я часто удивлялся, замечая, что непроизвольно напрягаю мышцы живота. Эта напряженность возрастала, к примеру, во время телефонного звонка, а после снова затихала. Иногда она не проходила. В других случаях мне казалось, будто что-то мешает моей работе, какое-то внутреннее сопротивление создавало барьер и сохраняло напряжение. Такое происходило, если меня что-то беспокоило, но я был не в силах рассказать об этом, или если я чего-то боялся.

    Я заинтересовался своей непроизвольной реакцией, наблюдая за мышцами живота. Понятно, что происходившее было связано с моим разумом.

    Никаких списков

    Поскольку я больше не составлял списков, то в основном опирался на память, выполняя те задания, которые шли по календарю. Я наивно полагал, что мог запомнить очень важные вещи.

    Необычная ситуация, в которой я умышленно оказался, привела меня к некоторым открытиям. Чтобы ничего не забыть, я стал уделять особое внимание напоминаниям, которые генерировал мой мозг. Я чувствовал, когда что-то изнутри требовало моего внимания, но происходило в неподходящий момент. Например, я начинал концентрироваться на словах своей роли в пьесе, а голос внутри меня говорил: «Не забудь назначить встречу со стоматологом-гигиенистом…».

    Почему этот голос появлялся, когда мой разум фокусировался на чем-то другом? Это меня отвлекало, поэтому я отвечал разуму: «Уйди. Напомни об этом в более подходящий момент».

    Тем временем мой барометр начал бить тревогу: появилось физическое напряжение. Поскольку я чувствовал себя стесненным, то не обращал внимание на напоминание со стороны мышц. Это и послужило причиной напряжения.

    Также я заметил другие вещи, поскольку покончил со списками. Я все больше полагался на интуицию и все чаще занимался делами только тогда, когда был в настроении ими заниматься. Другими словами, когда я позволял себе следовать интуиции, я занимался делами в нужный момент, а затем наслаждался преимуществами этого.

    Я выяснил, что проще понять инструкции по установке нового беспроводного модема, прочитав их в тот момент, когда чувствую себя отдохнувшим. Способность сделать важный звонок в нужное время может означать, что вы двигаетесь в правильном направлении или близки к решению проблемы.

    Было и наоборот: если я чувствовал воодушевление, то мог немедленно использовать его, даже если это случилось в неподходящий момент. Например, однажды вечером после долгой поездки я записал черновой вариант беседы просто потому, что мне хотелось это сделать.

    «Нужный момент» стал для меня новой концепцией, а за ней последовали и другие.

    Интуиция

    Прислушиваясь к своему внутреннему голосу, я интуитивно делал выбор.

    До этого момента для меня, как и для других, само понятие интуиции было неопределенным, туманным, чем-то, что существует, но не является достоверным. Я считал, что в основном на нее полагаются женщины, в то время как мужчины умеют «разбираться в картах». Женщины больше подвержены влиянию эмоций, а мужчины опираются на факты. Интуиция – что-то вроде ощущения, которое способно выйти за рамки видимого; это не поддающиеся проверке утверждения.

    Сейчас, используя внутренний голос для того, чтобы управлять временем, я должен признать, что на самом деле пользуюсь интуицией. У меня нет плана того, что я буду делать. Но этим не ограничилось – я случайно узнал, как именно работает интуиция и как убедить себя в том, что ей можно доверять. (На заметку: и у женщин, и у мужчин она работает одинаково.)

    Ученики часто спрашивают меня: «Когда вы выбираете то, что собираетесь сделать интуитивно, не лучше ли делать то, что вам нравится, и игнорировать то, что не нравится?».

    Вопрос кажется обоснованным и объясняется собственным опытом: нам не хочется делать скучную (бумажную) или неприятную (уборка кошачьего лотка) работу. Мы делаем это, потому что должны. Однако интуиция также хороша в тех делах, которые мы обязаны делать!

    На самом деле существует более простая причина, по которой ваша интуиция не решается что-либо подсказать. Как я говорил, с ее помощью я выбирал задания и выяснил, что вещи, о которых я так и не вспомнил, оказались теми, которые я прежде внутренне отвергал. Моя интуиция не напомнила мне о встрече со стоматологом-гигиенистом, на которую я не хотел идти.

    Я понял, что она замечает только те вещи, к которым вы положительно относитесь, – остальное исчезнет из поля зрения. Это звучит одновременно и просто, и логично, не так ли? Интуитивный критерий запоминания того, что нужно сделать, заключается не в сложности или неприятности дела, а в том, сформировалось ли у вас к этому честное отношение.

    На протяжении тех нескольких недель было много вещей, о которых я успел забыть, – некоторые незначительные, а некоторые серьезные… После раздумий я с неохотой вернулся к использованию списка дел, которыми мне не хотелось заниматься. Однако было одно важное изменение: я больше не использовал списки того, что мне нужно сделать; теперь это была памятка, чтобы ничего не забыть. Также я использовал ее для проверки того, как работает система.

    Теперь, спустя время, я знаю, что чем больше новая система включает в себя старую (читайте: чем сильнее вы ей доверяете), тем в меньшей степени вам нужен список. Когда вы привыкнете к использованию данной методики, вы ничего не забудете.

    Теперь я использую список, только если очень занят и только в качестве памятки, поскольку, именно тогда эта методика доказывает свою эффективность. С помощью подсказок от интуиции вы способны выполнять одно задание за другим, и точность, с которой она управляет вашими действиями, дает шанс заниматься нужными делами в нужное время.

    Чем шире я использовал новую методику, тем больше осознавал, что представленные преимущества были чем-то бóльшим, чем просто чувство спокойствия, которое я искал. Эта методика не только облегчала мое внутреннее состояние, но и управляла расписанием и совершенствовала качество работы.

    Интуиция выполняла руководящие функции лучше, чем мой мозг, была более точной, гибкой и глубокой. Но мне нужно было предоставить ей, как и мозгу, нужную информацию. Ей хотелось знать все обо всем, что нужно сделать. И мне приходилось убеждаться в том, что я не утаил никакой информации или не представил ее в негативном ключе.

    Мой эксперимент привел к изменениям, на которые я и не надеялся. Я сменил водителя! Старого звали «контроль и анализ». Имя нового – интуиция, а в качестве бензина выступает доверие.

    План

    Примерно через месяц в моей голове сложился план – до того как я смог подтвердить все на практике. Иногда меня терзают сомнения насчет собственных открытий. Например, когда моя голова забита запланированными делами, я могу взять листок бумаги, что-то записать и пересмотреть весь список. Все сделано.

    Но на следующий день я снова использовал новую методику и выяснил, что единственной причиной того, что я держал в голове так много запланированных задач, было то, что на самом деле я не осмелился довериться этой методике. Чувство спокойствия возникает тогда, когда вы полностью отдаете контроль интуиции и верите в то, что ничего не забудете. Я же пытался «выглядывать из-за двери», чтобы в некоторой степени мозг мог контролировать ситуацию. Ясно, что от этого я уставал.

    Идея «передышки» (обычный небольшой перерыв) пришла ко мне до того, как я осознал ее реальную ценность и стал пользоваться ею постоянно. Теперь эти перерывы были естественны, и мое тело просило их. Сначала я позволял себе «зависать» у компьютера и был прикован к креслу, занимаясь то одним делом, то другим. Но вскоре я начал понимать, что эффективность методики зависит от перерывов. Используя это на практике, я узнал о наличии множества преимуществ, которых было больше, чем я предполагал в начале. Чем дальше я заходил, чем дольше я использовал эту методику, тем скорее появлялся план. Он состоял из принципов, которые, прямо как органы нашего тела, представляли собой единое целое. Я пересчитал их, полагая, что число должно быть шесть или восемь. Меня приятно удивило то, что их было семь.

    Это не список подсказок, которые можно расширять бесконечно. Семь элементов взаимосвязаны, и один ведет к другому. Они пронизывают друг друга. Они связаны, как кровные родственники, и пока они работают как одно целое, семья нерушима.

    Название

    Мне все еще нужно название. Как оказалось, концепция была верна. Это была естественная система. Ей нужно было название, которое бы точно отражало сущность. Я думал о другом широкоизвестном способе организации времени – тайм-менеджменте. Вместе с управлением временем вы пробуете использовать его в своих интересах, размышляя над разными вещами и позволяя мозгу решать, важно это или нет.

    Здесь мы говорили о доверии, а не о контроле. Управление временем воспринимается сознанием иначе чем, например, интуиция. Ориентироваться во времени и позволять ему приносить плоды, доверять своей интуиции, используя то, что является вам, – это как серфинг.

    Серфинг, чутко реагирующий на постоянно меняющиеся волны времени.

    Серфинг по волнам времени.
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    Часть II:

    Методика
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Краткое изложение семи инструкций
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Инструкция 1:

    Делайте что-то одно и доводите дело до конца

    Всегда заканчивайте одно дело, прежде чем приступать к следующему, а не занимайтесь несколькими задачами сразу.
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Инструкция 2:

    Осознайте и примите то, чем вы занимаетесь

    Определите исходную точку, после чего вы сможете принять то, что делаете.
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Инструкция 3:

    Делайте перерывы между делами

    Чередуйте моменты напряженной работы и отдыха.
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Инструкция 4:

    Сосредоточьтесь на том, что вы делаете в данный момент

    Когда случится что-нибудь непредвиденное, отнеситесь к этому серьезно, а не избегайте.
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Инструкция 5:

    Превратите «грызущих крыс» в «белых овечек»

    «Грызущие крысы» – это дела, которые вы откладываете на потом. Подружитесь с ними, и тогда они превратятся в «белых овечек». Овцы тихо следуют за пастухом, и ему не приходится вставать из-за них поздно ночью.
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Инструкция 6:

    Следите за «фоновыми программами»

    Существуют мысли, которые приходят вам в голову из-за того, что вы взволнованы или обижены.

    Они могут высасывать много энергии. Успокойте их.
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Инструкция 7:

    Используйте интуицию

    Ваша интуиция – лучший планировщик. Если довериться ей, она обеспечит вам прочный фундамент для спокойствия.
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     В начале
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На предыдущих страницах были кратко изложены все семь инструкций. Теперь мы изучим каждую из них более подробно. Чтобы детально ознакомиться с методикой и уметь применять ее на практике, я советую вам проделать предложенные шаги в той же последовательности. Сначала получите общее представление, изучив краткое описание, а затем сфокусируйтесь на каждом аспекте в отдельности.

    Когда вы начинаете что-то новое, проявите терпение. Если вы хотите научиться играть в шахматы, сначала нужно узнать, как могут двигаться те или иные фигуры. Некоторые ходы (такие как возможность коня «прыгать») сначала могут показаться странными, но потом, по ходу практики, они становятся привычными. А движение ладьи, которая ходит по вертикали и горизонтали, не вызывает вопросов, и кажется очевидным даже в самом начале. Хорошо сгруппированные между собой фигуры являются результатом хорошей игры. И данная методика – не исключение. Некоторые из инструкций говорят сами за себя, и вы сразу же можете их применять. Чтобы достичь мастерства с другими, требуется время, поэтому вам нужно быть терпеливыми.

    Инструкция, которая относится к так называемым грызущим крысам (делам, которые вы откладываете), сперва может привести к еще большему волнению. Не паникуйте. Если вы сконцентрируетесь, то заметите, как много «грызущих крыс» кормите. Невозможно подружиться со всеми сразу, и вы будете узнавать их одну за другой. Спустя какое-то время все утрясется. Поскольку вы примените иной подход к вашим проблемам, а это будет означать, что новых «крыс» больше не появится. Вы подружитесь с ними, когда они придут к вашей двери, чтобы пообщаться.

    Как я упоминал ранее, доверие к методике выступает важным предварительным условием ее использования.

    Например, когда вы убедите свою интуицию в том, что хотите встретиться с дантистом, вы забудете об этом! Необходимо отпустить ситуацию, поскольку именно это приведет к ощущению спокойствия. Теперь ваша интуиция сама позаботится об этих вещах и подберет подходящий момент для того, чтобы вы позвонили стоматологу.

    Чем дольше вы используете данную методику, тем проще становится ее применение. Это относится ко многим вещам, в том числе к серфингу по волнам времени. Вы не изучаете ничего сложного и нового, вы возвращаетесь к тому, что заложено природой. Поэтому спустя время инструкции вам больше не понадобятся: теперь вы будете им следовать самостоятельно.
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     Инструкция 1:

     Делайте что-то одно и доводите дело до конца
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Объяснение

    Выберите одно дело в качестве основного. Не открывайте одновременно разные файлы, чтобы немного поработать с каждым из них… Не пытайтесь действовать в многозадачном режиме. Если бы вы ехали на работу на велосипеде, но при этом вам нужно было поставить новую цепь на велосипед, вы не могли бы делать и то, и другое одновременно. Если вы утром готовите завтрак или разговариваете с другом по телефону – не начинайте делать одно, пока не закончите другое.

    Занимайтесь только одним делом и забудьте на это время об остальных вещах. Позже и до них дойдет очередь.

    
Пример

    В течение дня мы занимаемся разными видами деятельности, и каждый из них становится главным в конкретный момент: вы едете на работу, общаетесь с коллегой, отвечаете на электронное письмо, находитесь на совещании, что-то разрабатываете, выходите на прогулку, пишете статью.

    День, проведенный дома, может выглядеть примерно так: вы прибираетесь в гостиной, загружаете одежду в стиральную машину, играете с собакой, читаете главу из книги, идете купить продукты.

    
Комментарий

    Спросите себя, какие дела вы делаете в состоянии спокойствия и наслаждения. Взгляните на различные аспекты вашей жизни (работа, семейная жизнь, досуг) и ответьте на этот вопрос, прежде чем читать дальше.

    Вот хороший шанс заняться приготовлением пищи, спортом, садоводством или работать, когда никто не может вам помешать.

    Пытаясь отыскать общее среди ваших любимых занятий, вы заметите, что постоянно занимаетесь только одним делом. Не надо спешить, отвлекаться на неотложные дела и людей, которым что-то от вас нужно. Более того, вы выбрали эту задачу или деятельность, исходя только из своих желаний. Занятость только одним делом означает, что оно успокаивает и радует. Как было бы прекрасно, если бы мы могли испытывать это чувство всегда, чем бы ни занимались!

    
     Лучше выполнять дела одно за другим, чем заниматься всеми одновременно

    

    Считайте это отправной точкой и нашей первой инструкцией. Далее мы выясним, что нужно, чтобы мы могли испытывать чувство спокойствия, выполняя любые дела.

    
Не работайте в режиме многозадачности

    Первую инструкцию лучше объяснить, сказав о том, чего стоит избегать, а именно – многозадачности. В наши дни ученые определяют многозадачность не как выполнение различных задач одновременно, а как быстрое переключение между ними. Если с теоретической точки зрения невозможно заниматься двумя вещами одновременно, то почему нам кажется, что мы делаем это постоянно?

    Мы слушаем радио, пока ведем машину, или разговариваем по телефону, убираясь в гостиной, или общаемся с супругом, нарезая овощи. Вы могли ловить себя на том, что едете на мотоцикле или машине и вдруг внезапно осознаете, что хоть вы и были задумчивы большую часть пути, вам все-таки удалось повернуть куда надо, останавливаться на светофорах и не попасть в аварию. Вы занимались двумя вещами (вождением и размышлениями о том, что купить брату на день рождения на следующей неделе) одновременно. Ведь так?

    Однако, присмотревшись, вы поймете, что во всех этих примерах один из двух видов деятельности осуществлялся «на автопилоте», почти неосознанно.

    Когда деятельность становится для нас привычной и нам больше не приходится сосредотачиваться на ней, мы с легкостью можем заниматься чем-либо еще. До тех пор, пока внезапно не врежемся во впереди идущую машину и не попытаемся быстро оценить новую ситуацию, а затем, когда все снова уладится, заметим, что упустили интересную часть радиоэфира.

    Если нам нужно сфокусировать на чем-то внимание, мы сосредотачиваемся на одном предмете. Если нам нужно обратить внимание на две вещи, мы неизбежно упускаем одну из них.

    
Еда

    Принимать пищу в одиночку – то же самое, что жить отшельником. Но все меняется, когда вы берете стопку газет или достаете журнал. Вы отодвигаете тарелку в сторону и открываете его. Начинается веселье! Во время чтения вы не можете насадить на вилку креветку, а порой даже не доносите ее до рта с первого раза. Вы удивляетесь тому, как быстро опустошили тарелку, даже не распробовав еду. Если бы вам показали список ингредиентов только что съеденного блюда, вы бы поняли, что большинства из них даже не заметили. У вас осталось общее представление о вкусе блюда, но вы не распробовали что-то конкретное. Вы были сконцентрированы на чтении и не могли одновременно сосредоточиться на еде. Вы можете фокусироваться только на чем-то одном.

    

     Занимайтесь только одним делом

    

    То же самое происходит, когда вы принимаете пищу вместе с друзьями. В разгар беседы, когда люди шутят или рассказывают истории из прошлого, вы также заняты только одним делом. Вы следите за разговором и поэтому не можете сконцентрироваться на вкусе рыбы или вина. Чтобы сделать это, вам нужно остановиться, обратить внимание на запах еды, сделать глоток вина и полностью сконцентрироваться на ощущениях.

    
Разговоры по телефону

    Кажется, что во время разговоров по телефону используется только половина ваших возможностей: одна рука занята, а другая нет. Более того, ваш собеседник не может увидеть, чем вы заняты, и поэтому второй рукой можно делать что-либо еще, и никто вас не обвинит, если вы так и поступите. Дома вы автоматически отвечаете на звонок, а затем, во время разговора, убираетесь в гостиной или загружаете стиральную машину.

    В таких ситуациях побочная деятельность не сильно влияет на интенсивность беседы: вы можете прибираться или загружать белье, не задумываясь об этом. Однако ситуация отлична, если касается тех вещей, которые требуют вашего внимания.

    Если вы общаетесь по телефону, а на ноутбуке у вас открыта электронная почта, очень велик соблазн пролистывать сообщения во время разговора. Если человек на другом конце провода занимается тем же, вы сразу можете определить, что не все его внимание направлено на вас. Иногда это раздражает – кажется, что собеседник не хочет тратить время на разговор. Во время телефонного звонка лучше закрыть ноутбук, чтобы избежать этого искушения, и оставаться полностью вовлеченным в беседу. Возможно, она пройдет быстрее и, в конечном итоге, более эффективно.

    Вам проще уделить внимание тому, чем вы занимаетесь в данный момент. Это один из важных факторов, обеспечивающих спокойствие. Ваш мозг успокаивается, поскольку вы знаете, что именно выполняете, и осознаете, что другими вещами вы займетесь после. Сама ваша работа приносит спокойствие, поскольку вы фокусируетесь на одном-единственном действии. Выполнение нескольких дел одновременно в действительности занимает у вас больше времени из-за волнения и рассредоточенности внимания.

    
Заканчивайте то, что начали

    «Завершить то, над чем работали» – последняя часть любой деятельности. Детям она дается с трудом. Выполняемое задание уже не выглядит креативно или весело, а это означает, что вы отложите его на потом. Вам становится скучно! Большая часть ненужного стресса связана с игнорированием этого финального аспекта деятельности. В дзене, который я практикую, завершение – неотъемлемая часть тренировки, и происходит она во время samu[3].

    Когда я был в одном из своих первых летних дзен-лагерей, ко мне подошла Изабель, крепкая и исключительно живая француженка, которая спросила, не мог бы я помочь ей в баре. Я согласился. Звучало неплохо, к тому же я мог познакомиться в процессе с разными людьми. Все началось после вечернего сеанса медитации, в прозрачной, туннелевидной палатке, поставленной на природе, рядом с озером в лесу. Мы работали непрерывно. После дзадзен[4] все 150 человек одновременно пришли перекусить, и те, кто подавал еду, с трудом успевали. На следующий день, после утренней медитации, я наслаждался заслуженным отдыхом, гуляя по лесу.

    Чуть позже я снова увидел Изабель, и она спросила, где я был. Оказалось, что бар убирала утром та же команда, которая подавала закуски прошлой ночью. Мне стало стыдно из-за моей нелепой ошибки. В дзен выполнение задачи намного важнее, чем одинаковое распределение рабочей нагрузки.

    Когда дело завершено, с ним покончено. Это относится и к нам. Поэтому завершайте начатое. Во время профессиональной беседы или встречи важные вопросы обсуждаются вначале, для того, чтобы впоследствии вспомнить и вернуться к ним. Лучшее время для записи заметок на эту тему – сразу после разговора. Это способ подытожить сказанное. Если вы чинили что-нибудь в доме, финальный штрих – сложить инструменты и прибраться. Не переходите сразу же к другим вещам, а сначала сделайте передышку, небольшой перерыв на несколько минут (Инструкция 3).

    Конечно, вам не нужно заканчивать все сложные дела за один раз, лучше разделить их выполнение на этапы, что гораздо естественнее. Для каждого из них используйте инструкцию «закончи то, что делаешь». Так происходит процесс проектирования, оштукатуривания или внутренней отделки дома – слой за слоем.
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     Инструкция 2:

     Осознайте и примите то, чем вы занимаетесь
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Объяснение

    Вторая инструкция включает в себя осознание того, что задача или деятельность, которую вы выбрали, – единственная в данный момент.

    Это происходит, когда вы сознательно принимаете необходимость выполнения работы, предпочтительно в самом начале деятельности. В первые несколько недель полезно мысленно «назвать» действие («Я готовлю завтрак детям»), пока осознание не придет само собой. Если следовать данной инструкции, то любое действие, масштабное или небольшое, будет принято с естественным вниманием.

    Ваша задача на текущий момент – осознанно и полностью принять любую деятельность, какой бы она ни была. Действуйте естественно и гибко. Концентрация внимания не должна отнимать много сил.

    
Пример

    Когда вы выберете задачу, сознательно обозначьте ее как главную на данный момент.

    Вы прибыли на работу и с самого утра собираетесь встретиться с коллегой. Вы обозначаете эту задачу: «Я начинаю беседу с Сюзанной».

    Когда разговор подходит к концу, вам нужно написать отчет, обозначьте и этот момент: «Я собираюсь написать отчет». Затем вы делаете перерыв и говорите себе: «Я делаю передышку».

    Следующей задачей может быть написание комментария. Вы подтверждаете свой выбор: «Я собираюсь добавить комментарий».

    Дома вы проделываете то же самое, обозначая каждую вашу новую деятельность, независимо от ее значимости: «я принимаю душ», «я готовлю еду», «я убираюсь», «я освобождаю посудомоечную машину», «я застилаю постель», «я чищу кошачий лоток». Таким образом, вы убеждаетесь в том, что на данный момент каждое из этих действий является главной задачей.

    
Комментарий

    В инструкции «осознайте то, чем занимаетесь» явно чувствуется дзен. Если вы выбрали только одно дело и забыли на время об остальных, естественное внимание к тому, чем вы заняты, приходит само собой. Более того, вы осознанно выбираете, что собираетесь делать, а не корпеете над делами, будучи рабом навязанной задачи.

    Если вы представите повседневные варианты деятельности в виде бусинок на нити, то увидите, что они разные: большие и маленькие, тяжелые и не очень, равномерно окрашенные, броские разноцветные бусинки и неприметные, прозрачные. Какие из них наиболее важны для вас? Может, утренний душ? Или встреча с клиентом? Момент расслабления, во время которого вам на ум приходит блестящая идея? Или то время, которое вы проводите, играя с детьми? В более широком контексте времени все бусинки важны одинаково, так как являются составляющими нашей жизни.

    «Иногда мне кажется, что все, что действительно имеет значение и составляет суть жизни, умещается в один момент, и у нас для этого ещё много времени».

    Паулина, моя первая жена, написала это в письме своему другу Джусту. У них обоих был рак. Джуст боролся с ним, и Паулина хотела его поддержать. Когда я прочитал эту фразу, она произвела на меня сильное впечатление, которое не прошло до сих пор. Возможно, моя жена могла понять и осознать эту истину, поскольку сама столкнулась с неизбежностью смерти.

    День состоит из бусинок времени, которые мы соединяем воедино и можем в большей или меньшей степени воплотить их в жизнь.

    У нас есть три кошки. Поскольку мы не хотим делать для них специальную дверцу, я часто открываю дверь на кухню, чтобы они могли выйти. Это позволяет мне наблюдать, как кот совершает выход из дома на улицу. Пэрис, самый непослушный из троицы, расслабленно вытягивает сначала одну лапу, затем вторую. Потом он делает шаг и останавливается в середине дверного проема так, что дверь не закрыть. Он немного оглядывается, и как только вы подумаете: «Ты выходишь, или нет?», величественно выходит на задний двор. Так он демонстрирует смысл второй инструкции.

    
     Ознаменуй переход

    

    То есть, осознавая переход к каждой новой деятельности, которую вы начинаете, вы видите, что «браслет» состоит из отдельных «бусинок». Из-за этого нам легче полностью посвятить себя какому-то одному занятию в настоящий момент.

    Как было сказано ранее, обозначение вида деятельности, которую вы намереваетесь выполнить, может повысить уровень осознанности, а спустя какое-то время это уже не понадобится. Привыкнув к серфингу по волнам времени, вы заметите, что воспринимаете каждую новую задачу или деятельность как само собой разумеющуюся, и проговаривать ее не будет необходимости. Занятие исключительно одним делом по умолчанию естественно для человека, и если вы будете регулярно двигаться в этом направлении, ваше тело осознает такое поведение и будет принимать его с распростертыми объятиями.

    
Спешка

    Спешка является примером противоположного – неестественного поведения. Хотя это неприятно и вредно для здоровья, существует большая вероятность того, что мы начнем свой день с беготни, как будто пытаясь уменьшить количество дел, которые нам нужно сделать в определенные крайне ограниченные сроки. Мы в спешке одеваемся, чистим зубы, умываемся, завтракаем, собираем всё необходимое, а если что-то не можем найти – проклинаем все на свете, поглядывая на часы. Если к этим делам добавляются еще и дети, которые оделись не по погоде, опрокинули чашку чая и не считают, что спешка – это весело, то волнение легко переходит в утренний шторм.

    Итак, мы обычно торопимся, выполняя дела, которые служат подготовкой к тому, что следует за ними; это такие действия, как путь до работы, подготовка переговорной для встречи или покупка продуктов в выходные. То, что следует далее, – более важно. На наш взгляд, это самое главное.

    Спешку можно сравнить с проглатыванием времени: вы живете не сейчас, а потом. Когда мы торопимся, то можем пожертвовать целым набором одних бусинок ради других – тех, что ярче или тяжелее.

    
Примите себя в начале дня

    День начнется намного приятнее, если вы перестанете торопиться по утрам. Во многих духовных традициях утро идеально подходит для медитации или самоанализа. Обретенные спокойствие и невозмутимость влияют на весь оставшийся день.

    Вы можете с легкостью приступить к этому за чашкой чая или кофе. Выберите в доме приятное местечко и ничего не делайте, просто ощущайте тепло чашки и пейте чай. Не включайте радио и не читайте. Тогда вы сможете прочувствовать свое тело таким, каково оно этим утром. Может показаться, что оно наполнено энергией, и вы готовы к началу дня, или же оно все еще ощущает усталость и тяжесть после бессонной ночи. В последнем случае – не сопротивляйтесь и не отвергайте усталость или боль. Примите свое тело таким, какое оно есть в данный момент. На протяжении нескольких минут за чашкой чая примерьте свое тело так, будто надеваете перчатку. Если это войдет у вас в привычку, вы начнете стремиться к тому, чтобы побыть наедине с самим собой, и сможете находить для этого время на протяжении всего дня. Более того, это поможет хорошему началу дня и задаст положительный настрой, чем бы вы ни занимались в данный момент.

    
Время в пути

    Поездка – это другой вид деятельности, который принято считать второстепенным, преддверием «главного события», которое произойдет в пункте назначения. Некоторые люди всегда ждут до последнего, прежде чем выйти из дома, а это означает, что они всегда спешат.

    Но поездки могут быть чем-то большим, чем просто вид деятельности. Извлекайте выгоду из того, что вы какое-то время находитесь вне дома. Вы на свежем воздухе и ощущаете лучи солнца, капли дождя или дуновение ветра на коже. Вы встречаетесь с людьми, видите, как цветет вишня, слышите пение дроздов – мир полон наслаждений, привлекающих внимание. И, что еще лучше, – вы наедине с самим собой!

    
     Сделайте перерыв самостоятельным важным событием

    

    В то же время поездки служат естественной возможностью сделать перерыв – они выполняют функцию «передышки», как мы увидим позднее, в следующей инструкции. Поэтому не спешите, когда вы куда-либо направляетесь, и не рассматривайте поездку просто как способ перехода от одного вида деятельности к другому. Пусть этот перерыв станет главным действием на данный момент.

    
Внимание

    Что такое естественное внимание? Можете ли вы думать о разных вещах одновременно? «Естественно» означает, что вам не нужно напрягаться для того, чтобы сфокусироваться на данной проблеме. С помощью серфинга по волнам времени вы сможете естественно сосредоточиваться на том, что делаете; и совершенно нормально, если вы позволите мыслям «погулять».

    Однажды участница моего курса подошла ко мне через неделю после того, как мы проработали инструкцию. Она сказала, что ей кажется очень утомительным ни о чем не думать во время поездки на мотоцикле. Я чуть не рассмеялся, но был крайне благодарен за ее высказывание, поскольку оно свидетельствовало о том, что инструкцию можно понять превратно. Студентка имела в виду, что, пытаясь заставить себя сконцентрироваться, вы устаете. В этом нет необходимости. Когда вы занимаетесь исключительно одним делом, которое осознанно выбрали, деятельность становится для вас значимой. Внимание возникает само собой. Поэтому вы можете позволить своим мыслям блуждать в то время, когда вы едете на мотоцикле или идете на работу.

    Мысли нельзя контролировать, даже во время медитаций. На самом деле хорошо, если вы расслаблены или непринужденны, а когда требуется (например, вы переходите дорогу), фокусируете свое внимание на конкретном действии.

    То же самое происходит, когда вы пробуете бабушкино вишневое варенье или когда подбежавший ребенок тянет к вам ручки – это прекрасно! Таким моментам вы уделяете повышенное внимание, именно они придают жизни вкус. Позже мы поговорим о так называемой вишенке на торте подробнее.

    Мы также увидим, что чувства могут помочь с концентрацией и заострением внимания на нашем теле. Когда вы испытываете какую-то эмоцию, тело будто посылает вам сигнал и хочет быть услышанным. В такой момент просто думать об эмоциях недостаточно. Чувство осознанности – это одна из вещей, на которых базируется «тренировка внимательности». Эту тему мы затронем в Инструкции 6 – «Следите за “фоновыми программами”».

    
Примите то, что вы делаете

    Принятие – это маленький шаг, который имеет большое значение. Он означает, что вы не просто начинаете что-то новое, но всецело принимаете все, что включает в себя задача. Вместо того чтобы заботиться о будущем, вы осознанно направляете внимание на настоящее, и не важно, какой вид деятельности вы ставите на первое место, – теперь вы занимаетесь конкретно этим делом и не вспоминаете об остальных.

    Не имеет значения, важно ли то, чем вы занимаетесь, или это нечто не особенно ценное. Относительно легко отвести главную роль интересному или творческому виду деятельности. Но нам может быть сложно принять и увлечься однообразными или неприятными вещами.

    
Однообразные задачи

    На преподаваемых мною курсах участники часто говорят о том, что они не любят гладить одежду. К нелюбимым можно отнести постоянные домашние дела, такие как уборка пылесосом, загрузка посудомоечной машины, складывание белья и так далее. Однако, вместо того чтобы считать эти занятия просто скучными, часто мы испытываем к ним отвращение, думая, что есть что-то поважнее. Но если мы обозначим эти дела как единственный вид деятельности на данный момент, они внезапно приобретут для нас смысл.

    
     Доведите однообразные задачи до совершенства

    

    Я все еще вижу, как моя бабушка сидит на кухне и чистит картошку обычным маленьким ножом. Никто не может сравниться с ней по скорости и мастерству. В большой семье бесчисленное количество килограммов картофеля прошло через ее пальцы. Когда я был ребенком, то восхищался тем, как моя бабушка чистила картофель. Я, будто околдованный, смотрел на танцующие картофелины в ее руках.

    Когда мы сливаемся с нашими движениями, они приобретают элегантность. Вы можете убедиться в этом, наблюдая за мастером своего дела. Опыт превращает его работу в произведение искусства, а его самого – в художника.

    Как-то я видел документальный фильм о профессиональном гладильщике. Когда я смотрел, как он работает, то испытывал то же самое чувство, которое у меня было, когда я смотрел на бабушку, чистящую картофель. Поражало то, как утюг в его руках быстро двигался по швам рубашки, разглаживая их.

    Если вы примете нелюбимые виды деятельности, они станут вам приятны и превратятся из раздражающих в расслабляющие.

    
Неприятная работа

    Наряду с однообразными задачами существует еще одна категория – дела, которые нам неприятны. Это может быть грязная и сложная работа, такая как чистка туалета или уборка кошачьего лотка, удаление засора в трубе или выбрасывание мусора. Означает ли это, что некоторые из бусин на нашей нити тоже неприятны?

    «Нужно определить момент, когда вы будете этим заниматься», – сказал один участник. Как вариант. Однако я бы предложил кое-что еще: вам необходимо это принять. Прежде чем начать, вы можете сказать себе: «Я принимаю это дело». Затем вы берете чистящие средства и приступаете к задаче с терпением и осторожностью.
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Выполнение чего-либо до конца приносит вам чувство удовлетворенности

    
Удовлетворение

    С точки зрения этимологии в английском языке слово «удовлетворение» – fulfillment включает два корня: full – «полный, до краев», fill – «наполнять». Делая что-то в полной мере, до конца – важно почувствовать эту наполненность. Наши предки сравнивали полную вовлеченность во что-либо с удовлетворенностью. Это ценный подарок, который попал к нам в руки, когда мы практиковали выполнение первых двух инструкций. Вы испытываете удовлетворение не только наблюдая результат завершенной работы, но и когда занимаетесь ею. Вы проживаете это время снова и снова, бусину за бусиной, будь то большая, тяжелая или маленькая, неброская бусина.
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     Инструкция 3:

     Делайте перерывы между делами
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Объяснение

    Возьмите перерыв, или «передышку», примерно после 40 минут работы, или когда ваше внимание ослабеет. Также сделайте перерыв, когда завершите задание, прежде чем перейти к следующему. Во время передышки вы освобождаете свой разум. Это не обязательно должно означать, что вы отдыхаете или совсем ничем не занимаетесь, разве что ваша работа включает в себя физический труд. Хорошее определение передышки – это занятие чем-либо, что не подразумевает умственных усилий. Например, вымыть несколько кружек. Занимаясь этим, вы отвлекаете мозги, можете «шевелить» ими, как угодно, и придумывать ассоциации. Дав своему мозгу отдохнуть, на самом деле вы обеспечиваете возможность для вспышек вдохновения. В Инструкции 7 мы этим воспользуемся.
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Пример

    Вы сняли серию фотографий и хотите сделать подборку для альбома или презентации. Вы рассматриваете их, отбирая те, которые хотели бы использовать, и удаляя ненужные. Эта работа занимает около получаса.

    Вы встаете и делаете передышку, а именно – завариваете себе чашку чая. Занимаясь этим, вы вспоминаете, что хотели перезвонить подруге. Также вам в голову приходит мысль о том, что вон та фотография смотрелась бы лучше, если ее обрезать. Вы звоните подруге, затем возвращаетесь к тому, что делали, снова просматриваете все фотографии и отбираете самые лучшие в отдельную папку. Вы обрезаете фотографию, о которой шла речь, и затем ретушируете несколько других.

    Через некоторое время что-то пошло не так. Вы встаете, разгружаете посудомойку, делаете себе бутерброд и обдумываете, что приготовить на ужин. Затем вы понимаете, что фотография, которую вы забраковали, была особенной и стоящей. Тогда вы возвращаетесь к альбому и добавляете ее к отобранным раньше.

    
Комментарий

    Все познается в сравнении. Время досуга крайне важно по отношению ко времени, проведенному за работой. Отпуск, выходные, свободные вечера дарят нам выносливость и энергию, необходимые для продуктивной работы.

    Этот принцип важен и в будни. Не только в виде паузы на перекус, но и перерывов в течение всего дня. Я называю эти перерывы между видами деятельности «передышками». Мы увидим, что они не только приносят нам моменты спокойствия. Их главная функция в том, что в течение короткого периода времени вы позволяете себе начать «с чистого листа». Передышка на какое-то время отодвигает все дела на задний план и таким образом позволяет увидеть нечто удивительное, но логичное.

    Когда в поездке вы наблюдаете за пробегающими в окне пейзажами, то почти сразу начинаете размышлять обо всем на свете. У ваших мыслей есть полная свобода. Вы не находитесь ни в точке А, откуда выехали, ни в точке В, куда направляетесь. Вы мчитесь не только по рельсам, но и позволяете вашему разуму поверхностно скользить по вашей жизни. С этой точки зрения ваш разум начинает устанавливать связи. Это заметно по тому, как вы изменились, например, поняв, что сейчас вы тверже определились со своим подходом, чем раньше. Или же думаете о работе и замечаете, что результат разговора с коллегой отразился на качестве отчета, который вы недавно сдали. Когда вы находитесь в одном месте, будь это А или В, заметить изменения не так просто Они видны на расстоянии.

    То же самое касается роста и взросления детей. Дальние родственники, увидев их, сразу говорят о том, как сильно подросли дети, в то время как вы, будучи их родителем, не особо это заметили. Вы находитесь слишком близко, а для того, чтобы в полной мере оценить изменения, нужна дистанция. Именно эту возможность и предлагает «передышка».

    Вот краткий обзор инструкций, которые мы изучили к этому моменту, используя образ нити с бусинами:

    1 Сознательно выбирайте каждый раз только одну бусину.

    2 Рассмотрите и прочувствуйте нить времени, бусину за бусиной.

    А теперь еще и:

    3 Оставьте пространство между бусинами.

    Передышка – это не только небольшой перерыв (хотя и это тоже), но также отключение на короткий период времени от выполняемой задачи. Когда вы над чем-то работаете, вы сосредоточены. Ваш разум сконцентрирован на прилагаемых усилиях А когда вы делаете передышку, он может свободно переключаться с одного на другое.

    На практике это помогает вам отвлечься. Проще всего достичь этого – переключиться на что-то, что не подразумевает умственных усилий. Например, вы бы могли заварить чашку чая, полить растения, помыть посуду, прибраться в гостиной, выбросить мусор, выполнить мелкие дела или немного прогуляться.

    Между занятиями я часто выхожу пройтись на улицу. Это занимает не больше пяти минут, но служит превосходной передышкой.

    Во всех приведенных выше примерах вы встаете из-за стола и идете заниматься чем-то другим. Это естественно. Но сделать передышку во время работы за столом недостаточно. Ваш мозг все еще сосредоточен, когда вы сидите в интернете или читаете что-нибудь на сайте. Он не может освободиться и поверхностно скользить.

    Только если частью вашей работы является физическая активность (например, если вы садовник или сантехник), во время передышки вам следует посидеть. В таких профессиях ваши мысли находятся в свободном плавании и во время работы.

    Передышка оказывает позитивное влияние по трем направлениям. Во-первых, вы непроизвольно оцениваете задание, которое только что завершили. Внезапно вы можете осознать, что забыли упомянуть что-то важное или что неверно сформулировали мысль в отчете.

    Во-вторых, можете немного расслабиться. Вы только что сделали работу, требующую усилий, и теперь тело и разум хотят отдохнуть. Это занимает немного времени, столько же, сколько нужно вашему компьютеру, чтобы выключиться. После передышки вы должны чувствовать себя отдохнувшим. Если вы по-прежнему думаете о предыдущем деле, продлите паузу еще немного.

    И в-третьих – во время передышки вы вспоминаете о всевозможных делах, которыми должны заняться после нее. Это не требует от вас ничего особенного, все происходит само по себе. Это естественный результат предоставления вашим мыслям полной свободы, и он показывает, как важно, чтобы передышка не включала в себя никакой умственной нагрузки. Мы рассмотрим этот аспект в Инструкции 7.

    
Когда вам следует сделать передышку?

    Есть две причины для передышки. Первая заключается в том, что вы уже выполнили задачу – сделали записи или подготовились к встрече. Вы могли пока не закончить задание полностью, но завершили какую-либо его часть, набросали план того, что хотите сделать, но еще не претворили его в жизнь. На данный момент вы можете прерваться.

    
     Передышка действительно сохраняет время

    

    Вторая причина – тело или разум подсказывают: вы истратили всю свою энергию. Мы часто склонны игнорировать или подавлять такие сигналы, тогда как это чувство нужно развивать. Нам кажется, что еще немного, и мы завершим работу, а на самом деле тело умоляет об отдыхе.

    Прежде, чем мы продолжим, составьте список способов, которыми ваше тело сообщает вам о том, что хотело бы отдохнуть. Затем сравните свой список с моим, который вы увидите ниже.

    Ваше тело может использовать следующие сигналы, которые указывают на то, что ему нужен перерыв:

    – Концентрация внимания снижается; у вас есть проблемы с сосредоточенностью на конкретном задании.

    – Вы допускаете ошибки.

    – Вы что-то забываете.

    – Вы теряете заинтересованность.

    – Вы работаете медленнее, чем обычно.

    – У вас болят спина и плечи.

    – Вы легко отвлекаетесь; начинаете отвлекаться на интернет.

    – Вы говорите себе: «Держись, еще чуть-чуть, и все будет выполнено».

    Недавно я был на собрании Буддистского союза Нидерландов. Активные обсуждения шли уже пару часов, и каждый принимал в них участие. «Может, еще часик?» – спросил председатель. – «И тогда мы завершим. Или прервемся на небольшую паузу?». Даже буддисты могут ошибаться!

    
     Если вы ловите себя на мысли «Держись!», сделайте перерыв

    

    Правда состоит в том, что перерыв позволяет вам продолжить с того места, где вы остановились, и при этом чувствовать себя отдохнувшим. Без перерыва вполне вероятно, что вы «очнетесь» в середине бесконечных дебатов, когда люди раздражены и начинают перегибать палку. На самом деле перерыв сохраняет время, даже если вы к этому не стремились. Поэтому отговорки вроде «времени нет» – это не оправдание для отказа от передышки.

    
Тайм-аут для вас

    Есть еще один повод для того, чтобы передохнуть: если вы не уверены в том, что делать дальше. Вы колеблетесь между двумя вариантами или сомневаетесь в том, как следует ответить на электронное письмо. Если вы встанете, подышите свежим воздухом, а потом вернетесь к работе, скорее всего вы выберете оптимальный вариант и поймете, что написать.

    
Профессии, в которых сложно сделать перерыв

    Конечно, существуют профессии, где невозможно взять и остановиться, даже если тело и разум подают сигналы о том, что им нужен отдых. Например, преподавательская деятельность, и, на мой взгляд, это один из факторов, которые приводят к профессиональному выгоранию. Учителя часто вынуждены проводить урок за уроком с небольшими переменами, во время которых они должны подготовиться к следующему занятию, пообщаться с учениками и коллегами. В итоге у них не остается времени для передышки даже на перемене.

    Тем не менее, ситуация поправима. Учитель может включить некоторые варианты отдыха в учебную программу: чередовать устные объяснения (напряженные) с самостоятельной работой учеников (спокойной) или с просмотром обучающего фильма.
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По собственной инициативе учительница английского языка, занимавшаяся на моих курсах, решила начинать каждый свой урок с трех минут тишины. Это оказывало положительный эффект как на нее, так и на класс. Она рассказала мне, что как-то раз забыла об этом, и ученики сами попросили передышку, сказав, что они еще «не медитировали».

    Чередование видов деятельности, которые включают в себя разные типы энергии, – это важный аспект серфинга по волнам времени. Когда мы начнем применять седьмую, последнюю, Инструкцию, «используйте интуицию, выбирая то, чем заниматься», то заметим, что смена видов деятельности станет для нас естественной.

    Вначале было бы неплохо сознательно приложить усилия к тому, чтобы найти время для передышки. Я знаю людей, которые столь сильно привыкли постоянно чем-то заниматься, что они заводят будильник на телефоне, чтобы прерваться и отдохнуть. Но я, скорее, верю в естественный выбор момента – например, когда ваше внимание ослабевает или когда вы закончили часть задания. Чтобы применять это на практике, вам нужно внимательно прислушиваться к своему телу и наслаждаться тем, что вы на какое-то время покидаете рабочее место.
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     Инструкция 4:

     Сосредоточьтесь на том, что вы делаете в данный момент
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Объяснение

    Обращайте внимание на помехи, которые возникли между вами и главным видом вашей деятельности, будь то коллега, который обратился к вам с вопросом, или входящий звонок.

    Переключаясь, вы воспринимаете препятствие скорее как самостоятельный вид деятельности, чем как нарушение. Вы не делите свое внимание, а взаимодействуете с новым раздражителем. Сосредоточившись на коллеге, сообщите, что у вас сейчас нет времени. Когда помеха исчезнет, вы полностью вернетесь к тому, чем занимались до этого.

    Если вас часто отвлекают и из-за этого вы не можете надлежащим образом выполнять свою работу, постарайтесь ограничить число потенциальных помех. Найдите укромное местечко для работы или объясните окружающим, что вас не следует постоянно «дергать».

    Помехой может стать и напоминание: во время работы вы внезапно задумываетесь о том, что необходимо сделать после. Полностью сосредоточьтесь на этом, кратко представив перечень действий, которые необходимо предпринять для выполнения следующей задачи. Теперь вы внутренне подготовлены, и интуиция выберет нужный момент, чтобы заняться новым делом. Для контроля вы можете внести это занятие в список или ежедневник.

    Поступайте так в отношении всех задач в ближайшем или отдаленном будущем: наладьте с ними связь. Представьте, что вы уже ими занимаетесь, и подумайте, что понадобится (инструментарий, информация и т. д.), чтобы завершить эту работу. Воображая таким образом предстоящую деятельность, вы позволяете подсознанию помнить о ней. Теперь оно будет подготавливать вас к ее завершению. В результате ваше волнение исчезнет.

    
Пример

    Вы что-то обсуждаете с клиентом, и тут вас перебивает коллега: ему нужно пояснение, без которого он не может продолжить свои дела. Вы извиняетесь перед клиентом и просите его подождать, затем спокойно предоставляете коллеге желаемую информацию и возвращаетесь к разговору. Такой подход к решению проблемы предпочтительнее, чем если бы вы дали поспешную информацию коллеге, удерживая при этом внимание и на клиенте.

    Вы выступаете с докладом перед небольшой группой, и вам задают вопрос о не особенно актуальных проблемах. Вы прерываете свою речь и уделяете все внимание этому человеку, сказав, что рассмотрите заданный вопрос позднее. В конце выступления вы к нему возвращаетесь. В этом случае вы не сразу отреагировали на вопрос, поскольку он не относился к главной теме. Однако, когда вы отреагировали, то сделали это с особым вниманием.

    
Телефонные разговоры как помеха

    Вы готовите обед, когда вам звонит мама. Одной рукой вы перемешиваете картошку, а в другой держите телефон. Ваше внимание переключается с жареной картошки на мамины проблемы со спиной. Убавьте жар плиты. Уделите все ваше внимание матери, сообщив ей, что вам сейчас неудобно разговаривать и что вы перезвоните ей после обеда. Затем снова вернитесь к готовке, а пообедав, сделайте звонок.

    
Помехи в виде размышлений

    Во время работы вам приходит в голову, что завтра нужно принести на работу фотоаппарат и сделать фото для проекта, над которым работаете. Вы представляете, как проверяете, заряжен ли фотоаппарат, и как кладете его в сумку. Затем можете сделать заметку в ежедневнике напротив сегодняшней даты.

    Друг празднует день рождения в субботу. Вы представляете, как выбираете ему подарок, даже если пока не знаете, что подарить. Теперь вам не нужно прилагать умственных усилий для того, чтобы запомнить это.

    
Комментарий

    Термин «помеха» относится к кому-то или чему-то, что появляется без предупреждения (внепланово). В нашем случае это может быть человек, который стучится в кабинет и прерывает вас в середине вашей деятельности. К вам врываются с вопросом, который может быть важным или не очень, или с вами просто хотят поделиться тем, что произошло на выходных.

    Если вы сконцентрированы на чем-то или, скажем, придумали отличную формулировку предложения в отчете, который пишете, появление любой помехи кажется, по меньшей мере, чем-то несвоевременным. Вы отчаянно хотите сохранить сосредоточенность и искренне огорчаетесь тому, что вас прерывают. Вам хочется, чтобы перебивающий поскорее ушел, и вы смогли продолжить свое занятие.

    В этот момент вы как бы «раздваиваетесь»: одна часть продолжает цепляться за то, чем вы занимались, пока вас не отвлекли, а другая – переключается на помеху, в результате чего вы отвечаете без энтузиазма или раздраженно. Это неприятно для обеих сторон. Вы чувствуете напряжение, а человеку кажется, что его не услышали. Он даже может задержаться подольше, или настаивать на своей точке зрения, или же зайти позже с другим вопросом. Особенно часто так ведут себя маленькие дети: вы работаете за компьютером, к вам подходит сын, чтобы показать космический корабль, который он только что смастерил. Если вы слишком заняты и говорите ему, что ракета хорошо получилась, но не хотите, чтобы вас сейчас тревожили, он вернется через пару минут и попросит помочь найти нужную деталь. Он не интересуется вашим мнением по поводу его творения, он хочет внимания. Лучше, если вы повернетесь к нему, возьмете космический корабль в руки и рассмотрите его. Затем можете сказать, что сначала вам необходимо закончить работу, а потом вы поиграете с ним. Ребенку это понравится.

    Для вас и для другого человека будет приятнее и эффективнее, если, столкнувшись с помехой, вы остановитесь и совершите полный переход. Отложите то, чем занимались, и направьте все внимание на помеху, а затем так же полностью вернитесь к тому, что делали. Рассматривайте это переключение как отдельную бусину на вашей нити времени.

    Между тем вы можете выбирать – удовлетворить ли просьбу мешающего человека, согласиться пообщаться с ним позже или переадресовать помеху кому-либо еще.

    Таким же образом расправляйтесь с телефонным вмешательством. Отойдите от монитора компьютера и ответьте на звонок. Общение будет более приятным для обеих сторон, если вы целиком и полностью поучаствуете в разговоре.

    
     Полностью сместите центр внимания

    

    Примечательно, что, если в тот момент, когда вас отвлекли, у вас в голове была, скажем, идеальная формулировка тезиса, вы все еще будете ее помнить, когда покончите с тем, что вас прервало. Как только помеха исчезнет, вы будете знать, где остановились, и вспомните, что хотели написать.

    
Помехи в вашей голове

    В дополнение к внешним помехам в виде людей и телефонных звонков, существуют и внутренние, источником которых служит наш собственный разум, – они существуют исключительно в нашей голове. Это мысли, касающиеся тех вещей, которые нам предстоит выполнить позже. Их можно разбить на две категории. Здесь я буду говорить о тех вещах, которые нельзя забывать: мы хотим о них помнить и сделать в ближайшем будущем. В следующей Инструкции, пятой, мы поговорим о «грызущих крысах» – о том, что мы откладываем на потом.

    Категория вещей, которые нам нужно сделать в ближайшем будущем, очень важна. Об этом и сигнализируют мысли, такие виды напоминаний следуют за нами ежедневно, и форма, которую они принимают, всегда меняется.

    Мысли могут напомнить вам, что надо выбрать подарок на день рождения друга, заполнить бланк оценки, составить список продуктов к ужину или же отправить обещанную ссылку коллеге.

    Не осознавая, обычно вы отвергаете такие виды перехватчиков внимания подобно тому, как вы обращаетесь с помехами. Напоминания появляются, когда вы заняты работой и сконцентрированы на ней. Внезапно что-то еще требует вашего внимания, но, поскольку вы заняты, это неудачный момент для вмешательства. Если вы не ответите или отодвинете ответ на потом («Я сделаю это позже»), вопрос все еще будет витать на заднем плане, пытаясь вызвать реакцию.

    В этой ситуации следует направить все внимание на то, что вам мешает. Переключитесь на помеху и выясните, что вам требуется сделать, чтобы она исчезла.

    Лучше всего сделать следующий шаг и представить нужный вид деятельности. Вообразите, что вы идете в магазин, чтобы выбрать подарок. Представьте, что вы заполняете бланк оценки и отправляете его. То есть вы устанавливаете отношения с будущим видом деятельности в той же мере, как делали бы это с человеком. То, что вам нужно сделать, – уже сделано и больше вас не беспокоит. Вы можете доверять своей интуиции в том, что она запомнит этот вид деятельности. Очень важно сделать последний шаг: сообщение отправлено и больше не нужно постоянно напоминать себе о нем.

    Истинное спокойствие приходит только тогда, когда вы верите, что созданного положительного отношения к делу достаточно, чтобы позднее вспомнить о нем в нужный момент.

    
Задание

    Представьте дела, которые вы хотите выполнить сегодня или завтра, и представьте, как делаете их. Потом забудьте об этом.

    Желательно представить выполнение задачи в тот момент, когда мысль «приходит к вам», и вы впервые замечаете помеху. Если вы что-то сломали, представьте, что это чинят или заменяют. Если вы внезапно вспомните, что вам нужно получить новый паспорт, представьте, как заполняете бланк и делаете фото.

    
Использование памятки

    Раз уж вы привыкли к стрессу, особенно в самом начале серфинга по волнам времени, можете использовать в качестве помощника памятку. На этом листке вы записываете то, что надо бы не забыть, но не пишете, когда вам нужно будет это сделать. Вы можете взглянуть на запись позже, чтобы убедиться, что вы ничего не пропустили. Тут могут быть записаны дела, которые вам нужно сделать в будущем и выполнение которых требует больше времени, креативности или сосредоточенности.

    Сначала заглядывайте в список так часто, как вам хочется, но тренируйтесь доверять интуиции, которая напомнит вам о приближении запланированных дел, как предлагается в Инструкции 7. Если вы столкнетесь в памятке с задачей, о которой постоянно забываете, визуализируйте ее снова и постарайтесь выяснить, почему она избегает вашего внимания.

    Разместите памятку так, чтобы вам нужно было ее открыть или выйти в другую комнату, чтобы заглянуть в нее. Если она всегда находится под рукой, это будет давить на вас, побуждая начать планирование. Доверьте его своей интуиции.

    Пример памятки:

    – купить масло, чтобы смазать скрипучую дверь;

    – позвонить водопроводчику;

    – купить подарок для Сары;

    – написать песню к юбилею.

    Вы заметите, что памятка нужна вам все меньше. Чем больше вы привыкаете к позитивному отношению к делам, тем естественнее они для вас становятся. Когда все спокойно, вам совсем не нужна памятка, все становится само собой разумеющимся.

    
Шарики с сюрпризом

    Принцип представления действий, которые произойдут в будущем, затем откладывание их на потом и уверенность в том, что придет их черёд, можно продемонстрировать на примере автоматов, заполненных шариками с сюрпризами, которые так нравятся детям. Их очень привлекает элемент неожиданности – ребенок не знает, что именно находится в шарике. Подумайте о каждой стоящей перед вами задаче или работе и представьте, что они находятся внутри этих шариков.

    
     Используйте список для проверки

    

    То есть, если вообразить, что вы выбираете подарок подруге, это действие завершится внутри стеклянного контейнера, как и все те виды деятельности в будущем, к которым вы относитесь положительно. В контейнере также находятся «грызущие крысы», которых мы приручим по Инструкции 5. Между ними и вашим подсознанием сформировалась взаимосвязь, и поэтому они появятся в нужный момент. Когда мы поговорим об Инструкции 7, станет понятно, как именно работает принцип контейнера – какие шарики с сюрпризом из него выпадают и когда.
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Воплотите в жизнь

    Все, что находится в контейнере, становится для вас реальным. Вы могли прочитать отзыв на книгу и подумать: «Она годится в качестве подарка подруге». У вас также появится положительное отношение к анализу, который вы должны завершить, вместо размышлений о тех видах деятельности, которые все еще предстоит осуществить. Теперь с ними не будет ассоциироваться никакого давления и негатива. Сформировав позитивное отношение к делу, которое вам предстоит выполнить, разум запомнит его как нечто положительное, и вы будете открыты для решений.

    
     Наша интуиция обращает внимание только на те вещи, к которым мы создали положительное отношение

    

    Если вы этого не сделаете, то можете пропустить тот момент, когда появится возможность выполнить работу. Но тогда вы, возможно, сделаете ее неохотно и в последнюю минуту.

    
Совмещайте небольшие дела

    Вы можете объединять небольшие дела, которые можно закончить быстро, или если вы пообещали себе завершить их сегодня. Отправление файла, перенос встречи, проверка готовности тезисов для завтрашней беседы, отправка подтверждения – эти виды деятельности не требуют много усилий и могут быть выполнены подряд, один за другим. Лучше записывать такие дела в свой ежедневник на сегодняшнюю дату. Некоторые примеры:

    – подтвердить бронирование столика в ресторане;

    – написать Эндрю о запасном ключе;

    – оставить карманные деньги детям;

    – отправить фотографию Карлосу.

    Вы выполняете эти задания тогда, когда вам подскажет интуиция, добавляя к вашей нити отдельную бусину, бусину «небольших дел».

    
Когда помехи приходят вместе, уделите им должное внимание

    Иногда несколько помех возникают одновременно. Это может случиться и на работе, и в школе. В такие моменты необходимо уделить им «должное внимание». В начале урока или перед тестом ученики могут все вместе подойти к учителю с вопросами. Тогда ему придется уделить им должное внимание. Он может сказать: «Я пройду по классу, и, когда подойду к вашей парте, вы сможете задать мне вопрос». Лучший способ донести эту мысль – посмотреть прямо на обратившегося за помощью ученика.

    
Виды работы, подразумевающие наличие помех

    В некоторых профессиях работа преимущественно состоит из устранения отвлекающих помех. Приемная нашего семейного доктора выглядит неофициально и по-домашнему. Стол его ассистентки по имени Рия находится в середине комнаты, а пациенты сидят вокруг нее. Все слышат, как она отвечает на вопросы по телефону. Все видят, как она печатает рецепты врача и общается с пациентами. Каждый раз, когда я сюда прихожу, неизменно восхищаюсь тем, как она со всем справляется. Кажется, что ее работа служит олицетворением инструкции, которую мы обсуждаем. Снова и снова она концентрирует внимание на одном человеке, вычленяя его из многих других вокруг, отвечает на его вопрос и успевает уделить пристальное внимание детям, которых нужно успокоить. Скорее всего, она интуитивно выбирает следующее действие. Отвечая на вопросы и выполняя дела, она перемежает их общением и юмором.

    
Слишком много помех

    Иногда помех так много, что вы фактически не способны ничего делать. Так часто бывает, если вы работаете в офисе с открытой планировкой, где людям очень легко помешать. В таких случаях рекомендуется работать в наушниках – это позволит вам не отвлекаться из-за посторонних звуков. Можно создать список консультантов на телефоне или выбрать оптимальное время для распространения информации. Возможно, вы IT-специалист, и люди часто обращаются к вам за помощью. Тогда рекомендуется ограничить потенциальные помехи, дав коллегам знать о том, когда вы будете доступны для общения. Труднее в такой ситуации будет тем, кто в определенные дни работает на дому.

    
Разрядить обстановку

    Уделять всецелое внимание помехам – это простая инструкция, которая непременно добавит вам спокойствия. Действительно приятно уделить немного времени коллеге, другу или собственному ребенку, а затем вновь полностью сосредоточиться на главной задаче, зная, что вещи, которые вам предстоит сделать, больше не «жужжат» в голове, а спокойно ждут своей очереди.
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     Инструкция 5:

     Превратите «грызущих крыс» в «белых овечек»
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Объяснение

    Подружитесь со своими «грызущими крысами» – делами, которые терзают вас изнутри, требуют внимания, но не получают его. Что бы вы ни откладывали на потом, будь то уборка гаража или заполнение налоговой декларации, вы должны пойти и сделать это. Представьте само действие. Скажите себе, что прямо сейчас вам делать его не нужно. Вы только собираетесь с ним познакомиться. Затем выявите причины напряженного отношения к этому заданию.

    Теперь ответьте на следующие вопросы:

    – Знаете ли вы, что вам делать и как? С чего вы начнете?

    – Чего вы не знаете? Чего не хватает?
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Нужно ли вам сначала получить определенную информацию или иную помощь? Вы боитесь, поскольку что-то заставляет вас нервничать? Представьте, что смотрите фильм, в котором выполняете задание, которое вызывает у вас напряжение.

    Определяя, в чем состоит проблема, или представляя тяжелый для вас шаг, вы устанавливаете с ним связь. Она может быть не особо глубокой, но становится реальной, а потому разум начинает искать решения. Предоставьте своей интуиции выбрать, когда лучше справиться с заданием.
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Пример

    На работе вы постоянно откладываете «на потом» выполнение проекта. Вы не совсем понимаете почему, но не начинаете работу над ним, хотя он очень важен.

    Существует несколько шагов к тому, чтобы заняться проблемой так называемой грызущей крысы.

    Попросите коллегу взять на себя роль слушателя и расскажите ему о проекте. Объясните, как будете его делать, и ответьте на вопросы о различных этапах и о том, что еще вам могло бы понадобиться. Рассмотрев проблему в данном ключе, вы выясните, в чем причина внутреннего сопротивления.

    Возможно, вам предстоит работать над проектом вместе с человеком, с которым вы не очень ладите. В прошлом он не раз открыто критиковал вас, считая, что вы слишком настойчивы. Вас этот человек раздражает своим непостоянством. В процессе обсуждения проекта с «нейтральным» коллегой причина всплывает на поверхность.

    Теперь вы приступаете к решению проблемы. Спросите напарника, как он или она видит проект, и попросите оценить ваш подход. Беседа внесет ясность для обеих сторон и поможет восстановить доверие.

    Всю неделю вы искали, откуда подтекала вода из стиральной машины. Вытирать воду – это лишь временное решение, которое быстро превращается в «грызущую крысу». Настало время ее приручить. Вот несколько шагов, которые позволят вам проанализировать ситуацию, а затем начать действовать:

    Во-первых, посмотрите, сможете ли вы определить, откуда именно подтекает вода. Также вам потребуется руководство по использованию стиральной машины (шаг 1). Если вы достаточно организованны, то найдете интересующий ответ в самой инструкции. Возможно, вам придется скачать ее из интернета.

    В главе «Проблемы и решения» вы прочитаете, что у вас мог засориться фильтр. Вы очищаете его. Если же стиральная машина продолжает подтекать, вам нужно действовать дальше (шаг 2).

    Если стиральная машина не встроена в кухонный гарнитур, попробуйте отодвинуть ее от стены и осмотрите в поисках протечки. Может быть, износился и стал подтекать шланг. Если вы увидите, что он поврежден – замените его. Где купить новый шланг (шаг 3)? Введите серийный номер модели на сайте производителя и найдите сменную деталь. Закажите шланг через интернет и замените поврежденный.

    Другой способ – вызвать сантехника. Но как вам найти отличного и не очень дорогого мастера? Поспрашивайте у друзей или сами поищите в интернете специалиста с хорошими отзывами в вашем районе.

    
Комментарий

    У моей дочки есть домашние крысы, милые и умные создания. К сожалению, они живут не очень долго, около двух лет, и мы провели уже множество похорон на заднем дворе. Каждый приносит цветок или листочек на маленькую могилку, а дети выступают с речами в память о Киви, Луне или Звездочке.

    Сейчас у нас живет Мия, и поскольку она очень самостоятельна, моя жена оставляет дверь клетки открытой, чтобы крыса могла свободно взаимодействовать с нами. Вечером, когда в доме воцаряется тишина, она прибегает на кухню и крадет сухой кошачий корм. Затем прячется под шкаф и сидит там. Хоть мы ее и не видим, но определенно слышим хруст. После того как она припрятала немного кошачьего корма в тайных местечках по всему дому, Мия может подойти и взобраться вверх по моей ноге. Ее путешествие заканчивается у меня на плече. Поэтому вечером она должна вернуться в свою клетку, иначе мы проснемся посреди ночи от хруста под кроватью, где Мия ест припрятанный кошачий корм.

    Грызущая крыса ночью остается с нами. То же касается и отложенных на потом дел. Если вы откладываете определенные важные задачи, они начинают вас «грызть» и даже могут мешать сну.

    Когда мы говорили о «грызущих крысах» на моем курсе, то некоторые слушатели составили перечни тех вещей, которые они постоянно отказываются делать и впоследствии терзаются из-за этого. Чаще всего упоминались бумажная работа и заполнение налоговых деклараций, за которыми следовали уборка чуланов и гаражей, починка принтера, сортировка и утилизация ненужных вещей.

    Когда вы задумаетесь о своих «грызущих крысах», то выясните, что часто есть препятствие, прячущееся за вещами, которые вам нужно сделать. Например, у вас нет необходимых инструментов для починки стиральной машины.

    Руководство должно быть где-то под рукой, но где именно? Может быть, нужный вам магазин находится на другом конце города. Или вам предстоит много работы – вы думаете, что тот же чулан или гараж отнимут, по меньшей мере, весь день.

    Дело не столько в том, чтобы сразу же сделать что-то, сколько в том, чтобы осознать и принять необходимость этого и избавиться от негатива.

    У одной участницы курса был целый набор «грызущих крыс». На ее заднем дворе была гора песка, которая осталась там еще со времен сооружения патио[5]. Песок лежал уже довольно долго. Вскоре она заметила, что проводит все меньше и меньше времени в той части сада, хотя это было красивое место с кустами ароматных роз. Это тоже особенность «грызущих крыс» – вы неосознанно отвергаете их. Я спросил свою студентку, что ей было нужно, чтобы убрать кучу песка. «Тележка», – сказала девушка. – «Она есть, но там колесо спущено». Это хороший пример скрытого препятствия. «Что вам нужно для того, чтобы ее починить?» – спросил я. «Мне нужно отвезти ее в магазин», – ответила она, – «Но сама я этого не сделаю, и я не могу снять колесо, поскольку болты заржавели». Еще одно препятствие. «Болты можно смазать маслом», – предложил другой участник. – «Давайте признаем, что вы способны справиться с этой проблемой», – сказал я. – «Куда мы отвезем песок?» – «Я не знаю», – ответила девушка. – «Понятия не имею, что с ним делать».

    Я сказал, что нет ничего страшного в том, что она не знает, ведь все, что ей было нужно сделать, – это осознанно понять причины своего бездействия.

    Как я и говорил, секрет борьбы с «грызущей крысой» состоит в том, чтобы наладить с ней связь. Моя студентка избегала места, где лежал неубранный песок, и поэтому не имела положительной, открытой связи с ним. Когда связь установилась, это запустило волшебный процесс, который должен был привести к решению проблемы.

    На следующей неделе она пришла ко мне и сказала: «Куча песка исчезла».

    «Что вы с ней сделали?» – спросил я. «Использовала песок в саду», – ответила она. При этом студентка говорила об этом с видом человека, который разбирается в садоводстве. Она узнала, что не помешает добавить немного песка в почву ее сада. Решение, которое пришло само собой, оказалось намного проще того, что она ожидала, но чтобы его обнаружить, сначала ей пришлось открыть дверь (внутреннюю дверь к куче песка). И вы не избегайте мест, где прячутся проблемы, а прямо направляйтесь к ним. Этот совет относится к вещам, которые вы вечно откладываете и которые стали вашими «грызущими крысами».

    
     Вам не нужно знать всё, но вам придется понять то, чего вы не знаете

    

    Идите и найдите их, наладьте с ними связь и определите, что именно для вас трудно и чего вы боитесь.

    Возьмем в качестве примера гараж, чердак или кладовку. Спустя какое-то время эти места склонны засоряться ненужным хламом. Чего там только нет: вещи, которые в данный момент не нужны, но которые могут пригодиться потом; или вещи, которые что-то для вас значат и которые тяжело выбросить из-за связанных с ними воспоминаний.

    Это может быть старый ржавый велосипед, палатка, которая все еще пригодна, но была заменена более легкой моделью; проколотый надувной матрас, который все еще можно отремонтировать; или же картина, которая вам не нравится, но это подарок вашей тети.

    Совет такой: зайдите в гараж. Пока ничего не делайте, просто осмотритесь, а затем подведите итог. Пусть это место станет вашим. И, так же как и с кучей песка на заднем дворе, первое решение придет само собой. Часть вещей можно отдать другим людям. Другие подождут до вечера субботы, когда вы скажете себе:

    «Настало время убраться в гараже». Теперь вы не боитесь этого, а ждете с нетерпением.

    
Способ приручить «грызущих крыс»

    Хороший способ приручить «грызущих крыс» – поговорить о них с кем-то. В ходе беседы вы проясните проблему. Также можно проанализировать ситуацию самостоятельно и понять, в чем же заключается проблема.

    
     4 вопроса, которые помогут вам приручить «грызущую крысу»

    

    Вы можете использовать этот метод для борьбы с «грызущей крысой» и приняться за новую работу или задание в нужный момент. Мы рассмотрим это в деталях чуть позже, когда будем говорить о дедлайнах.

    Анализируя ситуацию, задайте себе следующие вопросы:

    
1. Что мне уже известно о том, как это делать? С чего начать?

    – Для гаража: Куда я смогу убрать ненужные вещи?

    – Для проблемы: Что я уже знаю о решении?

    – Для новой работы: Что я уже знаю о том, что хочу делать?

    2. Чего я не знаю? Какой информации мне не хватает? Что мне нужно приобрести?

    3. В чем мне требуется помощь?

    4. Чего я опасаюсь?

    И наконец, также будет полезно узнать, существуют ли какие-нибудь «ограничения», которые вас останавливают.

    
1. Что я уже знаю о том, как это делать? С чего начать?

    Начните с позитивной стороны, где вы креативны и берете инициативу в свои руки. Важно определить, о чем вы уже знаете и что способны сделать, поскольку именно это поможет вам начать. И наоборот, если вы отложите дела «на потом», то забудете принять во внимание данный аспект.

    Когда вы беретесь за проект, то всегда знаете, как вы будете выполнять какую-либо его часть, даже если в целом есть сложные нюансы, которые вызывают у вас сомнения. Хоть вы не представляете в деталях, как установить кран в ванной, но точно знаете, где его купить и какой кран вам нравится. Картина, подаренная вашей тетей, имеет для вас эмоциональную ценность. При этом вы точно знаете, что не собираетесь ее где-либо вешать. А вот чего вы не знаете – что же с ней делать.

    
2. Чего я не знаю? Какой информации мне не хватает? Что мне нужно приобрести?

    После того как вы определили, знаете вы или нет, как вам выполнить задание, выясните, какой именно информации вам недостает. Если что-то упущено, вы можете впасть в ступор и отложить выполнение задания. Затем вы задумаетесь, нужно ли сначала уточнить все детали или взяться за дело сразу – но сможете ли вы продолжать? Заметьте, что пока вы не сделали ни единого шага к тому, чтобы приступить к выполнению, поскольку теперь раздули из мухи слона. Если вы научитесь прямо смотреть на то, что упустили, оно станет настолько реальным в вашем подсознании, будто вы уже знали о нем. Теперь разум будет искать решения самостоятельно, подобно тому, как растение ищет лучик света. Есть шанс, что вскоре вы найдете то, что вам поможет, или встретите кого-то, кто приблизит вас к решению проблемы.

    В хозяйственном магазине вы ищете инструкцию для установки крана, а она находится в коробке, в которой продается этот кран. Вы берете картину и смотрите на нее. Ваша тетя не заберет ее назад, но пока вы разглядывали картину, вам в голову приходит идея: взяв фотоаппарат, вы делаете снимок, чтобы представить на гаражной распродаже, и теперь картина найдет нового хозяина. Вы отдаете свой старый велосипед сыну вашего друга, которому он очень нужен и который знает, как его починить.

    
3. В чем мне требуется помощь?

    Вы не можете самостоятельно поднять тяжелый диван на бордюр. Использовать новую компьютерную программу легче и приятнее с тем, кто уже знает, как ее запускать, и может обучить вас базовому минимуму.

    Просьба о помощи также помогает в выполнении задания. Но не всем легко обратиться за помощью. В этом случае вы можете сказать себе, что не хотите никого беспокоить и попытаетесь сделать все самостоятельно. Однако, поскольку вы никуда особо не продвинулись, неначатое дело становится сложным и превращается в «грызущую крысу».

    На самом деле бывает и наоборот. Вместо того чтобы быть «потревоженными» вашей просьбой, большинство людей с радостью помогут. Знакомый вашего друга был бы счастлив помочь вам узнать все «от и до» о формулах Excel. Друзья были бы рады прийти к вам вечером и помочь подготовиться к переезду или обновить интерьер. Конечно, вы также можете нанять людей, которые могут справиться с этим. С бухгалтером вы сможете закончить годовой бухгалтерский отчет так, что это будет и эффективно, и приятно. Помощь моего бухгалтера Карлы показала, что обычно это экономит время и многого стоит с точки зрения управления финансами.

    
4. Чего я опасаюсь?

    Это элемент, который может незаметно скрываться в проблемах, которые вы не желаете решать. Дело в задании или его выполнении, которого вы боитесь. Может, это страх отказа или критики или страх, что вас упрекнут в долгом молчании. А может, вы боитесь, что ваше решение заденет чьи-либо чувства. Возможно, причина в том, что вам нужно многое сделать или в том, что это будет сложно.

    Важно определить наличие таких эмоциональных барьеров. Именно из-за них мы склонны избегать того, чего боимся, и искать оправдания, чтобы нам не пришлось этим заниматься.

    Мы не звоним родственникам, потому что у нас нет времени на долгую беседу. Мы не садимся за стол с коллегой, потому что он никогда не слушает других. Мы не говорим соседу, что утренний ремонт в воскресенье мешает своим шумом, поскольку, если мы скажем об этом, он выйдет из себя.

    Здесь совет вновь состоит в том, чтобы посмотреть страху в лицо. Прежде всего проделайте это мысленно. Представьте, как вы звоните члену своей семьи, чувствуете напряжение и сразу же формулируете то, о чем хотели бы сказать. Мысленно присядьте за стол к коллеге, начните беседу и наблюдайте за взаимной заинтересованностью. Выберите подход и слова, которые вы бы могли использовать, чтобы сообщить соседу о причиняемых неудобствах, при этом не обвиняя его.

    В то время как вы мысленно проживаете нужный опыт, вы можете по-прежнему нервничать или ощущать тревожность. Заранее почувствова это и прожив возникшие эмоции, вы сможете справиться с ними во время фактической ситуации, когда придет время. Да и ваша открытость послужит ключом к прогрессу, так же как и в ситуации с «грызущими крысами». Хотя вы все еще будете нервничать в начале беседы или встречи, волнение постепенно уляжется, и вы сможете урегулировать все, что произойдет дальше.

    Решение проблемы эмоционального напряжения мы рассмотрим, когда обратимся к Инструкции 6 о «фоновых программах».

    
Ограничивающие убеждения

    Существует и другая причина для откладывания дел. Вас могут сдерживать так называемые ограничивающие убеждения. Например, вы можете подумать: «Я сам(а) должен(на) это сделать», «Это должно быть выполнено идеально», «Поскольку я начал(а), то должен(на) довести это до конца».

    В таких случаях хорошо, если желаемое становится явью. Это может прослеживаться в предложениях вроде: «Я могу обратиться за помощью», «Ладно – это недостаточно хорошо» или «Я могу разбить это на различные этапы». Иногда мотивирующие фразы помогают начать. Они направляют вас по правильному пути, и вам легче снова вернуться к данной теме, только позже.

    
Задание

    Напишите перечень ваших «грызущих крыс». Выберите одну из этих проблем и проанализируйте ее, используя вышеперечисленные четыре вопроса, или поговорите о ней с вашим партнером/другом. Попросите человека не предлагать вам собственные пути решения, а задавать вопросы. В ближайшем будущем выберите время для того, чтобы приручить всех своих «грызущих крыс», одну за другой.

    
Белые овцы

    Возможно, вы удивитесь, что вас не попросят сразу же приступать к тому, что «грызет» вас. Это задание направлено только на то, чтобы установить связь с проблемой. Вы позволите себе погрузиться в различные аспекты, а затем снова забыть о них.

    Теперь «крыса» не «грызет» вас, и все разрешилось. Она больше не пытается привлечь внимание, а тихо следует за вами. Теперь у нее белые лапы и кудрявая шерсть – она превратилась в «белую овечку».

    «Грызущая крыса» доставляет много хлопот и не дает спать по ночам. Белая овца – совершенно другое животное. Она – часть стада, а стадо покорно следует за пастухом. Овца символизирует дела, которые вы планируете осуществить в будущем. Когда вы с ними подружитесь, они будут преданно следовать за вами, а не мешать.

    Поступая так, вы даете грядущим делам шанс заявить о себе в определенный момент. Он наступит, когда вы будете в нужном настроении. Например, когда вы в правильном расположении духа пишете текст, что-то чините, делаете запрос или работаете над бухгалтерским отчетом. Вы можете прочитать об этом в Инструкции 7.

    
Уделите особое внимание тому, что позитивно и приятно

    В каком-то смысле то, что относится к отложенным делам, также относится к тем приятным вещам, которые мы, к сожалению, тоже не собираемся делать. Одними делами мы не желаем заниматься, а другими на самом деле хотим, но это желание постепенно угасает из-за беспокойной человеческой натуры.

    Чем сильнее мы заняты, тем больше склонны жертвовать вещами, которые нам приятны. В большинстве случаев они не отличаются срочностью и поэтому оказываются в конце очереди. Чем она длиннее, тем дольше приходится ждать приятным занятиям, до тех пор, пока не станет ясно, что их черед не придет никогда. Вы заметите, как часто жертвуете приятными моментами в то время, как заняты.

    Если вы фрилансер или занимаетесь ответственной работой в компании, занятость в течение всего дня становится для вас обычной. Зачастую вы позволяете себе поработать вечером, после ужина. В субботу вы делаете бумажную работу, которую не выполнили на неделе.

    В результате, хоть вы и видите свою семью, вы для нее недоступны.

    У вас больше нет времени для чтения хорошей книги. Ваши интересы и увлечения уже не те, что были раньше. Если они занимают чуть больше времени, например пополнение музыкальной коллекции, – то просто уходят из вашей жизни. У вас больше нет времени на то, чтобы испечь торт или приготовить более сложное блюдо на обед. Вы не двигаетесь к тому, чтобы развиваться духовно или заниматься спортом.

    Идти по этому пути прискорбно и неразумно. Вы жертвуете тем, что дарит вам краски жизни. То, что кажется верхним слоем, в действительности формирует основу счастья.

    Даже когда у вас нет свободного времени, вы можете сознательно работать меньше, чтобы погрузиться в атмосферу отдыха. Вы отказываетесь от некоторых своих амбиций и части дохода, но возвращаете себе жизнь во всем ее разнообразии.

    Еще важнее, что вы вновь видите смысл в совместном проведении времени с друзьями, семьей и в одиночестве, концентрируетесь на этом. Поэтому я хочу, чтобы вещи, которые вам интересны и приятны, вы располагали среди «стада белых овец».

    Достигнуть этого можно так же, как с помехами и «грызущими крысами». Мы можем сохранить отношения с тем, чем мы наслаждаемся, представив, что мы уже занимаемся этим, как мы собираемся это делать, включая любые шаги.

    
     Представьте то, что приносит вам наслаждение, и никогда об этом не забывайте

    

    Скажите, что вы на самом деле хотели бы снова увидеть танцевальное шоу. Вы видите себя сидящим в зале, где смотрите выступление вместе с кем-то, кто разделяет ваши интересы. Вы также помните о похожем моменте из прошлого, он доставил вам удовольствие. Обратите внимание на то, как вам хорошо.

    Тем временем на самом деле ничего не произошло. И это не значит, что оно произойдет в ближайшем будущем. Но в вашей интуиции будет заложен такой вариант развития событий, поэтому, когда наступит подходящее время, этот план сам собой принесет результаты.

    
Задание

    1. Подумайте о вещах, которые вы бы с радостью делали, но не беретесь за них.

    2. Выберите одно из этих увлечений и представьте, как вы им занимаетесь.

    3. Обратите внимание на то, как вам хорошо. Затем отпустите эту мысль.

    4. Проделайте это со всеми вещами, которые вы бы хотели сделать. Возьмите это в привычку.
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     Инструкция 6:

     Следите за «фоновыми программами»
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Объяснение

    Фоновые программы отвлекают вас от того, что вы делаете, и собирают помехи в некое «тревожное» место, где-то внутри вашего мозга. У вас создается ощущение, будто, прежде чем вы сможете полностью сконцентрироваться на работе, вам нужно навести порядок.

    Волнение может принимать самые разные формы: вы беспокоитесь о своем здоровье, вы ввязались в конфликт с коллегой, вы столкнулись с трудностями, или босс недооценил вашу работу.

    Данные ситуации могут послужить началом для особенного и удивительного явления: вы начинаете волноваться. В голове прокручиваются мысли, путаясь и не принося решения. Пытаемся ли мы вернуть себе чувство спокойствия, думая о том, что вызывает волнение, или изо всех сил игнорируем его, – это не помогает и отвлекает нас.

    Секрет в том, что эмоциональный отклик находится на поверхности и в первую очередь требует, чтобы мы его прочувствовали. Только уделив ему внимание, вы сможете сделать правильный выбор или найти наиболее подходящее решение.
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Пример

    Вам нужно сдать несколько анализов в больнице. Каждый раз, когда вы думаете об этом, у вас от волнения болит живот и в горле появляется ком. Вы можете сказать себе, что ничего не почувствуете благодаря обезболивающим, которые вам дадут; что все сделают быстро – здесь высококвалифицированные врачи. Но ничто из перечисленного не ликвидирует вашего волнения. Как побороть страх?

    Есть вариант: прогуляйтесь. Во время прогулки сконцентрируйтесь на чувстве страха в теле. Даже если мысли возвращаются к кабинету врача, на прогулке сосредоточьтесь на том, как вы физически испытываете волнение. Когда вы противостоите этой эмоции – приходит стресс. Прочувствуйте это, и волнение постепенно уляжется само собой. Тогда вам будет проще принять все как есть.

    Вы собираетесь совершить поездку, и чем она ближе, тем сильнее вы начинаете волноваться. Вы пытаетесь себя контролировать, записываете все, что понадобится, но у вас начинают шалить нервы. Нервозность связана не столько с тем, что вы можете что-то забыть, сколько с тем, что вы покидаете привычное место и отправляетесь в неизведанное.

    Сделайте следующее: присядьте и закройте глаза. Ощутите нервозность. Сконцентрируйтесь на своем дыхании. Позвольте волнению охватить тело и уйти самостоятельно. Пусть это займет у вас столько времени, сколько необходимо.

    Вы получаете электронное письмо от коллеги по работе, отправленное каждому из членов команды, где вам напоминают, что вы все еще не выполнили определенное задание. Хоть это и правда, но у вас были дела поважнее, и они были в приоритете. Ситуация вас раздражает и злит. Вы думаете об этом человеке и формулируете то, что напишете в ответ.

    Не торопитесь, прочувствуйте эмоциональный отклик и позвольте ему ослабеть самостоятельно, используя один из двух способов, представленных в предыдущих примерах. Когда вы успокоитесь, найдите коллегу и объясните ему, почему у вас изменились приоритеты. Также сообщите ему, что будет лучше, если в следующий раз он обратится к вам напрямую, не привлекая остальных сотрудников.

    
Комментарий

    Не так давно у нас в семье возникли проблемы. Наш двенадцатилетний сын попросил разрешения использовать ноутбук моей жены и проявил свою творческую натуру при установке разных программ, которые сделали компьютер более приятным и удобным в пользовании.

    Он с гордостью показал нам свое достижение и сказал, что мы тоже должны загрузить себе все эти классные программы. Но побочным эффектом оказалось то, что ноутбук стал медленнее работать. Наш сын проявил нетерпение и разозлился. Из-за всей этой мороки он решил, что нам нужен новый ноутбук. Все равно старый стал непригоден для использования.

    Вместо того чтобы купить новый, мы решили пойти на радикальные меры: сначала сделать резервное копирование, а потом полную переустановку системы. После этих операций ноутбук заработал так, будто мы его только что купили. Очевидно, он засорился всякими фоновыми программами, которые были на него установлены.

    У людей также существуют программы, которые действуют «за кадром» и затормаживают нас. Мы можем заниматься работой (нашей главной программой), а в глубине души думать о посторонних вещах (фоновая программа). Снова и снова наши мысли возвращаются к вчерашнему аргументу в споре.

    Возможно, какое-то время у вас что-то болело. Что это могло значить? Ничего серьезного, не так ли? Однако сейчас самое время узнать об этом. Когда мы пытаемся работать, наш разум занят тем, что нас беспокоит. Он делает все возможное для того, чтобы рассмотреть ситуацию со всех сторон: поддерживает нас или подсказывает действия, которые позволят нам снова взять ситуацию под контроль.

    Только это не работает. Мы просто сидим в раздумьях, ходим вокруг да около, словно муха, которая хочет выбраться наружу, но продолжает биться в оконное стекло.

    
Две системы

    Внутри нас есть две системы, которые мы, люди, используем для того, чтобы реагировать на то, что происходит вокруг. Одна из них, когнитивная система, – наш интеллект, а другая, эмоциональная, – наши чувства.

    Они обе работают непрерывно. Например, когда мы испуганы происходящим опасным маневром приятеля-водителя и размышляем над тем, что произошло. Или когда мы пробуем на вкус новое блюдо и пытаемся определить, из чего оно состоит.

    Наша эмоциональная система намного старше, чем интеллект. Как и у всех развитых млекопитающих, способность использовать чувства для ответной реакции была главным этапом в нашей эволюции. Она означала, что млекопитающие могли специально искать то, что было приятно или вкусно, и пытаться избегать тех вещей, которые были неприятны или опасны. Интеллект возник намного позже, вместе с развитием человеческой речи. На самом деле, когда вы размышляете, то общаетесь с самим собой. Это было новым шагом эволюции, и люди научились отстраняться, реагируя на события и эмоции.

    Мышление позволяет нам сравнивать новую ситуацию с имеющимся опытом и, соответственно, адаптировать наш эмоциональный отклик. Вот примеры таких рассуждений:

    «Хоть я и испытываю страх высоты, но знаю, что отсюда не упаду» или «Если я буду спокойна, воспитывая детей, им будет лучше, чем если бы я демонстрировала свою озабоченность».

    
     Эмоция хочет, чтобы ее почувствовали

    

    Пока что все хорошо. Однако две системы могут не только работать в гармонии, но и противоречить друг другу. Все потому, что у каждой из них есть свои собственные условия. Эмоция прежде всего хочет, чтобы ее почувствовали, в то время как интеллект стремится понять вещи и прийти к логическому выводу. Наш разум с тревогой воспринимает такие чувства, как страх, боль и печаль, и приходит к логическому заключению, что нужно избегать этих негативных эмоций. Это приводит к короткому замыканию эмоциональной системы. Давайте рассмотрим пример, когда вы внезапно попали в пробку. У большинства людей эмоциональный отклик происходит мгновенно. Заторы на дорогах случаются так часто, что к ним уже привыкли.

    Но я хорошо помню, как пробка дала мне понимание того, как работают эмоции. То же самое может произойти, когда вы ждете автобус или поезд, который задерживается, или когда поднимается мост и появляется корабль, который летит с такой огромной скоростью, будто он из будущего.

    Это случилось в начале моего исследования стресса. В данном случае я ехал в машине к новому потенциальному клиенту, главе HR-департамента в больнице. Я не привык к утреннему часу пик и к перегруженным дорогам. Полпути осталось позади, когда движение стало замедляться, и тридцать секунд спустя я оказался в пробке. Я был очень раздосадован, поскольку это была важная встреча и мне не хотелось опоздать на нее. Меня раздражало то, как медленно двигался поток машин, и то, что машина впереди меня сперва разгонялась, а потом тормозила.

    Я почувствовал, как перехватило горло, а сердцебиение участилось. Телефон клиента был записан у меня в ежедневнике, а не в сотовом, поэтому я не мог позвонить ему и предупредить о том, что опоздаю. Я взглянул на часы и увидел, как уходили ценные минуты. Мои мысли взяли надо мной верх. Почему тот мужчина, впереди меня, не надавит на газ? Пока я доберусь до места, у нас не останется времени чтобы все обсудить. Я мог бы развернуться на следующем съезде.

    Я не хотел опоздать, но опаздывал. Я не хотел, чтобы мне пришлось объяснять, что случилось, только ради того, чтобы услышать, что времени для разговора не осталось. Я не хотел ничего, что могло бы произойти в этой крайне раздражающей ситуации.

    Тогда я приказал себе не усложнять. В конце концов, это же не конец света. Большего я сделать не мог – я просто должен был принять все как есть.

    Но рассуждение не помогло мне успокоиться. Я все еще был на взводе. Судя по всему, принятие ситуации включало в себя нечто большее, чем просто рассуждение вслух. Тогда я сконцентрировался на своих чувствах. Я обратил внимание на то, как сжимал руль, как было напряжено все тело, вплоть до плеч. Я попытался сбросить напряжение, что в некоторой степени сработало. Мое дыхание было поверхностным, а грудь стиснута. Пребывание в пробке дало мне массу времени, чтобы наблюдать, что происходило с моим телом. В процессе я заметил, что, когда концентрировался на своих чувствах, напряжение начинало уходить. Чуть позже я стал свободнее и глубже дышать, понял, что успокоился, когда принял как неизбежность факт грядущего опоздания.

    
Задача эмоций

    Несмотря на то что мозг считает, будто эмоции мешают нам оставаться начеку, на самом деле они чрезвычайно важны.

    В первую очередь они предупреждают нас об опасности и о том, что нужно быть осторожными. Боль важна потому, что служит сигналом о неблагополучии. Страх также выполняет функцию тревожной сирены. Рассмотрим, к примеру, страх высоты. Он говорит, что нужно быть осторожным, проходя по узкой горной тропе. Вы также почувствуете, как включилась внутренняя тревога, если, катаясь на коньках, услышите, что лед под вами начал трескаться.

    Во-вторых, эмоции убеждают тело в том, что организм полностью готов для ответа, реакции. Жизненно важные функции нашего тела приходят в готовность, когда складывается критическая ситуация. Вы предупреждены и краем глаза можете видеть все, что происходит вокруг вас, – в долю секунды вы способны поймать падающую чашку.

    И, в-третьих, у эмоций есть еще одно прекрасное качество, которое дано нам в качестве вознаграждения: чувство, которое мы только что испытали, позволяет нам проанализировать его истоки!

    Именно это случилось со мной, когда я избавился от ненужного напряжения, перестал сопротивляться тревоге, которая поселилась в моем теле. Эмоция ослабевала, и я смог принять то, что опаздываю.

    
     Эмоции позволяют нам принять и смириться с тем, что случилось

    

    Последнее явление в целом относится к эмоциональным ситуациям. Вы можете смириться с тем, что попали в сложные обстоятельства, если дадите себе прочувствовать страх, который их сопровождает. Когда вы позволите боли существовать, то сможете успокоиться после того, как с вами несправедливо обошлись. Это также касается серьезных эмоциональных ситуаций. Скорбь – это мужество перенести утрату, которая дает возможность принять и смириться с ней. Она позволяет печали развеяться через какое-то время.

    Теперь мы поближе рассмотрим два главных вида «фоновых программ».

    
Беспокойство

    Вещи, о которых мы беспокоимся, – это главный источник фоновых программ. Мы можем переживать из-за денег, их отсутствия, работы, своего здоровья и здоровья других, включая наших детей. Беспокойство исходит из неопределенности, поскольку мы не знаем, что принесет нам будущее, – и на самом деле это форма страха. В критических ситуациях мыслительная машина в нашей голове работает на полной скорости. Мы стараемся проанализировать причины и представляем любые сценарии развития событий. Наш мозг пытается тщательно просчитать ситуацию, пока она не разрешится.

    Но этого не происходит. Думать – не значит решать. В то время как неплохо узнать, насколько реальны ваши тревоги, есть еще один дополнительный шаг, который нужно сделать, чтобы суметь совладать с ними.

    Эмоция хочет быть услышанной. Беспокойство вызывается страхом, и, как мы уже видели ранее, он служит предупредительным сигналом – определяет наличие какой-либо опасности. Единственный способ, с помощью которого наша система может сообщить о том, что мы правильно поняли сигнал, – когда чувство было принято и понято. Если мы его игнорируем, сигнал тревоги не проходит. В конце концов, он помогает нам и защищает нас. Пытаться скрыть то, что мы знаем, значит отвергать наши чувства.

    Вы можете беспокоиться о здоровье своих родителей, финансовой ситуации или будущем ребенка. Эмоция создает неприятное ощущение напряженности. На самом деле она говорит вам простым языком – «будь осторожен». Принятие, а не подавление таких ситуаций означает, что вы «подружились» с вашей тревожностью так же, как с «грызущими крысами».

    Как ни парадоксально, но, когда мы взволнованы, нам нужно прочувствовать неопределенность, свой страх. Ощутите его присутствие в своем теле, а затем забудьте о нем. Почувствовав это, страх исчезнет, будто ветер, утихающий после шторма. Вы станете спокойны и будете ясно мыслить. Теперь вы увидите ситуацию объективно, без воображаемых апокалиптических событий.

    Раз страх исчез, вы можете довериться. Доверие – это одно из самых серьезных чувств, которыми обладает человек. Оно поможет найти верную дорогу и выстроить близкие отношения с ней сейчас, потом и навсегда. Вы можете позволить себе планы, лишенные страха: идеи станут конкретными и понятными, они возникнут из чувства спокойствия и уверенности в ситуации.

    
Чувство боли

    Коллега злобно вам ответил. Вы просили о чем-то важном и получили резкий ответ. Ваши намерения поняты неправильно. Задетые чувства могут создать сильную эмоциональную реакцию, схожую с болью, в результате чего мы реагируем и физически.

    
     Отвечайте только тогда, когда вы успокоились

    

    Также мы часто внутренне отвергаем ситуацию, хотим, чтобы она не произошла. У нас много проблем, и мы стремимся разобраться с ними как можно скорее. Мы хотим, чтобы другой человек проявил благоразумие, или жаждем мести и лихорадочно ищем лучший способ отомстить. Через наши мысли проходят все виды решений. Чтобы дать правильный ответ, когда вам причинили боль, прежде всего нужно сохранять спокойствие. В большинстве случаев лучше всего ответить, найти человека, чтобы сказать ему, что вы чувствуете, – это прояснит все недопонимания; или принять другую точку зрения или подход. Когда вы отвечаете, а внутри вас бурлит напряжение – скорее всего, вы усугубите ситуацию. Ясность и спокойствие возможны, только если вы ощутили эмоциональный отклик и теперь он уменьшается. Это означает, что вам нужно ощутить боль, даже если вы хотели, чтобы ее испытал другой человек. Также вы должны рассмотреть ситуацию с его точки зрения.

    И нужно, чтобы другой человек проделал то же самое, описав то, как он видит происходящее.

    
Принятие

    Когда мы находимся в напряженной ситуации, система логического мышления и анализа легко может переплетаться с нашей эмоциональной системой. Нарушить эту связь, а точнее, не дать появиться этому узлу очень важно для того, чтобы действовать в правильном ключе, принимая то, что уже случилось.

    Правильная последовательность будет следующей – сначала чувства, а потом мысли, но не наоборот. Сначала нам нужно испытать эмоцию, прожить ее, а потом, будучи спокойными и здравомыслящими, мы сможем подумать о том, какие следующие шаги надо предпринять. Во время процесса чувствования наши размышления пытаются вырваться вперед и взять ответственность на себя.

    Они не собираются так просто уходить на второй план! Бесполезно пытаться подавить мысли. Так же происходит когда вы подставляете руку под струю воды в фонтане, а другие струи начинают бить с большей силой, подавленные чувства вернутся, чтобы отомстить.

    Другая возможность заключается скорее в анализе мыслей, чем в следовании им. Это именно то, чем вы занимаетесь во время медитации. Ваши мысли здесь, но вы на них не опираетесь. Их присутствие допускается, но вы себя с ними не ассоциируете.

    Если вы захотите понаблюдать за мыслями и не множить при этом бесконечные сущности, вам нужно будет выделить для них отдельное время. Если что-то случилось в разгар рабочего процесса, если рядом с вами есть кто-то еще, или вы отвлекаетесь, то в данный момент не сможете остаться со своими мыслями наедине. В такой ситуации лучшее, что вы можете сделать, – это устроить небольшой перерыв. Вполне подойдет бодрящая прогулка: вы удаляетесь от рабочих проблем, вы глубже дышите, поскольку физически активны, и вы способны прочувствовать эмоциональный отклик.

    Другим хорошим вариантом будет найти тихое местечко, где вас не побеспокоят и поэтому вы сможете какое-то время побыть наедине с собой. Если вы знакомы с медитацией, то самое время ею заняться.

    Так же как в примере с пробкой на дороге, попытайтесь уменьшить мышечное напряжение. Не пытайтесь избавиться от самой эмоции, которую можно представить как гребень волны, – попробуйте успокоить воду вокруг. Скажите себе, что это чувство не должно вас покинуть. Эмоция может отступить сама по себе, без ваших усилий. Если бы мы использовали силу воли (например, пытаясь «дышать» эмоцией), то обнаружили бы, как мало у нас возможностей. Эмоция интерпретирует эту попытку, словно ребенок, которого игнорируют и который привлекает к себе внимание криками: «Тело не хочет меня прочувствовать, поэтому мне придется делать все возможное, чтобы меня заметили». В результате напряжение становится еще больше.

    
     Никогда не поздно объединиться

    

    В обоих случаях, независимо от того, сидите вы или гуляете, вы концентрируетесь на физических ощущениях. Уделите этому какое-то количество времени. Это важно, поскольку вы будете продолжать чувствовать сопротивление, которое может преобразоваться в мысли, пытающиеся остановить вас. Запаситесь терпением, продолжайте смотреть на вещи открыто и расслабленно. Позвольте мыслям представить свои аргументы, но как только заметите, что разум берет верх, вернитесь от идей к чувствам. Добросовестно и заблаговременно делайте это каждый раз.

    
     Круг процесса активного принятия состоит из четырех повторяющихся элементов: вы ощущаете эмоцию – у вас возникает аргумент – вы замечаете его – и забываете – вы возвращаетесь к ощущению эмоции – возникает новый аргумент – вы замечаете его – забываете – возвращаетесь к ощущению эмоций и так далее.

    

    Если ситуация не рассасывается сама по себе, вы можете позволить эмоции проявиться позже. Когда вы останетесь одни, мысли вернутся к этому эпизоду, и вы снова сможете прочувствовать эмоцию. В такое время хорошо использовать один из упомянутых ранее подходов.

    
Теперь волнение внутри вас прекратилось, и вы готовы встретиться лицом к лицу со всеми заданиями и проектами, которые намеревались выполнить в будущем. Самое время покинуть берег, «поймать волну» и начать серфинг по времени.
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     Инструкция 7:

     Используйте интуицию, выбирая, чем заниматься
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Объяснение

    Интуиция может экономить ваше время намного эффективнее, чем мозг. Тут нужно принять во внимание множество факторов, в частности ее гибкость.

    Когда вы сосредоточены на том, чем хотите заняться прямо сейчас, то скорее вы пребываете в спокойствии, нежели вычеркиваете что-то из списка проблем. Использование интуиции для принятия решений, также означает, что вы занимаетесь чем-то в «нужное» время, а значит – полны вдохновения.

    Вы выбираете, чем займетесь во время передышки. Ваша деятельность в этот момент не подразумевает какой-либо умственной активности и формирует внутреннее состояние, позволяющее интуиции выполнять ее работу. Подходящие варианты придут сами собой, и вы узнаете, что вам делать дальше. Чем сильнее вы доверяете своей интуиции, тем лучше она будет на вас работать.
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Пример

    Вы приступаете к работе и завариваете себе кружку чая или кофе. Ранее, днем, вы уже заглядывали в ежедневник и знаете, что вам нужно сделать сегодня, на этой неделе и в какое время. У вас есть четкое представление о том, каким будет ваше расписание на следующей неделе. Вы знаете, что и когда вам нужно сделать.

    В первые пару минут (которые обычно служат передышкой) вы решаете выполнить задание А. Чаще всего лучше сдерживать свое любопытство и желание сразу же просмотреть почту. Примерно через 40 минут работы вы сталкиваетесь с проблемой, которую не можете решить немедленно. Вы на некоторое время откладываете задание А, встаете и делаете перерыв. Во время него к вам внезапно приходит решение проблемы.

    Вы возвращаетесь и беретесь за отложенное задание. В течение следующих 30 минут вы способны довести дело до конца и сохранить результаты своей работы. Теперь вам приходит в голову, что вы можете отправить некое письмо и ответить на другое, которое «висит» у вас со вчерашнего дня. Вы отвечаете на несколько писем и осознанно оставляете другие на потом, закрыв электронную почту. Затем вы снова делаете передышку. Во время перерыва вы думаете, что хотели бы добавить в задание А, и делаете заметку, но пока ничего не расписываете в деталях. Теперь интуиция диктует вам, что можно приступать к менее сложному заданию В. На него не придется тратить много сил, например вы можете вносить какую-либо информацию в таблицу Excel. Во время взятого после завершения задания В перерыва у вас возникает желание приступить к заданию С – это сложная работа, которая требует полной концентрации. На следующий день задание А вновь появляется у вас в голове, и вы добавляете в него материал.

    
Комментарий

    «Используйте интуицию» – такова седьмая, завершающая инструкция. В дополнение к своим прочим достоинствам предыдущие инструкции делают возможной эту – завершающую. Теперь вы можете полагаться на свой интуитивный радар, занимаясь серфингом по волнам времени. Это волшебное освобождение. Теперь вам не придется постоянно пытаться собрать воедино пазл проблем, выдерживая дедлайны, – ваша интуиция с легкостью сделает это за вас.

    Она прекрасно ориентируется между приоритетными и второстепенными заданиями, теми, что повторяются, и теми, которые вы уже согласились выполнить. Она не оставляет без внимания непредвиденные обстоятельства лишь из-за того, что они не запланированы.

    Интуиция присутствует не только в обычных делах, но и в занятиях полезных и приятных. Она предусматривает разнообразие, потому что выбирает именно то, что подходит в данный момент. Она заботится о вашей работе, а также – о вас самих, чтобы вы продолжали наслаждаться тем, что делаете, в комфортном темпе. Используя интуицию в качестве проводника, спустя годы вы обретете мастерство!

    
Как сделать выбор с помощью интуиции?

    Большинство людей в свое свободное время делают выбор спонтанно. Если у вас нет никаких планов, в воскресенье ваша интуиция будет подбрасывать вам неплохие идеи в правильном порядке! Она предложит заменить перегоревшую лампочку, сделать уборку, прочитать статью, которую порекомендовал вам друг, приготовить еду для детей и так далее. Также она поможет в выборе между напряженными и расслабляющими видами деятельности. Очередь дойдет и до менее приятных заданий.

    Чтобы ваша интуиция хорошо выполняла свою работу, важно не фокусироваться на чем-то конкретном, а позволить мыслям течь свободно. Только тогда ваша интуиция сможет ассоциативно использовать всю имеющуюся в ее распоряжении информацию и с легкостью предложит наилучший на данный момент вариант. Во время отдыха ваш разум отключается; вы занимаетесь физической активностью, например завариваете чашку чая или совершаете прогулку, – для этого думать не надо. Наши мысли «витают в облаках» и тем самым заставляют работать интуицию: во время перерыва она невольно выбирает один или более видов деятельности, которые вы смогли бы сейчас выполнить. Эти идеи приходят к вам спонтанно, и вы выбираете одну из них, так как она кажется вам наилучшей. Это означает, что перерывы совершенно естественны, когда вы действуете по инструкции: используете интуицию, выбирая, чем вы хотите заниматься.

    
     Ваша интуиция может использовать время эффективнее, чем мозг

    

    Интуиция обычно предоставляет нам множество возможностей, у каждой из которых – свое время, и вы сознательно выбираете одну из них в нужный момент. Возможно, очередь других придет позже, но это не точно, поскольку востребованность иных дел тем временем может измениться.

    
Какие факторы учитывает интуиция?

    Интуиция учитывает следующие факторы.

    – Все, что было занесено в ваш ежедневник. То есть она также заботится о времени, которое вы бы сознательно отвели на какие-то дела.

    – Все будущие дела, которые вы либо рассматривали, либо представляли/визуализировали.

    – «Грызущих крыс», с которыми вы подружились.

    – Договорные дела: те, которые вы согласились закончить к определенной дате и которые впоследствии записали в ежедневник.

    – Скрытые договорные дела: подготовка к договору об оказании услуг, которая должна быть закончена на более раннем этапе.

    – Ваш текущий уровень энергии. Не чувствуете ли вы усталость и в хорошем ли вы расположении духа? Как вы относитесь к полученному заданию? Если оно вас напрягает, интуиция, возможно, предложит вам сменить обстановку.

    – Атмосферу, в которой вы сейчас находитесь: тихо или шумно?

    – Энергетический уровень людей, с которыми вы работаете.

    И наконец, ваша интуиция исключительно хороша в реагировании на что-либо неожиданное – особенные задачи, которые могут внезапно появиться. Поскольку выбор, который она делает, не осознан, что бы она ни выбрала – это не результат долгой дискуссии, а нечто, возникшее в мгновение ока.

    Вернемся к аналогии со стеклянным контейнером, наполненным шариками с сюрпризами. Все, включая любые виды вашей трудовой деятельности, – временная работа, сделанные телефонные звонки, прочитанная книга, уборка и выполнение домашних обязанностей, а также общение с друзьями, окажутся, как правило, внутри контейнера. Когда вы делаете передышку, интуиция поворачивает рычаг, и один или несколько шариков выпадают из окошка. Вы открываете шарик и удивляетесь, что его содержимое идеально подходит к данному моменту.

    То, чего нет в контейнере, никогда не выпадет из окошка! Интуиция не сможет предположить в качестве варианта то, к чему вы относитесь негативно, к чему вы не открыты. Если вы заметите, что определенное задание не всплывает в голове само собой, постарайтесь снова его представить, включая все аспекты.

    
Вариативность

    Важным отличием от того, как вы работали прежде, станет то, что теперь во время каждого нового перерыва вы можете решить, заняться ли вам чем-нибудь другим или же продолжить заниматься тем же, чем и раньше. Задания поменьше могут прятаться в слоях большего задания. Вы уже не будете проводить полдня, склонившись над текстом, который просто не можете закончить. Разнообразие – именно оно гарантирует, что придет момент, когда вы будете в нужном расположении духа для работы с этим текстом. Забавно, что иногда интуиция выбирает нечто, способное удивить даже вас самих.

    
Нужный момент

    Шарик, выпадающий из окошка, идеально подходит к соответствующему моменту. Выбор с помощью интуиции предоставляет равноценные варианты. Ваш интуитивный радар выделяет вид деятельности, который идеально соответствует данному времени. Интуиция учитывает, насколько для вас что-либо важно, как вы себя чувствуете и чем только что занимались, и выбирает самый лучший вид деятельности. В результате вы каждый раз будете относиться к предложенному занятию как к единственно верному.

    Если задание включает в себя творческую деятельность, вы получите вдохновение для его выполнения. Это также повлияет на состояние вашего мозга во время назначения встреч, которые внесены в расписание. Виды деятельности до и после будут учитывать, сколько энергии понадобится для встречи. Прислушиваться к интуиции гораздо эффективнее, чем использовать силу воли!

    
     Занимайтесь делами в нужный момент

    

    Как правило, эффективность ассоциируется с тем, чтобы выложиться на все сто; с определением основных приоритетов и с минимальным отвлечением от дел. А на практике увеличение эффективности может означать, что работник вовремя заполняет бумаги и определяет, достигнуты ли цели. Компании хотят, чтобы их сотрудники работали эффективнее и чтобы результаты можно было оценить. Хотя работники обычно воспринимают контроль как давление и считают, что им докучают. Но если вы используете методику серфинга по волнам времени, эффективность упадет вам в руки, словно спелый плод с ветки дерева – без значительных усилий и внешнего давления. Вы всегда воодушевлены, будь то детальная работа над новым заданием, беседа или заполнение документов.

    
Спокойствие

    Фокусировка при серфинге по волнам времени совершенно иная. Когда вы планируете дела как обычно, определяя, что нужно сделать, ставя перед собой цели и классифицируя виды деятельности, вы постоянно видите, что вам еще нужно сделать, и это вызывает напряжение. Когда вы используете свою интуицию, то не видите всего, но вам это и не нужно. Все необходимое уже отложилось в подсознании, поскольку вы получили его в самом начале и представили возможные сложности.

    
     Доверие приносит спокойствие

    

    Ваша интуиция вольна совмещать все виды задач и включать их в расписание в нужный момент, не основываясь на каких-либо критериях. Для доверия этого достаточно. И чем сильнее вы способны ей доверять, тем спокойнее будете. Доверие в нашей схеме – это синоним спокойствия.

    Во время отпуска мой отец иногда совершал поездку по живописной горной дороге. Моя мать боялась и закрывала глаза. Мы приходили в восторг, а она кричала каждый раз на вираже: «О нет, Марсель!». Даже сейчас, когда мы возвращаемся после посещения дома престарелых, она волнуется, пока я не сообщу ей, что мы доехали до дома в целости и сохранности. Беспокойство, каким бы благонамеренным оно ни было, приносит стресс, а доверие дарит спокойствие.

    
И дома, и на работе

    Спонтанный выбор того, чем вы будете заниматься, одинаков и дома, и на работе. В наши дни часто можно выполнять работу, находясь дома, и вы легко можете переключаться с работы на ваши личные дела. Загрузить стиральную машину – это отличный способ передохнуть.

    Уборка и наведение порядка в доме – это дела, после которых вы чувствуете себя как новенький, особенно если им предшествовал период долгой концентрации.

    
Избегайте использования двойных механизмов

    Переход от контроля к доверию требует терпения и аккуратности. Мы так «запрограммированы» и настолько привыкли использовать сознание для контроля над происходящим, что продолжаем это делать, даже если пытаемся ориентироваться с помощью доверия. Другими словами, мы используем двойной механизм.

    Как это выглядит в реальности: хотя вы используете интуицию для выбора того, чем будете заниматься, но в то же время мозг начеку: «Надеюсь, я ничего не забыл. Надеюсь, вовремя закончу работу». В результате вы все еще взволнованы. Если эти вещи продолжают без надобности возникать у вас в голове, не останавливайтесь и представьте их еще раз, а затем снова отпустите. Относитесь к ним, как к ребенку, который не может заснуть, терпеливо успокаивая его всякий раз, когда это потребуется. Делайте это, не оказывая какого-либо давления, иначе это будет непродуктивно. Через некоторое время ваша внутренняя система приспособится к тому, что нужно доверять интуиции, и тогда дополнительный контроль больше не понадобится.
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    Часть III: Приложения и инструменты
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     Дедлайны
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Мы так привыкли к слову «дедлайн», что уже не замечаем его составных частей. Но, если копнуть глубже, настоящее значение термина вас очень удивит. На самом деле это слово обозначало линию, которую под страхом смерти было запрещено переступать заключенным во время Гражданской войны в Америке. Дедлайн вызывает у нас старый животный рефлекс. Когда мы пересекаем линию – границу безопасной ситуации, и оказываемся там, где нашей жизни может что-то угрожать, то ведем себя, как любое животное. Цель такого поведения – дать шанс выжить в экстремальной ситуации. Вы спокойно собираете ежевику, как вдруг из кустов появляется голодный волк. Не медля, вы взбираетесь на ближайшее дерево, карабкаясь с ветки на ветку туда, где вам будет безопаснее. Вы едете по трассе и барабаните пальцами по рулю в такт музыке, которую передают по радио. Затем краем глаза замечаете, что машина, сливающаяся с потоком машин в правой полосе, начинает двигаться слишком медленно. Вы не знаете, каким образом, но за долю секунды успеваете взглянуть в зеркало заднего вида, резко свернуть влево и вытянуть правую руку, чтобы защитить пассажира рядом с вами. Вы едва пропускаете машину, проезжая мимо, и замечаете, что пожилой водитель даже не заметил, что с трудом избежал опасности.

    Вы обещали сдать готовую статью в ближайшую пятницу. Времени еще много, и нет надобности начинать писать ее прямо сейчас. Кроме того, в вашем ежедневнике зафиксированы дела поважнее, поэтому сначала вы концентрируетесь на них. Вот и проходит неделя. Наступает новый понедельник. Сегодня вдохновения нет и во вторник почему-то тоже. В среду у вас серьезная встреча. Четверг… Вот уже что-то начало приходить в голову, но вы так ничего и не написали. Вы бездельничаете и ничего не делаете. Пятница… Вот она. Вы всего лишь немного потянули время. Теперь вы срываетесь на каждом и говорите коллегам, чтобы вас оставили в покое. Вы сидите за столом и внезапно понимаете, что нужно писать. Вы в ударе и заканчиваете целую историю за два часа. У вас не остается времени, чтобы тщательно ее проверить – это же порыв души.

    Выходные начинаются с ощущения спокойствия, но затем вы замечаете, что энергии уже совсем не осталось и вам не хочется ничем заниматься.

    Проблема в том, что за использование данного механизма выживания стоит платить – тело отключается для перезарядки, будто вы решили разжечь костер и за один раз использовали недельный запас дров.

    
Риск ассоциируется с постоянным стрессом

    Иногда неплохо использовать данный механизм. Но когда я спрашиваю об этом во время курса или беседы, некоторые люди говорят, что применяют его постоянно. Есть даже те, кто утверждает, будто стресс дедлайна необходим для их результативности. Они вам скажут:

    «Я делаю все в последний момент. Ко мне приходит вдохновение только тогда, когда почти не остается времени».

    Этот подход есть не что иное, как старая, глубоко укоренившаяся привычка. На самом деле существует другой, более эффективный способ.

    Для нашего тела частые стрессы – это вопрос простой арифметики: они складываются и накапливаются, но общая сумма появляется только тогда, когда уже слишком поздно что-либо менять.

    Стресс включает в себя некоторые физические процессы. Это логично, поскольку он убеждает тело, что оно приведено в боевую готовность и готово реагировать. Пульс учащается и давление повышается. Это активизирует нервную систему, которая работает как ускоритель всего организма. Гормоны, адреналин и кортизол, попадают в кровь и распространяют сигналы по всему телу. Другие процессы, такие как пищеварение и половое влечение, замедляются для того, чтобы сохранить энергию. Это также ставит под угрозу общую иммунную систему организма.

    Когда ситуация нормализуется, процесс протекает в обратном порядке. Однако гормоны не сразу покидают организм. Если мы обратимся к этим резервам до того, как процесс завершится, то снова повысим уровень гормонов в крови. Так и происходит. Три шага вперед, два назад. А потом снова три вперед и два назад. Хотя организм позволяет этим уровням возрастать в течение очень долгого времени, достигнув определенной точки на вершине, мы внезапно падаем на самое дно.

    Этот эффект схож с тем, что происходит, когда перегреваются электрические провода – они загораются. Человек, пострадавший от перегорания, чувствует себя истощенным. В течение продолжительного периода времени любая форма напряжения, физического или умственного, пагубна. Восстановление займет месяцы, если не годы. Жизнь вряд ли вернется в привычное русло.

    
Лучше сконцентрироваться на старте, а не на финише

    Чем постоянно ждать до последнего, когда вы почувствуете, как уходит время и грядущие неприятности уже огнем дышат вам в спину, намного лучше использовать свежий весенний ветер, который в начале выполнения задания подталкивает вас вперед.

    То же касается физических ощущений, которые мы испытываем по мере того, как приближаемся к концу отведенного для проекта времени: что-то происходит с нами на энергетическом уровне, когда мы получаем новое задание, только в этот раз все намного позитивнее. Кажется, будто человек, который дал нам поручение, наградил нас своим доверием, проявил благодарность за прежде выполненную работу, и мы сразу же чувствуем энтузиазм и восхищение новым делом. Они подталкивают и стимулируют нас. Также мы имеем представление о том, как все будет выглядеть в завершении. Внезапно к нам начинают приходить идеи. Если мы дадим им полную свободу, возникнет еще больше ассоциаций, придет еще больше различных возможностей.

    Для иллюстрации – пример из жизни. Меня попросили провести семинар на тему стресса, поработать с сотрудниками крупного лайнера. Компания предложила иностранным туристам комбинируемый тур «корабль+велосипед».

    О каком стрессе, связанном с этой работой, идет речь? Разговор с клиентом обеспечил меня следующей информацией: туристы и персонал постоянно живут рядом друг с другом на протяжении десяти дней. Некоторые клиенты весьма требовательны и хотят отдельную каюту, а велотуры для них кажутся слишком сложными. Их вкусовые предпочтения также создают проблемы на кухне. Затяжные периоды дождей могут влиять на программу и настроение как гостей, так и сотрудников.

    У меня никогда раньше не было такой группы, и мне нужно было больше информации. Что я знал? То, что все дело в общении: в необходимости выслушивать просьбы и жалобы и отвечать на них; также важно, насколько персонал был обучен приемам общения с теми, кто находится не в самом лучшем расположении духа.

    О чем я не знал? Корабль – это ограниченное пространство. Как могут вести себя люди, которые едва знают друг друга, но вынуждены проводить время вместе? Есть ли у них возможность сохранить приватность? Могут ли они пойти куда-нибудь, если хотят остаться наедине? Что делать участнику, который считает, что он переоценил свои возможности и не успевает за активной программой? Я также хотел услышать напрямую от туристов о таких вещах, как перерыв, подготовка и ситуация, когда чье-либо терпение подвергается испытаниям.

    Вкратце я спросил себя о следующем: что я знаю и о чем я не знаю? Какая информация мне нужна и как мне ее получить? Смогу ли я сделать это самостоятельно или мне понадобится чья-то помощь для прояснения картин, возникших в моей голове?

    Чего я опасаюсь? Боюсь ли я чего-то? Вопросы точно такие же, как «грызущие крысы». Значит, «грызущая крыса» ничем не отличается от задания, условия которого недостаточно изучены.

    Когда вы тратите время на то, чтобы начать процесс, запускается двигатель. На следующий день я общался со знакомой, которая, к моему удивлению, также работала гидом на велосипедном туре. Вы можете назвать это совпадением, но поскольку я был открыт для различных аспектов задания, то уже начал говорить об этом, и такая возможность не осталась незамеченной. Подруга рассказала мне о вероятности заблудиться; о катании в дождь и спущенных шинах; и об участниках, которые думают, что знают больше, чем сами гиды. Тут у меня сложилось уже более детальное представление.

    Тогда я заметил статью в газете об аварии на шахте в Чили. Я читал о напряжении, нараставшем из-за того, что люди были вынуждены находиться вместе в замкнутом пространстве в течение неопределенно долгого периода времени.

    До конца недели у меня в голове уже почти нарисовался план, и я записал его ключевые моменты.

    Используя воображение и находя ассоциации в самом начале задания, дела или творческой деятельности, вы о многом узнаете с помощью своего «внутреннего прибора». Он обращает внимание на полезную информацию и помогает избегать неприятных побочных эффектов стресса. Вы замечаете «совпадения», сталкиваясь с чем-то, что может способствовать решению конкретной проблемы.

    Более того, теперь вы полны энтузиазма и обсуждаете проект с окружающими. Обсуждение сопровождается полезными откликами, предложениями о сотрудничестве и дельными советами – от пугающей истории до приятного проекта, который вдохновляет и интересует вас.

    Вместо того чтобы ждать, пока крупные проекты станут срочными, «подружитесь» с ними с самого начала. Таким образом, вы позволите своей творческой натуре активизироваться и взаимодействовать с вашим проектом на протяжении всего процесса.
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     Электронная почта
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Работа с почтой иногда может быть настолько напряженной, что мы придумали специальный термин «почтовый стресс». На самом деле страдание от перегруженности электронной почтой так распространено в наши дни, что существуют компании, которые фокусируются исключительно на обучении людей тому, как эффективно справляться с почтовыми программами и связанными с ними привычками.

    Технологический прогресс означает, что многие аспекты нашей работы и личной жизни стали удобнее, особенно потому, что мы можем делать все намного быстрее. К сожалению, скорость, с которой происходят многие вещи, на самом деле только усиливает стресс, поэтому есть и обратная сторона этого вида коммуникации, который делает общение легче, чем прежде, когда мы писали письма от руки.

    Но что именно является причиной стресса при работе с электронными письмами? Выделим следующие аспекты.

    – Писем очень много.

    – Они приходят на протяжении всего дня, хотите вы этого или нет.

    – Отправитель ожидает от вас быстрого ответа.

    – Поскольку писем много – хаос не за горами. Куда вы их все денете?

    Моя почта была обычно заполнена до отказа, и я пытался навести порядок, отмечая важные сообщения как непрочитанные. Я мог быстро вычленять такие письма, но их все равно становилось все больше и больше.
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Когда я открывал Outlook[6], программа показывала количество непрочитанных сообщений. Их могло быть тысячи. Время от времени я удалял из почты самые старые письма. Эта жалкая попытка работы с сообщениями на самом деле не успокаивала. Есть способ лучше и легче. Что вам действительно нужно, так это понять характеристики вашего почтового трафика. Вы также можете применить принципы серфинга по волнам времени.

    Далее пошагово показано, как избегать почтового стресса.

    
Примите решение

    Начните с того, что решите для себя, когда вам открывать почтовую программу. Измените настройки, чтобы убедиться в том, что почта не будет открываться автоматически при включении компьютера.

    Позвольте вашей интуиции выбрать время; не потому, что она знает, когда придет важное сообщение, а потому, что она взвесит все виды вашей активности с энергетической точки зрения, а затем выберет нужный момент. Конечно, присутствует и элемент любопытства, особенно если вы ждете ответа на какое-то письмо. Но намного лучше, когда вы владеете ситуацией.

    Осознайте, что разбираться с почтой и разбираться с письмами – не одно и то же. Так же как, читая разные части документа, вы можете провести за чтением каждой из них совершенно разное количество времени, чтение десяти электронных писем может занять у вас час, полчаса или несколько минут, но ненужная информация может и поглотить вас. Это зависит от того, как много у вас времени и в каком вы настроении.

    Четыре варианта

    Далее представлены четыре основных варианта действий по работе с электронной почтой.

    1. Ответьте.

    2. Удалите.

    3. Оставьте на «десерт».

    4. Сохраните в папку.

    Для каждого сообщения вы определяете, какое из действий применить.

    
1. Ответьте

    Ответьте на те письма, над которыми особо не нужно думать, будь то ответ на вопрос, назначение встречи или просьба. Старайтесь отвечать кратко и по делу. Если это занимает слишком много времени, то лучше воспользоваться телефоном.

    Иногда вы можете решить сделать это сразу, как только откроете почтовую программу. В другом случае просто выделите эти сообщения и расправьтесь с ними позднее, когда о них напомнит интуиция. Вы начнете с этого действия, если не захотите надолго отвлекаться от главного занятия в соответствующий момент.

    
2. Удалите

    Научитесь с легкостью избавляться от писем. Отпишитесь от новостей, которые вы не читаете. Пусть удаление писем станет для вас обычным делом. Вечером взгляните на сообщения, которые приходили в течение дня, и решите, какие из них вы прочитаете, а какие собираетесь «оставить на десерт». Также взгляните на те, что вы сохранили за последние несколько дней, и удалите то, что можете. Нужно, чтобы это вошло в привычку, и почта не была забита старыми сообщениями. Обратите внимание, насколько свободным вы себя почувствуете, удаляя сообщения. Эффект от наличия огромного количества электронных писем, когда вы не представляете, что в них содержится, – такой же, как от кучи неоткрытых обычных писем: вы нервничаете.

    Полупустой почтовый ящик так же хорош, как и пустой письменный стол.

    
3. Оставьте на «десерт»

    Оставить на «десерт» или на потом – это методика, использующаяся для писем, на которые вы не можете ответить сразу. Например, сообщения, для ответа на которые вам требуется немного времени или которые несут значительную эмоциональную нагрузку. Позже вам будет легче найти правильный ответ или подходящий тон.

    Такие сообщения могут оставаться в почте. Вы расправитесь с ними так же, как и с «грызущими крысами» – вникните в них позже. Время сделает все остальное: вы внезапно поймете, что хотите сказать или сделать, и ответите на сообщение. Поэтому ваша почта не должна быть абсолютно пустой. Почти. Оставьте только те сообщения, на которые вы хотите ответить чуть позже, или те, которые должны сначала остаться на «десерт». Старайтесь, чтобы эта группа сообщений была как можно меньше, и дайте ей какое-нибудь обозначение, флажок или звездочку, в зависимости от почтовой программы.

    
4. Создайте папку

    Когда дело касается электронных писем, лучше всего создавать папки для их хранения. Вы сохраняете сообщения в определенные папки, что позднее позволит с легкостью найти нужное письмо.

    Я предлагаю базовую файловую систему, которую вы можете использовать в качестве образца. Займитесь созданием собственной системы. Не нужно делать это прямо сейчас. Позже вы измените названия разных папок, чтобы лучше понимать, где что находится.

    Начните с создания нескольких главных папок и пронумеруйте их. Ваша почтовая программа автоматически отсортирует их согласно номеру.

    Например:

    1. Ваше место работы или компания.

    2. Папка с вашим собственным именем. Это может быть семейная или личная папка.

    3. Организация или объединение, к которому вы относитесь.

    Создайте подпапки в каждой главной папке и также их пронумеруйте.

    
Для человека, занимающегося индивидуальной трудовой деятельностью, главная папка может выглядеть следующим образом:

    1.1. Клиенты

    1.1. Компании

    1.2. Частные лица

    1.2. Поставщики

    1.3. Реклама и маркетинг

    1.4. Сайт

    1.5. Аренда рабочего помещения

    1.6. Профессиональная информация

    В главной папке, названной вашим именем, собираются письма от членов семьи и друзей. Там могут быть подпапки:

    2.1. Ваша семья

    1.1. Имя супруга (супруги)

    1.2. Имя первого ребенка

    1.3. Имя второго ребенка и так далее

    2.2. Родители, братья и сестры

    2.3. Друзья (приглашения на вечеринки и т. д.)

    Предложения для других полезных подпапок внутри главной папки:

    2.4. Заказы (онлайн-покупки)

    2.5. Подписки (письма-подтверждения с сайтов, на которых вы зарегистрированы)

    2.6. Билеты на самолет или поезд (онлайн-бронирование)

    В главной папке «Волейбольный клуб» (финансовым директором которого вы являететсь) можно создать следующие подпапки:

    3.1. Аренда и обслуживание

    3.2. Финансы

    3.3. События

    1.1. День открытых дверей

    1.2. Весенний турнир

    1.3. Осенний турнир

    3.4. Вестник

    3.5. Протоколы

    
И наконец, создайте в вашем почтовом ящике подпапку с названием «Для чтения или просмотра». В ней храните письма с ссылками или видео, документами и статьями, которые не особо важны или срочны, но которые вам интересны и вы бы хотели почитать или просмотреть их в свободное время.

    Вам не нужно сразу же читать все сообщения, которые отличаются важностью, потенциальной полезностью и ценной информацией. Бегло взгляните на все виды основных сообщений, чтобы иметь понятие о том, что в них содержится, а затем отправьте их в нужную папку.

    Не торопитесь создавать дополнительные папки, которые вам кажутся необходимыми.

    Переход

    Теперь переместите электронные письма, которые вы хотели бы сохранить, и найдите их снова в нужных папках. Видите? Так работать с письмами намного удобнее!

    Если вы хотите использовать данную систему, но в почте все еще хранятся 300 сообщений, прежде всего уберите их в одну временную папку.

    Сейчас у вас пустая почта! Теперь создайте папки и следуйте вышеупомянутым инструкциям. Вы можете заглянуть во временную папку ради писем, которые необходимо вернуть обратно, а спустя какое-то время сможете удалить все ненужное.

    Тренируйтесь

    Учитесь сохранять движение, а не «зависать» на чем-то одном, например на обработке электронной почты. Отвечайте, удаляйте, оставляйте на потом или распределяйте по папкам. Когда вы научитесь делать это вовремя, то поймете, что преуспели в серфинге по волнам времени, а также стали более эффективными.

    Проявите решительность, когда вам нужно будет «отложить» некоторые письма. Оставьте только те, на которые вы собираетесь ответить в ближайшем будущем, но вам требуется немного времени, чтобы подумать. Другие письма нужно удалить или отправить в специальную папку, возможно – новую, с определенным заголовком.

    Иногда вы можете полностью очистить почтовый ящик. Тогда вы удалите ненужные старые подпапки, например с данными по прошлогоднему турниру по волейболу.

    И наконец, если спустя какое-то время ваша почта снова переполнилась, создайте новую временную папку и повторите действия по вышеупомянутым инструкциям. На этот раз все получится.
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     Смартфон
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Мой первый телефон был большим и тяжелым с короткой антенной, торчащей сверху. На временной работе мне постоянно нужно было быть на связи, поэтому мне предоставили такое ультрасовременное оборудование. Это было за пару лет до того, как я купил собственный телефон. Я оценил дизайн и решился на компактную, противоударную, спортивную кнопочную модель.

    Моей следующей моделью была «раскладушка». Этот телефон прослужил мне долго, и, несмотря на модные тенденции, я отказывался покупать новый. Прежде всего потому что для меня это был вопрос этики. С телефоном все было в порядке, и мне было сложно заменить то, что хорошо работает. Но я противился новой покупке еще и потому, что был прекрасно осведомлен, что еще мне может предложить магазин в будущем, если я вдруг сдамся.

    Видите ли, моя жена купила себе смартфон. Я наблюдал, как он влиял на нее, и хотя знал, что это было «новой нормой» и что однажды я также захочу его приобрести, пока он был мне не нужен, ведь моя маленькая, простенькая модель все еще работала.
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Когда моей жене исполнилось 40, мы с детьми сняли короткий фильм для вечеринки – слегка преувеличенную пародию на то, как она пользовалась своим iPhone. Первым делом утром рука с непреодолимой силой тянулась к волшебному девайсу, и это регулярно происходило на протяжении всего дня – вплоть до конца фильма: за завтраком, на скамейке в саду, в ванной…

    Сейчас, когда я пишу эти слова, рядом лежит мой собственный смартфон, и я готов признать, что мне было бы очень трудно без него обходиться.

    В августе мы с семьей отдыхаем в летнем дзен-лагере. Храм расположен на вершине горы, на высоте 800 метров, и верьте или нет, но телефон там вообще не ловит сеть. Первые пару дней у нас была настоящая ломка (а у моего сына она длилась первые пару недель). Наше ощущение времени постепенно менялось. Мы наслаждались моментами ничегонеделания, и в то же время ждали, когда зазвенит колокольчик, зовущий к столу. Мы сидели рядом с палаткой и читали. Мы восхищались стрекозами, которые скользили по глади реки, и любовались их великолепным окрасом. Мы отдыхали.

    Смартфон нас манит. Он заполняет пробелы. Свободная минута становится минутой для Facebook. Там могут быть новости или смешные истории. Мы задаемся вопросом, ответил ли наш оппонент в Wordfeud[7]. И сколько лайков мы получили под постом, который только что выложили в Facebook. Может быть, пришли новые сообщения?

    Громоздкий компьютер из не столь далекого прошлого теперь помещается в карман или небольшую сумку, светится и издает звуки.

    Как и в случае с любым другим изменением, сначала вы понимаете, от чего отказываетесь. Но какое-то время спустя это становится настолько привычным явлением, что сложно представить, как могло быть иначе. Тот, кто дорожит тем, что было в прошлом, живет в другом времени и считается старомодным. Так чем же мы пожертвовали, с чем можно это сравнить? И влияет ли смартфон на гармонию серфинга по волнам времени?

    Что мы теряем?

    Мы теряем краткие моменты настоящей свободы. Но плохо ли это на самом деле? Те минуты, когда вы могли немного отвлечься от дел, теперь стали значимыми. Wordfeud и другие игры – это прикольно. С их помощью мы также контактируем с людьми. И новости важны. А Facebook – это общение.

    Серферы по волнам времени рассматривают свободное время как возможность сделать перерыв, а также помнят о его предзначении: передышка – это отдых от умственной нагрузки. Поскольку она происходит именно в те моменты, когда мозг оставили в покое, и вам не нужно какое-то время что-либо делать, подсознание может вырваться на свободу и предложить свои варианты и выводы.

    Если в свободную минуту вам все еще нужна концентрация, например при чтении газеты или при работе со смартфоном, то этого непосредственного общения с подсознанием не произойдет.

    Вытеснит ли смартфон наши перерывы? Необходимость взаимодействия со смартфоном – отдельный пункт, отдельная «бусина». Прекрасная, цветная бусина. Часто мы выбираем именно ее, когда у нас мало времени для отдыха. Будучи серферами по волнам времени, мы предпочитаем отдохнуть, когда об этом просит наше тело или когда работа подходит к концу. Вот тогда включается наш интуитивный радар и позволяет узнать, для какого задания настало время.

    При всем том мы теряем личные контакты с людьми и даже с самими собой. Дело даже не в самом смартфоне, а в растущей роли социальных сетей. Однако он делает социальные сети доступными. Ожидая автобус или направляясь домой, вы можете посмотреть, что выложили люди в Facebook – то есть сделать то, чем повсеместно занимается молодежь. Что касается меня, я был рад снова найти старых друзей, и мне нравится следить за тем, как поживает семья моего брата в Германии. Кроме того, обычно информация сопровождается картинками или фотографиями, а комментарии под ними чаще всего довольно забавные.

    Расплата за наличие такого большого количества интернет-связей состоит в том, что теперь у нас стало меньше живого общения в жизни. У нас не так много времени на встречи, и теперь они уже не столь важны для нас, как раньше.

    Однако есть нечто тревожное, скрывающееся внутри. Даже когда мы находимся рядом с другими людьми, то все равно тратим много времени на общение онлайн. В ресторанах мы иногда замечаем, что кто-то за столом постоянно проверяет свой смартфон. Дома вы могли бы принять совместное решение о том, чтобы выключать все гаджеты вечером и общаться друг с другом.

    Нужно время, чтобы начать разговор, и чтобы он стал интересным и значимым. Мне нравится, когда участники моего курса по коммуникации понимают важность короткой беседы. Вначале вы немного говорите о погоде, путешествии или новой блузке. Таким образом, начинается разговор, и собеседники привыкают друг к другу. Спустя пару минут можно углубиться дальше.

    То же самое подходит и для беседы за семейным ужином или с друзьями. Когда я был маленьким и вся моя семья собиралась за столом, я понимал, что все только начинается, и мне не хотелось уходить спать самым первым. На душе было так тепло и уютно, что совсем не хотелось говорить «спокойной ночи». Находить время на то, чтобы отвлечься и уделить внимание привычным и обыденным вещам вроде повседневного разговора с родителями или супругой, – это хорошо, поскольку именно так и возникает добрая, приятная атмосфера.

    Вы не можете стоять на пути прогресса, и в любом случае мы, люди, способны лучше, чем животные, адаптироваться к новым условиям. То же самое касается и нашего поведения в обществе. Реальные потребности будут направлять нас к новым формам, и поскольку мы имеем огромный творческий потенциал, они будут лишь обогащать нас. Со временем, мне кажется, этот личностный обмен станет чем-то, что нам придется сознательно выбрать. Мы будем считать его особенным – тем, чему хочется уделить время, поскольку это общение будет отмечено неким особым качеством. И мы будем вынуждены учитывать, что его нельзя приобрести мгновенно, для этого требуется время.

    Практические советы по использованию смартфонов

    – Когда вы хотите поработать со своим смартфоном, то начните и закончите то, что вы делаете, осознанно (Инструкции серфинга по волнам времени 1 и 2).

    – Хотя использование смартфона может расслабить вас, оно не является перерывом. Смартфон отвлекает вас и в то же время требует сосредоточенности!

    – Обратите внимание на энергетический уровень вашего тела и ума. Когда уровень внимания снижается, вы отвлечены, встаньте и сделайте перерыв (Инструкция 3).

    – Найдите время для живого общения. Это самая важная форма коммуникации. Найдите время для короткой беседы и не используйте в это время социальные сети.

    – И… выключайте время от времени свой смартфон, чтобы насладиться миром и покоем. Например, включите гаджет после завтрака. Это даст вам возможность спокойно начать утро и сосредоточиться на своем внутреннем мире в столь важное время дня.

   [image: chapter_end]


    
[image: before_title]

     Ежедневник, рабочее место и списки

    

    [image: after_title]

Ежедневник

    В ежедневник записывайте важные встречи и дела. Что касается последних – отмечайте, когда их нужно завершить. Также записывайте небольшие задания, которые вам нужно сделать в течение определенного дня, например ответить на вопрос или позвонить кому-нибудь – рядом с соответствующей датой.

    Ежедневник помогает не только видеть все намеченные планы, но и дает возможность распределить дела, как нам будет удобно, и убедиться, что у нас достаточно времени.

    Чтобы помочь нам, интуиции нужно иметь точную информацию обо всех сроках и знать, сколько времени у нас в распоряжении. Чем понятнее указаны временные рамки, тем лучше. Используйте при этом разные цвета.

    Также важно фиксировать договоренности с другими людьми и выделять их определенным цветом. По объясненным ранее причинам я предпочитаю не использовать термин «дедлайн» в связи с неприятной ассоциацией.
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Если вы согласились выполнить задание за две недели или собираетесь провести учебный семинар в определенный день, и вам нужно заранее к нему подготовиться, отметьте это в ежедневнике. Каждая запись служит опорой для интуиции и позволяет ей ориентироваться.

    Лучше всего, если вы регулярно будете смотреть на выделенные записи, которые вы подкрепили визуализацией выполнения заданий. Также ознакомьтесь со своим расписанием на ближайшие две недели и, в общих чертах, с задачами на текущий месяц. Это даст вам и краткосрочную, и долгосрочную перспективу. Чем больше информации будет у интуиции, тем лучше она будет работать.

    Скрытые договоренности

    Если вы планируете какое-то событие, которое произойдет через несколько недель – к примеру, беседу или вечеринку, – то пригласительные письма нужно разослать заранее. Поэтому полезно записать это в ежедневник.

    Если ваши дни заполнены встречами, то планируйте сделать это в свободное время. Эмпирическое правило гласит: посвящайте предварительной подготовке день или полтора дня в неделю.

    Рабочее место

    Следите за тем, чтобы на рабочем месте не было ничего лишнего, и чтобы вам было приятно там находиться. Некоторые люди склонны оставлять вещи, которые им еще нужны, на видном месте, чтобы про них не забыть. На столе могут лежать письма, журналы, а разноцветные листки для заметок с телефонными номерами будут прилеплены к бокам монитора. У соседки я видел не меньше восьми стопок разных документов, ровно сложенных на полу. При этом она постоянно жаловалась, что ей очень многое нужно сделать, вместо того чтобы расправиться со всем прямо сейчас.

    Пусть ваш рабочий стол будет чистым – приберитесь на нем. Затем протрите его и расставьте самое необходимое: монитор, клавиатуру и письменные принадлежности.
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Заканчивайте и начинайте день с чистым, пустым столом. Не делайте из своего рабочего места скрытую повестку дня[8]

    
Добавьте что-нибудь приятное или красивое. Успокоиться отлично поможет комнатное растение.

    Теперь стол – словно ваша голова после того, как вы изучили и решили все важные проблемы. Что касается вещей, которых не должно быть на столе, – их лучше убрать. Но если у вас прямо сейчас нет ни сил, ни времени на это, вы можете поставить рядом со столом небольшую тумбочку или столик и сложить эти вещи на нем. Позже вы сможете все разобрать, выкинуть то, что не нужно, что-то убрать в папки и покончить с раздражающим беспорядком.

    Списки

    Неужели списки – это пережиток прошлого?

    С точки зрения данной методики функция списков состоит в том, чтобы успокоить вас напоминанием о чем-либо. Если вы о чем-то забыли, оно все еще будет в вашем списке. Хранить напоминания – его функция.

    Вы можете продолжать пользоваться списками в качестве подсказки. Если вы боитесь что-то забыть, запишите это. Однако убедитесь в том, что список все время находится в зоне досягаемости. Добавьте его в папку на компьютере или, если это листок бумаги, положите в специальный файл или в ящик стола.

    Не начинайте утро с просмотра списка. Начните день спокойно! А список оставьте на потом. Посмотрите, что вы уже сделали, и вычеркните это. Затем снова уберите список, передохните и киньте новую монетку в свой воображаемый контейнер с сюрпризом. Таким образом, вы сможете помочь своей интуиции управлять деятельностью без каких-либо усилий.

    В моем случае списки постепенно отошли на задний план. Теперь обычно я работаю без них. Только если у меня слишком много дел, я снова составляю список, чтобы ничего не забыть. И даже тогда моя интуиция показывает себя как прекрасный руководитель. Безусловно, можно сказать, что, чем больше давление, тем больше она проявляет себя как надежный и способный лидер.

    Исключение: памятка для путешествий

    Существует исключение, когда использование списка абсолютно точно полезно и необходимо, – это памятка путешественника. Вам не обязательно изобретать колесо, когда дело доходит до того, что нужно взять в поездку, – вы и так нервничаете, пытаясь ничего не забыть.

    Просто составьте перечень нужных вещей, от того, в чем вы будете плавать, до солнечных очков, от аптечки – до фонарика. Такая подсказка может понадобиться вам прямо перед отъездом, когда большинство людей испытывают нервное напряжение.

    Общее представление

    Точно так же иногда может понадобиться провести ревизию дел. Вы записываете свои задания со всеми их компонентами и связями. Но как только закончите список – снова забудьте о нем. До тех пор, пока вы будете видеть вещи, которые могли бы сделать, вы не перестанете испытывать стресс. Мозг интерпретирует их не как «это произойдет», а как «это все еще должно произойти». Похоже, скорее на сильный поток, чем на спокойное течение.

    Вы можете регулярно проводить ревизию, поскольку это обеспечивает дополнительную поддержку.

    Она позволит вам увидеть то, о чем рациональное мышление не знало, но о чем помнит интуиция. Теперь, раз уж вы знаете об этом, можете вернуться к доверию.
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     Вишенка на торте
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Откройте свои чувства

    Как тайм-серфер вы будете лучше чувствовать каждую «бусину» на нити времени. Вы будете принимать все, что делаете, и добровольно, но внимательно и заботливо браться даже за такие нудные задачи, как глажка или шинковка овощей.

    Чем больше вы будете доверять интуиции, тем больше сможете сделать; тем глубже вы проникнитесь тем, что делаете, и тем полнее насладитесь чувством свободы. Вы будете меньше зациклены на желаемом результате и получите больше удовольствия от выполнении задачи.

    На самом деле существуют так называемые «вневременные моменты». В фильме «Ешь, молись, люби» итальянец объясняет американке Лиз концепцию dolce far niente – «искусства сладкого безделья».

    «В этом мы мастера», – заявил он. То же самое у французов. Вероятно, приятные климатические условия и возможность проводить много времени вне дома дают право на принятие «безделья» как любимого вида деятельности.

    
Иногда я призываю себя насладиться ощущением того самого «искусства сладкого безделья». Вечером я сажусь позади дома на большой синий ящик, который служит не только местом для хранения, но и скамейкой. Я сижу на нем и ничего не делаю – рядом со мной нет ни газеты, ни плеера, ни писем или смартфона, ничего. Так я создаю для себя кусочек свободного времени. Вокруг происходит много всего: огромные комары летают под чубушником, стрижи парят над головой, крича от удовольствия. Наша местная голубка, которую моя жена назвала Курлыка, с осторожностью подбирается к кошачьей миске, чтобы проверить, есть ли там еда. Она родилась весной в гнезде на верху кладовки на балконе наших соседей сверху. Тополя вокруг высоких серебристых зданий спокойно качаются от дуновения ветерка.

    Когда вы ничем не заняты, происходит многое. Когда вы не заполняете пробелы – все возможно.

    Вневременные моменты также появляются, если вы с головой поглощены тем, что делаете.

    У меня это происходит, когда я занимаюсь оригами с сыном, танцую на вечеринке или иду с детьми на канал нырять с деревянного пирса недалеко от нашего дома. Мы играем, мы чувствуем и буквально забываем о времени. «О нет, уже шесть часов? Пойдем, нам пора домой». Хорошая книга оказывает точно такой же эффект: вы активно присутствуете в истории, которая оживает в вашей голове.

    Отпустите бразды правления

    Существует множество моментов, которые хотят, чтобы вы их прочувствовали. Вы можете как принять, так и отклонить эти призывы. Но до того как это может произойти, вы должны заметить зов.

    Можете ли вы услышать стук капель дождя по окну? Можете ли вы увидеть, как ветер плавно раскачивает деревья? Можете ли вы почувствовать лучи солнца на вашей коже? Такие моменты могут со временем стать для вас доступнее. Ощущая их, вы захотите отказаться от мысли о том, что все на свете имеет свое предназначение. Постепенно вы переключитесь с поведения, ориентированного на достижение целей, и позволите себе плыть по течению, что бы ни случилось. Вы отпускаете бразды правления и позволяете интуиции выбрать направление движения. Дальше может произойти все, что угодно.

    Когда вы прекратите все контролировать, вы найдете скрытую сокровищницу. Она безгранична, поскольку возможности существуют повсюду вокруг нас, это ниспосланный нам дар.

    Как тайм-серфер, вы уже начали с изменения курса и двигаетесь в этом направлении. И время от времени позволяете себе испытать такие ощущения, будто плывете по течению, что бы ни случилось, – это и есть вишенка на торте.

    Каждый раз, когда вы испытываете сильный чувственный импульс, ваши ощущения посылают сигнал. Когда вы едите что-то новое или при готовке сложного блюда, вы реагируете на это абсолютно естественно.

    Маракуйя всем своим видом, зернами, мякотью и желеобразной начинкой переносит вас на свою тропическую родину.

    Устрицы обладают уникальным, очень сильным ароматом. Моя мама, когда мы были маленькими, иногда чистила их для нас, предварительно сварив, а затем поджарив на масле. Даже будучи ребенком, я ел их медленно, одну за одной, не торопясь, потому что они были удивительными на вкус.

    Но на самом деле вам не нужно ждать какого-то особенного призыва. Любая еда сама на это намекает.

    Лучший способ тщательно распробовать что-либо – делать это медленно. Сделайте глоток сока, медленно распределяя его у себя во рту. Тщательно прожевывайте пищу. Пусть мякоть фрукта буквально растает у вас на языке.

    Вы можете проделать то же самое с другими своими чувствами, к примеру с осязанием. Приятно ощущать траву босыми ногами или гулять по пляжу, по воде или по теплому песку.

    Когда я могу – иду к морю и плаваю. Я выдыхаю полной грудью так, что мое тело становится тяжелее воды, и иду ко дну. Затем я позволяю телу расслабиться и отдаюсь на волю волнам, которые то поднимаются, то опускаются вместе с моим дыханием.

    Когда вы идете в поход и разводите костер, то ощущаете жар огня на своей коже. Некоторые растения особенно ароматны, а само событие – праздник для всех органов чувств.

    Конечно, вы также можете заняться стимуляцией органов чувств в домашних условиях. Во время принятия ванны или душа вы можете полностью погрузиться в сам процесс. Во время мытья вы можете массировать кожу.

    Это все кажется очевидным, но чаще всего мы так сильно погружены в себя, что забываем обратить внимание на наше чувственное восприятие.

    Сильный импульс может дать встряску, например, вкусовым рецепторам: «Что это? Кинза? М-м-м, неплохо!» И это относится ко всему, что мы делаем.

    Мы не можем остановить наши мысли, но нам не нужно уделять им особое внимание, когда они не слишком полезны. Узнав о том, что повар использовал кинзу, вы можете вернуться к своим ощущениям и сконцентрироваться на вкусе.

    Слабые чувственные импульсы, которые тихо взывают к нам издалека, не представляют никакой пользы и не помогают нам вырваться вперед, но заслуживают нашего внимания. В них – поэзия жизни!

    Упражнение

    Каждый день выбирайте моменты, во время которых вы сконцентрируетесь исключительно на том, что вы трогаете, пробуете на вкус или просто замечаете. Вот некоторые возможности:

    – бритье, расчесывание волос, уход за кожей;

    – принятие ванны и намыливание;

    – вытирание после принятие душа или ванны;

    – проба еды;

    – мытье посуды и уборка;

    – питье натурального сока или хорошего вина;

    – наблюдение за облаками.

    Тем временем у вас будут возникать мысли, и это хорошо. Снова и снова вы побуждаете себя чувствовать. Будьте терпеливы. Доведите это умение до мастерства. Когда вы начинаете – не завышайте планку. Чем дольше вы будете так делать, тем естественнее для вас это станет.
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    Вывод: возвращение к естественному
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Серфинг по волнам времени – это естественно. Когда нам не нужно делать ничего срочного, когда нет какого-либо давления или обязательств, это естественный момент времени. Мы отдаемся волнам времени субботним вечером и во время отпуска, по крайней мере, если мы можем позволить себе забыться и не руководствоваться предъявляемыми себе требованиями.

   Возвращение к тому, что происходит естественно, требует внимания и терпения. Но с течением времени произойдет нечто замечательное. Чем дальше – тем проще будет это делать.

   Как будто естественное создает легкое притяжение, словно гравитация, чем вы ближе, тем оно сильнее.

   Поэтому воспринимайте этот возврат к естественным действиям как игру, как приятный путь к открытию. Чем дальше вы продвинетесь и чем больше вы сможете доверять интуиции, тем лучше.

   Через некоторое время будет вполне естественно уделить пристальное внимание помехам. Вы будете знать, когда вам нужно сделать передышку, и как вам намного приятнее работать. Система привыкнет непосредственно обращаться к тем задачам, которые несут отрицательный заряд, и сразу же захочет подружиться с потенциальными «грызущими крысами».

   Со временем ваши действия будут исходить из спокойствия, точно так же, как возникают океанские волны.

   Вы будете получать удовлетворение от работы и вещей вокруг вас. Вы будете наслаждаться чередованием сложных и расслабляющих задач. И станете часто обращать внимание и останавливаться при виде маленьких чудес: вы заметите кота, который поражен летающей бабочкой; почувствуете запах жимолости, доносящийся из вечернего сада; услышите песню дрозда, сидящего на крыше или остановите взгляд на лице чудесной маленькой девочки, живущей по соседству.

   Это золотые «бусины», которые проскальзывают и занимают место рядом с другими бусинами на нити дня. Вы чаще будете замечать их вокруг вас, куда ни посмотри, и все это можно получить, если только захотеть.
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   Сноски

  

  


    1

   

   Google Earth – проект компании Google, в рамках которого в интернете были размещены спутниковые изображения всей земной поверхности. Фотографии некоторых регионов имеют беспрецедентно высокое разрешение.

  

    2

   

   Дедлайн (deadline) – срок (дата или время), к которому должна быть выполнена задача.

  

    3

   

   Samu – с яп. sa – «отдаваться полностью», mu – «чему-либо».

  

    4

   

   Дзадзен – медитация на коврике в сконцентрированной позе со скрещенными ногами. Сеанс обычно состоит из двух 35-минутных занятий и медленной пятиминутной прогулки в перерывах, так называемый kinhin (с яп. «идти прямо»).

  

    5

   

   Патио – открытый внутренний двор жилого помещения, с разных сторон окруженный стенами, галереями, воротами, решёткой и т. д. или же зелёной изгородью из деревьев и/или кустарников.

  

    6

   

   Microsoft Outlook – персональный информационный менеджер с функциями почтового клиента и Groupware компании Microsoft.

  

    7

   

   Wordfeud – многопользовательская игра-головоломка, словесная игра.

  

    8

   

   Скрытая повестка дня (с англ. hidden agenda) – частные эмоции и мотивы человека, которые не принято выставлять на всеобщее обозрение.
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