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Моя книга — квинтэссенция философии, которую я формулировал больше тридцати лет. По сути, она о готовности сделать еще одну попытку, еще один звонок, встать на час раньше, завязать отношения еще с одним человеком или сделать еще что-то, необходимое именно в вашей ситуации.

   Вы можете начать новую жизнь, сделав что-то «на один раз больше», чем мир от вас ожидает.

   Я написал эту книгу, чтобы ваша жизнь изменилась благодаря методике, успешно примененной мной на практике много раз. Живя по принципу «еще один раз», вы полностью измените свою личную жизнь, финансовое положение, эмоциональное благополучие, способы ведения бизнеса, свой взгляд на жизнь и многое другое.

   Вы родились не для того, чтобы прожить среднестатистическую, заурядную жизнь. Вы созданы для великих свершений. Я это точно знаю.

   Большое достоинство этой книги — динамичное взаимодействие между нами. Это обмен важными идеями и знаниями. В зависимости от того, какой вы человек, то, чему я собираюсь вас научить, повлияет на вас по-разному. Изменив свой образ мыслей и действий, вы найдете решения проблем в самых важных для себя сферах.

   Прелесть всего этого в том, что в большинстве случаев ответы относительно просты. Но по каким-то причинам вы, возможно, не разглядели их или не решили проблему самостоятельно. Искать, с чего начать, порой страшно. У большинства складывается впечатление: чтобы изменить свою жизнь, нужно слишком много усилий. Но это очень далеко от истины.

   Я понял, и вы тоже поймете, что часто достаточно всего лишь еще одной попытки. И часто пункт назначения всего еще в шаге от того места, где вы сейчас.

   Начните с ЕЩЕ ОДНОГО РАЗА.

   Вы намного ближе к переменам в своей жизни, чем думаете. Всего лишь одна встреча, одни отношения, одно решение, действие или мысль отдаляет вас от жизни, которую вы заслуживаете. Философия, описанная в этой книге, побуждает вас сосредоточить максимум внимания на неустанном поиске чего-то «еще одного». Чем чаще вы начнете видеть эти возможности, а затем выполнять нужные действия для их реализации, тем сильнее изменится ваша жизнь.

   Отдельные ваши мысли и действия не обязательно должны быть глубокими. Но когда вы объединяете их, происходят серьезные изменения.

   Я научу вас выполнять данные себе обещания, формируя внутреннее убеждение, что вам уготована лучшая жизнь, чем сейчас. Реализовав мою методику, вы начнете жить по принципам, превосходящим принципы большинства других людей.

   Это не просто книга о том, как добиться успеха в бизнесе или отношениях, хотя кому-нибудь она поможет и в этом. Большинству из вас она будет полезна в нескольких аспектах. Вот почему вам стоит относиться к ней как к руководству о том, как добиться успеха. Ваша задача в том, чтобы применить эти методы к тем сферам вашей жизни, которые важны для вас.

   На этих страницах нет лишних слов, но какие-то части окажутся для вас информативнее других. Некоторые принципы бросят вызов привычному образу мышления, убеждениям и ценностям. Другие обрушатся на вас, как тонна кирпичей, и навсегда изменят вашу жизнь. Я специально разрабатывал универсальные методы. Описываемые принципы применимы ко всем людям во всех сферах жизни.

   Вы сможете извлечь для себя уроки из каждой главы, независимо от того, кто вы: спортсмен мирового класса, CEO, стремительно восходящая звезда в мире бизнеса, родитель или студент. Одни из вас воспользуются этой книгой, чтобы полностью изменить свою жизнь. Другие сосредоточатся на идеях о том, как улучшить отдельные аспекты жизни, где вам чего-то не хватает или где вы испытываете трудности.

   Я уверен, что книга найдет в вас отклик, потому что во многом я такой же, как и вы. Я уже не тот, кем был, когда впервые встал на путь трансформации. Как и вам, мне порой бывало трудно.

   Я понимаю, каково это — переживать из-за денег, отношений и цели в жизни. Я знаю, каково это, когда не хватает уверенности, когда впадаешь в уныние и задаешься вопросом, будешь ли вообще когда-нибудь счастлив. Когда-то я был так беден, что даже не мог оплатить счет за воду в квартире, где мы жили с женой.

   У меня были проблемы со здоровьем.

   Я терял близких.

   И много лет я боролся с сомнениями, разочарованием, страхом и тревогой.

   Я жил, не понимая, что происходит. Хуже того, я попадал в такие ситуации, когда не знал, какой дорогой пойти, чтобы найти ответы, которые я так отчаянно искал.

   Тем из вас, кто вырос в неблагополучной семье, я тоже могу сказать: я знаю, каково это. Ниже я расскажу вам о том, с какими личными проблемами столкнулся, когда меня воспитывал отец-алкоголик, который стал для меня примером для подражания, и о том, как это повлияло на мою самооценку.

   На самом деле одна из причин, почему я так многому научился в части личностного роста, состоит в том, что начинал я из очень глубокой ямы. Правда в том, что мне нужно было научиться расти, чтобы хотя бы просто достичь базового уровня.

   При этом во мне укрепилась вера, что люди способны кардинально изменить свою жизнь. Я видел это воочию, наблюдая за тем, как сильно изменился мой отец за эти годы.

   Годы страданий, проб и ошибок показали мне, что нужно для успеха в жизни. Это стоило мне немалых жертв, но теперь я знаю ответы на многие вопросы и необходимые условия для победы.

   Попутно я наблюдал, как близкие друзья и деловые партнеры гоняются за тем, что кажется им интересным, в ущерб победе. К сожалению, они отвлекаются и упускают из виду, насколько она приятна. Затем они тратят гораздо больше времени и сил, пытаясь добраться туда, где уже могли бы быть раньше.

   Когда я только начинал, я часто откладывал удовольствие ради победы. Как ни странно, мне потребовалось не так уж много времени, чтобы понять: победа и есть удовольствие. Одна из моих самых любимых цитат звучит так: «Победа приносит больше удовольствия, чем само удовольствие». Когда вы дочитаете эту книгу, надеюсь, вы тоже с этим согласитесь.

   Я живу по этим принципам уже три десятка лет, выстраивая с помощью полученных знаний лучшую жизнь для себя. Цель моей книги — помочь вам определить свои таланты и способности, а затем максимально использовать их ради блага — своего и окружающих.

   Во многих книгах по самосовершенствованию и повышению эффективности, которые я читал, повторяется одно и то же. Не знаю, как у вас, а у меня интерес пропадает после двух-трех глав. Я намеренно сделал свою книгу другой. Методика и философия, которыми я поделюсь с вами, уникальны.

   Моя книга научит вас сочетать свои сильные стороны со сфокусированными, осознанными мыслями и целенаправленными действиями. Это даст вам ресурсы, необходимые для определения стандартов, целей и результатов, которых вы заслуживаете. Каждый принцип, которым я делюсь на этих страницах, принес мне такую пользу, о какой я и мечтать не мог. Кроме того, я смиренно признаю, что во многом это произошло благодаря везению и Божьему благословению.

   У вас тоже есть свои достоинства, удача и благословение. Но, как и мне, вам нужно прилагать усилия и сохранять непредвзятость, когда речь идет о переменах в вашей жизни. Поначалу они даются непросто. Но чем достойнее цель и чем больше изменений вы претерпеваете для ее достижения, тем сильнее будет сопротивление. Будьте готовы — даже учитывайте это. Когда вы настраиваете себя на правильный лад и обладаете душевной силой, то добиваетесь успеха чаще.

   Моя книга — итог того, как я годами жил, рос и менял свою жизнь, создавая материальное благополучие, счастье и полноценные отношения с людьми, которые мне очень дороги. Я поделюсь с вами уроками, которые усвоил сам, чтобы вы тоже могли сделать свою жизнь лучше.

   Считайте, что эта книга — ключик, которым вы отопрете свое сознание. Вы удивитесь, как всего лишь еще одна мысль и еще одно действие навсегда изменят вашу жизнь.

   Помните: мы очень похожи.

   Если я смог — сможете и вы.
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    Глава 1. Еще одно самовосприятие
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    Нам всегда говорят, что время все меняет, но на самом деле надо менять все самим.

    Энди Уорхол

   

   Изменение вашего самовосприятия во многих смыслах — самая основополагающая концепция в том, что значит мыслить и действовать в парадигме «еще одного раза».

   Ваша индивидуальность — мощный двигатель, влияющий на результаты во всех сферах жизни. Она определяет границы вашего успеха, финансовых и прочих достижений. Она контролирует качество ваших эмоций, отношений и самооценки.

   Что такое самовосприятие? По моему определению — мысли, понятия и убеждения, которые мы считаем нашей истинной сущностью. Можно натянуть маску и притворяться перед окружающими, но себе солгать нельзя. Глубоко внутри вы знаете, какие вы на самом деле. Иными словами, наше самовосприятие — это то, как мы себя видим, что мы думаем о себе.

   Вот вам парадокс, связанный с самовосприятием. Многие знают, что могли бы значительно улучшить свою жизнь, если бы изменили его. Но они не желают предпринимать необходимые шаги, даже если это в их же интересах.

   Готовы ли вы пожертвовать тем, кто вы есть, ради того, кем могли бы быть? Ответом должно быть громкое «Да!». Это логичный и очевидный вывод, неясно, почему многим этот фундаментальный вопрос кажется таким трудным. Вы пришли на эту землю не для того, чтобы быть бугром на бревне или куском угля в земле. Ваша миссия в том, чтобы расти, расширять горизонты и учиться вести полноценную и счастливую жизнь. Когда вы этого достигнете, ваше самовосприятие изменится.

   Самовосприятие важно потому, что открывает для вас множество других удивительных идей. Когда вы формируете его сквозь призму «еще одного раза», вы даруете себе способность брать контроль в свои руки, самим себе диктуя внутренние посылы, вместо того чтобы уступать внешним силам, которые мешают вам быть счастливыми, возможно, с того дня, когда вы родились.

   Самовосприятие формируется в раннем детстве

   В детстве вы были чистым холстом. Вы были впечатлительны, счастливы и принимали все как есть.

   У вас не было причин полагать, что внешний мир хочет причинить вам вред. Постепенно вы научились действовать исходя из того, чему вас учили родители, другие родственники, друзья, учителя и прочие, с кем вы общались.

   Конечно, многие из них руководствовались благими намерениями. Но это не означает, что то, чему они вас учили, всегда было правильным. Никто не бывает прав всегда. В детстве вы принимали на веру многое из того, что вам говорили, независимо от того, правильно оно или нет. Ваша индивидуальность отражает и плохое, и хорошее влияние других людей на вас. Беда в том, что вы были беззащитны, с еще недостаточно развитым критическим мышлением, чтобы оно помогло вам выжить в этом мире.

   Становясь старше, вы начали подтверждать ваше самовосприятие. Если кто-то говорил, что вы плохой ученик или слабый спортсмен, это отражалось на вас. Вы еще не умели отмахиваться от того, что вам говорят. Вы привнесли с собой это мнение о себе и во взрослую жизнь. Ваше самоощущение укоренилось. Недостатки стали неотъемлемой частью вашей личности, а поскольку они укоренились глубоко, вы понятия не имели, откуда они взялись.

   Вы таскаете с собой довольно тяжелую ношу, не так ли?

   К тому времени, когда вы стали достаточно взрослым и научились подвергать сомнению ваше самовосприятие, оно уже было таким, каким вы приняли его, когда у вас не было выбора. Конечно, это подразумевает, что вы не осознаёте, как оно влияет на вас. Многие просто плывут по течению, погрязнув в проблемах и неудачах и так и не поняв, в чем причина.

   Но как человек, мыслящий сквозь призму «еще одного раза», вы теперь осознаёте это и можете изменить самовосприятие, как только вознамеритесь это сделать. И вот как.

   Регулировка термостата вашего самовосприятия

   Я уже вскользь упоминал о термостате самовосприятия, но теперь хочу подробнее рассказать о том, как эта концепция может принести пользу именно вам.

   Ваше самовосприятие — та сила, которая управляет вашей жизнью и регулирует достижения. Представьте, что это термостат. Внутренний термостат задает условия вашей жизни.

   Вы входите в комнату, и, если в ней слишком жарко или холодно, вы с помощью термостата регулируете температуру так, как вам нравится. Неважно, каковы внешние условия. Температура на улице может быть 38 градусов, но, если термостат установлен на 24 градуса, он включается, и кондиционер охлаждает воздух до нужного уровня. То же происходит, когда на улице минусовая температура. Термостат срабатывает, и помещение нагревается до 24 градусов.

   Ваша жизнь регулируется по тому же принципу. Если вы настроены на 24 градуса, то включаете кондиционер своей жизни и охлаждаете ее до того уровня, какого, по вашему мнению, вы достойны. Это происходит всякий раз, когда ваши результаты начинают превосходить ваше самовосприятие. Вы бессознательно включаете кондиционеры своей жизни и охлаждаете ее до нужного уровня.

   Подобно термостату, ваше самовосприятие регулирует вашу самооценку, поведение и результаты. Многие ошибочно полагают, что работу вашего термостата регулируют внешние факторы. Они считают, что их самовосприятие определяется повышениями по службе, женитьбой по большой любви или получением ученой степени.

   Если вы не повысите планку самовосприятия, рано или поздно вы включите внутренний кондиционер, и температура снова упадет до 24 градусов или какого-то другого нежелательного уровня просто потому, что вы не приняли ответственного решения о том, каким хотели бы быть на самом деле.

   Но если ваш термостат настроен правильно, он будет сильнее любых внешних факторов и вы добьетесь успеха независимо от обстоятельств.

   Правда в том, что вы можете обрести любые таланты, навыки и способности, какие хотите, но, если они не будут соответствовать вашему самовосприятию, вы не достигнете поставленных целей. Это применимо к любым сферам.

   Например, возьмем ваше восприятие своей физической формы. Предположим, однажды вам удалось похудеть на девять килограммов. Хотя вы пользуетесь лучшими методиками похудения и режимами тренировок, год спустя вы набрали прежний вес и снова там, откуда начали. Это потому, что, когда ваш фитнес-термостат установлен на 24 градуса, вам комфортно носить на себе девять лишних килограммов и, как бы ни старались, вы всегда будете возвращаться к настройке на 24 градуса.

   Возможно, вы принимаете все нужные меры, сидите на диете и выполняете физические упражнения, но, если ваш внутренний термостат не настроен на успех и остается на уровне 24 градусов, в итоге вы вернетесь к прежнему весу, съев вредную пищу или нарушив режим тренировок. Вы воспользуетесь внешними обстоятельствами, чтобы найти способы охладить себя до того уровня, какого вы, по вашему же мнению, достойны.

   Вот еще пример. Может быть, у вас все хорошо в финансовом плане, но вы не можете достичь следующего уровня благосостояния, которого, по вашему мнению, заслуживаете. Допустим, ваша цель — 10 миллионов долларов на банковском счете. Но до тех пор, пока вы не настроите свой термостат и не поверите, что стоите такой суммы, даже если вы ее заработаете, ваш термостат в итоге охладит вас до того уровня, какой ваше самовосприятие считает достойным. На это может уйти несколько лет, но если вы не измените эту внутреннюю настройку, то начнете испытывать финансовые трудности.

   Скорее всего, вам уже доводилось сталкиваться с такими ситуациями — и со многими другими.

   Какую бы сферу вашей жизни мы ни взяли, в ней нет недостатка в информации, наставлениях или способах достичь успеха. Отсюда следует, что все преграды на пути к процветанию — внутри вас. Вот почему вы порой делаете все правильно, но не добиваетесь желаемых результатов.

   Помните об этом ключевом моменте! Мы всегда подсознательно находим способ вернуться к тому состоянию, на которое настроен наш термостат, исходя из нашего восприятия собственной «стоимости».

   Проще говоря, вы не можете достичь 38-градусного уровня здоровья или финансового благосостояния, если термостат настроен на 24 градуса. Он блокирует ваши усилия до тех пор, пока вы не сумеете сформировать новое самовосприятие, которое повлечет рост и перемены.

   Это не означает, что вы не можете добиться успеха, ведь часто вы его достигаете. Но если вы не меняете своего самовосприятия с прицелом на будущее, ваш термостат возвращает вас туда, где установлен комфортный для вас уровень.

   Как правило, большинство людей винят в этом внешние силы. Вот примеры. Звучит знакомо?

   
    Я повредил спину и восемь недель не мог тренироваться, а потом физкультура стала не интересна.

    Случился кризис, я потерял кучу денег на фондовом рынке, поэтому отказался от своей мечты заработать 10 миллионов.

   

   Если ваш термостат настроен на недостаточно высокую планку, вы будете считать это случайностью, кармой или невезением, будто всё против вас. Но на самом деле это не так. Если термостат установлен достаточно высоко, это не более чем временные неудачи.

   Однако разница между вами как человеком, мыслящим сквозь призму философии «еще одного раза», и всеми остальными заключается в том, что вы рассматриваете все препятствия как лежачих полицейских на пути к своим целям. Вы не используете временные неудачи как предлог для превращения их в постоянные. У вас достаточно мужества, чтобы взять ту планку, на которую настроен ваш термостат, и в итоге вы это сделаете.

   Помните, как человек, живущий по принципу «еще одного раза»: перемены исходят от мыслей и действий. Эта книга посвящена не одному только образу мыслей или образу действий. Они должны происходить в унисон. Когда вы думаете и действуете конгруэнтно, ваш термостат не охлаждается. Напротив, это лучший способ повысить температуру термостата, чтобы добиться результатов, которых вы заслуживаете.

   Три принципа изменения самовосприятия

   Как только вы принимаете тот факт, что изменение вашего самовосприятия — ключ к изменению жизни, возникает вопрос: «Как мне перенастроить свой термостат, чтобы создать новое самовосприятие?» Этот процесс основан на трех основных принципах: вера, намерения и ассоциации.

   
ВЕРА

   В Евангелии от Матфея 17:20–21 сказано: «Истинно говорю вам: если вы будете иметь веру с горчичное зерно и скажете горе сей: “перейди отсюда туда”, и она перейдет; и ничего не будет невозможного для вас»[1].

   Вера способна свернуть горы, не говоря уже о перенастройке вашего термостата с целью изменить самовосприятие. Если вы верующий человек, независимо от того, какую религию вы исповедуете — христианство, буддизм, индуизм, ислам, иудаизм или любое другое религиозное учение, — в глубине души вы верите, что ваш Бог любит вас.

   Я верю, что происхожу от самой необычной ДНК в мире: ДНК Бога. Кроме того, я верю, что Он сотворил меня по Своему образу и подобию не для того, чтобы я жил с термостатом, установленным на 24 градуса. Мы были рождены, чтобы жить полноценной жизнью, основанной на вере, с термостатом, установленным на 38 градусов.

   Многие говорят, что живут по закону Божьему, но многие ли из нас могут сказать, что Бог и вера присутствуют во всех сферах их жизни? Несколько моих знакомых читают Библию, ходят в церковь и остаются добрыми и любящими людьми. Но распространяют ли они свою веру на отношение к своей физической форме, финансам, отношениям и бизнесу? Во многих случаях ответ — нет.

   Одно из условий для изменения вашего самовосприятия — позволить вере сворачивать горы во всех сферах вашей жизни.

   
НАМЕРЕНИЯ

   
    Когда наши поступки совершаются из добрых побуждений, мы ни о чем не жалеем.

    Энтони Дуглас Уильямс, канадский писатель

   

   Я встречал многих людей, которые постоянно ругают себя за свое положение в жизни, вместо того чтобы сосредоточиться на намерении сформировать новое самовосприятие. Если вы один из них, все ваши усилия сводятся к тому, чтобы укреплять нынешнее самоощущение — свою настройку на 24 градуса.

   Знакомы ли вам такие жалобы?

   
    Я бы больше уважал себя, если бы получил повышение.

    Моя жизнь пошла под откос с тех пор, как я три года назад развелась.

    Я неудачник, потому что мне пришлось пройти процедуру банкротства во время пандемии.

   

   Когда вы так думаете, вы не даете себе подняться с земли. Это стопроцентно проигрышный подход. Вы несправедливы по отношению к самому важному для себя человеку — себе!

   Мысля так, вы движетесь по нисходящей спирали, и чем ниже вы спускаетесь, тем труднее выбраться из нее и сформировать новое самоощущение. Вы привыкнете к разочарованию. Вы не захотите находиться среди людей. И, откровенно говоря, большинство людей тоже не захотят общаться с вами.

   Вместо того чтобы злиться на жизнь, измените шаблон. Скажите себе, что намерены делать добро и служить другим. Создать процветающий бизнес и откладывать деньги на счет в банке. Бережно относиться к близким и быть достойным их любви и заботы. Привнесите добрые намерения во все сферы жизни, и вы увидите, что произойдет.

   Ваши намерения заставят мозг сосредоточиться на создании нового самовосприятия. Мозг выполняет те задачи, которые вы перед ним ставите. Когда вы говорите ему, что именно хотите привлечь, он испускает внутренние сигналы, стимулируя ваши положительные стороны, и со временем это проявляется в новом самоощущении. Намерения — это валюта, позволяющая вам откладывать средства в «банк своего самовосприятия», вместо того чтобы совершать эпизодические набеги на этот банк и в итоге стать психологическим банкротом.

   
АССОЦИАЦИИ

   Задумайтесь над словами писателя Т. Ф. Ходжа: «Нас окружает лишь то, что внутри нас».

   Нельзя по-прежнему жить при 24 градусах, если вы общаетесь с людьми, функционирующими на уровне 38 градусов.

   В близких отношениях вы впитываете черты, действия и убеждения тех, с кем общаетесь. Сознательно и бессознательно их знания и идеи становятся частью вас. Вот почему нужно стремиться общаться со стоящими людьми, способными прямо или косвенно помочь вам стать тем, кто живет при 38 градусах.

   Но если хотите поднять настройку термостата и изменить самовосприятие, возможно, вам придется попрощаться со многими людьми в вашей жизни, живущими при 10 градусах.

   Да, знаю, это порой непросто. Пока не освободите место в своей жизни для правильных людей, вы будете увязать в отношениях, изживших себя и теперь мешающих вам. Я не говорю, что это просто, но иногда необходимо.

   Другой способ приблизиться к этому — отказаться от 10-градусного поведения и поднять установки термостатов окружающих. Это особенно полезный подход, когда речь идет о членах семьи или друзьях на всю жизнь, с которыми расстаться трудно.

   Суть в том, что вы — отражение тех, с кем вы общаетесь. Если вы взаимодействуете с людьми, которые тянут вас выше и повышают настройку вашего термостата, вы на правильном пути к созданию нового самоощущения.

   Как только вы вооружитесь пониманием этих трех принципов, вы будете двигаться только вперед — при условии, что вы отрегулируете уровень уверенности в себе, необходимый для изменения вашей личности.

   Уверенность в себе — объединяющий фактор

   Я расскажу подробнее о привычках в главе 12, но уверенность в себе и ее связь с идентичностью — важные моменты, и о них стоит поговорить еще раз.

   Первое, что нужно знать: самовосприятие — не то же самое, что уверенность в себе. Это то, чего вы, как вам кажется, стоите. Ваш внутренний термостат. Уверенность в себе — средство для достижения этой цели.

   У уверенных в себе людей есть одна общая привычка — умение сдерживать обещания, данные себе. Если у вас есть привычка выполнять их, вы на пути к уверенности в себе.

   Уверенность — это и форма доверия к себе, и, если вы не доверяете себе, вам стоит хорошенько задуматься о своей жизни.

   Из этого также следует, что если вы робки, то не будете действовать. Если у вас есть сомнения, вы парализуете себя страхом. Сомнения — продукт внешних факторов. Это инкубаторы негативных мыслей. Когда последние разрастаются, они захватывают все ваше сознание, оно становится непродуктивным и разрушительным.

   Вот почему нужно заботиться о своих мыслях. Выпалывайте ментальные сорняки, угрожающие захватить полезные площади вашей психики. Всё выполоть не удастся, и это нормально. Уверенность в себе — не избавление от страха или робости. В любом случае речь идет о движении вперед за счет договоренностей, заключенных с собой.

   Другой важный момент: уверенность в себе создается изнутри. И поскольку это внутренняя эмоция, можно обернуть ее себе на пользу.

   Ральф Уолдо Эмерсон сказал: «То, что позади вас и что перед вами, меркнет в сравнении с тем, что внутри вас». Пусть эта мысль переварится в вашей голове. Вы единственные, кто может решить, насколько уверенными в себе вы хотите быть. Нарушая внутренние договоренности, вы воюете только с собой. Если это звучит не вполне здраво — так и есть. Не лучше ли приберечь силы для чего-то другого?

   Как и в большинстве жизненных ситуаций, в попытке сдержать данное себе обещание первый шаг всегда самый трудный. Гарантирую, что, как только поезд ваших мыслей тронется, вы найдете импульс, необходимый для действия. Вы увидите результаты, когда выработаете новое самовосприятие. Эти результаты станут топливом, благодаря которому поезд и будет двигаться по рельсам дальше.

   Противоположность уверенности в себе — самосаботаж. Он похож на компьютерный вирус, который прячется внутри многих людей и срабатывает только тогда, когда вы пытаетесь добиться прогресса в чем-то очень важном для себя. Самосаботаж порождает уныние и сомнение — смертельных врагов уверенности в себе.

   Основатель Farnham Street Media Шейн Пэрриш прекрасно описал, как это может навредить вам: «Оптимизм может и не привести вас к успеху, но с пессимизмом вы точно его не добьетесь». Саботируя себя, вы снижаете температуру своего термостата и лишаете себя радости, которая уже направлялась в вашу сторону.

   Может быть, это вы. Или кто-то из ваших знакомых. У некоторых просто талант получить дар, но затем обязательно все испортить. Хуже всего, что одни и те же люди повторяют такие ошибки снова и снова. Их называют «людьми-катастрофами» или теми, чья жизнь «еще не устаканилась». На самом деле они попросту настроили свой термостат на то, чего, по своему мнению, заслуживают.

   Насколько часто вы наблюдали, как кто-то из ваших знакомых встречает женщину или мужчину своей мечты, а потом начинает изменять, вести себя пренебрежительно, неуместно или откровенно грубить? Знаете ли вы тех, кто заработал кучу денег, а затем начал разрушать себя, употребляя наркотики и алкоголь, пуская деньги на ветер или проигрывая их в казино? Большинство из нас знает поучительные истории о профессиональных спортсменах, которые пропускают тренировки, нарушают режим питания или предаются порокам, и в некоторых случаях это стоит им жизни. Все они демонстрируют самосаботаж, потому что их недисциплинированность — от недостатка уверенности в себе, которая не поддерживает уровень их самовосприятия на высоте. Показатель их внутреннего термостата не соответствует их первоначальному успеху. В конце концов он опускает температуру, и человек возвращается туда, где, по его ощущению, он и должен был находиться.

   Грустно, когда так происходит, потому что так быть не должно.

   Чтобы избавиться от самосаботажа, уныния и сомнений, я выполняю такое упражнение. Отслеживаю, когда у меня проскальзывает мысль, характерная для самосаботажа. Мысленно ее записываю. Затем визуализирую, как я ее вычеркиваю. В первый раз, как запишу мысль и вычеркну ее, она все равно видна. Поэтому я делаю это неоднократно, столько раз, сколько нужно, пока не перестану ее различать, потому что она будет тщательно зарисована и замарана. Когда мысль уже не видна, она вылетает и из моего разума. Он больше не живет ею, и она утрачивает власть надо мной.

   Чтобы мыслить сквозь призму «еще одного раза», вы должны сдерживать правильные обещания, данные себе. Вы должны устранить негатив и создать среду, где уверенность в себе станет преимуществом, а не очередным источником страха.

   Теперь, когда вы больше знаете о том, как действуют вместе уверенность в себе и самовосприятие, пора рассмотреть заблуждения, способные помешать вам мыслить правильно.

   Заблуждения об уверенности в себе и самовосприятии

   Распознавайте и отвергайте следующие заблуждения — и тогда вам будет проще строить новое самовосприятие.

   • Я то, чем я владею. Многие связывают уверенность в себе и самовосприятие со своим имуществом. Они ошибочно полагают, что чем больше вещей они приобретут, тем выше будет их уверенность в себе и тем совершеннее станет их новое самоощущение.

   Это не так. Это пустой подход к уверенности в себе и идентичности.

   В приобретении материальных ценностей нет ничего плохого. Я бы солгал, если бы утверждал обратное. Но я не связываю свое имущество и материальные блага с уверенностью в себе и самовосприятием. Я сознательно разделяю их и вам советую.

   • Я — это мои достижения. Это опасная ловушка, потому что всю жизнь вы будете испытывать ненасытную потребность чего-то добиваться, чтобы чувствовать себя комфортно и соответствовать вашему самоощущению.

   Будьте проще. Вы — это вы. Вы посланы на Землю, чтобы совершать великие дела, но подкармливание своего эго — коварная ловушка. Во что бы то ни стало старайтесь совершить что-то выдающееся. И доводите свои попытки до конца. Но не увлекайтесь похлопыванием себя по плечу, чтобы не утратить смирение — обязательное качество. Помните: все можно потерять в одно мгновение. И если ваши достижения станут опорой для самодовольства, падать будет больно, гарантирую.

   • Я такой, каким меня считают другие. Неверно. Сама суть уверенности в себе и интернализации поиска нового самовосприятия противоречит этому заблуждению. Перестаньте тешить свое эго. Не ставьте свою ценность в зависимость от лайков в соцсетях. Не выпрашивайте комплиментов. Так жить недостойно и убого. Это прямая противоположность повышению уверенности в себе и созданию нового самовосприятия.

   • Внешность решает все. Очень многие попадают в эту ловушку, не понимая, какой должна быть красота. Особенно это касается женщин, которых бомбардируют телепрограммы, блоги, подкасты, соцсети и журналы, где особое внимание уделяется внешней красоте.

   Но вот как обстоят дела на самом деле. Истинная красота исходит изнутри. Она проистекает из вашей души, намерений, умения давать, отношения к людям, убеждений и душевной доброты. Заниматься своим здоровьем, худеть, красиво одеваться и следить за своим внешним видом, конечно, не помешает. Но штука в том, чтобы делать это для себя, а не для кого-то еще. Помните: вы — это ваша личность, а не отражение в зеркале.

   
Если вы мыслите в парадигме «еще одного раза», ваше самовосприятие определяет, кто вы. Используйте три принципа, описанных выше, и демонстрируйте уверенность в себе в поисках правильной температуры для своего внутреннего термостата. Когда вы ее найдете, вы встанете на правильный путь не только к формированию более качественного самовосприятия, но и к лучшей жизни.

  [image: chapter_end]
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    Глава 2. Принцип «еще одного раза» и жизнь в Матрице
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    Это твой последний шанс. После этого пути назад нет. Примешь синюю капсулу — и сказке конец, проснешься в своей постели и поверишь во что хочешь. Примешь красную капсулу — останешься в Стране чудес, а я покажу тебе, как глубока кроличья нора.

    Морфеус, «Матрица»

   

   Я фанат «Матрицы». Мало того что для своего времени (фильм вышел в 1999 году) это был прорыв в киноискусстве. Помимо прочего, он преподносит уроки в духе моей философии. Если вы еще не видели «Матрицу», ничего страшного. Вы всё поймете через мгновение. Кроме того, имейте в виду: ниже будут спойлеры.

   В «Матрице» рассказана история программиста Томаса Андерсона (в исполнении Киану Ривза), ведущего двойную жизнь: в параллельном мире он известен как хакер Нео. Он объединяет усилия с легендарным хакером Морфеусом в стремлении уничтожить искусственный интеллект, управляющий жизнями людей и известный как Матрица. Пока они сражаются с агентами, защищающими Матрицу, у Нео начинают проявляться сверхчеловеческие способности, в том числе умение замедлять время. Это указывает на то, что он может быть Избранным для того, чтобы разрушить Матрицу.

   Что касается Избранного, я хочу, чтобы вы кое-что поняли. Когда вы видите счастливую или финансово благополучную семью, вы должны понимать: они не всегда были счастливы или успешны. Но однажды появился Избранный член этой семьи, и вот он-то и изменил навсегда ее жизнь.

   Избранный меняет эмоции, финансы, уровень удовлетворенности, образ мышления семьи и многое другое.

   У нас в семье Избранный — я. Не потому, что я этого хотел или мне это нравилось, а потому, что я был готов бороться и понял, что именно нужно для того, чтобы быть Избранным.

   Я молюсь, чтобы вы стали Избранным для своей семьи.

   История о том, что Нео был Избранным, нравится мне потому, что я считаю это метафорой происходящего в любой семье.

   Повторю: когда вы видите счастливую, успешную семью, мечты которой воплощаются в жизнь, знайте: изначально все было иначе. А затем в этой семье появился Избранный и навсегда изменил ее традиционный уклад.

   Я рассказываю вам о Матрице, чтобы вы могли стать Избранным для собственной семьи.

   Только не удивляйтесь.

   А что, если я скажу вам, что вы уже живете в своей Матрице? Глубоко внутри вас уже действуют силы, которые затормаживают некоторые аспекты вашей жизни, интерпретируя и подкрепляя то, что вы и так уже запрограммировали в своем сознании. Вы даже не осознаёте, что это происходит.

   Но оно происходит.

   Ваша Матрица — более простое название ретикулярной активирующей системы, или РАС. Это фильтр, придающий вес важным вещам в вашей жизни и отфильтровывающий менее значимые.

   Так же, как новое самовосприятие, РАС важно понять, поскольку она станет связующим звеном между многими другими главами этой книги.

   Очень важно понимать научные данные, лежащие в основе РАС. Но поскольку людей иногда пугают или отталкивают сложные понятия и термины, я перевел обсуждение в более доступную и удобоваримую форму и описываю эту концепцию на примере «Матрицы».

   Как бы вы ни называли ее — РАС или Матрицей, — помните об этом.

   Представьте, что РАС — это фильтр, демонстрирующий вам, что для вас наиболее важно в жизни.

   Вот пример, который иллюстрирует принцип действия РАС. Допустим, вы хотите купить синий фургон. И тут же вам повсюду начинают попадаться синие фургоны. Вы можете замечать их даже через три полосы на автостраде, когда мотаетесь по делам или отвозите детей в школу.

   Знаете что? Эти синие фургоны всегда были вокруг вас, просто вы их раньше не замечали. Но теперь вы их видите, потому что они включены в вашу РАС. Ваше сознание выискивает их с помощью фильтра с того момента, как они стали для вас важны.

   Это распространяется и на другие сферы вашей жизни. Например, «синими фургонами» для вас становятся желаемые клиенты, уровень физической подготовки, отношения или эмоции. Они всегда были вокруг; просто вы никогда их не замечали, потому что они не были запрограммированы в вашей РАС. Вы просто отфильтровывали их, потому что они были не особенно важны.

   Как они становятся важными? Через повторяющуюся визуализацию и размышления. Так ваша РАС учится тому, что она должна слышать, искать и чувствовать, поскольку ваш разум тяготеет к тому, с чем он лучше всего знаком.

   Вот что я имею в виду под замедлением. Когда вы постоянно визуализируете что-то и неусыпно думаете о нем, вы приказываете своей РАС обратить на это внимание, и мир замедляется.

   Вот так работает РАС.

   Вы уже делаете это исключительно хорошо, но, скорее всего, недостаточно целенаправленно, намеренно, осознанно. Однако, если вы сумеете заставить свою РАС сконцентрироваться на синих фургонах, ваша жизнь начнет меняться.

   Люди, мыслящие в парадигме «еще одного раза», учатся действовать в согласии со своей Матрицей. И это ведет к постоянному генерированию возможностей и результатов, которые ускоряют их движение вперед самыми разными способами.

   Относитесь к жизни вдумчиво, замедляя свою Матрицу

   Концепция замедления времени берет начало в древних цивилизациях. Философ V века до нашей эры Зенон задавался вопросом: «Если летящая стрела в любой конкретный момент полета кажется неподвижной, не означает ли это, что она на самом деле неподвижна?» Это был один из многих парадоксов, сформулированных в те времена.

   С тех пор мы прошли долгий путь. Но концепция отношений с временем по-прежнему завораживает. Как и в «Матрице», если вы хотите жить более глубоко и осмысленно, нужно научиться замедлять внутренний ритм.

   В «Матрице» использованы кинематографические приемы, призванные создать эффект, позже названный буллет-тайм («время пули», «заморозка момента»). Буллет-тайм был создан путем размещения 120 камер на 360 градусов вокруг снимаемой сцены, а затем монтажа тысяч кадров. В результате у зрителей возникает ощущение, что они движутся вокруг замедленной сцены, которая разыгрывается за считаные секунды; ее вы и видите в фильме.

   Режиссеры Вачовски не первыми применили этот прием, но первыми сделали его популярным. Он несколько раз использовался в «Матрице» и в ее сиквелах, но самый известный и запоминающийся случай его применения — когда Нео уклоняется от пули за пулей на крыше. Отсюда и название «буллет-тайм».

   Буллет-тайм может оказаться полезным и для вас. Это не просто аналог остановленного мгновения. Сознательно замедляя ритм своей физической и умственной жизни, вы даете чувствам и мозгу возможность перезагрузиться. Вы смотрите на все иначе и начинаете понимать, что «еще одни шансы» всегда были рядом. Вам просто нужно было изменить переменные в своей жизни, чтобы увидеть их.

   Главное — осознавать, каковы ваши обстоятельства и окружение. Буллет-тайм позволяет вам искать еще одну сделку, еще один способ лучше играть в теннис или еще один шанс улучшить отношения с любимым человеком.

   
    Я пытаюсь освободить твой разум, Нео. Но я могу лишь показать тебе дверь. Пройти через нее должен ты сам.

    Морфеус

   

   Чтобы жить в моменте, нужны время и внимание. Как и в «Матрице», вы будете больше погружены в то, что с вами происходит, когда станете прилагать усилия.

   Не менее важно и то, что вы должны решить, какой путь хотите выбрать. Это подводит нас к знаменитому выбору между синей и красной таблетками. Когда Морфеус предлагает Нео принять решение, по сути, он просит его выбрать между судьбой и свободой воли.

   В «Матрице» принять синюю таблетку означает выбрать свою судьбу. Все уже предрешено, все действия предопределены. Выбор — всего лишь иллюзия. Вместо этого Нео выбирает красную таблетку и попадает туда, где есть свобода воли, где он своими решениями может изменить судьбу. Он присоединяется к Морфеусу и Тринити, другому ключевому борцу за свободу в фильме, для которой тоже важна свобода воли, каким бы неприятным ни был мир, где она есть.

   Каждый одинаково способен выбирать свою реальность. Те, кто мыслит в парадигме «еще одного раза», просто более осознанны в этом. Они выбирают свободу воли и действий, поскольку знают, чего хотят, и сочетают мышление и действие, чтобы приблизиться к своим стандартам и целям. Они повышают уровень своей осведомленности. А в процессе они замедляют ритм в своем мире. И их мир меняется, чтобы лучше соответствовать тому, чего они хотят.

   
    Нео, рано или поздно ты поймешь, как и я, что есть разница между знанием пути и хождением по нему.

    Морфеус

   

   Из-за темпа нашей жизни мы часто обращаем внимание только на определенные вещи. Ходим по заранее определенным маршрутам. Для многих это вопрос целесообразности. Но она лишает нас многих оттенков большой красивой радуги жизни.

   Не будьте слишком строги к себе, если это про вас. С самого рождения нас учат подчиняться, соблюдать правила и запоминать факты. По мере того как мир ускоряется, становится все труднее поспевать за технологической эпохой, мчащейся со скоростью света. Чтобы выжить, мы то и дело соглашаемся с решениями других о том, что для нас лучше, и безоговорочно им следуем.

   А что, если разорвать этот шаблон? Не навсегда, но хотя бы в тех сферах, которые важны для вас. Что, если бы вы дали себе мысленный тайм-аут и долго и упорно размышляли над выбором, с которым вам предстоит столкнуться? Что, если бы вы изучали варианты внимательнее, когда это действительно важно?

   Те, кто живет по принципу «еще одного раза», должны быть глубже вовлечены в свою жизнь, когда это возможно. Вас ждут ваша Матрица и выбор между красной и синей таблетками.

   Как работает ваша Матрица

   Круто прикрепить метку фильма к одной из ваших основных функций. Но чтобы в полной мере оценить, как работает ваша Матрица, необходимо понять научные данные, лежащие в ее основе.

   Выше я уже упоминал о ретикулярной активирующей системе (РАС). Это ментальная мышца, позволяющая вам перекалибровать свою Матрицу. РАС пропускает в ваше сознание то, что важно для вас, и отфильтровывает то, что не имеет значения.

   В неврологии «ретикулярный» означает «сетчатый» или «паутинообразный». РАС представляет собой сетчатое образование нервных клеток и их соединений, расположенных глубоко в стволе головного мозга и проходящих через таламус в центр мозга. Эти клетки подходят к коре головного мозга — тонкому слою нервной ткани на его поверхности.

   РАС не интерпретирует качество и тип сенсорной информации, которую вы ей предоставляете. Она активирует всю кору головного мозга, переводя ее в режим повышенной готовности. Усиленное возбуждение увеличивает способность интерпретировать поступающую информацию и подготавливает мозг к соответствующим действиям.

   Соответствующее действие означает, что РАС изменяет электрическую активность мозга, регулируя напряжение мозговых волн и скорость, с которой задействуются нервные клетки. Мозг также выделяет химические вещества, отвечающие за сон, боль, двигательную функцию, эмоции и воспоминания. В число этих веществ входят ацетилхолин, регулирующий движение, а также дофамин, норадреналин и серотонин, связанные с сознанием и чувствами. Кроме того, неполадки РАС связывают с психологическими расстройствами. Отклонения в РАС, среди прочего, ведут к шизофрении, болезни Паркинсона и посттравматическому стрессовому расстройству (ПТСР).

   Когда вы бодрствуете, мозг излучает волны низкой мощности, которые невероятно быстры и дают вам возможность с высокой скоростью внимательно систематизировать информацию. То же происходит во время фазы быстрого сна (Rapid Eye Movement, REM), вызывающего интенсивные сновидения, движения тела, учащение дыхания и пульса.

   Благодаря сигналам, формируемым РАС, вы становитесь более или менее бдительными, более или менее осведомленными и определяете, как ваш мозг должен толковать разнообразные сообщения извне. Таким образом, РАС — естественная система фильтрации в мозге. Она отфильтровывает все, что для вас неважно, или лишний шум, мешающий процессу принятия решений, включая обработку сообщений во сне.

   Кроме того, РАС пропускает в ваше сознание все, что для вас важно. Так вы можете создать собственную реальность. Но нужно осознанно и целенаправленно работать над этим. Для тех, кто живет по принципу «еще одного раза», РАС — это Матрица. Поняв научные данные, лежащие в основе того, как она работает, вы без труда поймете и то, как и почему нужно найти способы заставить ее работать на вас.

   Вот краткая иллюстрация. Если вы ищете, на что обидеться, ваша РАС активируется и вы находите поводы весь день. И наоборот, если вы ищете, за что можно быть благодарным, то будете находить именно это.

   Когда вы намеренно активируете свою Матрицу, чтобы сосредоточиться на определенных вещах, вы повсюду будете видеть «еще одно».

   Вы не осознаёте этого, но ваша Матрица просеивает горы данных и представляет вашему вниманию только те фрагменты, которые важны для вас. Она программирует себя так, чтобы работать вам на пользу. Слыхали ли вы поговорку «что посеешь, то и пожнешь»? Готов поспорить, вы не знали, что с этим связана целая отрасль науки. И вся она о вас и вашей Матрице.

   Кроме того, Матрица ищет информацию, подтверждающую ваши убеждения. Она фильтрует мир по заданным вами параметрам. Последние формируются вашими убеждениями в своего рода самосбывающемся пророчестве. Если вы считаете, что у вас плохо получается бить по мячу для гольфа, рисовать или выступать перед публикой, то, скорее всего, у вас это действительно будет выходить ужасно. И наоборот, если вы считаете, что способны делать фастбол[2] со скоростью 145 км/ч, выучить новый язык за три месяца или освоить бальные танцы за год, у вас гораздо больше шансов, что так и выйдет. Матрица помогает вам видеть то, что вы хотите видеть, а затем начинает влиять на ваши действия.

   Кроме того, РАС помогает объяснить «закон притяжения». Это концепция, согласно которой вы притягиваете то, о чем склонны думать. Его часто преподносят в духе «нью-эйдж», «космоса», но он станет совсем не таким волшебным и загадочным, если вы поймете, как работает ваша Матрица.

   Вот ключевой вывод для того, кто живет по принципу «еще одного раза». Когда вы научите свою Матрицу сочетать подсознательные мысли с сознанием, вы станете интенциональны. Я много говорю об интенциональности, преднамеренности, и теперь вы знаете, что имеется в виду.

   Это требует сосредоточенности и терпения. Но если вы овладеете этим навыком, ваша Матрица будет подстраиваться под вас, чтобы преподносить информацию, людей и возможности, которые помогут вам достичь ваших целей.

   Тренируйте свою Матрицу, чтобы получить желаемое

   Затем возникает следующий и самый очевидный вопрос: «Как мне научить свою Матрицу находить то, чего я хочу?» Для этого есть простые и конкретные способы.

   Для начала посадим в свою Матрицу семечко. Подумайте, на какую ситуацию вы хотите повлиять. Например: «Я хочу похудеть». Затем сосредоточьтесь на том, какого именно результата желаете добиться. В данном случае: «Я хочу сбросить 9 килограммов за следующие полгода». Наконец, начните визуализировать то, как в идеале должна реализовываться эта цель. Пусть воображение нарисует вам, какие беседы, действия, упражнения, пища и прочие детали понадобятся для ее достижения. Чтобы зафиксировать свою Матрицу, нужно сосредоточенно повторять эти пункты снова и снова.

   В процессе вы даете свободу своей Матрице, чтобы она работала на вас. Тот, кто живет по принципу «еще одного», должен подкреплять эти мысли действиями. Недостаточно мысленно убедить себя. Нельзя просто желать себе успеха.

   Допустим, вы хотите собаку. Вам нравятся хаски, но вы никогда не замечали, сколько встречаете их в течение дня, пока не настроились на работу, решив, что хотите именно такую породу. Внезапно вы повсюду начинаете видеть хаски.

   Как насчет машины вашей мечты? Возможно, вы всю жизнь мечтали о Porsche. Это мечта из разряда «когда-нибудь», когда нет четкого расписания. Но потом ваша карьера начинает идти в гору. Вы получаете большую прибавку к зарплате, и мечта о Porsche «когда-нибудь» получает шанс реализоваться. Вы видите рекламу этой марки в интернете, по телевизору и на уличных щитах. Каждый раз, когда кто-то проезжает мимо на Porsche, ваш мозг взрывается. Вы случайно знакомитесь с парнем, у которого уже есть такой автомобиль, и ваша Матрица поднимает эту мечту на более высокий уровень.

   Такие события означают, что ваша Матрица сделала первые шаги, приблизив вас к тому, чего вы хотите от жизни.

   
ВАША МАТРИЦА И ПРЕДВЗЯТОСТЬ ПОДТВЕРЖДЕНИЯ

   Предвзятость подтверждения — тенденция интерпретировать новые данные как подтверждение уже существующих убеждений или теорий. Ваша Матрица и предвзятость подтверждения тесно связаны. Когда Матрица генерирует определенные убеждения или результаты, срабатывает предвзятость подтверждения, которая подкрепляет их, еще больше усиливая эффект. В таких случаях любые доказательства или теории, опровергающие то, во что верит ваша Матрица, сбрасываются со счетов.

   Предвзятость подтверждения — продолжение выборочного припоминания. Когда вы предпочитаете помнить только то, что подтверждает ваши мысли, вы будете предвзяты в отношении результата, которого хотите достичь. Чем сильнее ваши убеждения или чем более чувствительны вы к проблеме, тем сильнее предвзятость подтверждения и выборочное припоминание.

   Подсознательные убеждения со временем становятся сильнее. Благодаря повторению ваши навязчивые идеи в итоге становятся неотъемлемой частью личности. В сочетании с преднамеренными действиями, предвзятостью подтверждения и выборочным припоминанием Матрица неумолимо ведет вас к вашим целям. Главное — убедиться, что в нее посажены правильные семена. Иначе вы получите не тот урожай, который ожидаете.

   Предвзятые интерпретации и воспоминания могут быть мощными инструментами, если вы правильно их используете. Нас ежедневно заваливают подтверждениями со всех сторон. Социальные сети — яркий пример эхо-камеры, подкрепляющей наши убеждения. Мы тяготеем к тому, что соответствует нашим представлениям. И часто отвергаем точки зрения, отличные от нашей.

   В последние годы очевидным примером предвзятости подтверждения стали СМИ. Теле- и радиокомпании регулярно выражают точки зрения, которые либо подтверждают мнение зрителей, либо приводят их в ярость, в зависимости от их политических взглядов.

   Кроме того, предвзятость подтверждения сводит к минимуму ментальный конфликт, известный как когнитивный диссонанс. Это происходит, когда человек подвергается воздействию двух противоречивых убеждений и ощущает психологический стресс или беспокойство. Предвзятость подтверждения помогает избегать точек зрения, несовместимых с нашей, и упрочивает подкрепляющие информацию взгляды, совпадающие с тем, во что мы хотим верить.

   Ваша Матрица уникальна

   Матрица каждого человека уникальна. Как нет двух одинаковых мозгов, так и не бывает одинаковых Матриц. Вы — единственное в своем роде сочетание уникальных воспоминаний, переживаний, мыслей, отношений, страхов, амбиций и многого другого. Вот почему научиться управлять Матрицей нужно в одиночку. Вы не можете делегировать эту ответственность больше никому. Это зависит от вас и только от вас. И имейте в виду: предвзятость подтверждения существенно влияет на то, как ведет себя ваша Матрица.

   Рассмотрим такой пример. Биржевой маклер с Уолл-стрит настроил свою Матрицу на поиск денег на самых разных финансовых рынках. Замедляясь и позволяя своей Матрице видеть возможности, он замечает сделки, которые не очевидны тому, кто не включен в этот поиск осознанно.

   Или представьте бедственное положение бездомного наркомана в Скид-Роу[3]. Хотя ему негде спать и он понятия не имеет, где взять еды, он всегда находит способ заполучить запрещенные препараты. Он научил свою Матрицу находить их. И отлично умеет это делать.

   И тот и другой живут в своей реальности. Они натренировали свою Матрицу возвышать определенные мысли и возможности в соответствии со своими целями, и, с чем бы они ни столкнулись, оно, как правило, подтверждает их движение к целям. В каждом примере навязчивые идеи определяют поведение человека. Общество может судить о них по-разному. Но правильно оно, или неправильно, или оно попросту результат того, как Матрица повлияла на их жизнь?

   Ваша Матрица — только ваша. Вы контролируете ее, независимо от того, что ищете. И чем дольше ваша Матрица видит все вокруг определенным образом, тем глубже укореняются и интенсифицируются ваши убеждения.

   Вот еще один пример. Если вы футбольный квотербек, имеет ли смысл во время матча избегать закрытых ресиверов (принимающих) или искать тех, кто открыт? Когда вы тренируете свой мозг искать открытого принимающего, он ищет именно его, а не фокусируется на закрытых.

   У квотербеков-новичков часто возникают трудности из-за того, что в их Матрице не заложена глубина опыта. Но опытные квотербеки из Зала славы вроде Джо Монтаны или Пейтона Мэннинга буквально взламывали защиту. Они были глубже вовлечены и убеждены, что способны контролировать действия на поле, поскольку их мир замедлился и впустил их в их внутриигровую Матрицу.

   Точно так же опытный игрок, умеющий анализировать цвет, вроде Тони Ромо или Троя Айкмана, может определить блиц, понять, по каким маршрутам собираются бежать принимающие и каким будет прикрытие, еще до снепа[4]. Многолетний игровой опыт трансформируется в способность предугадывать, что произойдет на поле в следующий момент перед глазами миллионов зрителей.

   Если вы играете в гольф, то замечаете песчаные ловушки, водные преграды и маркеры выхода за пределы поля при каждом ударе. Вы точно знаете, куда хотите переместить мяч при каждом ударе, и ваша Матрица позволяет вам видеть только это.

   Применить Матрицу можно и в личной жизни. Активируя ее, вы начинаете видеть подходящие качества новых людей, с которыми хотите иметь отношения, вместо того чтобы скучать по тем, кто был рядом раньше.

   Что, если вместо хаски, Porsche и объездных маршрутов вы сосредоточитесь на создании новых перспектив для бизнеса? Вы начнете слышать о возможностях на работе или во время телефонной беседы о какой-нибудь сделке, чего иначе не услышали бы, если бы мозг активно не искал такие возможности. Вы начнете видеть шансы заработать деньги, которые всегда существовали, но раньше не учитывались вашей Матрицей.

   Если вы предприниматель, то уже приучили свой мозг обнаруживать возможности, а не препятствия. Вы ищете способы связать два несовместимых продукта или полезных контакта так, чтобы это приносило вам деньги. Отчасти ваша Матрица отфильтровывает всех людей, которые не подходят для сотрудничества, и сосредоточивается на тех, с кем вы лучше совместимы.

   Подумайте, что могло бы произойти, если бы вы еще активнее сосредоточились на этом. Повысилось бы качество и количество ваших сделок? Положили бы вы больше денег в карман в конце года? Судя по моему опыту — да.

   Я твердо убежден, что все нужное уже есть внутри и вокруг вас прямо сейчас. Просто приложите усилия, чтобы начать это замечать.

   Оптимизация Матрицы

   Ваша Матрица и так уже усердно работает. Но в ваших ли интересах? Думаете ли вы о том, что улучшит вашу жизнь, или о том, чтобы избегать чего-то плохого, что отвлечет вас от нее? Есть разница.

   Поменяв мышление, связанное с Матрицей, на более позитивное, вы избавитесь от страха и тревоги, а взамен придут уверенность и желание двигаться вперед. Для этого необходимо выполнить два условия.

   Во-первых, вы должны намеренно повышать качество своих мыслей. Оформите их в позитивном ключе. Ставьте перед собой цели так, чтобы, достигнув их, вы были в восторге от результата, а не вздохнули с облегчением, что вам удалось избежать кризиса.

   Во-вторых, повторяйте, повторяйте, повторяйте!

   Вы должны постоянно и сознательно наполнять свою Матрицу желаемыми мыслями. Пусть ваши убеждения настолько глубоко укоренятся, что вы даже не будете осознавать их существования. Однако ваша Матрица не упустит их из виду. В некотором смысле она станет вашим главным союзником и превратит ваши мысли в результаты. Запрограммируйте свою Матрицу с помощью намеренно повторяющихся чувств, слов и визуализации. Будьте упорны и настойчивы, если хотите добиться успеха.

   Помимо вышесказанного, активация происходит и в результате подготовки, сбора знаний, смелости, от того, что вы даете себе разрешение потерпеть неудачу, наметить свой путь, от благодарности и многого другого. Кроме того, устраните из своей жизни прокрастинацию. Как сказал Виктор Кайам, предприниматель и бывший владелец команды New England Patriots, «прокрастинация убивает возможность». И наоборот, перемены — инициатор возможности.

   Когда наступает подходящий момент, чтобы потанцевать с красивой девушкой, нельзя сидеть в стороне, иначе эти два шага до нее моментально сделает другой парень. А вы просто останетесь сидеть у барной стойки, ворчать и напиваться.

   Мало что в жизни дороже упущенных возможностей. Вы платите за них сожалением, сомнением и долгим послевкусием от того, что могло бы быть, но так и не случилось.

   Английский философ Фрэнсис Бэкон однажды сказал: «Мудрый человек создает больше возможностей, чем находит». Точно так же те, кто живет по принципу «еще одного раза», интенционально используют возможности. Они приводят свою Матрицу в движение и оттачивают этот мощный инструмент путем повторения.

   Активируя свою Матрицу, вы измените реальность и найдете новые возможности, которые иначе никогда бы вам не открылись.
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    Глава 3. Еще одна попытка
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    Пока еще ничего не кончилось — это не конец.

    Йоги Берра, легенда бейсбола

   

   Если вы захотите достичь чего-то значимого в своей жизни, вам нужно освоить стратегию «Еще одна попытка».

   И вот почему.

   Это не какая-то отдельная тропа в вашей жизни. Это всеобъемлющая концепция, связанная со многими другими стратегиями в этой книге.

   Одно из моих основных убеждений — важность накопленного эффекта. Он возникает, когда вы снова и снова делаете попытки. Успешно применяя на практике концепцию «еще одной попытки», вы будете создавать и приумножать выигрышные ситуации.

   Каждый выигрыш постепенно приближает вас к целям. Вы накладываете их друг на друга, чтобы добиться значительных долгосрочных изменений в жизни.

   Вот простой пример для иллюстрации моей идеи. В детстве, когда вы впервые попробовали прокатиться на велосипеде, у вас получилось не очень, верно? Вы, скорее всего, начали с четырех колес, потом пробовали ехать медленно, а мама или папа шли рядом с вами, готовые вас поддержать.

   Садясь на велосипед день за днем, вы учились балансировать, крутить педали и двигаться вперед. В конце концов тренировочные колеса были сняты, и медленно, но верно вы начали ехать самостоятельно. Вскоре вы уже гоняли по улицам и тротуарам, ни о чем не заботясь. И ваша жизнь изменилась навсегда.

   Пока вы не поймете и не примете фундаментальную революционную мощь еще одной попытки, вы не сможете до конца осознать, почему так важно сделать еще один звонок, еще один подход в тренажерном зале, познакомиться еще с одним человеком на конференции, освоить еще один навык, который сделает вас на голову выше остальных.

   Действуя так же, как все, вы получите такие же результаты, как у всех. Но если вы будете действовать по принципу «еще одной попытки», вас ждут самые громкие успехи и самый значительный личный рост.

   Кроме того, это сделает вас увереннее, чем ваши конкуренты. Это своего рода секретное оружие. Они могут этого не понимать, но вы-то будете знать, что готовы сделать больше, чем они. Вы стремитесь сделать на одну попытку больше. Это ваше огромное преимущество.

   Идея не так уж нова. Конфуций[5], понимая, какие битвы происходят в уме человека, писал: «Один думает, что может, а другой — что не может. И оба правы».

   Философ знал, что человек поступает согласно тому, насколько верит в себя. Уверенность в себе говорит ему, что он достоин сделать еще одну попытку.

   Многим людям нравится считать себя отличниками. Если вы из таких, вы заявляете, что ваша стандартная практика — прилагать все усилия, чтобы добиться успеха.

   Чтобы стать отличником, вы должны усвоить принцип «еще одной попытки».

   Здесь есть еще один важный компонент. Даже если вы готовы делать то, что другие делать не хотят, стоит быть целеустремленным и искать возможности во всем, чем вы занимаетесь. Такой подход должен стать вашей второй натурой. Когда вы практикуете этот метод достаточно долго, он переходит в разряд рефлексов. Вы уже не думаете об этом. Вы просто живете так.

   На еще более фундаментальном уровне вы должны верить, что можете превратить принцип «еще одной попытки» в образ жизни. Это сродни уверенности, но больше связано с формированием более высокой самооценки. Многие недостаточно верят в себя, и ограничения, с которыми они живут, исходят изнутри. Не раз я встречал тех, кто сам себе был злейшим врагом.

   Я не поддаюсь таким самоограничивающим мыслям и вам не советую. Так не должно быть!

   Я давно понял, что у всех нас достаточно мудрости, чтобы создать то будущее, какого мы для себя хотим. Большинство из нас по какой-то причине просто не подключаются к этой полнокровной артерии. Мы блокируем эту часть нашей личности и соглашаемся на меньшее.

   Иногда так происходит потому, что у нас не было достойного примера для подражания или мы пережили много страданий, сделавших нашу психику неустойчивой. Мы поникаем под тяжестью критики и отказываемся рыться в себе глубже, чтобы найти психологическую стойкость и мужество, о которых даже не подозревали.

   Но вот что должно вас воодушевить. Когда вам все же удается преодолеть это, еще одна попытка происходит в гораздо менее людных местах, чем когда вы бежите со стаей. Большинство сдается. Они не выполняют работу, которую готовы выполнить вы. Поэтому они не получат и тех результатов, какие получите вы.

   Скорее, когда вы переезжаете в это новое место, где еще одна попытка — норма, закон средних чисел начинает работать в вашу пользу. Проще говоря, чем больше попыток, тем больше успехов.

   Это хорошая отправная точка, если вы ищете импульс, необходимый для того, чтобы начать внедрять в жизнь принцип «еще одной попытки».

   Вскрытие пиньяты[6]

   Принцип «еще одной попытки» крайне важен. Приведу несколько примеров, чтобы показать, как часто нам кажется, что нет никакого ощутимого прогресса, хотя это не так.

   Мой любимый — то, что я называю вскрытием пиньяты.

   Жизнь покачивается, как пиньята. Это отличная метафора для понимания принципа «еще одной попытки». Нет никаких внешних доказательств того, что мы добиваемся прогресса, и именно поэтому люди часто бросают дело, не дойдя до того этапа, когда из нее посыплются конфеты.

   Прекрасный пример — история, произошедшая несколько лет назад, когда я пошел на праздник по случаю дня рождения пятилетнего ребенка. На вечеринке стояла пиньята, и детям одному за другим завязывали глаза. Они подходили, им давали биту, раскручивали, а затем надо было ударить по игрушке.

   Первая пара детей лишь слегка задела пиньяту. Они были дезориентированы и не знали, в каком направлении двигаться. Даже с помощью своих добрых товарищей они не нанесли пиньяте ощутимого ущерба. Или им так казалось!

   Эти дети слегка расстроились, когда ничего не вышло. Но они не понимали, что пиньята постепенно разрушается изнутри.

   Дети, которые вышли следом, чуть лучше разобрались в игре. Они подходили с битой и замахивались. У многих получалось установить плотный контакт с пиньятой и нанести ей заметный ущерб независимо от того, знали они об этом или нет.

   Совокупный эффект от ударов по этой пиньяте работал, даже если казалось, что она еще крепка. Каждый раз, когда наносился новый удар, дети незаметно продвигались к конечной цели: разбить ее. После каждого удара все они визжали от нетерпения. Через несколько ударов они почувствовали, что зверь из папье-маше слабеет. Однако пиньята не сломалась.

   Когда все ударили по разу, мама завязала глаза имениннику — настала его очередь бить.

   Этот маленький человечек отпрянул и, сделав мощнейшую «еще одну» попытку, разбил пиньяту.

   Вы знаете, что было дальше. Больше десятка детей бросились лопать сладости, выпавшие из прорехи.

   Разбилась ли пиньята благодаря одному-единственному финальному удару? Точно нет. Именно накопленный эффект всех попаданий способствовал достижению цели — получить конфеты.

   Очень многие бросают свой бизнес, тренировки или отношения до того, как вывалятся конфеты! Они добиваются какого-то прогресса, который не всегда заметен внешне.

   Мой вам совет: продолжайте бить по пиньятам. Вы добиваетесь большего, чем кажется, даже если сами того не замечаете.

   Происходит ли в вашей жизни нечто похожее? Наверняка. Мы все замахиваемся на множество пиньят, и поначалу они обычно не поддаются.

   Я уже сказал вам в начале книги, что вы гораздо ближе к реализации своих целей и мечтаний, чем вам кажется, и это идеальная метафора данной идеи. Как и те дети, вы добиваетесь невидимого прогресса. К сожалению, большинство людей не задерживаются на достигнутом достаточно долго, чтобы осознать результаты.

   Но когда вы знаете, что движетесь вперед, даже если это незаметно, вы больше сосредоточены на процессах и задачах, необходимых для достижения ваших целей.

   Невидимый прогресс — не просто вера. Это знания, которые вы приобрели, потому что ваши усилия в какой-то другой области, предпринятые вами раньше, принесли свои плоды.

   Разбивая пиньяту, мы, безусловно, получаем удовольствие.

   Вы испытывали это много раз. Вы точно знаете, что такое удовольствие.

   На самом деле чем труднее открыть пиньяту, тем сильнее наслаждение. Пока мы продолжаем раскачивать ее, напряжение нарастает. Адреналин зашкаливает. Уверенность растет. Возможно, даже появится некоторая злость, когда вы упретесь и не захотите уступать.

   «Конфеты», выпадающие из ваших пиньят, могут быть чем угодно, что принесет вам блаженство. Это ваша финансовая независимость. Или шанс влюбиться в кого-то особенного. Это работа, о которой вы всегда мечтали.

   И все потому, что вы не сдались. Вы дали себе еще одну попытку. И со временем прилагали все больше усилий, пока не получили именно то, чего хотели.

   Вы должны отгородиться от скептиков и любых негативных отвлекающих факторов и сосредоточиться на том, чтобы окончательно разбить свою пиньяту. Время от времени вы будете дезориентированы, в голову могут закрадываться сомнения, порой будет казаться, что цель того не стоит. Пока не научитесь побеждать в этих битвах, вы никогда не насладитесь содержимым пиньяты.

   Если же вы будете достаточно долго упорствовать, то насладитесь плодами своих трудов. И все остальные ваши близкие, кто не отступил и поддерживал вас, тоже получат свою порцию радости.

   Пытайтесь. Столько, сколько нужно. Заберите эти «конфеты».

   Есть много пиньят, которые только и ждут, когда вы разобьете их и насладитесь их содержимым.

   Отец, дочь и сила еще одной попытки

   Хочу рассказать вам, что произошло 26 апреля 1998 года и почему эта дата так важна для меня.

   Я был относительным новичком в мире бизнеса, и в тот вечер я должен был провести презентацию перед сорока участниками своей команды. Мои приглашения были встречены не так, как я планировал, и к началу презентации подошли всего восемь человек.

   Я был раздавлен.

   Я начал сомневаться, подходит ли мне эта сфера деятельности. Задумался о том, что, может быть, мне стоит заняться чем-то получше. Я был расстроен и обескуражен и не знал, стоит ли продолжать.

   Я сел и поговорил сам с собой. Максимально откровенно. Делаю ли я все, что могу, и достаточно ли долго? Делаю ли я то, что надо и когда надо? Мне действительно нужно было определить, приложил ли я все возможные усилия, чтобы добиться успеха.

   Поскольку я был откровенен с собой, то ответил отрицательно. Гордому человеку трудно признаться себе в этом. Тяжело, но необходимо.

   Что еще важнее, я должен был признать свои недостатки. До того момента я действовал по схеме «трудно или некомфортно — уходи». Я легко разворачивался и уходил. Слишком легко.

   Вместо того чтобы уйти, я уперся и решил, что попытаюсь еще раз. Я решил пойти до конца и сделать все возможное, чтобы не корить себя за то, что недостаточно старался на выбранном поприще.

   Отступать и сдаваться я больше не собирался. Я отбросил прежнее сковывающее самовосприятие и запустил новую версию себя. Этот разговор с собой в стиле исповеди, отказ сдаваться и решение пройти весь путь до конца, воспользовавшись еще одной попыткой, навсегда изменили мою жизнь.

   С того вечера мои усилия и настрой превратились в карьеру, которая принесла мне сотни миллионов долларов.

   А вот еще один пример.

   Предупреждаю честно: дальше я буду хвалиться своим ребенком. Те из читателей, кто уже стал родителем, прекрасно поймут, что я имею в виду.

   На момент, когда я пишу эти строки, моей дочери Белле исполнилось 17 лет. Ничего себе, как время пролетело…

   К ее чести, недавно она решила, что пришло время устроиться на работу. Белла подала заявление в пиццерию в центре города и отлично прошла собеседование. Ей уже были готовы предложить работу, пока не задали один последний вопрос, который все испортил.

   Они спросили, исполнилось ли ей 18 лет. Поскольку в пиццерии продавали пиво, это был минимальный допустимый возраст, и она не соответствовала этому критерию.

   Белла позвонила мне сразу после собеседования. Она расстроилась. Я был ошарашен. Когда вашему ребенку больно, вы как родитель тоже переживаете.

   Но это еще не конец истории.

   Через полчаса Белла снова позвонила. И первые же слова, сорвавшиеся с ее губ, были…

   «Папа, я нашла работу!»

   Сами знаете, каково это: получить конфеты из пиньяты, которую разбила ваша дочь. Даже не подберу слов, чтобы описать свой восторг. И любопытство.

   После разочарования от неудачи большинство подростков, поджав хвост, плетутся домой. Но Белла, выходя из пиццерии, заметила небольшое кафе по соседству. Вместо того чтобы пройти мимо, как 999 из 1000 ищущих работу подростков, она зашла туда и заговорила с хозяйкой.

   Слово за слово, и оказалось, что в кафе нужен человек. И ему не обязательно должно быть восемнадцать! Белла встретилась с управляющим и тут же была принята.

   Вот так моя прекрасная дочь, применив принцип «еще одной попытки», восприняла потенциальное поражение и превратила его в победу.

   Мне трудно придумать более подходящий пример того, как стимулирование себя и использование принципа «еще одной попытки» работают на вас. Сдаться было легко, но благодаря тому, что Белла предприняла попытку и обратилась в другое заведение, она получила работу, и это изменило ее жизнь.

   Пожалуй, самое крутое — что она сделала все это сама.

   Каков отец, такова и дочь.

   Это один из ярчайших моментов родительской гордости в моей жизни.

   Три способа превратиться в отличника с помощью еще одной попытки

   Путь к тому, чтобы стать отличником во всех начинаниях, напрямую связан с принципом «еще одной попытки». Чем больше вы пытаетесь, тем большего достигаете.

   Вот три принципа сверхуспешных людей, которым нужно следовать.

   
КРАЙНОСТИ РАСШИРЯЮТ ВОЗМОЖНОСТИ

   Самые значительные успехи не связаны с тем уровнем, где вы уже были или где находитесь сейчас. Они приходят к вам тогда, когда вы подталкиваете себя в направлении новых мест и горизонтов.

   Вы оказываетесь на грани своих способностей, расширяете их для достижения успеха. Ваш новый уровень возможностей становится новой нормой.

   По мере того как вы привыкаете доводить себя до крайности, вы обретаете больше уверенности, поскольку знаете, что ждет вас по ту сторону.

   Если вы боитесь изнеможения, не беспокойтесь. Я не имею в виду, что вы не должны отдыхать, но я заметил, что большинство людей устают слишком рано, а не от слишком серьезных усилий.

   Высокая степень активности производит энергию, и вы подпитываетесь ею. Это как с аккумулятором: если не тратить его заряд, как правило, со временем энергия теряется. Но когда вы используете свою энергию, ее становится еще больше. А когда вы генерируете больше энергии, можно замахнуться на новую крайнюю точку. Побывав там, вы сможете увидеть, почувствовать, потрогать и понять, что для вас значит этот новый уровень способностей.

   Те из вас, кто знает меня сейчас, в курсе, почему я выбрал девиз MAXOUT. За тридцать лет я понял, что жить на максимуме означает выходить на новый экстремальный уровень. Он формирует новую способность и точку, откуда вы будете расти и достигать наилучшего результата. Другими словами, когда вы живете на максимуме, вы одновременно растете.

   
ПОБЕДА — ЭТО ИГРА В ЦИФРЫ

   Если вы хотите быть отличником, то должны добиться наилучших показателей во всем, что для вас важно.

   Ваш успех во многом будет зависеть от приверженности выполнению базовых действий снова и снова. Вы должны научиться хорошо делать самое простое. Вы должны быть одержимы неуклонным совершенствованием процессов, пока не добьетесь достаточно больших чисел, чтобы получить желаемый результат.

   Отличников не волнует только качество или только количество. Им нужно и то и другое.

   Когда Тайгер Вудс тренируется бить по мячам от двух до четырех часов в день, он не просто совершает движения. Он одержим тем, чтобы снова и снова совершать правильный удар по каждому мячу, каждый раз с одним и тем же замахом, одним и тем же усилием, одним и тем же завершением.

   Если вы смотрели документальный фильм «Последний танец» о Майкле Джордане и Chicago Bulls, то видели, как старался Джордан. Вас либо завораживало то, как тренировался и играл Майкл, либо вы быстро теряли интерес. Джордан попал в Книгу рекордов Гиннесса не случайно. Он понимал, что нужно прикладывать усилия и набирать высокие цифры во время тренировки, чтобы потом одерживать победы в любом матче.

   Самые успешные люди всегда настраивают себя на то, чтобы включить принцип «еще одной попытки» в свой распорядок дня. Как я уже говорил, когда вы поднимаетесь на этот уровень, конкуренции становится меньше и победы во всех случаях крупнее и ярче.

   Возможно, время от времени вы сбивались с пути в своем бизнесе. Возможно, вы не в полной мере использовали еще одну попытку. Спады и подъемы переживают все, но не стоит слишком долго застревать в неудачах. Вы поймете, когда вы не приложили максимум усилий, когда не сделали все возможное, чтобы добиться максимального успеха в жизни и в бизнесе.

   Иногда можно спрятаться от себя, но от цифр не спрячешься.

   Цифры — черно-белое отражение, напрямую связанное с вашими усилиями. Легко сравнивать месячный или годовой объем продаж, количество звонков и другие показатели. У вас не должно возникнуть сложностей с отслеживанием того, как часто вы ходите в спортзал, сколько подходов и повторений с отягощениями делаете и сколько километров в неделю пробегаете.

   Вы не сможете доминировать на рынке, если не добьетесь лучших показателей, чем у конкурентов, или если соперники хуже вашего прежнего уровня производительности.

   
ВСЕ ИЗ НИЧЕГО

   
    Вначале сотворил Бог небо и землю. Земля была безвидна и пуста, и тьма над бездною, и Дух Божий носился над водою. И сказал Бог: «Да будет свет».

    И стал свет.

    Книга Бытия, 1:1–3[7]

   

   Некоторые богословы толкуют Книгу Бытия так, будто Бог сотворил всю Вселенную из ничего. Он просто произнес слово, и бытие возникло из полного небытия. Я из тех, кто тоже в это верит, и подробнее расскажу о своей вере в главе 18. Это верование известно как creatio ex nihilo, и оно отвечает на вопрос о том, как возникла Вселенная. Creatio ex nihilo учит, что материя не вечна, а создана в результате творческого акта, часто приписываемого Богу.

   И вот как это можно применить в жизни. Когда вы заставите себя опустошить все, что у вас внутри, настолько, что не останется ничего, тогда и возникнет все.

   Опустошая себя, вы освобождаете место для нового опыта, целей и усилий. Брюс Ли сказал об этом так: «Опорожните свою чашу, чтобы можно было ее наполнить».

   Я не предлагаю вам доводить себя до физического истощения. Никогда нельзя так делать. Я говорю о том, что всегда делаю еще одну попытку. Поступая так, вы опустошаете себя. Если вам больше нечего дать, вы достигли состояния ex nihilo. И готовы наполнить себя более мощными способностями.

   Заставьте принцип «еще одной попытки» работать на вас

   Жизнь не даст вам возможностей. Вы должны сами создать их для себя. Не ждите! Будьте агрессивны и поймите: еще одна попытка не обязательно должна быть идеальной. Просто нужно попробовать. Когда вы уклоняетесь от еще одной попытки, вы лишь маскируете свою неуверенность.

   Даже если вы не получите именно то, чего хотите, при следующей попытке вы уже начнете не с нуля, а с нового уровня опыта, который можно использовать, чтобы повысить шансы на лучший результат.

   По мере реализации принципа «еще одной попытки» уровень ваших способностей будет повышаться. Повысится и ваша удовлетворенность. Чем чаще вы будете делать «еще одну» попытку, тем чаще станете выигрывать, потому что победа часто представляет собой игру в цифры, если предпринимать правильные действия и прилагать максимум усилий. Кроме того, имейте в виду, что новые возможности для наполнения вашей жизни появятся тогда, когда вы сделаете все возможные попытки и опустошите свой резервуар.

   Главное здесь — интенциональность. У вас должны быть сила духа и целеустремленность, чтобы предпринять шаги, что приблизят вас к желаемому.

   Это не всегда легко. Чтобы не сбиться с пути, нужны спокойствие и решимость.

   Или, как однажды сказала американская писательница Мэри Энн Радмахер, «смелость не всегда кричит. Иногда смелость — это тихий голос вечером, говорящий: “Завтра я попробую снова”».
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    Глава 4. «Еще один раз» и пять принципов тайм-менеджмента
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    Для мудрого человека каждый день начинается новая жизнь.

    Дейл Карнеги

   

   Все согласны, что в минуте 60 секунд. В часе — 60 минут. И большинство из нас до сих пор считает, что в сутках 24 часа.

   Вы, наверное, думаете: «Конечно. А сколько же еще?»

   Если вы высокоэффективны, то нет. Если вы живете по принципу «еще одного раза», то нет. Что, если я покажу вам, как изгибать время и управлять им с максимальной пользой? У тех, кто живет по принципу «еще одного раза», в сутках больше 24 часов.

   Я покажу вам, как за 24 часа прожить три дня. Знаю, звучит безумно. Но только на первый взгляд.

   Как и все остальное, этот принцип способствовал моему успеху с тех пор, как я впервые начал его применять, а случилось это более двух десятков лет назад. Наряду с другими принципами тайм-менеджмента, которыми я пользуюсь, я утраиваю количество дней, которые у меня есть, и это помогает утраивать продуктивность.

   Тот, кто живет по принципу «еще одного раза», воспринимает время иначе. И сейчас я научу вас этому.

   
ВОСПРИЯТИЕ ВРЕМЕНИ

   Время — это константа. Но мы относимся к нему как к переменной. Часто ли вы слышите такие фразы?

   
    «Уф! Этот день длится бесконечно».

    «Месяц пролетел незаметно».

   

   И моя любимая:

   
    «Не могу поверить, что выходные уже закончились».

   

   В зависимости от опыта, возраста, текущих обстоятельств, занятости и наличия свободного времени наше восприятие времени постоянно меняется. Ученые называют это субъективным временем, и оно совершенно не похоже на время на часах. Это то, как воспринимается скорость течения времени, а время на часах — это постоянная хронология, измеряемая тикающими стрелками настенных часов.

   Время — фундаментальный элемент нашего бытия и восприятия окружающего мира. Наше представление о том, кто мы, формируется в результате того, как мозг связывает воспоминания, ощущения в настоящем и ожидания от будущего. Нейробиологи, лингвисты, психологи и когнитивисты интенсивно изучают восприятие времени уже сотни лет. Помимо прочего, ученым известно, что воспринимаемая длительность у каждого человека своя и не фокусируется на какой-то одной сенсорной системе. Напротив, восприятие времени представляет собой смешанную систему распределения, включающую кору головного мозга, мозжечок и базальные ганглии.

   Помните главное: как только вы поймете, что можете изменить свое восприятие времени, вы сможете начать искривлять его и использовать в своих интересах.

   Время — ваш самый ценный актив

   Время дороже денег. Деньги — восполняемый ресурс. Вы всегда можете пополнить свой банковский счет, но нельзя добавить в свою жизнь лишние годы. Ваше время ограничено. Если вам сорок, нельзя перелистать календарь обратно и снова стать тридцатилетним.

   Писатели, художники, авторы песен и поэты испокон веков романтизировали время.

   
    Два самых могущественных воина — это терпение и время.

    Лев Толстой. Война и мир

   

   

    Самый мудрый человек тот, кого больше всего раздражает потеря времени.

    Данте Алигьери

   

   Моя любимая цитата о времени, пожалуй, самая простая, ее приписывают Бенджамину Франклину: «Время — деньги».

   Когда ваше время закончится, нельзя будет перемотать пленку назад. Вернуть время невозможно. Однако нашим самым ценным активом часто манипулируют.

   Субъективное время — это воспринимаемое время, напрямую связанное с интерпретацией мозгом нескольких переменных.

   По мере того как мы становимся старше, скорость обработки мысленных образов мозгом и скорость их восприятия снижаются. Это часть естественного процесса старения. Зрение и пластичность мозга ухудшаются, нервные пути, по которым передается информация, разрушаются, и все это приводит к тому, что в нашем восприятии время ускоряется. Даже если отдельное действие происходит за долю секунды, на его обработку требуется больше времени. И мы теряем эту долю секунды тысячи раз в день.

   Есть еще несколько переменных, которые мы тоже не способны контролировать. Когда мы физически устаем, наш мозг не может с той же скоростью передавать и обрабатывать информацию. Он уже неоптимально видит и осмысливает данные от органов зрения, слуха и осязания. Реакции замедляются, и нам кажется, что время ускоряется. На самом деле это мы замедляемся по отношению к остальному миру.

   Вот почему футболисты, которые плохо отдохнули, слабо играют. Их способность к обработке мяча снижается. Это нарушает их способность чувствовать время. Они не могут своевременно улавливать внутриигровые переменные и реагировать на них.

   Сильно влияют на изменение восприятия времени психологические травмы, употребление наркотиков, сильное чувство страха или шока, СДВГ, аутизм, депрессия, шизофрения и некоторые другие факторы.

   Пять принципов тайм-менеджмента

   За последние двадцать лет я глубоко усвоил концепцию максимального использования времени ради достижения своих целей. И на самых первых этапах я обнаружил, что нужно уважать природу времени. Все успешные люди, в том числе я, считают это основой своего успеха.

   Как и любая другая переменная, ваше отношение ко времени может сильно повлиять на то, как далеко вы пойдете. Я перепробовал самые разные стратегии тайм-менеджмента. Я добавлял и убирал элементы разных философских подходов, которые созвучны моим взглядам. И в итоге разработал собственную систему, которую называю пятью принципами тайм-менеджмента. Если вы сможете адаптировать и освоить их, то добьетесь большего успеха, заработаете больше денег, станете более продуктивными, добавите больше удовольствия и построите жизнь, которой будете наслаждаться.

   Рассмотрим эти пять принципов.

   
1. ДОБАВЬТЕ К СВОЕМУ ДНЮ БОЛЬШЕ «ДНЕЙ»

   Тот, кто живет по принципу «еще одного раза», должен забыть о том, что в сутках 24 часа. День длиной в 24 часа подходил нам до того, как у нас появился интернет, смартфоны, беспроводные технологии, компьютеризированные автомобили, самолеты, спутники и другие инструменты, позволяющие расширить свое присутствие и двигаться со скоростью света.

   Теперь мы можем отправить электронное письмо в любую точку мира в одно мгновение. Мы можем проводить телемост с десятками или сотнями человек круглосуточно. Вместо того чтобы идти в библиотеку или копаться в энциклопедии, мы можем найти в поисковой системе что угодно и получить ответы за считаные секунды.

   Способность выполнять задачи растет в геометрической прогрессии. Доступ к информации, людям и локациям сегодня молниеносный. Вот почему, если вы хотите добиться высоких результатов, 24 часа в сутках — уже устаревшее понятие. В моем мире и для всех приверженцев подхода «еще один раз» оно неприменимо.

   Сейчас мы за пять минут, час или день можем сделать больше, чем за целую неделю или месяц всего век назад. Наша способность сжимать время — это способность изгибать его и манипулировать им себе во благо. Угадайте, как это способствует достижению ваших целей? Вы видите их так отчетливо, как никогда раньше. И к цели, естественно, вы приближаетесь более стремительно.

   Этот подход вы можете применить на практике сегодня. Он эффективен. Я пользуюсь им уже более двадцати лет, так что знаю: он работает.

   Время от времени у вас будет один из тех дней, когда все идет своим чередом. Вы можете переделать кучу дел и быть продуктивнее за четыре-пять часов, чем за один из обычных полных дней. Или, может быть, у вас был день, когда вы сделали больше, чем за целый месяц. Что, если повторять этот порыв каждый день?

   Вот как это сделать.

   Вместо того чтобы считать свой день единым блоком времени, разделите часы бодрствования на три равные части — мини-дни. Для меня это означает, что «первый день» длится с 6 утра до полудня. «Второй день» — с полудня до 18:00, а «третий день» — с 18:00 до полуночи. Вы проживаете за неделю семь дней, а я — двадцать один.

   Создавая более короткие дни, мой мозг начинает больше ценить каждую минуту. Я не теряю времени зря, потому что мое чувство срочности гораздо острее. Я еще больше сосредоточиваюсь на том, что мне нужно сделать «сегодня». С помощью этой стратегии я укладываю работу, отношения, продуктивность, фитнес и развлечения в более короткие и интенсивные отрезки времени. Я передвигаю финишную черту, чтобы как можно больше моих занятий превратились в спринт.

   Не забывайте при этом, что в вашей жизни по-прежнему должен присутствовать баланс. Вы по-прежнему должны находить время для всего. Просто нужно выжимать бесполезный воздух из потраченных впустую отрезков дня. Сначала вам это может показаться пугающим. Но, попробовав, вы замените старые вредные привычки новыми, эффективными. Вы будете двигаться быстрее и лучше контролировать свое время.

   А вот и кое-что приятное на случай, если вы усвоите этот образ мышления. Представьте совокупный эффект работы двадцать один день в неделю в течение месяца, года или десятилетия. Или на всю оставшуюся жизнь. Теперь сравните это с представлениями конкурентов, которые считают сутки единым 24-часовым блоком времени. В своем сознании я проживаю более 1000 дней в том же годовом отрезке, в каком другие проживают 365 дней.

   У кого преимущество? Ответ вы знаете.

   Я живой пример того, что эта стратегия может принести вам, и на данный момент мои результаты меня вполне устраивают.

   
2. ОТНОСИТЕСЬ КО ВРЕМЕНИ С БОЛЕЕ ОСТРЫМ ОЩУЩЕНИЕМ СРОЧНОСТИ

   Немецкий философ Артур Шопенгауэр однажды сказал: «Обычный человек не беспокоится о том, что время проходит, а талантливого это стимулирует». Вы хотите быть обычным человеком или талантливым?

   Главное здесь — безотлагательность. По моему опыту, есть прямая зависимость между тем, как быстро вы бежите, и тем, насколько приближаетесь к финишу.

   Если вы наблюдаете за бегунами на длинные дистанции в гонке, то почему последний круг или этап гонки неизменно протекает быстрее остальных? В марафоне на 42 километра темп равномерный. Но по мере того, как бегуны приближаются к финишу, адреналин зашкаливает, открывается второе дыхание. Они подстегивают себя, потому что приблизились к цели и финишной черте. Это вызывает выброс эндорфинов, и они чувствуют теплый позитивный прилив.

   А теперь представьте стометровку. Это равномерный спринт от начала до конца. Вы максимально ускоряетесь. И для этого нужно другое мышление. Ваше тело и мозг реагируют на другие раздражители.

   Дело не в том, что люди чего-то не видят в жизни и поэтому терпят неудачу. Дело в определенном типе зрения, который они предпочитают в стремлении прийти к финишу.

   Ваше восприятие глубины влияет на вашу способность вызывать чувство безотлагательности, необходимое для более результативной работы. Когда цель далеко, вы бежите к ней трусцой. Когда она прямо перед вами, вы переходите на спринт.

   Вот еще пример. Вы студент, которому в начале семестра назначен крупный проект с крайним сроком ближе к концу семестра. Сразу ли вы беретесь за него? Большинство ставят проект на круиз-контроль. Они незаметно кладут его на верхнюю полку своей жизни, зная, что разберутся с ним позже. Ровно до тех пор, пока срок не подкрадется незаметно.

   В какой-то момент вас охватывают паника, страх, ужас, мысли вроде «я ненавижу колледж» и «пожалуй, пойду в бармены». Но если бы вы занялись проектом, вооружившись чувством безотлагательности, эта надвигающаяся тень, чудище, зверь, нависший над вами, были бы почти неощутимы.

   Если вы будете применять этот подход ко всему, что делаете в течение дня, недели или года, то успеете больше и испытаете приятное чувство выполненного долга, о котором другие только мечтают.

   
3. НАУЧИТЕСЬ КОНТРОЛИРОВАТЬ ВРЕМЯ, А НЕ ПОДЧИНЯТЬСЯ ЕМУ

   Если вы управляете своим временем с чувством безотлагательности, то становитесь хозяином, а не слугой. Двигаясь быстрее, вы чаще контролируете его. У вас есть чувство срочности, и вы в большей степени сами решаете, что для вас важно. Это позволяет тратить больше времени на то, что действительно полезно.

   Стремление контролировать свое время — настрой, который должен включаться сразу, как только мозг просыпается поутру. Если вы правильно настроитесь, контроль времени начнется еще до того, как ноги коснутся пола. Когда вы просыпаетесь, мозг уже планирует день. Обращаете ли вы внимание на эти первые мысли дня? Первые полчаса имеют решающее значение.

   Вспомните своевременные слова британского государственного деятеля лорда Честерфилда: «Берегите минуты, а часы сами о себе позаботятся».

   Ваше отношение к первым тридцати минутам своего дня задает тон всех последующих часов. Нужно держаться подальше от телефона, компьютера, телевизора и любых других устройств, способных отвлечь вас от важного. Используйте эти полчаса, чтобы спланировать свой день; просмотрите список встреч, звонков и проектов; установите приоритеты, помедитируйте, помолитесь, сделайте растяжку, попрактикуйте самообладание, продумайте свои планки и уточните цели на день.

   Прежде чем мозг загромоздят люди, события и информация, у него есть шанс сосредоточиться. Он получает сигнал о том, что вы контролируете ситуацию, а не она вас. Вы сможете эффективнее начать день, наполненный уверенностью и целями, которые вы сами задали.

   Конечно, в течение дня обязательно случаются неожиданности, изменения и перераспределения. И вы реагируете соответственно. Но в отсутствие неожиданностей вы лучше контролируете ситуацию и работаете над достижением своих целей, а не реагируете на все подряд.

   Иными словами, диктуйте условия своему дню, или он будет диктовать условия вам.

   
4. ЧАСТО ИЗМЕРЯЙТЕ СВОЮ ПРОИЗВОДИТЕЛЬНОСТЬ

   Продуктивность улучшается там, где ее можно измерить. Возможность измерений играет крайне важную роль. Каждый ведущий специалист по мотивации и организации, от Зига Зиглара до Питера Друкера, включает эту идею в свои основополагающие стратегии по простой причине.

   Измерять производительность — это эффективно.

   По мере того как вы сокращаете временные рамки и увеличиваете срочность, также необходимо повышать частоту замеров своей производительности. Если вы не уделите время замерам, вам будет сложнее скорректировать эти рамки. А это ведет к неэффективности и потере времени.

   Но проследите, чтобы измерялось то, что нужно. Четко определите цели, приоритеты и стандарты. Поймите, как они взаимодействуют друг с другом. Научитесь определять не только слабые стороны, но и их потенциальные причины.

   Легендарный баскетбольный тренер Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе Джон Вуден представил это в более широком контексте, сказав: «Если у вас нет времени, чтобы сделать все правильно, когда же вы найдете время, чтобы сделать это снова?» Вуден был сторонником того, чтобы все делать правильно, вплоть до того, как его игроки завязывают шнурки. Он годами оттачивал все техники и процессы в командах, признавая только один стандарт и почти ежедневно замеряя промежуточные этапы.

   Если ваша цель в том, чтобы пробежать полтора километра за пять минут, или увеличить продажи на 50%, или повысить доход на 50 000 долларов, как вы узнаете, достигли ли вы этих целей, если не посмотрите на цифры? Если они меньше, то вы наобум бросаете дротики в надежде попасть в мишень.

   В среднем люди оценивают себя один или два раза в год. Но для того, кто живет по принципу «еще одного раза», одних новогодних обещаний недостаточно. Лучшие измеряют себя ежемесячно или еженедельно.

   Подводите ли вы итоги недели в пятницу вечером? Подводите ли итоги и составляете ли планы на предстоящую неделю в воскресенье вечером? Лучшие из лучших, мыслящие в парадигме «еще одного раза», проходят этот процесс ежедневно.

   Есть еще один уровень, выходящий за рамки ежедневных измерений. Некоторые измеряют себя ежечасно. У людей топ-уровня есть внутренний механизм, который срабатывает в экстренном порядке. Я приучил себя к этому, и я не лгу, когда говорю вам, что такая дисциплина сослужила мне хорошую службу, как бы тяжело это ни казалось.

   Задумайтесь на мгновение. Чей результат будет лучше? Того, кто сокращает интервал замеров, или того, кто редко измеряет свой прогресс? Ответ вы знаете.

   
5. СОСРЕДОТОЧЬТЕСЬ НА БУДУЩЕМ

   Многие застряли в прошлом. Это убивает их продуктивность в настоящем и лишает возможности строить планы на будущее.

   Прошлое ушло навсегда, но, пока вы его не отпустите, оно крадет у вас способность мечтать и воображать. Вам нужно больше времени посвящать мыслям о будущем, ведь именно туда вы направляетесь. Кроме того, нельзя терять связь с настоящим, потому что именно так вы строите лучшее будущее.

   Я выхожу из себя, когда вижу, сколько людей зациклились на том, как бы изменилась их жизнь сегодня, «если бы» что-то очень важное было не таким. Особенно склонны застревать в прошлом люди, находящиеся на стадии разрыва неудачных отношений или пытающиеся дистанцироваться от негативной ситуации в семье.

   Это не значит, что вы не должны обращаться к своим прошлым травмам. Нужно найти способ пережить их и двигаться вперед. Если вы не справляетесь, то причиняете боль себе и тем, кто вам небезразличен в данный момент.

   И наоборот, не попадайтесь в ловушку влюбленности в свое прошлое, если у вас получалось достичь чего-то выдающегося: получить высшее образование, повышение по службе, вступить в брак и т. д. Это все хорошо, но если вы будете почивать на лаврах, то все равно не будете жить настоящим и не построите лучшее будущее. Коко Шанель однажды сказала: «Не тратьте время на избиение стены в надежде сделать из нее дверь».

   Те, кто живет по принципу «еще одного раза», обладают врожденной способностью проводить время в мечтах о своем будущем и предпринимают решительные действия в настоящем, чтобы сформировать это будущее.

   Как изменить восприятие окружающих

   Когда вы внедрите в свою жизнь пять принципов тайм-менеджмента, изменится и восприятие вас окружающими. Когда люди видят, что вы больше не тратите время попусту, они тоже перестают расходовать ваше время. Они видят, что вы больше не уделяете слишком много минут и часов заботам о приоритетах других, потому что слишком сосредоточены на заботе о собственных.

   На работе нужно относиться к этому разумно. Найдите способ сделать цели вашего работодателя своими и гармонично совместить их.

   Ваши друзья, родственники и коллеги поймут, что вы в режиме атаки, а не реагирования. Они будут относиться к вам с уважением, и ваши взаимодействия с ними тоже изменятся. Это дополнительное преимущество, которое меняет вашу жизнь, потому что ваш новый способ управления временем — на самом деле новый способ управления жизнью.

   Кроме того, когда вы измените свое отношение ко времени, вы будете открыты для встречи с новыми единомышленниками, приступите к новым проектам и откроете новые горизонты, которые, возможно, прежде считали несбыточной мечтой.

   Наконец, дарю вам цитату о времени от Чарльза Дарвина. «Человек, который осмеливается потратить впустую час, еще не осознал цену жизни».

   Перестаньте тратить время понапрасну и начните использовать его себе во благо, тратить его на действительно важные дела.
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    Глава 5. Еще одна эмоция
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    Невыраженные эмоции никогда не умрут. Они похоронены заживо и позже восстанут в более уродливых отношениях.

    Зигмунд Фрейд

   

   Любовь и ненависть. Радость и печаль. Покой и гнев. Блаженство и ярость.

   Почему так важно понимать эмоции? Как мы используем их для контроля над своей жизнью? Дело в том, что наша жизнь напрямую связана с их качеством.

   Если кто-то регулярно испытывает блаженство, радость, любовь, покой и страсть — знайте, что он живет невероятно. Если в ком-то преобладают ненависть, печаль, депрессия, гнев и тревога, его дела идут неважно.

   Качество жизни определяется не качеством домов, машин и других материальных благ. Дело в качестве эмоций. Вы живете в своего рода эмоциональном доме. Реальность вашей жизни по большей части определяется тем, какими эмоциями вы наполняете этот дом.

   Все мы ежедневно испытываем пять или шесть постоянных эмоций. И какими бы ни были ваши жизненные обстоятельства, вы найдете способ получить эти эмоции. Каждый из нас неизбежно возвращается в свой эмоциональный дом, даже если наши чувства не приносят нам пользы.

   Вы когда-нибудь замечали, что независимо от происходящего всегда испытываете один и тот же набор эмоций? Например, вы стремитесь ощутить тревогу, неуверенность, страх и беспокойство не обязательно потому, что вам этого хочется, а потому, что эти эмоции вам знакомы. Ваш мозг всегда ищет что-то знакомое, поскольку в этом есть определенный комфорт, даже когда знакомое работает против вас. Синапсы в мозге настроены на поиск таких эмоций.

   Вы живете в своем эмоциональном доме. И если вы собираетесь изменить свою жизнь, вам придется навести порядок в этом доме, изменить его.

   Это не означает, что какие-то эмоции не имеют права на существование. То, что мы воспринимаем как постоянный поиск положительных эмоций и избегание отрицательных, — в некотором роде заблуждение. Все эмоции так или иначе служат нам. Определенный уровень тревоги так же важен, как блаженство или радость. Тревога — это система предупреждения, с помощью которой мозг защищает нас.

   Те эмоции, которые мы воспринимаем как негативные, часто тоже служат важным целям. Думайте об эмоциях не как об отрицательных или положительных. Они просто есть.

   Обеими сторонами вашего эмоционального фактора необходимо осознанно управлять. Слишком большое количество эмоций, как отрицательных, так и положительных, не пойдет вам на пользу. Ваша цель должна состоять в том, чтобы испытывать в своем эмоциональном доме определенные чувства, какими бы ни были внешние факторы в вашей жизни вроде наличия определенной работы, проживания в определенном доме или обладания машиной определенной марки.

   Удивительно то, что, когда в вашем эмоциональном доме порядок, у вас больше шансов получить желаемые работу, дом и машину. Многие думают, что если они получат все это, то испытают положительные эмоции, связанные с достижением своих целей. Люди, живущие по принципу «еще одного раза», переворачивают эту последовательность.

   Они намеренно ежедневно, еженедельно, ежемесячно и ежегодно приводят в порядок свои эмоциональные дома и решают, какие чувства больше всего хотят испытать. Задайте себе вопрос: «Какие пять или шесть эмоций я больше всего хочу испытать?»

   Как только вы это сделаете, ретикулярная активирующая система (РАС) в мозге начнет работать над поиском обстоятельств, которые вызовут у вас эти эмоции. После активации вредные эмоции будут выведены из эксплуатации и заменены положительными, которые активируют лучшую версию вас.

   Что такое ДНК эмоций

   Чем лучше вы понимаете происхождение и взаимосвязь всех ваших эмоций, тем легче вам отойти от деструктивных и заменить их позитивными.

   Эмоции — основной двигатель вашей личности. Они серьезно влияют на сотни решений, которые вы принимаете каждый день. Эмоции сложны, иногда непредсказуемы и могут возникать неожиданно. Платон сказал: «Человеческое поведение проистекает из трех основных источников: желания, эмоций и знаний». Желание и знания мы приобретаем в ответ на стимулы, которые получаем извне.

   Но мы эмоциональные существа с рождения. Наши эмоции постоянно развиваются, и сложность эмоционального интеллекта у каждого своя. Они руководят нашими действиями и отчасти формируют ДНК.

   Ученые знают, что эмоции закодированы в нашей ДНК как реакция «базового уровня» на внешние раздражители. Считается, что они развились как способ реагировать на разные внешние угрозы; в первую очередь это реакция «бей или беги».

   Эмоции образуются в подкорковых областях мозга, включая миндалевидное тело и вентромедиальную префронтальную кору. Возникая в мозге, эмоции вызывают биохимические реакции, оказывающие непосредственное влияние на физическое состояние человека.

   Миндалевидное тело играет роль в высвобождении нейромедиаторов, необходимых для создания воспоминаний. Если не слишком вдаваться в детали, именно поэтому эмоциональные воспоминания более прочны и их легче вернуть.

   У всех эмоций есть цель

   Как и положительные, отрицательные эмоции — ценный источник когнитивной информации, благодаря которому можно понять, что происходит вокруг вас. Они помогают выявлять угрозы и быть начеку в ожидании возможных опасностей. Негативные эмоции — важный противовес, помогающий вам увидеть обе стороны ситуации.

   Хотя страх и тревога считаются отрицательными чувствами, они могут побуждать вас действовать и менять свою жизнь, когда вы осознаёте их. При правильном использовании негативные эмоции — мотиваторы, способствующие корректировке нашего поведения.

   Чувство вины связано с нашими моральными ориентирами, и, испытывая его, мы тем самым наказываем себя, считая, что сделали что-то не так. Чувство вины удерживает нас от совершения плохих поступков вроде уголовного преступления, супружеской измены, неуплаты налогов, вождения в нетрезвом виде.

   Точно так же ревность иногда называют доброкачественной завистью. Она может заставить кого-то подумать, что если кто-то другой достигает цели, например получает хорошую оценку или продает товар на крупную сумму, то эта цель достижима и для него. Вы можете переосмыслить ревность как нечто хорошее, если сумеете воспринимать ее как достижимую цель для себя.

   Главное — держать эти и другие отрицательные эмоции под контролем. Когда мы попадаем в бесконечный цикл негативных эмоций — это настоящая беда. Увязнув в них, мы утратим способность мыслить здраво, особенно когда эти эмоции слишком сильны.

   Вы — это ваши эмоции. И если вы не начнете осознанно воспринимать то, как взаимодействуете со своими чувствами и движетесь к желаемым эмоциям, вы будете жить по-прежнему. Как только вы научитесь определять свои эмоции, они начнут ослаблять свою хватку. Осознанность означает, что вы контролируете их.

   Как человек, живущий по принципу «еще одного раза», вы можете начать заменять доминирующие вредные эмоции полезными, когда обретете контроль. Новые положительные эмоции зарядят вас энергией. Они помогут наметить новые цели и направления. Вам будет легче предпринимать значительные усилия, если вы будете уверены в себе и счастливы, а не полны сомнений и отчаяния.

   Представьте, что произошло бы, если бы вы смогли перестроить свою эмоциональную конструкцию, по одной эмоции, шаг за шагом, чтобы стать миллионером, купить дом своей мечты или встретить родственную душу. Важный шаг на этом пути — переключение эмоций с «не могу» на «могу».

   Почему вы копите эмоции

   Изменение вашего эмоционального мышления — сложная задача, не буду лукавить. Есть психологические барьеры, которые нужно преодолевать, когда вы заранее приучены думать определенным способом, который вам комфортен и ограждает вас от боли. Часто ваши действия продиктованы тем, что вам кажется, будто они вызовут у вас определенный эмоциональный отклик. Вы покупаете цветы для жены или подруги, потому что хотите показать свою любовь к ней и почувствовать любовь в ответ. Вы долго гуляете в одиночку по пляжу или парку, чтобы упорядочить мысли и обрести покой. Вы работаете изо всех сил, чтобы достичь нужных результатов к концу года, зная, что вам понравится похвала от руководства и вы испытаете гордость.

   Эмоции более сильны и длительны, чем ощущения. Ощущения — это эмоциональные реакции. Они более скоротечны и поверхностны. А эмоции глубже и могут измеряться физическими проявлениями. У какой матери не колотится сердце, когда ее ребенок возвращается домой после долгой службы в армии, не предупредив ее, чтобы сделать сюрприз? Если вы поссоритесь с мужем или женой, в какой-то момент они перестанут с вами разговаривать, но язык их жестов скажет вам все, что нужно. По некоторым данным, если подавлять сильный гнев, это может привести к заболеванию раком.

   Не сопровождаемые положительными эмоциями, отрицательные могут повлечь бесконечное пережевывание одного и того же. Этот постоянный негативный настрой повышает уровень стресса в мозге, провоцируя выработку гормона стресса — кортизола. Это может привести к депрессии, перееданию, злоупотреблению алкоголем, гипертонии и сердечно-сосудистым заболеваниям.

   Вам хочется копить и испытывать только положительные эмоции, но на самом деле совершенно нормальны любые. Это означает, что гнев, страх, отвращение, печаль, презрение, стыд, вина и другие эмоции, которые мы воспринимаем как отрицательные, так же нормальны, как удивление, счастье, удовлетворенность, радость, облегчение и прочие. Когда вы пытаетесь подавить негативные эмоции ради того, чтобы искать и допускать в свою голову только позитивные эмоции, вы нарушаете хрупкое равновесие, в результате чего возникают проблемы.

   Накопление эмоций притупляет способность различать реальность и то, что воспринимается как реальность. В свою очередь, это создает эмоциональный беспорядок, который может повлиять на все аспекты вашей жизни. Вам уже встречались люди, испытывающие безумное, безудержное веселье, и те, кто постоянно пребывает в депрессии. И с теми и с другими одинаково трудно общаться. Это потому, что они защищаются от своих подлинных эмоций, прячась за этим беспорядком.

   Эмоциональная уборка

   Сортировка эмоций с целью облегчить себе жизнь — преднамеренный процесс. Имейте в виду, что ваши действия могут принести определенные материальные блага и результаты, но часто нам хочется, чтобы с ними были связаны какие-то эмоции.

   Люди обычно осознают цель своих действий, но редко уделяют достаточно времени размышлениям об эмоциях, связанных с ними. Для этого мы должны внимательнее посмотреть на то, чего хотим. И мы не должны себе лгать. Автор книги «Богатый папа, бедный папа» Роберт Кийосаки говорит об этом так: «Эмоции делают нас людьми. Они делают нас настоящими. Слово “эмоция” означает энергию в движении. Будьте честны в своих эмоциях и используйте свой разум и эмоции себе во благо, а не во вред».

   Люди — это смесь из горстки эмоций, с которыми они живут каждый день. Из этих чувств выстроены наши эмоциональные дома. Как и любой дом, эмоциональный может не быть идеальным, но в нем удобно.

   Независимо от того, что нас окружает, у некоторых из нас действительно много положительных эмоций. У себя в эмоциональном доме мы обычно испытываем блаженство, удовлетворенность, гордость и многое другое. Но есть и те, кто живет в уродливых домах, где царят обида, гнев, недоверие, депрессия и стресс. Эти непрошеные гости выходят из-под контроля.

   И вредят нам.

   Как с гостями, которые слишком задерживаются, мы перестаем чувствовать их власть над нами. Они становятся нашим образом жизни. Что еще хуже, поскольку мы запрограммированы добиваться чего-то, не обращая внимания на эмоции, в случае неудачи негативные чувства растут и растут.

   Эмоциональная уборка — избавление от таких непрошеных гостей, чтобы можно было пригласить других, более позитивных, на длительное или постоянное пребывание.

   Будьте честны и целеустремленны

   Тот, кто живет по принципу «еще одного раза», должен отказаться от вредных эмоций. Тогда ваш эмоциональный дом изменится. На самом деле это очень похоже на переезд в совершенно новое место.

   Чтобы получить желаемое, недостаточно действовать. Мы все слышали истории о людях, которые нажили состояние, но при этом всегда тревожны и несчастны. Они исполнены страха, жадности и недоверия, даже если живут в особняке за 10 миллионов долларов и у них есть 100 миллионов долларов в банке.

   Они попали в ловушку, полагая, что станут счастливы по умолчанию, если будут богаты. Но проблема в том, что они сознательно выбрали не быть счастливыми, благодарными, добрыми и щедрыми. Они не были интенциональны, целеустремленны. И теперь, даже выглядя неплохо, внутри они будут медленно умирать, если не сумеют преодолеть одолевающие их негативные эмоции.

   Спросите себя: если бы у вас было 100 миллионов долларов в банке, но в жизни не было бы покоя, пошли бы вы на эту жертву? Какова цена вашей радости и счастья? Теперь, если бы вы могли вместо этого иметь миллион долларов, но быть довольным, окруженным любимыми и любящими людьми и с радостью встречать каждый новый день, вы бы выбрали этот вариант?

   Как я уже сказал, изменение эмоций — это преднамеренное действие и упражнение в честности. Как выразилась известная писательница Тереза Бенедикт, «поступая искренне, вы живете честно». Если вы не можете быть честны с собой, как могут другие ожидать, что вы будете честны с ними? Быть честным и целеустремленным — два лучших подарка, которые вы можете себе сделать. Честность — это трамплин для любой эмоции. Интенциональность — мышца, которая вам нужна, чтобы добраться до этих искренних эмоций.

   К счастью, если вы правильно установите свои стандарты и цели, то можно и 100 миллионов долларов иметь на счету, и жить в гармонии с эмоциями, которые приносят вам пользу.

   Наполнение дома положительными эмоциями

   Есть несколько действий, с помощью которых вы сможете сознательно двигаться к переосмыслению своего эмоционального мышления. Вы добьетесь большего успеха в привлечении нужных эмоций в свой дом, если будете делать следующее.

   • Медитируйте. Когда вы замедляете свой мозг и концентрируетесь на том, чего хотите, ваш мозг вовлекается в процесс и приближает вас к этим целям. Когда вы сознательно решаете, что хотите выпустить свой гнев или страх, вы освобождаете в душе место для мира и спокойствия.

   Я медитирую каждое утро. Я избавляюсь от негативных мыслей, которые не приносят мне пользы. Я практикую благодарность и позитив. Я сосредоточиваюсь на том, что мне нужно сделать в течение дня, а затем занимаюсь приоритетными задачами. Главное — двигаться вперед, а не назад.

   • Найдите баланс. Если вы только и делаете, что работаете, даже когда вам это нравится, у вас нет времени на отдых и восстановление. Любые неудачи или негативные эмоции будут накапливаться и создавать громадный беспорядок, о котором я уже рассказывал. Посвятите время тем занятиям и людям, которые вернут в вашу жизнь равновесие. Для меня это могут быть игра в гольф или прогулка с собаками. И то и другое — расслабляющие перерывы, которые мне необходимы, чтобы восстановить эмоциональное здоровье. Формируйте новые привычки. Ставьте новые цели. Регулярно практикуйте столь необходимую заботу о себе.

   • Определите свои триггеры. Здесь мы возвращаемся к интенциональности. Выясните, что вас злит или расстраивает. Терпеть не можете, когда люди опаздывают на встречу или отменяют ее в последнюю минуту? Есть ли у вас особенно раздражающий коллега, от которого мурашки по коже? Вас способны вывести из себя политика, налоги, глобальное потепление или беспризорные дети? Найдите время и рассмотрите свои триггеры в более широком контексте. Что-то можно менять и контролировать. Что-то нельзя. Управляйте своими триггерами, иначе они съедят вас заживо.

   • Примите решение изменить свое мышление. Определите отрицательную эмоцию, от которой вы хотели бы избавиться, или положительную, которой вы хотели бы наслаждаться больше, и сделайте осознанное усилие в этом направлении. В процессе поразмышляйте над тем, что сказано в Книге притчей Соломоновых 23:7: «Каковы мысли в душе его, таков и он»[8].

   Когда вы сумеете привести к согласию душу и разум, вы будете готовы применить принцип «еще одной эмоции» себе на пользу.
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    Глава 6. Еще одно знакомство
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    Вы никогда не превзойдете свой круг общения.

    Джон Вуден, американский баскетболист

   

   Тонкая настройка своих связей позволяет вам трансформировать свои действия и радикально улучшать результаты. Возможно, вы находитесь всего в одной ассоциации от того, чтобы изменить всю свою жизнь.

   Как мыслящие в рамках концепции «еще одного», вы просто обязаны постоянно улучшать свой круг друзей и родственников, чтобы они добавляли ценности вашим мыслям, целям, стандартам и результатам. Одна из самых мощных движущих сил в мире — быть продуктивным и счастливым по определению вашего окружения.

   Суть в следующем: возможно, вам понадобится либо изменить, либо расширить круг тех, с кем вы общаетесь, потому что очень важно, кого вы туда допускаете. И нужно культивировать его и вкладываться в этих людей, считая это инвестицией в себя.

   Вас определяют ваши знакомства

   Ваши отношения с окружающими напрямую влияют на то, как вы функционируете во внешнем мире. С самого первого дня вы связаны с другими людьми. Поначалу весь ваш мир — родители и ближайшие родственники. По мере взросления в центр вашего внимания входили друзья, другие люди с такими же интересами и коллеги.

   Все эти отношения определяют вас на протяжении всей жизни. Одни привнесли в нее много положительного. Другие оказались пустой тратой времени. Задумайтесь над словами поэта Джона Донна.

   
    
     
      Нет человека, который был бы как остров,

      Сам по себе,

      Каждый человек — это часть континента,

      Часть единого целого.

      Если утес смоет в море,

      Станет меньше Европа,

      Как и мыс, с которого он смыт.

      Как и имение твоего друга

      Или твое собственное:

      Со смертью любого я сам становлюсь меньше,

      Поскольку я часть человечества,

      И потому

      Никогда не спрашивай, по ком звонит колокол;

      Он звонит по тебе[9].

     

    

   

   Через круг общения вы связаны с внешним миром. Вы не остров. Вы — часть паутины человечества, где ваша личность формируется исходя из того, с кем вы общаетесь. Следовательно, сильнейшее влияние на вас оказывают те, с кем вы проводите больше всего времени.

   Конечно, вы отчасти вольны регулировать отношения с кровными родственниками, но изменить свою ДНК вам не под силу. Вы можете ограничить взаимодействие с токсичными, властными или скептически настроенными родственниками. К сожалению, семейные отношения сложны, поэтому в рамках нашего подхода сосредоточьтесь на тех отношениях, где вы гораздо лучше можете контролировать ситуацию, — на круге своих друзей и знакомых.

   Круг знакомых — самая мощная сила, влияющая на ваш мир. Вы должны максимально осторожно решать, кого впускаете в него. Чтобы вы преуспели в жизни, стандарты вашего круга должны совпадать с вашими собственными. Их стандарты должны стать вашими и наоборот.

   Священник Уильям Беткер сказал: «О человеке судят по его компании, о компании судят по людям, которые туда входят, а о жителях демократических стран судят по типу и уровню чиновников, которых они избирают».

   Будьте осмотрительны в отношении того, с кем водите дружбу. Нравится вам это или нет, но вы — сумма ваших отношений, и о вас судят по ним. Во многом мир воспринимает вас соответственно вашему кругу. Это может работать как вам на руку, так и против вас.

   Если вы не получаете от жизни всего, чего хотите, проанализируйте, с кем у вас самые близкие отношения. Возможно, вы обнаружите, что эти отношения изжили себя, вы изменились, другой человек изменился или время и расстояние ослабили связь между вами и она уже не приносит пользу.

   Когда это происходит, тому, кто живет по принципу «еще одного раза», пора подумать о том, не впустить ли в свою жизнь новых знакомых.

   Как попасть в «яблочко» с отношениями

   Представьте, что ваши отношения с окружающими — набор концентрических кругов, похожих на мишень.

   Любой круг представляет собой разные уровни близости тех, с кем вы взаимодействуете. Чем ближе к центру, тем ближе люди, с ними вы связаны более глубокими узами.

   Например, внешнее кольцо заполнено малознакомыми людьми, которых вы встречаете ежедневно. Это могут быть люди, сидящие за соседним столиком в спортбаре и смотрящие тот же матч, что и вы. Или потенциальный покупатель, который звонит вам, чтобы выяснить более подробную информацию о ваших продуктах. Эти незнакомые люди постоянно появляются в вашей жизни, а затем исчезают навсегда. В целом их влияние на вашу жизнь незначительно.

   Знакомые — те, кого вы видите время от времени, например продавец мясного отдела в вашем продуктовом магазине или родители друзей вашего ребенка. Ваши непродолжительные разговоры со временем связывают вас с этими людьми, и вам нравится периодически общаться с ними при встрече.

   Случайные знакомства — более близкий к вам круг. Думайте о них как о своем внешнем круге общения. Это учителя ваших детей, люди, которых вы встречаете на вечеринках друзей, члены тех же клубов или организаций, в которых состоите вы. Вы тратите на отношения с ними не так уж много энергии. Вам удобно делиться с ними информацией, и, как правило, вам нравятся эти люди, но отношения с ними остаются отстраненными, и вы не лезете из кожи вон, чтобы они оставались в вашей жизни дальше.

   Самый тесный круг мал и состоит всего из нескольких человек, ежедневно влияющих на вас. Это могут быть мужья, жены, дети, родители. Но не всегда. Не существует строгих правил насчет того, что кровные родственники автоматически получают доступ к вам. Не все лучшие друзья и родственники всю жизнь остаются в вашем ближайшем окружении, и это нормально. Возможно, вы бережете отношения с ними. Они ценны и заслуживают вашего времени и обязательств.

   В ближайшем окружении может оказаться учитель или партнер по бизнесу, с которым вы вместе с нуля поднимал и общую компанию. Или друг, с которым вы понимаете друг друга с полуслова. Вас связывают узы доверия, преданности и дружбы. Для развития таких отношений внутри ближайшего окружения нет определенных графиков. Одни развиваются годами, другие — за несколько месяцев.

   Эти отношения не бывают незыблемыми, и, когда они все-таки меняются, пора задуматься о новых знакомствах.

   Вы находитесь в центре этих кругов. Вы — в «яблочке». Природа вашей жизни такова, что люди входят в нее, приближаются к центру мишени или удаляются. На это могут уйти годы или считаные недели, но они редко задерживаются в одном круге на всю жизнь.

   Это еще один способ объяснить выражение, что люди входят в вашу жизнь «по какой-то причине, на время или на всю жизнь». В конце концов смысл связи каждого человека с вами раскрывается. Когда цель реализована, ваши отношения меняются и пустоту заполняют новые связи.

   Люди в каждом из этих кругов влияют на вашу жизнь. Чем ближе они к центру круга, тем больше возможностей для продолжительного, значимого диалога и воздействия на вас. Границы между кругами подвижны и динамичны. Отношения постоянно меняются, и люди будут переходить от одного круга к другому в зависимости от того, как будет меняться ваша или их жизнь. Время идет, обстоятельства меняются, и этот бурлящий поток людей постоянно переходит из одного круга в другой.

   Анализ близкого круга друзей

   Все круги в той или иной мере влияют на вас. Но больше всего — ближайшее окружение. Вот почему, когда из вашего внутреннего круга кто-то уходит или там появляется кто-то новый, перемена наиболее ощутима.

   Подумайте о тех друзьях, с кем вы наиболее близки. С какими двумя, тремя или четырьмя из них, кроме членов семьи, вы провели больше всего времени за последние три месяца? Есть ли у этих людей что-то, будь то материальные блага, успех в бизнесе, уровень физической подготовки, духовность или что-то еще, чего вам отчаянно хотелось бы иметь? Если вы не можете быстро определиться, эти отношения могут не отвечать требованиям к вашему ближайшему окружению.

   Отношения могут и дальше приносить вам пользу, но здесь я говорю о связях, способных изменить вашу жизнь. Если в их жизни нет того, чего нет у вас, но чего вы хотите, пришло время снова задуматься, не пора ли искать другие знакомства для удовлетворения ваших потребностей. И наоборот, если в жизни этих людей есть то, чего вы категорически не хотите, например бедность, неприспособленность, постоянная злость, лень и т. д., нужно немедленно пересмотреть свою близость к ним. Даже если они любят вас, а вы их, все равно надо следить, не слишком ли вы сблизились, поскольку то, что есть у них, повлияет на то, что окажется у вас.

   Включение в вашу жизнь тех, у кого есть то, что вы хотите больше всего, — непрерывный процесс. Вот как это работает. Став ближе, человек становится нам хорошо знакомым, а наш мозг тяготеет ко всему знакомому.

   Кроме того, качество важнее количества. Даже недолгое время, проведенное с правильными людьми, играет огромную роль. Вы опираетесь друг на друга и учитесь друг у друга. Вы смеетесь и скорбите вместе с ними и чувствуете то же, что и они. Они искренне радуются вашим успехам, а вы — их. Вы гордитесь, когда один из ближайших друзей добивается успеха, поскольку чувствуете, что это и ваш успех.

   Подумайте, какая синергия получилась из близкой дружбы некоторых людей. Стив Джобс и Стив Возняк. Тина Фей и Эми Полер. Уоррен Баффет и Чарли Мангер. Ice Cube, Dr. Dre и NWA. Опра Уинфри и Гейл Кинг. Список можно продолжать бесконечно.

   Выдающиеся произведения искусства или достижения любого рода часто зарождаются в голове одного человека, а реализуются с помощью близкого круга друзей, которые воплощают эту идею в жизнь.

   Подумайте о Foo Fighters, Imagine Dragons, Florida Georgia Line, Green Day, Linkin Park или любой другой группе, добившейся успеха в музыкальном бизнесе. Все они — отличные примеры совместных усилий, направленных на достижение единого видения.

   Когда вы и ваш внутренний круг в гармонии, жизнь всех участников течет проще. Проблемы решаются легче. Ваша уверенность в себе растет. Вы счастливы. Вы излучаете позитив во всех аспектах своей жизни, да и в жизни окружающих тоже.

   Но иногда ваш внутренний круг перестает давать вам то, в чем вы нуждаетесь. Жизнь меняется, и в этом нет ничьей вины. Удивительно, как быстро кто-то впадает в немилость или становится чужим, совсем не тем, кого вы когда-то знали.

   Когда меняется ваша жизнь, меняются и друзья, их мысли и убеждения. Вы продолжаете расти, а они, возможно, нет. Порой трудно это осознать. В глубине души вы это поймете. И тогда вам придется решить, как должны поменяться ваши дружеские отношения.

   Люди постоянно входят в нашу жизнь и уходят из нее. У всего есть свой срок годности, и чем раньше вы признаете, что отношения с другом хоть и ценны, но не соответствуют критериям, необходимым для удовлетворения ваших самых высоких запросов, тем скорее согласитесь с тем, что вам, скорее всего, нужно найти нового человека. Затем нужно решить переместить этого человека из внутреннего круга во внешний, что даст вам возможность максимально увеличить потенциал для новых отношений внутреннего круга.

   Отношения, как машина, нуждаются в регулярном обслуживании. Оценивайте, уместно ли людям в вашем ближнем кругу оставаться там или нет. Не относитесь к этому легкомысленно. Будьте честны в том, что вам нужно от тех, кто нужен вам больше всего. Как предупреждал Бенджамин Франклин: «Не торопитесь, выбирая друга. Но еще медленнее меняйте его». Сегодня эти слова не менее актуальны, чем 200 с лишним лет назад.

   Не относитесь к этой ответственной задаче легкомысленно. Но и не пренебрегайте ею лишь потому, что не хотите делать трудный выбор. Те, кто живет по принципу «еще одного раза», признают, что отношения со временем расширяются и сужаются. Это постоянное движение позволяет их связям привносить неизмеримую ценность и делать жизнь еще лучше, как они того заслуживают.

   Прослушивание ближнего круга

   Семейные отношения порой сложны. По большей части мы принимаем как данность, что некоторые из ближайших родственников — часть нашего ближнего круга. Мы не выбираем членов своей семьи, но можно выбрать, кого еще впустить в круг самых близких друзей. От вашего решения будет зависеть многое в вашей жизни, так что подумайте хорошенько.

   Для меня оптимально иметь от трех до пяти друзей. Ваш круг может быть меньше или больше. Но не верьте тем, кто говорит, что близких друзей должно быть 15–20. Вы размываете качество отношений, на которые будете впоследствии очень рассчитывать. Вы не сможете полноценно поддерживать взаимодействие с таким количеством друзей, только растратите слишком много сил.

   Кого впустить в свой внутренний круг — одно из самых важных решений в вашей жизни. Выбирайте с умом, и жизнь станет более радостной и продуктивной. Если выбор окажется неудачным, в вас полетят камни и стрелы жизненных неудач.

   Тогда возникает вопрос: как правильно определить критерии приема в ближний круг?

   У вас есть предубеждения, основанные на ценностях, убеждениях и опыте. Универсальной формулы нет. Некоторые решения принимаются интуитивно. Другие основаны на истории общения с человеком. Так или иначе, допуск в ваш ближний круг должен происходить органично, постепенно.

   Есть несколько особенно ценных качеств, которые стоит учитывать при принятии решения. Люди в ближайшем окружении должны в полной мере обладать эмоциональной зрелостью, оказывать стабилизирующее влияние, быть удовлетворенными и высокопродуктивными, лояльными и принимать рациональные решения исходя из здравого смысла, а не сиюминутного порыва.

   Проследите цепочку шагов при оценке своих отношений в обратном порядке. Если вы встретили человека, который точно знает, чего хочет от жизни, то и в вашей жизни появится это знание — в качестве побочного продукта ваших отношений.

   Несчастные люди (неважно кто — друзья, коллеги, члены семьи) эмоционально незрелы, и отношения с ними не пойдут вам на пользу. Сделайте все возможное, чтобы ограничить общение с ними. Можно проявлять к ним теплоту и не рвать отношения. Но не втягивайтесь в их негативный эмоциональный водоворот с ущербом для себя. Это дорого вам обойдется.

   Людей отталкивающих, которые вряд ли изменятся легко и быстро, следует держать на расстоянии или вообще исключить из своей жизни. Это нелегко. Но для тех, кто живет по принципу «еще одного раза», необходимо.

   Ваш ближний круг должен состоять из хороших людей. Они должны по-доброму относиться к другим, без страха, гнева и предубеждений, чтобы мыслями и поступками не ранить других, быть выше упреков, сострадательны к тем, кому повезло меньше, защищать детей, стариков и людей с ограниченными умственными или физическими возможностями.

   Ваш ближний круг должен вдохновлять вас на интуитивном уровне. Вы должны быть в состоянии почувствовать удовольствие рядом с этими людьми. Вы с нетерпением ждете выброса дофамина, который точно произойдет рядом с ними.

   Применяйте к своему ближнему окружению те же стандарты, что и к себе. Вам нужны люди с острым деловым умом, предприниматели и аналитики, которые смогут компенсировать ваши недостатки и помочь в достижении ваших целей. В совокупности отношения со всеми этими людьми придают больше радости и смысла вашей жизни, чем с каждым в отдельности.

   Какими качествами должны обладать люди из вашего ближайшего окружения? Назовите несколько. Могут ли они помочь в финансовых делах, отношениях, эмоциональном здоровье, вере, физическом благополучии, дать вам любовь, в которой нуждается каждый? Если они не способны удовлетворить ваши насущные потребности, значит, у них нет нужных вам качеств. Это не значит, что вы не можете быть друзьями; разумеется, это не так. Не выбрасывайте за борт человека, не отвечающего потребностям вашего ближнего круга. Просто продолжайте искать тех, кто им отвечает.

   Перераспределять людей по разным кругам вашей жизни непросто. При дистанцировании от того, кто больше не совместим с вашими изменившимися мыслями, убеждениями и целями, вы можете испытать чувство вины, с которым трудно справиться. Но иногда это необходимо. Вы в состоянии контролировать только собственные мысли и действия. Контролировать других нельзя. Если люди предпочитают думать и делать то, что мешает вам жить лучше, нужно сделать оптимальный выбор для себя.

   Когда вы слишком долго терпите неудовлетворительные отношения, у вас занято место для более качественных, тех, что изменят навсегда вашу жизнь к лучшему. Смиритесь с тем, что кто-то вам подходит, а кто-то нет. Принимая подобные решения, будьте честны, но тверды.

   И напоследок приведу здесь мысль Винсента Ван Гога об одном из величайших даров — ваших ближайших друзьях.

   
    Близкие друзья — это настоящее сокровище жизни. Иногда они знают нас лучше, чем мы сами себя. С нежной честностью они направляют и поддерживают нас, разделяют наше веселье и слезы. Их присутствие напоминает нам, что мы никогда не будем по-настоящему одиноки.
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    Глава 7. Еще одна мечта

   

   [image: after_title]


    Отпустите прошлое и идите в будущее.

    Идите уверенно в направлении своей мечты.

    Живите той жизнью, какую вы себе представляли.

    Генри Дэвид Торо

   

   Дети — мечтатели. Их снами правит воображение. Они любопытны от природы. Благодаря этому они самые счастливые люди на Земле. И отличные учителя.

   Войти в состояние мечтания

   Самые счастливые люди руководствуются своим воображением и мечтами, а не своим прошлым.

   Остановитесь! Прочтите предыдущее предложение еще раз. Это один из самых важных выводов для того, кто следует философии «еще одного раза». Чтобы быть счастливым, успешным и продуктивным, руководствуйтесь своими воображением, мечтами и представлением о будущем.

   Пересмотр всего мышления — дело непростое. Чтобы сломать укоренившиеся мыслительные шаблоны, требуются сосредоточенные усилия в течение длительного периода.

   Вы не сможете начать жить лучшей жизнью из всех возможных, если будете в своих действиях исходить из прошлого опыта и воспоминаний. Это невозможно. Остановитесь на мгновение и подумайте об этом еще немного.

   Урок от детей

   Четырехлетние дети, как и дети всех возрастов, счастливее, потому что живут здесь и сейчас. Их души и умы наполнены мечтами, фантазиями и творчеством. Их прошлое не давит на них, потому что у них его нет.

   Большинство мальчиков и девочек во время игры представляют себя Бэтменом, Человеком-пауком, диснеевской принцессой или Барби. Они — беспечные продукты своего раскрепощенного ума. Я думаю, дети счастливее еще и потому, что они родились недавно и, значит, были ближе к Богу совсем недавно.

   Подумайте, как часто вы мечтаете. Когда в последний раз вы мечтали, будто вы Бэтмен или принцесса? Часто ли вы намеренно подключаете воображение? Готов поспорить, что большинство из вас этого не делает. Хотя одно из главных достоинств мечты — ее цена.

   Это бесплатно.

   Более того, мечты — один из величайших подарков, которые мы можем себе сделать. Но почти никто этим не пользуется. Печально то, что за отсутствие мечты можно поплатиться всем. Если мы не мечтаем, то лишаем себя возможности создавать прекрасные воспоминания в будущем. В этом есть печальная ирония. Становясь старше, многие из нас тяготятся прошлым. Мы стараемся стереть тяжелые воспоминания, мешающие нам жить счастливо.

   Как часто вы мечтаете?

   А как часто вы думаете о своей карьере или о том, как ваш руководитель относился к вам много лет? Переживаете ли постоянно из-за неудачного брака? Было ли такое, что родители, братья, сестры или друзья причиняли вам боль или предавали вас? Пережили ли вы череду проблем со здоровьем или финансовых неудач?

   Думайте о своем прошлом как о чемоданах, наполненных цементом. Какими бы тяжелыми они ни были, многие боятся их поставить на землю, ведь мы умеем только таскать их за собой. Даже если вам не нравятся эти чемоданы, вы чувствуете себя в безопасности, поскольку они хорошо вам знакомы. Вот почему ваш мозг любит возвращаться к ним.

   Со временем количество цемента в чемоданах увеличивается, а мозг становится все тяжелее, загромождаясь жизненными трудностями и взрослыми заботами.

   Кроме того, мы пользуемся своим неидеальным прошлым при формировании ошибочного представления о будущем. Затем мы начинаем жить этим будущим. И застреваем.

   Нам трудно выбраться из умственного зыбучего песка, кажется, что мы тонем. Во взрослом возрасте есть прямая связь между недостатком радости и продуктивности и склонностью обращаться к воспоминаниям. Чтобы жить лучше, мы должны сознательно решить действовать, исходя из своей мечты, а не из прошлого.

   Почему вы застряли в прошлом

   Вы растете, больше учитесь и делаете, но почему ваши эмоции, продуктивность и удовлетворенность не меняются? Потому что вы застряли в мысленном шаблоне — цикле воспроизведения, постоянно связанном с вашим прошлым. Хуже всего то, что эти шаблоны бессознательны. Вы можете годами не замечать, что застряли в них.

   Я указываю на эти шаблоны, чтобы вы могли вырваться из них, повысив свою осознанность. Шаблоны и замкнутые круги теряют над нами власть, как только мы их осознаём. Осознание — это криптонит для негативных моделей мышления. Как только вы осознаёте текущий шаблон, вы сможете изменить его, представив в мечтах прекрасное, манящее будущее. Прошлое останется в прошлом.

   Можете ли вы распознать негативные шаблоны эмоций и действий? Это не слишком сложно. Плохие отношения? Бесперспективная работа? Хроническое злоупотребление психотропными веществами?

   А что, если бы вы могли создавать детские шаблоны, основанные на мечтах и воображении, вместо того чтобы зацикливаться на негативных мыслях прошлого? Старые шаблоны вызывают в мозге чувство удовлетворения. Одна из основных функций мозга — защищать вас от предполагаемых угроз по принципу «бей или беги». Но нет необходимости бежать к тому, что уже произошло.

   По своей природе мы стремимся к порядку. Мы запрограммированы решать проблемы, ведь это приятно. И именно поэтому нас пугает неизвестное будущее. Мы не можем с той же определенностью думать о том, что еще не произошло. Но правда в том, что вы только вредите себе.

   Это не значит, что вы должны отключить свое прошлое. Многие находят радость в том, что не теряют связей с людьми, местами, действиями и ритуалами, которые определяют их жизнь. Конечно, и в вашей жизни есть место для всего этого.

   Но если в ней имеется только это, вы себя недооцениваете.

   Двигаясь в будущее

   Первый шаг на пути от прошлого к будущему — это принятие. Дипак Чопра учит нас: «Я использую воспоминания, но не позволю воспоминаниям использовать меня». Знаете, что происходит, когда вы цепляетесь за свое прошлое? Вы разрушаете свое будущее.

   Более 60 лет назад президент Джон Кеннеди, понимая важность взгляда в будущее, сказал: «История — безжалостный хозяин. У нее нет настоящего, только прошлое, устремляющееся в будущее. Попытаться удержаться — значит быть отброшенным в сторону». Эти слова по-прежнему актуальны.

   Попробуйте двигаться в свое будущее таким образом. Ваш мозг, мысли и эмоции подобны стакану, куда вмещается ограниченный объем жидкости. В данном случае эта жидкость — ваше прошлое. Когда вы до краев наполняете стакан своим прошлым, туда невозможно добавить что-то еще, как бы вы ни старались, пока не опустошите его. Примиряясь со своим прошлым, вы опорожняете этот стакан и освобождаете место для мечтаний и будущего.

   Но не тратьте слишком много времени, пытаясь примириться с прошлым. Драгоценное время лучше потратить на то, чтобы смотреть в будущее. Визуализируйте, как выливаются ваши прошлые мысли. Представьте стакан пустым. Затем осознанно наполните этот стакан идеями, которые возникают в вашем воображении.

   Примите свое будущее. Наполните стакан видением будущего и новыми возможностями вместо того, чтобы вязнуть в заезженных мыслях, которые больше не приносят пользы. Делайте все возможное, чтобы отбросить прошлое и устремиться в будущее.

   Еще один путь к принятию — признание того, что все, что вы представляете собой сегодня, есть результат вашего прошлого. Ваши слабые места, недостатки и барьеры уравновешиваются силой, мудростью и знаниями, приобретенными за эти годы. Принятие всего того, чем вы уже стали, дает вам инструменты, которые можно применить в качестве трамплина в будущее.

   Все еще звучит неубедительно?

   Вы боитесь не будущего. Это прошлое тревожит вас и заставляет бояться мечтать.

   Заставьте воображение работать

   У Томаса Эдисона было безудержное воображение. Сегодня мир был бы совсем другим, если бы Эдисон фиксировался на своем прошлом, вместо того чтобы с помощью воображения формировать будущее человечества.

   Однажды он сказал: «Чтобы изобрести что-нибудь, нужны хорошее воображение и куча хлама». Судя по всему, Эдисон держал при себе много хлама. Ему потребовалось более тысячи попыток, прежде чем он изобрел первую коммерчески жизнеспособную лампочку.

   Учтите, что это лишь одно из многих изобретений Эдисона. Он создал фонограф, кинокамеру, мимеограф, щелочные аккумуляторы и даже усовершенствовал формулу цемента. Всего за свою жизнь Эдисон получил 1093 патента США. Во всем мире ему приписывают 2232 патента. Вот уж рекорды так рекорды.

   Кроме того, Эдисон обладал и коммерческой жилкой. Он накопил состояние в 200 миллионов долларов по сегодняшнему курсу. Как вы думаете, получилось бы у него, если бы его сковывали неудачи прошлых экспериментов? Точно нет. Эдисону приписывают высказывание: «Я не потерпел неудачу. Просто я нашел 10 000 способов, которые не работают». А если бы он потерпел неудачу, мир был бы намного темнее в буквальном смысле.

   Мечты — продукт работы вашего воображения. Использование воображения — это терапия. Это полезно. Итак, один из лучших способов проявить заботу о себе — заставить работать воображение.

   Многие думают, что сны — бессознательные мысли, возникающие в мозге, пока мы спим. Но те сны, о которых говорю я, — осознанные.

   Вы лучше контролируете ситуацию, когда бодрствуете. Конечно, имеет смысл позволить подсознанию создавать сны и направлять энергию, когда вы спите. Но я считаю, что лучшие сны приходятся на время бодрствования.

   Уникальность человека в том, что сознание позволяет ему выходить за рамки настоящего времени и пространства. Это другое измерение — мечтание, когда воображение вырывается на свободу. Оно одновременно и безумно увлекательно, и возмутительно неточно. Это место, где вы высвобождаетесь от запретов, забот и мыслей о прошлом. Психотерапевты уже давно называют это воссоединением со своим внутренним ребенком. Теперь вы знаете почему.

   Если вы мыслите логично и упорядоченно, вполне нормально искать свое видение будущего, вместо того чтобы слишком сильно зацикливаться на терминах «мечты» и «сны». Сны и мечты взаимозаменяемы.

   Независимо от того, как вы это называете, вы будете черпать энергию в своих представлениях о будущем, воображении и мечтаниях. И если вам повезет, вы ощутите дискомфорт. Дискомфорт — это хорошо. Это значит, что необходим прогресс. Дискомфорт означает, что воображение работает, объединяя разрозненные мысли, чтобы создать что-то новое. Помните: прошлое знакомо, будущее — неизвестно.

   Неудобство — одна из необходимых эмоций, необходимых для движения вперед. Итак, держитесь крепко за это неприятное чувство. Это ценная часть вашего будущего.

   Разрешите себе мечтать

   Разрешить себе жить в воображении и мечтать — один из величайших подарков, какие вы можете себе преподнести. Придется преодолевать препятствия. Вы застрянете в самокритике.

   А не будут ли смеяться надо мной, если я так поступлю? Не потеряю ли я друзей, не наврежу ли своей репутации, если осмелюсь сделать то, что представляю? Должен ли я подчиняться и просто делать то, чего от меня ожидают, даже если я несчастен из-за этого?

   Все это вопросы, связанные со страхом. И, как я уже заметил, они возникают из-за того, что вас сковывает прошлое. Один из способов позволить себе мечтать — простить других за прошлые ошибки. Но еще важнее простить себя.

   Доктор Уэйн Дайер любил повторять: «Прощать других необходимо для духовного роста». Этот духовный рост освобождает вас от большого количества бесполезного гнева и боли. Он напрямую связан с мечтами и воображением. Это еще один элемент другого измерения, столь важного для вашей идеальной жизни. Это еще один способ опустошить свой стакан, чтобы освободить место для новых мечтаний.

   Кроме того, мечтание требует некоторого самоанализа. У вас есть глубоко укоренившиеся ментальные паттерны и привычки, о которых вы не знаете просто потому, что так долго таскали за собой этот мертвый груз.

   
    Я не могу.

    Я не буду.

    Я не такой.

    Я недостаточно хорош.

    Я слишком толстый.

    Я слишком стар.

    Я слишком молод.

   

   Смысл вы поняли. Список психологических валунов, преграждающих вам путь, бесконечен. Из-за них вы грустите, напряжены, подавлены и встревожены. Как только вы определите эти негативные факторы, то сможете уменьшить или устранить их с помощью более качественного интенционального мышления. Замените негативные мысли мечтами и мысленными картинами будущего: точными, конкретными, воспроизводимыми.

   Мечты лучше всего подпитываются новыми идеями, мыслями и размышлениями из неожиданных источников. Качественные мечты возникают, когда вы наполняете свой умственный насос самыми разнообразными вещами, которые вызывают у вас интерес. Ваш мозг, подпитываемый воображением, начинает соединять эти, казалось бы, несвязанные мысли и создает идеи, способные вас удивить.

   Поймите: наше подсознание не умеет отличать реальность от вымысла. Вот почему то, на чем мы фокусируемся и о чем постоянно думаем, в итоге проявляется в нашей жизни.

   Точно так же, как нелинейно образное мышление, нелинейна и временная шкала, когда мозг формирует новые мечты. Вы когда-нибудь просыпались посреди ночи с решением проблемы, которая беспокоила вас неделями? Случалось ли, что вас внезапно осеняла идея, как решить сложную проблему, когда вы сидели на бейсбольном матче сына, бродили по супермаркету или принимали утренний душ?

   Ваше воображение не имеет представления о дне и ночи. Мозг не считает, что должен предлагать идеи и решения только во время совещания каждое утро в 11:00. Они приходят когда придется. Обратите внимание, когда это произойдет с вами. Затем постарайтесь записать или запомнить свои мысли. Ваше подсознание усердно поработало ради вас, и было бы грубо с вашей стороны позволить этим мыслям ускользнуть.

   Мечтать и делать

   Преимущество моего подхода заключается в том, чтобы думать и делать. До сих пор мы много говорили о мыслительной части мечтания. Не менее важно воплощать свои мечты в действия, которые подтолкнут вас к достижению ваших целей.

   В бейсболе нельзя одновременно находиться и на первой, и на второй базе. Точно так же и в жизни нельзя жить в двух местах одновременно. Чтобы попасть на вторую базу, нужно сначала убрать ногу с первой. Руководствуясь мечтами, сначала избавьтесь от своего поводка и освободите место для следующего пункта назначения в жизни.

   Вы либо застреваете в прошлом и живете им, либо проживаете идеальную для себя жизнь, мечтая и выбирая жить в будущем.

   Целенаправленно действуя в соответствии со своими мечтами, вы будете поражены тем, как естественным образом притягиваете то, что вам нужно. Вы начнете понимать, что вместе с вредными привычками уходят в прошлое и те, кто приносит вам вред. Когда это произойдет, вы начнете понимать: не всегда дело было в том, что вы ценили отношения. Также было важно, какие чувства эти отношения у вас вызывали.

   Новые мечты перезарядят вашу жизнь, и, когда вы освободите место, словно стакан, вы наполните свою жизнь новыми отношениями и приключениями. Ваши мечты вместе с чутьем, интуицией и воображением начнут проявляться, облегчая вашу ношу. По мере продвижения к будущему вы увидите захватывающие новые возможности.

   Вы станете гораздо счастливее, когда превратите свои мечты в новую реальность.
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    Глава 8. Еще один вопрос, который нужно себе задать

   

   [image: after_title]


    Если не осмысливать свою жизнь, тогда не стоит жить.

    Сократ

   

   Вы когда-нибудь задумываетесь, о чем думаете?

   Это действительно мощный вопрос. Один из многих, которые я задам вам в этой главе. И вы тоже должны себе его задать.

   Для большинства людей ответ — «нет». Они никогда не контролируют свои мысли, потому что не задают правильных вопросов. Поэтому у них ошибочное представление о том, как они должны размышлять. Это влечет следующий, столь же фундаментальный вопрос.

   Что значит размышлять?

   Попросту говоря, размышлять — значит задавать себе вопросы и отвечать на них. Так работает мысль. Вы постоянно, тысячи раз в день, задаете в голове вопросы и отвечаете на них.

   Итак, если хотите изменить качество своих мыслей, нужно изменить качество задаваемых себе вопросов. Именно оно определяет качество ваших мыслей. Вы будете поражены тем, насколько точно мозг находит ответы.

   Понимаете, что это значит?

   В вашей жизни может произойти фундаментальный сейсмический сдвиг, если вы начнете задавать более правильные вопросы. Лучше вопросы — лучше ответы. Лучшие ответы ведут к лучшей жизни. Большинство людей этого не делают. Но только не те, кто придерживается философии «еще одного раза». Большинство задаются вопросами, которые делают их более слабыми, менее устойчивыми или находчивыми. Они выбирают легкий путь. Иногда эти вопросы даже наносят вред, вызывая страх, гнев, недоверие или неуверенность в себе.

   Американских спецназовцев учат задавать себе вопрос: «Что в этой ситуации я могу контролировать прямо сейчас?» Большинство же людей, наоборот, задают себе вопросы: «Что может пойти не так? Что я не смогу контролировать в этой ситуации? Чего мне бояться и из-за чего тревожиться?» Ведь большинство из нас запрограммировано так думать.

   Если вы станете задавать подобные вопросы, вы всегда будете под давлением. Ваш мозг найдет ответы именно на них. Самоанализ — крайне важный процесс для того, чтобы обрести житейскую мудрость. Задавая правильные вопросы, вы узнаете правду о себе. К сожалению, заглядывать внутрь собственной жизни не всегда весело. Ваш внутренний голос может стать самым громким критиком, а когда вы держите отчет перед собой, это значит, что вам негде спрятаться. Но чтобы достичь личностного роста, те, кто живет по принципу «еще одного раза», должны принять этот вызов и найти ответы на важные для себя вопросы.

   Часто люди обнаруживают, что для кардинальных изменений достаточно лишь еще одного ответа. Правильные вопросы — первый шаг к ответам, необходимым для перемен. Они помогут устранить препятствия к переменам. Трудно решать какие-то еще проблемы во внешнем мире, пока вы не навели порядок в собственном доме.

   Французский драматург Эжен Ионеско сказал: «Не ответ просвещает, а вопрос». Когда вы бросаете себе вызов в стремлении стать лучше, вы усмиряете гордыню. И лучший способ — ставить под сомнение сам принцип своих мыслей и действий изо дня в день. Ответы на эти важные вопросы столь же уникальны, как и вы сами. Нет правильных или неправильных ответов. Не существует универсального решения. Часто это похоже на снятие слоев луковицы, поскольку вопросы, которые вы задаете, ведут к новым вопросам, в зависимости от вашего опыта, воспоминаний, чувств и отношений.

   Честно задайте себе эти вопросы. Примите ответы. Если вы будете честны с собой, то сломаете барьеры и ваша жизнь станет выдающейся.

   Что, если бы вы нашли еще один важный вопрос, который можно задавать себе несколько раз в день? Понятия не имею, какие вопросы и ответы важны для вас. Но я составил список, чтобы помочь вам начать заниматься самоанализом.

   Некоторые вопросы обязательно будут вам созвучны. Обратите на них внимание. Это ваше внутреннее «я» пытается сказать вам что-то важное.

   Не торопитесь с этими вопросами и найденными ответами. Обдумайте каждый из них. Чтобы ответы имели для вас ценность, найдите тихое место и дайте поработать своему мозгу. Кроме того, обдумайте ответы, которые нашли сегодня, и те, что хотели бы получить в какой-то момент в будущем. Как только поместите эти будущие ответы в свой мозг, ваш разум начнет работать за вас, стараясь превратить их в новую для вас реальность.

   Помните: один ответ может привести к громадным переменам. И задать «еще один» вопрос — первый шаг к желаемому результату.

   Еще один вопрос, который нужно задать себе, чтобы ваша жизнь стала необыкновенной

   1. Что (еще одно) я могу сделать, чтобы показать жене/мужу/партнеру, что люблю ее (его)?

   2. Что еще я могу сделать, чтобы улучшить отношения с детьми?

   3. Есть ли еще что-то одно, что я могу сделать, чтобы моя семья почувствовала себя особенной?

   4. Есть ли еще что-то одно, что я могу сделать, чтобы выразить признательность людям, с которыми работаю?

   5. Какой еще есть способ изменить свое мышление, чтобы меньше оправдываться?

   6. Какую еще часть этой ситуации я могу контролировать прямо сейчас?

   7. Как это происходит не со мной, но мне на пользу?

   8. Что еще я могу сделать сегодня, чтобы успокоиться?

   9. Есть ли еще что-то одно, что поможет мне обрести долгосрочный покой?

   10. Есть ли еще один способ меньше беспокоиться о том, что думают другие?

   11. Какой еще есть способ снизить уровень гнева?

   12. Что еще можно сделать, чтобы представление других обо мне и мое собственное представление о себе меньше расходились?

   13. Есть ли еще один способ меньше беспокоиться о прошлом?

   14. Какой еще способ меньше тревожиться о будущем можно применить?

   15. Как еще я могу с большим энтузиазмом смотреть в будущее?

   16. Какой еще есть способ практиковать благодарность?

   17. Какой еще применить способ меньше откладывать дела на потом и беречь ценный актив — время?

   18. Как еще я могу быть в меньшей степени зрителем и в большей — участником?

   19. Могу ли я сделать еще что-то одно, чтобы поставить перед собой трудные вопросы, даже если знаю, что ответы мне не понравятся?

   20. Как еще я могу убедить себя, что неудачи — это нормально и надо учиться на своих ошибках?

   21. Есть ли еще один способ хорошо обращаться с деньгами, которые я получаю?

   22. Какой еще есть способ постараться, чтобы мои ценности соответствовали моим запросам и целям?

   23. Есть ли в моей работе еще один способ стать эффективным руководителем?

   24. Какой еще есть способ стать здоровее?

   25. Какое еще изменение внести в свой рацион, чтобы похудеть?

   26. Какое еще упражнение можно выполнять в тренажерном зале, чтобы сжечь жир или набрать мышечную массу?

   27. Что еще я могу отпустить из того, что сдерживает меня и без чего мне было бы лучше?

   28. Как мне выделить еще немного времени, чтобы позволить разуму блуждать и мечтать?

   29. Что еще я могу устранить из того, что мешает мне делать что-то нужное?

   30. Как еще я могу изменить свое мышление, чтобы меньше жаловаться?

   31. Что еще я могу сделать, чтобы помочь тому, кому я действительно нужен?

   32. Что еще доставляет мне наибольшее удовольствие в последнее время?

   33. Что еще я могу сделать, чтобы лучше справляться с конфликтами?

   34. Что еще я могу сделать, чтобы лучше справляться с людьми, которые высасывают из меня энергию?

   35. Есть ли еще что-то, что я могу сделать, чтобы выкроить больше времени на осознанный и целеустремленный подход?

   36. Что еще я должен сделать, чтобы перестать держать обиду?

   37. Чему еще я научился в жизни, чему мог бы научить других?

   38. Что еще я могу сделать, чтобы получать больше удовольствия от работы?

   39. Достаточно ли во мне было любопытства, когда я задавал себе сегодня еще один вопрос, чтобы найти важные ответы?

   40. Какую еще молитву или отрывок из Святого Писания мне нужно почаще вспоминать?

   41. Есть ли еще один способ поблагодарить и почтить Бога за дары, которые я получил сегодня?

   Каковы ответы?

   Ответы на эти вопросы могут вызвать у вас дискомфорт. Не всегда. Но во многих случаях лучшие ответы, для того чтобы расти, найти труднее всего.

   Слышали ли вы поговорку, что глупых вопросов не бывает? Это неправда! Глупые вопросы есть. Это те, которые не бросают вам вызов, когда вы задаете их себе. Именно они предлагают вам удобную правду. Вы только обманываете себя и теряете время, когда задаете себе и другим глупые вопросы. Что еще хуже, в глубине души вы сами это знаете.

   Если вы хотите быть средними… если вы довольны тем, где уже находитесь, потому что вам комфортно, страшно или лень, и вы не хотите знать, как сделать свою жизнь лучше, не задавайте вопросов, которые влекут дальнейший рост. Никто не может заставить вас делать то, чего вы не хотите.

   «Величайший дар — это не бояться задавать вопросы», — однажды сказала американская актриса Руби Ди. Если вашего умственного здоровья недостаточно, чтобы желать подарить себе настоящую правду, не надо жить сожалениями до конца своих дней.

   На некоторые вопросы не будет немедленных ответов. Если вам не удается применить найденные логику и решения, не считайте это поражением.

   Ответ на вопрос, который вы задаете сейчас, может найтись позже. Или вообще не найтись. Поблагодарите себя за то, что у вас хватило мужества задать вопрос и найти ответ. Помните: один вопрос часто влечет за собой другой, а потом еще и еще.

   Просветление приходит разными путями. Научитесь жить с огромными вопросами без ответов. Ищите ответы ежедневно. Одни блеснут в голове внезапно, как молния. Другие появятся через какое-то время.

   В любом случае жить с выдающимися вопросами и ответами о своей жизни — одна из самых замечательных черт того, кто придерживается философии «еще одного раза».
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    Глава 9. Еще одна цель
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    Ты дал ему, чего желало сердце его, и прошения уст его не отринул.

    Псалом 20:4[10]

   

   Всю жизнь мы впихивали в себя разные системы, философии и методики установки цели, помогающие улучшить жизнь. Недостатка в источниках по этому вопросу явно не наблюдается.

   Было бы наивно думать, что вы еще не пользуетесь никакой стратегией, связанной с вашими целями. Но я хочу усовершенствовать ваш подход к целям и процессу их постановки.

   И вот с чего лучше всего начать.

   Я считаю, что цели — это энергия, жизненная сила, образ жизни. Это больше, чем проявление идей, надежд, желаний и мечтаний, которые внутри вас. Преследование своих целей, если оно происходит должным образом, представляет собой переход энергии в действие, создание одного из самых чистых проявлений принципа «еще одного раза» в вашей жизни.

   Но слишком часто цели вырабатываются не как сознательное решение улучшить свою жизнь. Часто цель — реакция или ответ на какие-то обстоятельства. Вместо того чтобы играть в обороне, важно заранее дать себе правильные установки в части своих целей. Тогда все ваше существо наполнится энергией для их достижения.

   Ведь ум всегда тяготеет к тому, что ему знакомо, и привлекает все возможные ресурсы, необходимые для продвижения вперед. То, что у вас в голове, определяет, какие ресурсы вам понадобятся. Когда вы сознательно получаете доступ к необходимому, ваш разум приступает к задаче по воплощению целей в жизнь.

   Связь между стандартами и целями

   Подробнее я расскажу о стандартах в главе 10, а сейчас вкратце объясню, почему цели и стандарты связаны друг с другом и как они работают в тандеме ради вашей пользы. Многие путают эти два понятия, а зря.

   Вы ставите цели, основанные на желаемых результатах, которые начинаются с мыслей. Например: «Я хотел бы заработать достаточно денег, чтобы пожертвовать 10 000 долларов на важное для меня благотворительное мероприятие» или «Я хочу съездить в Европу этим летом» — достойные цели. Но без плана действий у них гораздо меньше шансов стать реальностью.

   Ваша первая задача — выяснить, на что вы готовы пойти ради достижения своих целей.

   То, что вы готовы терпеть, становится стандартом, который вы должны установить. Стандарты — это действия, которые связаны с мыслями, касающимися ваших целей.

   Постановка целей без установления соответствующих стандартов — пустая трата времени. Стандарты должны быть даже более интенциональными, чем цели. Думайте о своих целях как о побочных продуктах и результатах своих стандартов. И наоборот, когда вы устанавливаете надлежащие стандарты, у вас гораздо больше шансов достичь целей.

   Другое дело, что вы не всегда можете контролировать результат. С некоторыми целями вы потерпите неудачу. И это нормально. Чтобы цели были значимыми, они должны быть сложными, труднодостижимыми. Но вы можете контролировать свои стандарты, поскольку они внутри вас и полностью зависят от вас и от того, сколько сил вы готовы вложить.

   Теперь вы понимаете, почему цели важны. Но, на мой взгляд, некоторые суждения о них и о том, как устанавливать значимые и достижимые цели в жизни, неверны.

   Будьте проще и гибче

   Тысячи людей готовы поделиться с вами системой целеполагания. Но вот в чем проблема: одна система не может удовлетворить все потребности.

   Каждый из нас обрабатывает информацию по-своему. Вы — уникальный продукт жизненного опыта, образования, мыслей, дарований, недостатков и взаимоотношений. Одна и та же система не подходит для всех процессов целеполагания.

   Одни мыслят визуально. Для других основной способ ввода информации — на слух. Многие предпочитают тактильный подход с необходимостью буквально прикасаться к своим целям, это скорее кинестетический подход. Если вы когда-нибудь ездили в автосалон, чтобы прокатиться на машине своей мечты, вы понимаете, о чем я.

   Большинство из нас смешивают эти и другие подходы в той или иной степени, в зависимости от того, как мы привыкли обрабатывать информацию. Вот почему невозможно создать систему целеполагания, одинаково эффективную для семи миллиардов человек на планете Земля.

   Другая причина, почему я считаю, что многие системы не работают, состоит в том, что они часто слишком сложны. У самых высокоэффективных людей, СЕО и других высокомотивированных, ориентированных на результат, нет ни времени, ни желания погружаться в сложные способы достижения целей.

   Правильный подход к целеполаганию — придерживаться простого плана действий. Я предложу вам гибкий способ, понятный абсолютно всем. Это не система. Это свободная структура, которую вы можете оптимально адаптировать для дальнейшего выполнения действий.

   Создание целей в вашем пиковом состоянии

   Вы способны устанавливать лучшие цели только тогда, когда находитесь на пике возможностей. Это состояние возникает, когда разум и тело оптимально функционируют вместе. Вдобавок ваши мысли — уровень сознания, а тело — ваше подсознательное. Когда сознание и подсознание работают согласованно, вы получаете могущественную силу, которая умножает и усиливает ваше пиковое состояние.

   Я называю тело подсознанием, поскольку слишком часто, когда речь идет о постановке целей, мы сосредоточиваемся только на своих мыслях. Именно мысли приводят нас в сознательное состояние, давая нам то, что мы считаем правильным настроем для достижения целей. Но мы не понимаем, что для того, чтобы разум оптимально функционировал, тело также должно функционировать оптимально. Многие не обращают внимания на свое тело при постановке целей, и так оно становится подсознанием.

   Если не привести подсознание в идеальное состояние, вы не сможете воспользоваться всеми имеющимися у вас инструментами. А если не воспользоваться всеми инструментами, цели не будут соответствовать вашим потребностям. Пока инструменты синхронизированы, подсознательное продолжает двигаться вперед, даже когда сознание не работает активно над достижением целей.

   Вот важный момент, о котором следует помнить: разум всегда тяготеет к тому, что ему наиболее знакомо. Когда ваше сознание и подсознание задействованы в ваших интересах, вы работаете над своими целями постоянно. Вот почему эта концепция такая мощная. Поэтому ради успеха крайне важно найти веские причины для каждой своей цели.

   Убедительные причины движут вашими целями

   Убедительные причины придадут вам энергии и стойкости, чтобы пережить трудные времена и достичь целей. Убедительные причины превращаются в цели, которых вы жаждете достичь.

   Все цели связаны с переменами. Вот почему они должны быть для вас вызовом. Если они не представляют собой вызов, они не изменят вас. Вы тратите время попусту. Заявление, что вы хотели бы собрать 10 000 долларов на важное благотворительное мероприятие, потому что это похвально, будет недостаточно убедительно. Пусть формулировка будет эмоциональной! Чем эмоциональнее ваши убедительные доводы, тем больше сил вы прикладываете и больше стойкости проявляете. И это значит, что у вас будет больше шансов собрать эти 10 000 долларов.

   Например, вы должны закрепить в своем сознании идею о том, что за эти деньги дети получат место, куда могут пойти после школы… А у вас такого никогда не было в детстве. Или вы на шаг приблизите ученых к тому, чтобы найти лекарство от болезни, от которой умерла ваша мама. Возможно, эти деньги помогут оплатить крайне необходимые товары в приюте для женщин, подвергшихся насилию.

   Раньше у меня были проблемы с сердцем. Я начал думать обо всем, чего бы лишился, если бы рано ушел из жизни. Но я решил изменить свою жизнь когда представил, что не смогу проводить свою дочь Беллу к алтарю в день ее свадьбы. Даже не могу передать, какое эмоциональное воздействие это оказало на меня. Вооружившись этой убедительной причиной, я начал ходить в спортзал, лучше питаться, снижать уровень стресса и вести в целом более здоровый образ жизни.

   Дело не только в том, чтобы быть более дисциплинированным или целеустремленным. С целью должен быть связан эмоциональный компонент. Это непреодолимая мотивация, которая не дает цели превратиться в непосильную ношу.

   Когда вы устанавливаете цели, определите, «кто, что и почему». Если вы не воодушевлены, вам будет трудно бороться с отвлекающими факторами. Сделайте убедительную причину своими доспехами, помогающими отбивать подобные атаки.

   Многие системы постановки целей предполагают деление целей на категории. Не делайте этого! У вас всего одна жизнь. Нет нужды усложнять их, классифицируя как финансовые, религиозные, связанные со здоровым образом жизни или семьей. Будьте проще. Зачем обременять себя усложнением целей, призванных упростить и улучшить вашу жизнь? Когда вы составляете единый список, важно иметь в виду только одно: какова цель — создающая импульс или меняющая жизнь?

   Целей, создающих импульс, легче достичь. Как следует из названия, они создают импульс в вашей жизни. Они краткосрочные, с более быстрой отдачей. Вы получаете награду, на которую можете опереться. Связывание множества таких целей воедино очень напоминает набор скорости при спуске. Однако очень важно, чтобы такие цели оставались значимы и сложны.

   Целей, меняющих жизнь, достичь труднее. Вы максимально поднимаете планку, полагая, что они принесут большую отдачу и приведут к большему росту. На их выполнение уходит больше времени — иногда годы.

   Цели обоих типов могут быть связаны. Возьмем для примера очень распространенную: похудеть. Начните с убедительной причины, которая состоит в том, чтобы не умереть раньше времени из-за лишнего жира. Цель наращивания импульса — сбрасывать полкило в неделю или 4–5 килограммов в месяц. Если вы правильно установите свои стандарты — употреблять полезную пищу и регулярно заниматься спортом, — это будет краткосрочная цель, которая вполне достижима.

   Если у вас большой избыточный вес, вы ставите перед собой жизненно важную цель: сбросить 45 килограммов или больше. Единственный способ сделать это — достичь всех своих более краткосрочных целей, создающих импульс. Вы не сможете сбросить 45 килограммов, если сначала не скинете полкило, верно?

   Гёте показал, что понимает эту связь, сказав: «Недостаточно предпринимать шаги, которые однажды могут привести к цели; каждый шаг должен быть целью, не переставая быть шагом».

   Наконец, когда вы формулируете цель, вы создаете в мозге место, которого раньше не существовало. Это пространство нужно расширять. Вы должны выяснить, какие ресурсы понадобятся для достижения цели. Есть ли книга, которую стоит прочитать? Человек, с которым нужно связаться? Может быть, куда-то сходить или предпринять конкретный шаг. Заполните это пространство правильными инструментами для достижения своей цели, иначе вы рискуете потерпеть неудачу.

   Однако бывает и так, что веские причины найдены и все ресурсы в наличии, но вы считаете, что не заслуживаете поставленной цели. Это трудный случай.

   Цели и самооценка

   Если вы не верите, что достойны конкретного результата, вы занимаетесь самосаботажем и никогда не добьетесь больше того, чего, по вашему мнению, заслуживаете. Считайте, что это перетягивание каната с самим собой. Даже если выиграете, все равно проиграете.

   При постановке целей вы должны встроить в свое мышление два феномена.

   1. Способы повысить веру в себя.

   2. Способы улучшить самовосприятие, когда смотритесь в зеркало.

   И то и другое — неотъемлемые части вашей самооценки. Если вы не уверены в том, кто вы и чего заслуживаете, вы будете ограничивать себя в целях, которых, по вашему мнению, достойны.

   Вы должны осознавать и понимать, что происходит, чтобы усилия не пропали зря. Во что вы будете верить, того и достигнете. Ваши сознание и подсознание могут быть отличными союзниками. Но если они не начнут работать сообща, то могут стать психологическими минами, которые взорвутся прямо вам в лицо.

   Позитивная энергия для достижения самых высоких целей

   Многие люди постоянно живут в хаосе, тоске, беспокойстве и страданиях. Под тяжестью этого груза у них возникает желание сбежать. Если вы ставите цели в таких обстоятельствах, вы реагируете на свое состояние, вместо того чтобы взять ситуацию под контроль и самим планировать свою жизнь.

   Когда вы реагируете, вы уходите, пытаетесь избежать чего-то, а не двигаетесь к чему-то лучшему, потому что сами этого хотите. Нужно ставить цели только тогда, когда вы руководствуетесь своим воображением и мечтами, а не прошлым и страхами.

   Следующий очевидный вопрос: «Как мне это сделать?»

   Чтобы сформулировать цели, необходимо исключить внешние факторы влияния. Каждый день нам нужно решать столько всяких проблем, что иногда становится слишком тяжело. Один из способов подготовить себя психологически — задать вопрос: в каком случае качество моих целей и результатов ощутимо улучшится — если я буду формулировать цели в состоянии уверенности, силы и радости или в состоянии страха, подавленности и депрессии?

   Более качественные цели ведут к более качественным результатам. А более качественные цели формулируются тогда, когда вы избавляетесь от негатива и определяетесь, чего хотите достичь. Опять же, здесь нет никакой хитроумной формулы. Не нужно усложнять. И не забывайте, что ставить цели надо в пиковом состоянии.

   Чтобы найти пиковое состояние, заставьте себя подвигаться. Отправьтесь на прогулку или пробежку. Идите в спортзал. Покатайтесь на велосипеде. Поплавайте или попрыгайте. Так вы создаете энергию, о которой я говорил в начале главы. Благодаря ей вырабатываются эндорфины. Они, в свою очередь, приводят вас в пиковое состояние, которое создает наилучшие условия для творчества.

   На пике творческого состояния вы способны видеть все иначе. Вы представляете возможности, а адреналин придает уверенности, необходимой для достижения лучших целей. Когда вы генерируете эту энергию, она сообщается и вашим целям.

   Я говорил вам, что цели — это форма энергии. Теперь вы знаете, что подпитывает ее.

   После того как вы сформулируете свои лучшие цели, одно из главных условий их реализации — частое их повторение. Проговаривая свои цели, вы наполняете голову мыслями, необходимыми для их достижения. Для максимальной эффективности повторяйте свои цели про себя, когда вы в пиковом состоянии. Чтобы обеспечить соответствие между разумом и телом — сознательным и подсознательным, — вы должны повторять свои цели в том же состоянии, в каком вы их сформулировали. Если вы этого не сделаете, есть шанс, что ваш мозг отвергнет эти цели. Мозг и тело должны быть синхронизированы.

   Задействуйте разнообразные инструменты, которые помогут вам повторять цели в пиковом состоянии. Используйте мобильный телефон, фотографии, заметки, ежедневные встречи и любые другие инструменты, которые, по вашему мнению, смогут стимулировать вас повторять.

   Кроме того, лучший способ формулировать цели — делать это в разных временных рамках. Многие люди откладывают это до 1 января, раз в году. Трудно описать словами, насколько этот подход ленивый и непродуктивный. Самые высокоэффективные люди, наоборот, создают и пересматривают цели несколько раз в день.

   Чтобы планировать цели, а не реагировать на жизненные обстоятельства, формулируйте их ежечасно, ежедневно, еженедельно, ежемесячно, ежегодно и даже через три и пять лет. У лучших целей гибридные временные рамки. Это означает, что вы все время работаете над целями с чувством безотлагательности (импульсные цели) и долгосрочными установками (долгие, изменяющие жизнь цели).

   Если постоянно держать эти рамки перед глазами, будет легче привыкнуть к регулярному повторению целей. Так вы привязываете их к своему сознательному. Когда вы закрепляете цели в сознании, подсознание срабатывает автоматически и мозг начинает трудиться в ваших интересах.

   Как формулирую цели я

   Каждый делает это по-своему. Но я хочу поделиться с вами тем, как я устанавливаю цели, чтобы вы лучше поняли, как применяются на практике все мысли и стратегии, приведенные выше.

   Я бы никогда не осмелился указывать вам, как именно ставить себе цели. Нужно найти способ, который лучше всего подойдет именно вам. Ваш процесс будет отличаться от всех остальных, и это лучшее доказательство того, что вы ставите цели, актуальные для вас.

   Я каждый год придумываю стратегию из одного слова, которая становится всеобъемлющей темой для моих целей. Она отражает мои приоритеты и то, на каком этапе в жизни я нахожусь. Вот некоторые слова, уже использованные мной в прошлом: неукротимость, вера, стойкость, любовь, забота, благодарность. Как только я выбираю слово, я становлюсь таким человеком. Мои цели по-прежнему уникальны, но одно это слово незаметно запускает процесс в фоновом режиме. Я повторяю это слово весь год.

   Не переставая повторять слово и приведя себя в пиковое психическое состояние, я начинаю ставить цели в потоке. Именно так это выглядит. Во-первых, я отключаю часть мозга, которая думает, что я чего-то не могу. Затем вижу себя ребенком в канун Рождества и составляю список всех подарков, какие хочу получить. На это уходит четыре минуты. Никакого редактирования. Никакого заднего хода. Я записываю все, что приходит в голову. Разрешаю себе очистить мозг от всех желаний, больших и маленьких.

   В процессе я встаю и двигаюсь. Удостоверяюсь, что кровь течет в жилах. Остаюсь в пиковом состоянии и создаю мощный поток внутренней энергии. Когда единый главный список составлен, я выполняю несколько задач, чтобы зафиксировать этот ряд целей.

   Позаботившись о веской причине, я углубляюсь в детали, чтобы конкретизировать цели. Общие формулировки не работают. Мой мозг, как и ваш, не умеет эффективно обрабатывать абстракции. Лучше всего он работает, когда в него загружают подробную и точную информацию.

   Я бы не стал говорить: «Я хочу привести себя в форму и немного похудеть, чтобы улучшить самочувствие». Это пустые слова и пожелания. Если моя цель — похудеть, я сосредоточиваюсь на точном размере талии, который мне нужен, сколько точно килограммов хочу сбросить, какими должны быть показатели холестерина и артериального давления и т. д.

   Расплывчатость мешает мозгу. Конкретность означает надежность. Для виляний места нет. В бизнесе недостаточно просто сказать: «Я хочу больше зарабатывать». Нужно назвать точную сумму. Вот почему я решил, что хочу заработать миллион долларов до того, как мне исполнится тридцать. В числе конкретных характеристик целей должны быть дата или крайний срок. В противном случае это не более чем абстрактное желание.

   Затем я решаю, кто должен помочь мне реализовать эту цель. Это может быть жена, деловой партнер или духовник. Но чтобы цель сработала, я должен поделиться ею с кем-то. Очень полезно кому-то рассказать о ней. Это способствует дисциплине и ответственности, а те, в свою очередь, — движению вперед и контролю над ситуацией.

   Обеспечив все вышеперечисленное, я начинаю работать над своими целями. Отчасти работа состоит в регулярном чтении и визуализации целей. Иногда по несколько раз в день. Я обнаружил, что самая эффективная форма повторения — вслух. Когда задействуются слуховые ощущения, возникает дополнительный уровень воздействия.

   Визуализация тоже имеет решающее значение. И тут тоже каждый действует по-своему. Одни используют дримборды («коллажи мечтаний») и фотографии. Другие размещают списки на зеркалах, в ванной или машине. Мне нравится визуализировать в уме. Так удобнее думать. И для меня это работает лучше всего. Поэкспериментируйте и найдите то, что эффективнее для вас.

   Во-вторых, при повторении я говорю то, о чем действительно думаю. Некоторые системы постановки целей требуют, чтобы вы действовали так, будто уже достигли определенной цели. Но тогда вы попросту обманываете себя. Вы нарушаете синхронизацию мозга. Не говорите: «У меня есть миллион долларов», если у вас его пока нет.

   Повторение многим дается трудно. Я поступаю так: включаю свои цели в молитву и молюсь каждый день. Другие ежедневно медитируют, и это еще один отличный способ визуализировать цели. Кроме того, повторять легче, если делать это в одно и то же время каждый день. Мне нравится повторять свои цели утром, когда я просыпаюсь, и вечером перед сном.

   При повторении задействуется ретикулярная активирующая система (РАС). Это умственная мышца, которая пропускает в ваше сознание то, что для вас важно, и отфильтровывает все неважное. Подробнее о РАС я рассказывал в главе 2.

   И последнее, что я включаю в схему целеполагания. Я формирую ожидание, что достигну этой цели. Вы когда-нибудь замечали, что цели, которых вы ожидаете, достигаются снова и снова? Ожидание создает позитивную основу, которая способствует выдвижению на первый план тех инструментов и ресурсов, которые необходимы для достижения успеха. Когда ваш мозг ожидает, что вы добьетесь успеха, он начинает находить гораздо более доступные решения, чтобы вы всегда могли в полной мере воспользоваться их преимуществами.

   Вам, как человеку, живущему по принципу «еще одного раза», нужны цели в жизни. Если вы их правильно установите, они будут стимулировать вас, заряжать энергией и привнесут энтузиазм и концентрацию во все, чем вы занимаетесь.

  [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Глава 10. Еще один высокий стандарт

   

   [image: after_title]


    Из всех суждений, которые мы выносим в течение жизни, важнее всего оценка самих себя в соответствии с собственными внутренними стандартами.

    Денис Уэйтли, американский мотивационный спикер

   

   У меня для вас потрясающее откровение. Очень высока вероятность того, что вы не достигнете своих целей.

   Но есть отличная новость. Вы гарантированно достигнете уровня собственных стандартов. И это правда.

   К счастью, цели и стандарты — две стороны одной медали. Они неразрывно связаны. Это означает, что, если вы хотите иметь наилучшие шансы на достижение своих целей, вам нужно изменить свои стандарты — тогда достижение целей станет почти автоматическим. Сейчас объясню.

   Разница между целями и стандартами

   Многие люди, которых я встречаю, часто путают цели и стандарты. Но это не одно и то же! Прежде чем вы сможете достичь своих целей, нужно понять, какую роль играют стандарты и почему они так важны.

   Вот ключевое отличие. Цели начинаются с мыслей. Это желаемые результаты, которые укореняются в вашем мозге. Либо он подтверждает эти цели, либо они улетучиваются, как мимолетные мысли. Решив, что хотите достичь своих целей, вы создаете стандарты как средство принятия этих мыслей и применения соответствующих действий. Считайте, что стандарты — контрольные показатели производительности, которые вы готовы терпеть. Это действия, которые несут вас к целям. Цели фактически становятся побочным продуктом вашего приближения к собственным стандартам. Цели без стандартов пусты и бесполезны.

   Мир постоянно заставляет вас пересматривать и адаптировать свои цели, и так и должно быть. Но секрет в том, чтобы постоянно пересматривать и повышать свои стандарты. Вам нужно оценить, что вы готовы терпеть, а что не готовы.

   Что вы готовы терпеть?

   Когда вы ставите перед собой какую-то цель, вы должны решить, сможете ли выдержать те стандарты, что необходимы для ее достижения. Выдержка распространяется не только на то, что вам нужно делать, чтобы двигаться вперед. Та или иная степень терпимости присутствует во многих сферах: в ваших текущих отношениях, в организации и в бизнес-сделках.

   Можете ли вы мириться с теми результатами, которые прямо сейчас приносит ваш бизнес? Способны ли смириться с той суммой, которую сейчас зарабатываете? Достаточно ли вам того количества радости или энтузиазма, которое сейчас испытываете? Если да, то и дальше будете получать столько же. Только когда вы решите, что больше не можете терпеть то, как к вам относятся, или не хотите мириться с показателями вашего бизнеса, вы сможете все изменить. Только когда вы решите, что больше не можете мириться с той суммой, которую получаете, вы начнете двигаться вперед к своей цели — зарабатывать больше. Если вы готовы что-то терпеть, скорее всего, вы большего не получите.

   Если вы не измените свои стандарты, ваши цели будут лишены смысла.

   Многие люди терпят неудачи или несчастны, потому что устанавливают планку в отношении того, как к ним должны относиться окружающие, слишком низко. Если вы не определите свои стандарты четко и не установите их, другие будут нарушать их просто потому, что не понимают, что для вас приемлемо, а что нет.

   Иногда вас непреднамеренно тянут вниз ваши же близкие, исполненные благих намерений, причем они могут даже не осознавать, что поступают так с вами. Например, если между двумя людьми не существует высоких стандартов и границ, отношения будут проблемными, неизбежны частые ссоры.

   Стандарты в отношениях должны быть четко определены и взаимно согласованы. Кроме того, никогда не терпите меньшего, чем то, чего заслуживаете. Установите стандарты в семейных и романтических отношениях, в бизнесе и других областях. Эти стандарты должны соответствовать вашей самооценке.

   В бизнесе организация без высоких стандартов — та, которая вышла из-под контроля. Она не работает на пике своих возможностей. Какой бы ни была конкуренция, это рецепт провала. Может ли каждый сотрудник назвать вам цели организации и какие стандарты существуют для достижения этих целей? И что не менее важно, соответствует ли он им? Величайшие компании и спортивные команды с историей всегда устанавливают самые высокие стандарты.

   Где найти свои стандарты

   У вас уже есть стандарты, определяющие вашу жизнь. Понимание того, откуда они взялись, — один из шагов к повышению уровня и установке более высоких стандартов, которые приведут вас к переменам. Стандарты — отражение тех, с кем вы работаете, ваших родителей, друзей, родственников; церкви, социальных сетей, новостей и книг, которые вы читаете.

   Но есть и другие сферы влияния. Будучи спортсменом, вы можете быть фанатом звезд вроде Симоны Байлз, Мии Хэмм, Леброна Джеймса, Майка Траута или Патрика Махоумса. Айти-специалисты отождествляют себя со Стивом Джобсом, Марком Цукербергом и Джеффом Безосом. Интеллектуалы увлечены философами, мыслителями и религиозными лидерами, такими как доктор Мартин Лютер Кинг — младший, Махатма Ганди, Айн Рэнд, Рик Уоррен или Брене Браун.

   И никогда нельзя недооценивать мощь музыки таких исполнителей, как Майкл Джексон, Бейонсе, Адель, Тейлор Свифт, Джон Майер, Пост Мэлоун или Эд Ширан.

   Возможно, на вас повлияли даже случайные разговоры с незнакомцами.

   По своей природе мы социальные существа. Нам нужна обратная связь. Мы ищем подтверждение в наших отношениях. Большинству из нас нравится принадлежать к каким-то группам по интересам. Мы любим обмениваться идеями и узнавать что-то новое, что расширяет и формирует наше восприятие. Эти представления влияют на наши убеждения о мире, нашем круге общения, семье и, главное, о нас самих. Все эти взаимодействия невозможно отключить. Вы засохнете и умрете. Но вы можете лучше осознавать, как эти взаимодействия формируют ваши мысли и как это определяет вашу личность. Постарайтесь разобраться, как они влияют на вас с точки зрения поведения, морали, этики и благочестия.

   Считайте, что ваш мозг — блендер

   Как только вы знакомитесь с разными идеями, ваш мозг принимает все данные, согласны вы с ними или нет, и перемешивает, чтобы создать что-то новое. Вы можете поначалу полностью отвергнуть новые идеи, но подсознательно мозг обрабатывает их на протяжении долгого времени. И вы можете изменить свой образ мышления, например так, что это приведет вас к более высоким и просвещенным стандартам.

   Вы неизбежно получаете новую информацию ежедневно. Чтобы активировать изменения, необходимые именно вам, нужно сознательное решение брать только то, что вы считаете ценным, и применять это вдумчиво для создания уникальных стандартов.

   Если вы ленивы и довольствуетесь стандартами людей, мест, групп и СМИ, которые оказались с вами рядом, вы получите то же, что и все остальные. Это не путь к лучшей жизни.

   Активация более высоких стандартов

   Довольны ли вы той суммой, которую сейчас зарабатываете? Возможно, вы слишком задержались в должности, за которую вам платят одну сумму последние три года. Вы говорите себе: «В следующем году я хочу заработать на столько-то долларов больше». Это ваша цель.

   Теперь возникает вопрос: «Как мне этого добиться?» И здесь в игру вступают стандарты — конкретный набор действий, которые вы должны предпринять для достижения цели.

   Тогда вам, возможно, придется увеличить количество звонков клиентам или пройти бизнес-курсы, благодаря чему повысится ваша квалификация и вы станете более привлекательным кандидатом на повышение. Возможно, вам придется приходить на работу раньше, задерживаться дольше, работать по субботам или искать новую работу, за которую будут платить столько, сколько вы, по вашему мнению, стоите.

   Стандарты наиболее ценны тогда, когда они точны.

   Делайте в неделю на двадцать звонков больше. Пройдите университетский курс, который гарантирует вам степень магистра через полтора года. Пообещайте работать шесть часов каждую субботу и оставаться на два часа позже три дня в неделю. Эти действия станут вашими стандартами для достижения цели.

   К сожалению, многие так и не выходят за рамки мечтаний о своих целях. Даже если есть сильное желание достичь их, они не хотят платить необходимую цену. Во всех сферах вашей жизни цели и стандарты должны быть согласованы, чтобы возникла гармония. А она порождает успех.

   Цели без стандартов — просто набор бессмысленных мыслей и слов. Это всего лишь абстрактные желания, которые никогда не материализуются, если вы не увяжете их с правильными стандартами. Если вы поставили цели и не достигли их, причина в том, что ваши стандарты не соответствуют этим целям.

   И вот еще кое-что, что вызовет большое облегчение: когда вы устанавливаете правильные стандарты, соответствующие поставленным целям, ваша жизнь становится гораздо менее напряженной. Ваши цели, при всей их важности, отходят на второй план. Это может показаться немного нелогичным, но так оно и есть.

   Например, если вы хотите создать команду-чемпиона, какие стандарты подготовки вы готовы принять? Какие стандарты наказаний?

   Ник Сабан — величайший тренер по американскому футболу всех времен. Его команды выиграли более 80% из трехсот с лишним игр, к которым он их готовил. В 2020 году он выиграл свой седьмой национальный чемпионат, хотя в середине сезона заразился COVID-19. Еще больше впечатляет то, что его команда Crimson Tide («Багровый прилив») за это время провела сезон без единого поражения с итоговым счетом 13:0.

   Сабан устанавливает стандарты, отличные от стандартов большинства других тренеров. Те говорят: «Мы будем тренироваться, пока не научимся делать правильно». Сабан считает: «Мы будем тренироваться, пока не исчезнет сама вероятность ошибки».

   Это мышление и стандарт следующего уровня. Это планка уровня чемпионата. Грань очень тонкая, но именно она отделяет величайшее от всего остального.

   Девять способов установить более высокий стандарт

   Установление четких и конкретных стандартов более высокого уровня — дело личное. Но есть несколько универсальных принципов, которые помогут обеспечить более высокие стандарты качества, независимо от целей.

   Вот они.

   1. Найдите свою причину. Если у вас нет четкой мотивации, вы не выработаете оптимальные стандарты для достижения своей цели. Сравните: «Я хочу сбросить 22 килограмма, потому что это, пожалуй, неплохая идея» или «Я хочу сбросить 22 килограмма, ведь у меня болит спина, врач говорит, что у меня высокое давление, я на грани диабета, я могу не дожить до внуков». Разница огромная. Чем весомее и конкретнее ваши причины что-то делать, тем выше вероятность того, что вы не будете нарушать свои стандарты.

   2. Разбейте высокий стандарт на подробные и достижимые шаги. Не говорите: «Я встану и побегаю немного, а потом сделаю силовые упражнения». Будьте осознанны, дотошны и конкретны.

   Скажите себе: «Я буду бегать по 13 километров три дня в неделю, вместе с тренером составлю оптимальную программу силовых тренировок, которую буду выполнять пять дней в неделю, и перейду на низкокалорийную белковую и растительную пищу».

   3. Будьте честны с собой. Если вы соблюдаете описанный выше режим тренировок, но вам 55 лет и вы весите 160 килограммов, вы настраиваете себя не только на неудачу, но и на поездку с ветерком на скорой помощи.

   Не позволяйте своему эго управлять разумом, когда речь идет о постановке реалистичных целей и стандартов. Начните с того места, которое имеет смысл для вас. Вы всегда можете обновить цели и стандарты, как только начнете добиваться прогресса. Будьте благоразумны и честны с собой при выработке стандартов.

   4. Обратитесь за помощью в тех сферах, где вам не хватает компетенций. Найдите товарища по тренировкам. Пригласите опытного бизнес-наставника. Слушайте мотивационные записи и подкасты. Окружите себя единомышленниками и найдите клуб по интересам. Делайте все возможное, чтобы подкрепить свои усилия.

   Будут дни и периоды колебаний. Вы захотите сдаться. Это нормально. Вы можете задаться вопросом, стоит ли ваша цель того. Вы можете сказать себе, что ваши стандарты слишком высоки. Добро пожаловать в человеческое состояние.

   Вот здесь-то и вступает в игру самодисциплина. Пересмотрите свою первоначальную мотивацию. Поймите, какие факторы сдерживают вас, и по возможности устраните их.

   Друзья, родственники и деловые партнеры, исполненные благих намерений, могут стать вашими злейшими врагами, потому что они одновременно ваши вернейшие союзники. Нравится вам это или нет, вам не все равно, что они думают о вас. Они — часть вашего ближайшего круга и всегда будут влиять на ваши мысли и действия. Вам решать, отфильтровывать ли положительные и значимые для вас сигналы. Не соглашайтесь на меньшее только из-за того, что предложение исходит от близкого человека.

   Достойные цели и соответствующие стандарты не должны быть легко достижимыми. Если у вас не всегда хватает силы воли, удвойте усилия и похвалите себя за то, что вы готовы поработать над своими задачами усерднее.

   5. Используйте для установки и поддержания стандартов новые технологии. Не так давно разные гуру личностного роста учили, что нужно записывать свои цели на бумагу, смотреть в зеркало в ванной и повторять их каждый день. С тех пор многое изменилось. Чтобы оптимизировать шансы на успех, используйте технологии, которые помогут вам установить и поддерживать свои стандарты.

   С помощью мобильного телефона или компьютера запишите видео о своих целях и стандартах. Поговорите с собой. Делайте это, когда вы сфокусированы, заряжены энергией. Тогда всякий раз, когда станете его пересматривать, вы будете наблюдать себя в пиковом состоянии.

   Вместо того чтобы просто записывать свои цели и стандарты, вы получите дополнительную слуховую и визуальную стимуляцию мозга. Синаптическая пластичность мозга повысится. Тогда он будет способен лучше адаптироваться, создавая расширенные возможности для обучения.

   В видеоролике вы увидите человека, которым хотите быть. Считайте, что это «Вы 2.0».

   6. Хорошенько поразмыслите над взаимосвязью между целью и стандартом. Винус и Серена Уильямс не стали бы теннисистками мирового класса, если бы ходили в секцию несколько раз в неделю после школы и изредка играли с друзьями. Обе они стали высококвалифицированными спортсменками потому, что потратили тысячи часов, оттачивая свои навыки, работая над каждой мелочью, чтобы в итоге стать легендами. Они создали стандарты, соответствующие их цели: стать лучшими теннисистками в мире.

   Когда ваш стандарт не соответствует тому, что нужно для достижения цели, вы не мотивированы должным образом. Если установите стандарты ниже своих возможностей, вы не будете ощущать вызов и утратите интерес.

   Низко установленная планка ведет к низким результатам. Так зачем утруждаться?

   7. Забудьте об идеале. Это провальный вариант. Совершенство — самая низкая планка. На самом деле ничего идеального не существует. Если вы хотите разочароваться и сдаться — считайте, что вы должны быть совершенны. Даже сестры Уильямс проиграли множество матчей.

   К тому же идеал — это скучно! Интересны мы благодаря нашим недостаткам. Они делают нас людьми. Близкими и родными. Недостатки есть у всех. А у тех, кто думает, что у него их нет, они самые серьезные.

   8. Не нужно слишком много думать. Тщательное продумывание всего — это похвально. Но, ради бога, преодолейте себя и включитесь в работу. Я наблюдал уже тысячи людей, которые стали сами себе злейшими врагами из-за чрезмерных размышлений. Я видел множество людей, у которых есть отличные идеи для невероятного бизнеса, но они слишком долго возятся с какой-то ерундой, зацикливаются на мелочах и выдыхаются до того, как достигнут стартовой черты.

   Думать — хорошо. Слишком много думать — плохо!

   9. Установите стандарты, чтобы доставить удовольствие себе. Я уже говорил об этом, но стоит повторить просто потому, что мы запрограммированы угождать другим. Будьте эгоистичны, когда речь идет о выработке ваших стандартов. Это ваш путь и ничей больше. Это личное. Не отступайте от этой линии, иначе вы просто потеряете время, только все испортите и в итоге окажетесь в худшем положении, чем вначале.

   Мне нравится подход тренера по баскетболу Рика Питино: «Установите более высокие стандарты для своей работы, чем кто-либо из окружающих, и не будет иметь значения, сложный у вас руководитель или легкий. Неважно, станут ли вас сильно давить конкуренты, потому что вы будете соревноваться сами с собой».

   Повышение стандартов — непрерывный процесс

   Никто лучше вас не знает, какими должны быть ваши стандарты. Но выработать их не так уж легко. Если вы пытаетесь выйти на другой уровень и сделать что-то новое, у вас может не быть средств и знаний, необходимых для точной оценки того, какие стандарты нужно разработать для достижения ваших целей.

   Хорошая новость в том, что они не должны быть фиксированными.

   Люди часто создают стандарты, которые, по их мнению, соответствуют тому, что им нужно для достижения своих целей. Но по мере того, как они набираются опыта и в дело вступают другие переменные, может возникнуть потребность в повышении стандартов.

   Ваши стандарты должны быть достаточно сложными. Вы будете расти и меняться. Поэтому следует регулярно пересматривать свои цели и более высокие стандарты. Когда вы освоите очередной стандарт и достигнете цели, поднимайте планку.

   Если вы старались на славу и что-то начинает казаться вам «легким», вы это поймете. Возможно, как только вы добились желаемого, пришло время поставить другую цель с другими стандартами. Но если вы хотите значительно изменить свою жизнь, создайте более высокий стандарт, который подтолкнет вас к еще более достойной цели, основанной на том, чего вы уже достигли.

   Кроме того, не стоит сравнивать себя (и свои стандарты) с другими людьми. Это ваш путь и только ваш. Продолжайте в том же духе! Вы понятия не имеете, что переживают другие люди, даже если они вам об этом рассказывают. Особенно когда рассказывают. Вы слышите только то, что они хотят поведать. Сравнивая, вы испытываете искушение снизить свою планку, чтобы соответствовать чьим-то стандартам. Это неприемлемо. Человеку свойственно сравнивать, но не делайте этого!

   Рассмотрим альтернативный вариант. Предположим, вы сравните свои стандарты с чьими-то еще и обнаружите, что чужие стандарты невероятно высоки по сравнению с вашими. Тогда вас, вероятно, ждет большое разочарование. Это пустая трата времени, и вы нисколько не приблизитесь к желаемым результатам. Единственный человек, с которым вы должны себя сравнивать, — вы сами.

   Последствия установки более высоких стандартов

   У перемен есть последствия, как и у установки более высоких стандартов. Когда человек, приверженный философии «еще одного раза», устанавливает более высокие стандарты, он сталкивается с последствиями — как хорошими, так и плохими.

   Хорошее очевидно. Когда ваши цели соответствуют более высоким стандартам, ваша жизнь становится более полной и радостной. Повторив этот процесс в нескольких сферах своей жизни, вы пройдете через мощную трансформацию. Вы будете лучше относиться не только к себе, но и к другим. Да и окружающие тоже поймут, что вы ожидаете более уважительного отношения к себе, и большинство из них внимательно отнесутся к вашим ожиданиям и проявят больше уважения.

   Но найдутся в вашем окружении и те, кто станет завидовать вашей дисциплине и успехам. Если они продолжают сомневаться в вас, ревновать или не видят, что могут разделить и отпраздновать ваш успех, нужно пересмотреть отношения с ними. Они скоро преодолеют это. Иначе, как бы резко это ни звучало, возможно, придется с ними расстаться.

   По мере того как вы будете вырабатывать более высокие стандарты, вы станете более устойчивыми. Вы будете быстрее оправляться от неудач. Ваши более высокие стандарты станут привычками и заменят меньшие, которыми вы руководствовались прежде. Даже если вы не добьетесь успеха в полной мере, неудача будет серьезнее, как и новая отправная точка. Как только отряхнетесь, вам будет легче двигаться к новым целям и более высоким стандартам.

   Повысить стандарты в своей жизни непросто. Но подумайте об альтернативе: если вы будете ставить низкие, недостойные вас цели и неинтересные стандарты, то в итоге проживете жизнь намного хуже возможной и намного ниже того уровня, какого вы заслуживаете.
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    Глава 11. О тех, кто думает о невозможном и достигает возможного
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    Философия человека лучше всего выражается не в словах, а в выборе, который он делает. В итоге мы сами формируем свою жизнь и себя, и этот процесс длится до самой смерти. И за выбор, который мы делаем, в конечном счете несем ответственность только мы сами.

    Элеонора Рузвельт

   

   Фундаментальная философия «еще одного раза» предполагает определенный образ мыслей и действий.

   Чтобы реализовать весь потенциал вашей жизни, недостаточно думать о том, чем вы хотите заниматься. Пусть ваши мысли ясны и точны, но, если не начнете действовать, вы никуда не сдвинетесь. Тот, кто придерживается философии «еще одного раза», должен и в действиях руководствоваться тем же принципом. Чтобы создать гармоничный союз этих двух элементов, станьте тем, кто думает о невозможном и достигает возможного.

   Учитесь мыслить и поступать как богатые

   Если вы серьезно относитесь к улучшению своей жизни, одна из лучших книг на эту тему — «Думай и богатей» Наполеона Хилла. По всему миру поколения успешных бизнесменов, предпринимателей, артистов, спортсменов и людей с более скромными средствами и целями почерпнули ценные идеи и вдохновились на движение к новым высотам, изучив этот фундаментальный труд.

   Как человек, живущий по принципу «еще одного раза», вы должны прочитать книгу Хилла, если еще не читали. В ней есть несколько замечательных советов, помогающих преодолеть барьеры и набраться смелости мечтать о том, что большинство считает невозможным.

   Ваши мечты — это ваши деньги. Допустим, вы мечтаете жить на ферме и разводить скот. Или открыть компанию, которая обеспечивает чистой питьевой водой бедные страны. Вы можете мечтать зарабатывать на жизнь музыкой или актерским мастерством и дарить радость людям своим искусством.

   Я глубоко уважаю Наполеона Хилла и книгу «Думай и богатей». Но единственная проблема в том, что, на мой взгляд, изложенного в ней уже недостаточно для того, чтобы она стала краеугольным камнем теории высокой производительности в современном мире. В 1937 году, когда она была написана, мир был совсем другим. Америка глубоко погрузилась в депрессию. Многие люди остались без работы и голодали. Ситуация в Европе предвещала беду, каковой вскоре стала Вторая мировая война. Американцам нужна была надежда. И Наполеон Хилл, вдохновленный предложением Эндрю Карнеги, дал им ее.

   Спустя восемьдесят с лишним лет после дебюта тиражи книги «Думай и богатей» достигли более пятнадцати миллионов экземпляров, и она считается обязательной к прочтению для всех, кто хочет добиться успеха в любой сфере. Все ее принципы имеют решающее значение для успеха. Их стоит перечислить, ведь это действенная и мощная стратегия и сегодня.

   • Мысли материальны.

   • Желание.

   • Вера.

   • Самовнушение.

   • Знания.

   • Воображение.

   • Планирование.

   • Решение.

   • Настойчивость.

   • «Мозговой центр».

   • Любовь.

   • Трансмутация.

   • Подсознание.

   • Разум.

   • Шестое чувство.

   
Если вы прочтете книгу, то увидите, что все эти понятия в первую очередь относятся к мыслям. Но вы не разбогатеете, если будете просто думать. Разбогатеть можно, только действуя. Точнее, вы становитесь богаче, продуктивнее и счастливее, когда ваши мысли и действия согласованы.

   Конечно, одна из самых известных мыслей Хилла касается действий: «Человеку, который делает больше, чем ему платят, скоро станут платить больше, чем он делает». Но сама книга недостаточно подробно это освещает. Вы должны сочетать мысли с действиями, если хотите достичь своих целей.

   Мысли — отправная точка мечтаний, и вы должны в мечтах ставить перед собой высокие цели. Печально, что многие этим и ограничиваются. Действовать они не готовы. Просто с ума сойти можно, какой потенциал совершить что-то великое и быть счастливыми пропадает зря.

   Мечты — суть мышления о невозможном. Вы должны уметь мечтать, чтобы посеять семена того, что, по вашему мнению, вы можете сделать.

   Именно тогда, когда вы сочетаете мысли о невозможном с преднамеренными действиями, направленными непосредственно на достижение вашей мечты, вы и становитесь успешным человеком.

   Считайте, что ваши мечты — это вызов, живущий внутри вас. Вы ничего не теряете, когда бросаете себе вызов таким образом. Это здорово, и я настоятельно рекомендую хорошенько подумать, что поможет вам найти свой вариант богатства в жизни.

   Но не останавливайтесь на достигнутом. Чтобы понять, что приготовила жизнь, вы должны думать и поступать как богатый человек. Мечты и мысли без соответствующих действий будут только угнетать и расстраивать вас.

   Те, кто живет по принципу «еще одного раза», понимают это и реализуют следствие из третьего закона Ньютона (в моей версии). Вы знаете, что этот закон гласит: «На каждое действие есть равное противодействие». Мы же скажем так: «На каждую мысль есть равное и дополняющее действие». Мысли и действия выступают в паре. Если развить идею из закона Ньютона, те, кто живет по принципу «еще одного раза», понимают, что «размер мыслей должен равняться силе действий, которые нужно предпринять».

   Вы не всегда можете контролировать свои мысли. В этом прелесть человеческого мозга. У вас в голове нет неправильных мечтаний. Проблема в том, что невозможно измерить свои или чьи-то еще мысли. Но вы способны контролировать то, что делаете, и ваши усилия можно измерить.

   Например, если вы тренируетесь в зале и хотите подкачать руки, два подхода по восемь повторений сгибания в локтях с гантелями могут превратиться в три подхода по десять повторений. Если вы хотите улучшить кардиотренировки, полчаса на беговой дорожке могут превратиться в 45 минут. Вместо того чтобы тренироваться три дня в неделю, тренируйтесь пять.

   Измерение прогресса путем измерения действий может привести вас к успеху. Есть ли риски и издержки, связанные с действиями? Конечно. Но рисков и издержек, связанных с бездействием, гораздо больше. Оно душит прогресс и убивает личностный рост. Ваше время конечно и ограниченно, зачем же продолжать сидеть на месте, вместо того чтобы жить той жизнью, для которой вы предназначены?

   Станьте тем, кто думает о невозможном и достигает возможного

   Великие философы всех времен прекрасно понимали связь между мыслями и действиями.

   Греческий философ Эпиктет призывал своих последователей: «…Не беспокойтесь ни о чем, что вне вашего контроля. Единственное, над чем вы властны, — это ваши мысли и действия. Мы выбираем, как реагировать. Перестаньте стремиться быть кем-то другим, будьте только собой в своем лучшем проявлении, потому что это в вашей власти».

   1-е послание Иоанна, 3:18: «Станем любить не словом или языком, но делом и истиною»[11].

   Махатма Ганди — один из многих, кто озвучил свой вариант следующего текста:

   
    Ваши убеждения становятся вашими мыслями,

    Мысли становятся словами,

    Слова становятся поступками,

    Поступки становятся привычками,

    Привычки становятся ценностями,

    Ценности становятся судьбой.

   

   Марк Твен выразился проще, но не менее эффектно: «Дела говорят громче слов, но не так часто».

   Концепция «думать о невозможном и достигать возможного» не нова. Проблема в том, что часто упускается из виду необходимость объединить эти две идеи. Прокрастинация, отрицание и страх — распространенные причины, по которым люди застревают на стадии размышлений и не переходят к делу.

   Многие мужчины, увидев привлекательную женщину, хотят пригласить ее на свидание. Но лишь единицы преодолевают свой страх или прокрастинацию и находят в себе мужество довести дело до конца. Случается, что вы видите настоящую красавицу под руку с мужчиной весьма средних данных и спрашиваете себя: «Как ему это удалось?!» Ему удалось, потому что он тоже думает о невозможном и добивается возможного.

   Младенцы — удивительные существа. Возьмем простое действие ребенка, который учится ходить. Всю свою жизнь он умел только ползать. Он видит других людей в вертикальном положении, ходящих вокруг него на двух ногах, и начинает представлять мир, где он преодолевает невозможность стоять прямо самостоятельно. Сначала он хватается за журнальный столик или диван и подтягивается. И падает. Слезы, шишки и синяки неизбежны. В конце концов малыш встанет прямо, поставит одну ногу перед другой и, к восторгу мамы и папы, сделает первые шаги, неуверенные, как у старичка. С того момента, когда ребенок впервые учится стоять и делать шаги без посторонней помощи, ему требуются сотни часов практики. Это огромное достижение, достойное того, чтобы родители его отпраздновали.

   Если это может сделать ребенок, то и вы тоже способны научиться думать о невозможном и достигать возможного. Вы должны быть готовы мечтать по-крупному, рисковать, преодолевать препятствия и добиваться цели. Не так уж важно, чего вы хотите добиться: овладеть искусством бальных танцев, торговли на фондовой бирже или стать ведущим артистом Карнеги-холла. Заставьте свое подсознание работать, и скоро ваши действия начнут приближать вас к достижению поставленных целей.

   Просмотр вашего немого кино

   Покажите мне свои поступки и поведение, и я скажу вам, о чем вы думаете. Ведь то, что вы делаете, отражает то, что вы думаете. Однако то, о чем вы думаете, не всегда становится отражением ваших действий.

   Это важно, ведь как только вы поймете, как соотносятся мысли и действия человека, вы сможете предсказать его поведение. Я уверен, вы согласитесь, что это мощный инструмент, который должен быть в вашем арсенале. Вот несколько примеров.

   Я не могу сказать, думаете ли вы о том, чтобы сесть на диету и сбросить 18 килограммов. Но я смогу сказать вам, как будет выглядеть ваше тело, исходя из того, как вы едите и тренируетесь. Вы наедаетесь поздно ночью печеньем и мороженым? Или ходите в спортзал, или бегаете несколько раз в неделю?

   Несколько «сигналов» покажут женщине, идущей на первое свидание с мужчиной, что он за человек и стоит ли ей продолжать отношения. Это не обязательно «красные флаги», но они о многом говорят. Например, открывает ли он вам двери? Если вы в ресторане, как он общается с метрдотелем и официантами? Отключает ли телефон, когда он с вами? Или хотя бы извиняется, если ему приходится отвечать на важные звонки? То, что многие называют женской интуицией, на самом деле может быть просто тонко настроенной наблюдательностью.

   Когда вы сидите за столом напротив человека, пытающегося заключить крупную сделку, что говорит вам язык его тела о степени его заинтересованности? Стремится ли он поскорее ударить по рукам или задает важные вопросы, чтобы углубиться в детали? Пытается ли он придраться к каждой мелочи или понимает, что лучшие сделки всегда взаимовыгодны, и ищет общие интересы?

   В этих ситуациях и в большинстве случаев вашего общения с окружающими ваши действия важнее слов. Ваша жизнь зависит не от мыслей, а от действий. Покажите мне, как вы действуете, и я скажу вам, что вы думаете. Для иллюстрации я придумал упражнение «Просмотр немого кино».

   Предположим, во всех случаях вашего общения с другими людьми не было звука. Вам оставалось только делать предположения и принимать решения о других, основываясь только на их поведении. По сути, отсутствие звука означает, что вы не можете слышать их мысли. Однако вы все равно можете увидеть результат их мыслей по тому, как разыгрывается перед вами их немое кино.

   Вот еще один простой способ понять и проверить метод «Просмотр немого кино». В следующий раз, когда вы будете сидеть дома на диване, найдите сериал, который раньше не смотрели. Включите его без звука. Отличный жанр для пробы — романтические комедии. Часто их сюжет вертится вокруг тайных желаний, которые раскрываются в течение нескольких часов. Сыграйте в эту игру. Можете ли вы понять сюжет, основываясь только на действиях?

   Возможно, вы уже так поступаете, когда кто-то из друзей или родственников звонит вам во время передачи, которую вы хотите и дальше смотреть. Вы нажимаете на кнопку отключения звука и ведете короткий разговор, постоянно глядя на экран. В большинстве случаев после завершения звонка нет необходимости перематывать. Вы просто выключаете звук и продолжаете смотреть свою передачу, и у вас нет ощущения, что вы что-то пропустили.

   Главное — согласование

   В жизни победа зависит от того, насколько хорошо вы взаимодействуете с другими. Попытка понять, что у человека на уме, — крайне важное условие для положительного результата. Кроме того, как я уже упоминал, вы не всегда способны определить, что думают окружающие. Да, многие выдают себя с головой, слишком много болтая. Но другие скрывают свои мысли, отмалчиваясь. Иногда они даже лгут.

   То, что эффективно при считывании мыслей других людей, сработает и в вашем случае. Согласование мыслей и действий — важная составляющая успеха. Многим это трудно сделать, но согласование происходит само, когда ваши мысли проявляются в предпринимаемых действиях. Вот почему лучшие из лучших думают о невозможном и реализуют возможности.

   Когда вы устанавливаете высокие стандарты и совершаете действия, соответствующие им, результат — успех и блаженство. Английский философ и врач Джон Локк однажды сказал: «Я всегда считал поступки людей лучшими толкователями их мыслей». Если семена прочно укоренились в мозге, гораздо легче совершать согласованные действия.

   Я знаю позитивно мыслящих людей, которые добились многого. Но знаю и многих скептиков и пессимистов, которые тоже преуспели в жизни. А также некоторых мечтателей и провидцев, которые выиграли, и людей с таким же масштабным видением будущего, которые проиграли. Я знаю людей с бедным воображением, добившихся успеха. И больших и ярких мыслителей, которые достигли высот, и консерваторов, не склонных к риску, которые добились столь же многого.

   Нет единого верного образа мышления, ведущего к успеху. Но есть только один способ действовать, который может привести к выдающимся результатам: стать тем, кто думает о невозможном и достигает возможного.

   О Мартине Лютере Кинге и силе любви

   Если вы хоть немного знакомы с моей биографией, то знаете, что я считаю Мартина Лютера Кинга одной из величайших личностей всех времен и народов. Я часто обращаюсь к нему с благоговением, как к источнику утешения и здравого смысла. Я хочу поделиться отрывком из его сборника проповедей «Сила любви»: он оказал на меня глубочайшее воздействие и, надеюсь, произведет такое же впечатление и на вас. Это лучший способ резюмировать обсуждаемую идею о том, что значит думать о невозможном и достигать возможного.

   
    Одна из величайших трагедий жизни заключается в том, что люди редко преодолевают пропасть между практикой и теорией, между делом и словом. Из-за какой-то хронической шизофрении у многих из нас печальное раздвоение личности.

    С одной стороны, мы с гордостью исповедуем возвышенные и благородные принципы, а с другой, к сожалению, поступаем вразрез с ними. Как часто в нашей жизни наблюдаются высокое давление вероучений и анемия дел!

    Мы красноречиво говорим о своей приверженности принципам христианства, однако наша жизнь насыщена практиками язычества. Мы заявляем о своей приверженности демократии, но, к сожалению, практикуем прямо противоположное демократическому кредо. Мы страстно говорим о мире и в то же время усердно готовимся к войне. Мы горячо взываем к высокому пути справедливости, а затем неуклонно следуем по низменному пути несправедливости.

    Эта странная дихотомия, эта мучительная пропасть между тем, что должно быть, и тем, что есть, трагической красной нитью проходит сквозь все земное странствование человека.
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    Глава 12. Еще одна привычка
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    Ваша чистая ценность для мира обычно определяется тем, что останется после того, как ваши плохие привычки будут вычтены из хороших.

    Бенджамин Франклин

   

   Покажите мне свои привычки, и я скажу вам, какая у вас жизнь.

   Я могу достаточно точно предсказать, каких результатов вы добьетесь, исходя из ваших привычек, потому что результаты в вашей жизни напрямую с ними связаны.

   Ваш мозг понимает важность привычек, поскольку это невероятно эффективный орган. Он запрограммирован так, чтобы защищать вас, сохраняя умственную энергию всегда, когда это возможно.

   Экономия энергии означает, что резервы можно употребить на другие аспекты вашей жизни, где нужно больше умственной активности.

   Какое это имеет отношение к привычкам?

   Ваш мозг постоянно пытается экономить энергию.

   Это важный момент, который нужно понять, поскольку он напрямую связан с тем, как формировать и менять привычки, и в первую очередь с тем, почему у вас вообще есть привычки.

   Привычки — прямой результат того, что мозг подсознательно предпринимает действия, направленные на снижение энергозатрат при достижении желаемого результата. При наличии привычки мозг уже знает, что нужно делать, и переключается в режим автопилота, как если бы вы ставили автомобиль на круиз-контроль ради максимальной экономии топлива.

   Вспомните, сколько раз вы просыпались утром и проделывали привычные процедуры: душ, одевание, завтрак. Если у вас фиксированный график, велика вероятность, что чаще всего вы выполняете все эти действия в полусне, прежде чем окончательно проснетесь и будете готовы начать свой день. Вам знаком этот толчок — первый момент утренней ясности, так редко происходящий с вами сразу после пробуждения.

   Вы дошли до этого момента, потому что вам помогли ваши привычки.

   Вот вам «кликбейт»: по данным нескольких исследований, большинство совершаемых вами действий — следствие привычки.

   Кто-то обязательно выпивает к восьми утра две чашки кофе. Другие люди обедают в одно и то же время каждый день. У игроков в гольф есть строгий распорядок, когда махать клюшкой; а те, кто ходит в спортзал, часто делают это в одни и те же дни недели и выполняют одни и те же упражнения.

   Иногда эти привычки еще более точны и обыденны и мы еще меньше их осознаём. Например, большинство людей по утрам сначала либо чистят зубы, либо прыгают в душ. И это никогда не меняется.

   А вы? Что вы делаете в первую очередь и как часто задумываетесь об этом?

   Разовьем мысль.

   Ниже мы еще поговорим о триггерах, а пока, когда вы входите в душ, вода — это триггер, запускающий привычку производить определенные действия в душе.

   Вы начинаете с мытья головы? Берете кусок мыла и намыливаете лицо, а затем остальное тело? Стоите ли вы обычно минуту, просто подставив спину под струю воды, когда расслабляетесь или начинаете планировать свой день?

   Готов поспорить, что есть некая последовательность привычных гигиенических процедур, которые вы проделываете каждый день и о которых не думаете. Не так ли?

   Это яркий пример того, как работают привычки.

   Когда вы садитесь в машину, чтобы отправиться на работу, пуск двигателя — триггер, который также запускает привычный процесс поездки. Возможно, вы регулируете зеркала, пристегиваете ремень безопасности, включаете автомобильное радио, выбираете любимый подкаст и проверяете уровень топлива в баке, прежде чем тронуться и отъехать от дома.

   Ваш мозг переходит в режим привычки, поскольку вы уже столько раз ездили на работу, что мозг сам знает, как действовать, и с вашей стороны требуется гораздо меньше умственного напряжения.

   Этот единственный триггер — запуск двигателя машины — дает старт привычному процессу, который продолжается в течение всей поездки на работу, экономя много энергии мозга.

   Привычками можно назвать множество видов деятельности, о которых вы не задумываетесь. И часто эти привычки отлично срабатывают.

   Но не всегда. Иногда появляются плохие привычки, и они не приносят вам пользы.

   Если вы хотите изменить свою жизнь к лучшему, в таких ситуациях обратите пристальное внимание на свои привычки и внесите коррективы, соответствующие тому, чего вы хотите от жизни.

   Будьте интенциональны в отношении привычек

   Под давлением мозг всегда переходит в привычный режим. Привычки рефлекторны.

   Например, если хотите поддерживать высокий уровень физической активности, но у вас есть привычка ходить в спортзал только два раза в неделю и вы включаете в рацион много вредной пищи, вы не достигнете этой цели.

   Если хотите крепкую и счастливую семью, планируете ли вы свидание с женой или мужем или поход куда-то с детьми раз в неделю?

   Случаются ли периодически у вас дома моменты, когда вы собираетесь всей семьей? Есть ли у вас привычка ужинать вместе за обеденным столом?

   Именно благодаря таким привычкам строится счастливая семейная жизнь.

   Возможно, вы хотите больше покоя, но у вас нет привычки молиться, медитировать или ходить на прогулку. Как вы успокоитесь, если не будете делать необходимое, чтобы обрести состояние равновесия?

   Или, если хотите быть великим лидером, но не применяете главные принципы лидерства в своей работе или личной жизни, вы потерпите неудачу и в этих областях. Каждый день испытывать желание жить хорошо, конечно, важно, но не настолько, как иметь правильные привычки.

   Американская писательница Октавия Батлер представила эту мысль в таком контексте: «…Забудьте о вдохновении. Привычка надежнее. Привычки будут поддерживать вас независимо от того, вдохновлены вы или нет».

   Вопреки общепринятым представлениям, главный фактор успеха или неуспеха не мотивация или вдохновение — это привычки, которые вы формируете, чтобы пережить периоды, когда вам очень не хочется делать то, что необходимо для успеха.

   Что вы делаете, когда чувствуете себя не очень хорошо? Или когда день выдался неудачный? Как вы добиваетесь прогресса в своих проектах и целях в такие периоды?

   С помощью ритуалов и привычек.

   Мотивация и вдохновение приходят и уходят. Ритуалы и привычки постоянны.

   Формирование позитивных и эффективных привычек изменит вашу жизнь. Хорошая новость в том, что это можно сделать всего за несколько простых шагов. Нет нужды чрезмерно усложнять.

   Однако, прежде чем вы научитесь этому, важно понять, как рождаются привычки, почему мы так сильно от них зависим и что происходит в мозге, когда срабатывает привычка.

   Наука о привычках

   Когда вы понимаете, как создаются привычки и почему ваш мозг прибегает к ним ради вашего блага, становится яснее, почему нужно учиться их совершенствовать.

   Жизнь была бы намного проще, если бы мы целый день пребывали в расслабленном состоянии. Но мы часто живем в условиях давления и стресса разной степени. Стресс может быть вызван чем угодно, например оплатой счетов, отражением сложного броска, если вы баскетболист, размолвкой с женой или мужем, важной встречей с руководителем или крупным клиентом.

   С одной стороны, вы считаете это нормальной частью своей жизни. Однако с точки зрения неврологии ваш мозг не различает эти события и рассматривает их как угрозы. Когда мы улавливаем эти угрозы, наш мозг щелкает выключателем, выходит из режима размышлений и переходит в рефлекторный режим. Мы реагируем и в рамках самозащиты возвращаемся к чему-то знакомому.

   А знакомое и есть наши привычки.

   С точки зрения биологии в ответ на предполагаемую угрозу гипоталамус активируется и побуждает надпочечники выделять гормоны, в том числе адреналин и кортизол. Адреналин повышает частоту сердечных сокращений, кровяное давление и уровень энергии. Кортизол — основной гормон стресса в организме, и когда он активируется, то выделяет глюкозу в кровоток. Это запускает несколько функций организма, в том числе систему сигнализации в областях мозга, которые контролируют настроение, мотивацию и страх.

   Кроме того, когда наступает стресс и вы переходите в режим привычки, если у вас нет правильных привычек, вы погружаетесь в депрессию, отчаяние и страх. Когда это происходит неоднократно в течение длительного времени, это, помимо прочего, может привести к хронической тревожности, сердечным заболеваниям, проблемам со сном и пищеварением, увеличению веса, а также ухудшению памяти и концентрации внимания.

   А когда вы придерживаетесь положительных привычек, которые приводят к хорошим результатам, организм вырабатывает дофамин. Он вызывает чувство эйфории, и та сберегает энергию, а ваш мозг, естественно, пытается сохранить ее как можно больше.

   Если ваши привычки связаны с уверенностью, страстью, стойкостью, силой и спокойствием, вы будете рефлекторно реагировать на стресс этими эмоциями.

   Дофаминовые пути контролируют работу базальных ганглиев. Последние расположены вблизи «базы», или дна мозга. Этот кластер ядер играет значительную роль в мозге, включая участие в разных когнитивных, эмоциональных и связанных с движением функциях.

   Вот как все это связано с привычками.

   Мозг может меняться и адаптироваться, приобретая опыт. Это называется пластичностью мозга, или нейропластичностью.

   Нейроны — строительные кирпичики мозга и нервной системы. Благодаря нейропластичности их можно перепрограммировать, развивать новые пути и формировать новые связи.

   Новые привычки образуются, когда базальные ганглии задействованы в нейропластичности.

   Нейропластичность позволяет вам узнавать новое, развивать когнитивные способности, реабилитироваться после инсультов и черепно-мозговых травм, а также восстанавливать некоторые функции мозга, которые вы частично или полностью утратили.

   Теперь применим эти знания, чтобы выработать еще одну новую привычку.

   Триггер, действие, приз

   Ваша цель как человека, живущего по принципу «еще одного раза», в том, чтобы сформировать новые привычки, направленные на выработку дофамина и минимизацию предполагаемых угроз, высвобождающих адреналин и кортизол. Помните, что привычки напрямую связаны с эмоциями, за которые отвечают базальные ганглии. Осознаете вы это или нет, но привычные эмоции контролируют вас. Итак, когда вы переформулируете их, вы заодно переформируете и привычки.

   Поскольку ваша жизнь по большей части состоит из привычек, вы можете добиться огромных успехов во всех областях, какие хотите улучшить, если измените свой образ мышления и выработаете положительные привычки.

   Процесс этот состоит из трех этапов: триггера, действия и награды.

   
ТРИГГЕР

   Ключ к выработке новых привычек — интенциональное размышление и повторение.

   Чтобы развить их, первым делом нужно составить список привычек, которые вам понадобятся для достижения конкретной цели. Сформулируйте их как можно точнее и запишите.

   Например, если ваша цель связана с хорошей формой, какие привычки вам нужно выработать в плане упражнений, приема пищи, потребления белка и воды?

   Затем перечислите привычки, связанные с вашими целями, но не приносящие вам пользы. Начать можно с эмоций, к которым вы тяготеете во время стресса. Вызывает ли он в вас напряженность, злость, страх или неуверенность? Эти привычные эмоции и будут диктовать ваши действия.

   Перечисляя привычки, задайте себе вопрос: «Когда я в состоянии стресса, добьюсь ли я лучшего результата, если мной овладеют эти отрицательные эмоции или положительные, например спокойствие, невозмутимость и сосредоточенность?»

   Помните: мозг постоянно пытается найти способ сохранить энергию. Для этого он сводит к минимуму количество вариантов выбора и заменяет их прочно закрепленными привычками в вашем подсознании.

   Когда мозг улавливает действие, влияющее на вас, он запускает реакцию. Тут начинают работать базальные ганглии. Когда это возможно, привычки становятся основной реакцией на этот триггер. Вот почему важно, чтобы у вас в мозге были запрограммированы правильные привычки. Привычная положительная реакция с большей вероятностью вызовет выброс дофамина.

   
ДЕЙСТВИЕ

   Ваши действия — это реакция на состояние повышенной бдительности.

   Допустим, вы бейсболист и попадаете в дом отбивающего. Ваше тело автоматически воспринимает эту ситуацию как важную и понимает, что необходимо выполнить задачу на высоком уровне.

   Оно не может отличить игру от попытки убежать из горящего дома. Оно понимает только одно: с внешним раздражителем нужно справляться так, как мозг уже приучен.

   Если вы выработали полезные для отбивающего привычки, у вас будет больше уверенности, когда вы попадете в дом отбивающего. Ваши мозг и тело будут реагировать рефлекторно. Говоря языком бейсбола, у вас больше шансов оказаться «запертым», а это повышает вероятность того, что вы хорошо ударите по мячу.

   Вот пример того, как поступаю я, когда работаю со спортсменами, помогая им изменить привычки и повысить результативность.

   Когда вы соревнуетесь, в любом виде спорта вы, скорее всего, рано или поздно сталкиваетесь с кризисом. Если играете в гольф, вы промахиваетесь в легких ударах. Будучи баскетболистом, можете испытывать проблемы со штрафными бросками. Если занимаетесь продажами — упустить десяток хороших сделок подряд.

   Что делать? Нужно выработать новую привычку.

   Как? Для начала создать новый триггер.

   Работая с нападающими в бейсболе, первым делом я заставляю их менять триггер. Это означает, что, попадая в дом отбивающего, они сначала меняют тот фактор, который переводит их в режим привычки. Например, вместо того чтобы стукнуть по пластине один раз, прежде чем замахнуться, они могут постучать три раза. Или я прошу их иначе застегнуть ватиновые перчатки или делать другое количество тренировочных ударов. Это сигнал к запуску новой привычки.

   Подобные перемены могут показаться вам незначительными, когда вы подходите к делу осознанно, но так вы избавляетесь от привычки, которая не была полезна, и заставляете мозг переключиться на новый режим мышления. Небольшие корректировки — это триггеры, формирующие новые привычки, способные полностью изменить результаты.

   Кроме того, поймите: чтобы подключить мозг к разработке новых закономерностей, требуется повторение. Чтобы совершать правильные действия для выработки более полезных привычек, нужна тренировка. Много-много тренировок!

   Не бывает так, что вы сделаете что-то один раз, и это войдет в привычку. В зависимости от того, что вы хотите сделать или изменить, на формирование новых привычек может уйти от нескольких дней до нескольких месяцев.

   Этот момент удачно выразил Марк Твен: «Привычку нельзя выбросить в окно; ее приходится уговаривать спускаться по лестнице, ступенька за ступенькой».

   Когда вы терпеливы и целеустремленны, в большинстве случаев вы можете выработать новую привычку примерно за 30 дней. Но лениться здесь нельзя. Нужно усердно работать, думая о том, что вы делаете и чего хотите достичь, прежде чем новая привычка станет реальностью.

   
ПРИЗ

   Это вознаграждение. Когда вы формируете новую привычку и с ее помощью достигаете цели, выделяется дофамин. Он сообщает мозгу, что вы хотите сделать это еще раз. Чем больше дофамина вырабатывает мозг, тем сильнее желание повторить действие.

   Как выглядит приз?

   Он может быть очень простым — например, отпраздновать попадание на первую базу после хорошего выступления на пластине[12]. Или это может быть всего лишь одобрительный жест («дай пять») при выходе из конференц-зала после подписания крупного контракта.

   Иногда приз — само действие. Это может быть хоум-ран в бейсболе, подписание контракта или особенное выражение лица вашей жены за столом, когда вы решили сходить в ресторан поужинать вдвоем. А еще тихий отдых с бокалом вина в конце удачного дня, когда вы переделали много важных дел.

   Если вы зададите новый триггер и измените свои действия, мозг отреагирует положительно, ведь согласованность будет выше.

   Вместо того чтобы сопротивляться своему мозгу, вы получаете от него вознаграждение.

   Вы можете задаться вопросом: а так ли важен приз? Однозначно! Когда вы выдаете себе приз, закрепляются триггер и действие. Вы укореняете привычку с помощью химической реакции в мозге.

   Меняя достаточное количество привычек и получая много призов, вы способствуете улучшению своей жизни в более широком масштабе. Каждый раз, когда вы внедряете еще одну новую привычку, вы становитесь счастливее, поскольку продуктивнее реализуете выпадающие на вашу долю возможности в жизни.

   В начале главы я сказал, что эти шаги просты, и это правда. Не надо слишком много думать над тем, как выработать еще одну привычку.

   1. Создайте новый триггер.

   2. Выполните новое действие.

   3. Наслаждайтесь призом.

   
Наш мозг устроен так, что привычками нужно заниматься постоянно. Формируя правильные привычки, вы экономите силы и время. Благодаря нейропластичности в подавляющем большинстве случаев можно сформировать новую цепочку реакций и выработать новую привычку всего за 30 дней.

   Изучайте свои эмоции и осознанно ищите способы выработать новые привычки. А еще осознанно ищите способы избавиться от привычек, которые не приносят вам пользы. Постоянно выискивая возможности для выработки новых привычек, вы обретете четкий путь к более счастливой жизни.

   Возможно, важнее всего то, что «еще одна» привычка может не только изменить вашу жизнь, но и спасти ее. Здоровое питание, регулярные физические нагрузки, здоровый сон, удовольствие от хобби, волонтерство в местном сообществе и другие подобные привычки — цели, к которым стоит активно стремиться.

   Я начал эту главу словами: «Покажите мне свои привычки, и я скажу вам, какая у вас жизнь». Надеюсь, они теперь стали вам понятнее.

   У привычек есть последствия. Если мы начнем контролировать их более последовательно, мы лучше будем управлять результатами, которых достигаем. Вот почему тем, кто придерживается принципа «еще одного раза», важно понимать науку о привычках и необходимость осознавать свои действия, чтобы положительно влиять на результаты во всех сферах жизни.
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    Глава 13. Еще один усилитель
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    Целое больше, чем сумма его частей.

    Один из основных принципов гештальт-психологии

   

   Как часто вы обращаетесь к силам более могущественным, чем те, что нужны для решения ваших задач? Силам, дающим результат, превосходящий все ожидания. Вы можете почувствовать, что с вами происходит нечто особенное, даже если не способны толком сформулировать, что именно. Нечто заурядное вдруг превращается во что-то волшебное.

   Часто для этого достаточно добавить одну маленькую вещь. Едва заметную. Или весьма очевидную. И она вызовет сейсмический сдвиг, а тот приведет к эффекту нарастающего цунами.

   Динамика командной химии (сыгранности)

   Изменения естественны. Иногда вы стремитесь к ним. Порой они находят вас сами. Не бойтесь перемен. Когда вы примете новую реальность, могут произойти самые удивительные события. В лабораторном эксперименте всегда есть контрольные образцы или материалы, которые не меняются, и переменные, вводимые для получения разных результатов.

   То же можно сказать и о вашем взаимодействии с другими. Одни аспекты вашей жизни будут постоянными, а другие станут меняться, уводя вас в новом направлении. Так случается в бизнесе, спорте, семье и других типах отношений. Добавление или удаление переменных и людей меняет командную химию во всем, чем вы занимаетесь.

   Отличная сыгранность производит мультипликативный эффект. Плохая сожжет ваши усилия дотла. Для хорошей сыгранности команды необходимо, чтобы нужные элементы находились на нужных местах.

   Прекрасный пример — мужская олимпийская сборная США по хоккею в 1980 году. Тренер Херб Брукс, получивший прозвище «творец чуда на льду», показал всему миру, что такое командная сыгранность. Он собрал состав, который обыграл сборную СССР, на тот момент бесспорных фаворитов, и в итоге завоевал золотую медаль.

   Победу, мягко говоря, ничто не предвещало. «Я не ищу лучших игроков. Я ищу подходящих» — одна из самых запоминающихся фраз, произнесенных Куртом Расселом в роли Брукса в фильме «Чудо», вышедшем несколько лет спустя.

   Всем нравится, когда в команде есть суперзвезда, но если сверхталантливый игрок вызывает сбой и ухудшает сыгранность, то нужно хорошенько подумать, стоит ли вообще включать его в свою команду.

   Для хорошей сыгранности необходимы доверие, взаимное уважение и преданность друг другу и команде наряду с достижением ваших индивидуальных целей. Сыгранность заключается в разделении и выполнении задач, равно как в бурном праздновании победы сообща. Сотрудничество и самопожертвование ради общего блага означают отказ от своего эго ради большой цели. В цифрах и общей цели есть свой смысл.

   В Экклезиасте 4:12 сказано: «И если станет преодолевать кто-либо одного, то двое устоят против него; и нитка, втрое скрученная, нескоро порвется»[13]. Понять слабые стороны команды и ее участников, а затем ежедневно участвовать в работе над этими недостатками тоже очень важно. Крайне значима приверженность итоговому успеху. Одного таланта недостаточно.

   Но когда талант сочетается с другими факторами, сыгранность команды создает мультипликативный эффект «еще одного раза» и дает выдающиеся результаты.

   Великие притягивают себе подобных

   Выразимся просто. Когда в игру вступает еще один усилитель, то…

   
    1 + 1 = 3.

   

   В деловых и личных отношениях, когда вы притягиваете подходящего человека, который дополняет и возвышает ваше естественное состояние, сумма партнерства больше каждого из вас в отдельности. Успешные и самодостаточные люди понимают это и ищут единомышленников. Превосходство может существовать само по себе. И часто существует. Но умные люди знают, что лучшие результаты достигаются не тогда, когда один превосходный человек существует в вакууме. Оптимальное состояние возникает, когда вы бросаете вызов великим. Это может быть противодействующая сила или та, что объединяет с единственной высшей целью. Фундамент брака — гармония. Двое становятся единым целым, но это союз, ставший чем-то большим, чем два человека до брака.

   Сколько раз вы слышали: «Рядом с ним другие игроки становятся лучше»? Еще одни усилители ищут достойные вызовы и тех, кто поднимет их на новый уровень. Майкл Джордан был крутым и сам по себе. Но когда он объединил усилия со Скотти Пиппеном, они стали ядром могучей баскетбольной команды.

   Вы знаете о достижениях Стива Джобса в Apple. Можно утверждать, что ему в любом случае было суждено стать великим, но нельзя преуменьшать противовес партнерства со Стивом Возняком. Вместе они произвели революцию в сфере персональных компьютеров и создали одну из самых успешных компаний в истории.

   Иногда еще один усилитель проявляет себя иначе. Многие считают, что выдающимся представителем философии «еще одного раза» в истории Chicago Bulls был тренер Фил Джексон. То же можно сказать и о Пэте Райли, который привел Los Angeles Lakers к четырем титулам в эпоху Showtime.

   Не стоит недооценивать способность еще одного усилителя быть эффективным рекрутером. Выдающиеся таланты хотят работать с другими талантами и принимать вызовы от них. Они наслаждаются духом соперничества и товарищества среди равных себе. К тому же они понимают, как добиться невероятных результатов, когда люди высокого полета объединяются ради воплощения единой мечты.

   Его зовут Томас Эдвард Патрик Брэди — младший

   Фанатам американского футбола он лучше знаком как Том Брэди. О нем написаны уже тысячи страниц, и мне почти нечего добавить к его легендарным успехам. Но я покажу вам, как даже Том Брэди может превратиться из центрального игрока в одной команде в еще одного усилителя в другой.

   В 2020 году Брэди стал таким усилителем для Tampa Bay Buccaneers. С Брэди в роли капитана команда после проигрышного сезона в предыдущем году одержала победу в Суперкубке в 2021 году. Возможно, вам будет трудно воспринимать его как еще одного участника чего бы то ни было. Он был сущностью клуба New England Patriots в течение 20 сезонов, завоевав 16 титулов в дивизионе и шесть побед в Суперкубке.

   Все-таки в футболе, как и в жизни, у всего есть срок годности. Большинство парней повесили бы бутсы на гвоздь после такой пробежки. Но Том Брэди — не большинство. На фоне пандемии COVID-19, когда Америка отчаянно нуждалась в героях, Том Брэди стал «еще одной Золушкой». Он обеспечил себе место в истории американского футбола как величайший игрок всех времен.

   Брэди и Buccaneers вызвали немало удивления, когда клуб подписал с ним двухлетний контракт на 50 миллионов долларов. Команда закончила 2019 год с разочаровывающим результатом 7:9. Руководство считало, что у них есть отличная база для развития, поэтому подписание контракта с Брэди было просчитанным риском, который дал импульс их усилиям. Как оказалось, они заключили весьма выгодную сделку.

   Брэди привнес менталитет воина, который помог его товарищам по команде подняться до уровня одной из лучших команд за всю их карьеру. С появлением Брэди их воля к победе возродилась. Брэди стал стопроцентным еще одним усилителем.

   Как и на протяжении всей предыдущей карьеры, Брэди четко дал понять, чего ждет от товарищей по команде. Он был последователен в своем убеждении, что «нельзя тренироваться средненько в среду, четверг и пятницу, а затем ожидать, что хорошо сыграешь в воскресенье». Условия были заданы. Как это часто бывает с усилителями, он нанял множество талантливых игроков, желавших работать в одной команде с Томом Брэди.

   Зафиксируйте: еще одни усилители привлекают других таких же усилителей.

   Вскоре после подписания контракта с Брэди Bucs заполучили раннинбека Леонарда Фурнетта. Они выторговали у Patriots Роба Гронковски. И подписали Антонио Брауна в качестве свободного агента в конце сезона. В процессе команда изменила ситуацию и закончила основной сезон со счетом 11:5.

   «Для меня футбол — это психологическая устойчивость. Это значит копать глубоко, делать все необходимое, чтобы помочь команде победить, и это проявляется во многих формах», — сказал Брэди в начале своей карьеры. И именно этого он добился в сезоне 2020 года.

   Возможно, это не так уж очевидно, но один из инструментов, помогающих добиться успеха, — способность усилителя привлекать высоких профессионалов, что имеет решающее значение при создании чемпионской команды. Почему это было так важно в данном случае? Потому что, кроме филд-гола Райана Саккопа, Брэди и остальные усилители заработали все очки из 31 к 9 в победном матче в Суперкубке.

   Вот каким выдающимся было достижение Брэди. Он стал первым профессиональным спортсменом в четырех главных американских видах спорта, выигравшим чемпионат с двумя разными командами после того, как ему исполнилось 40 лет. Кроме того, он стал первым игроком в истории НФЛ, который победил трех бывших MVP[14] Суперкубка в одном постсезонье: Дрю Бриза из Saints, Аарона Роджерса из Packers и Патрика Махоумса из Chiefs. Брэди превзошел их всех!

   Том Брэди задает высокую планку как еще один усилитель, привнося невозмутимость и непревзойденную трудовую этику, ум и высочайшие требования к другим. Его цитировали тысячи раз за его карьеру. Но, на мой взгляд, единственная цитата, которая передает суть личности Брэди и того, что он привносит в команду, — его слова в ответ на вопрос, какой из чемпионских перстней Суперкубка ему больше всего нравится.

   Том ответил просто: «Следующий».

   Добавление правильного усилителя

   Хотя Пейтон Мэннинг, бесспорно, талантлив, бессмысленно иметь двух Мэннингов в одной команде. Ему нужны столь же одаренные принимающие, чтобы ловить его пасы. Без таких опытных принимающих, как Марвин Харрисон, достижения Мэннинга все равно были бы значительны. Но стали бы они легендарными?

   Харрисон неплохо сыграл с Мэннингом. Восьмикратный обладатель звания Pro Bowler завершил карьеру, набрав более 14 000 ярдов на приеме. Его достижение в 1102 приема за всю историю американского футбола уступает только Джерри Райсу. Из них 971 поймал Мэннинг. Вместе они авторы всех крупнейших рекордов по передачам квотербек-принимающий. Сюда входит наибольшее число тачдаунов, завершений и ярдов.

   Если ввести правильного еще одного усилителя, возникает мультипликативный эффект. Эта синергия не поддается описанию. Два человека или команда из нескольких человек в соответствии со своими стандартами и целями часто встают и побеждают более талантливые команды, которые не обладают такой же динамикой.

   Работа с еще одним усилителем

   Элемент «еще одного раза» в бизнесе, спорте или любом командном начинании меняет уровень энергетики, взаимодействия и результаты на всех уровнях. Существует эффект просачивания вниз, когда люди верят в еще одного усилителя как в лидера. Когда вы управляете этой командой и добавляете в нее еще одного усилителя, вы добиваетесь большего успеха, если следуете нескольким правилам.

   • Изложите ему картину в целом. Такие люди любят ясность и часто вносят свой вклад в области, выходящие за рамки их основных обязанностей. Кроме того, это делает их лучшими командными игроками по умолчанию, поскольку они интересуются не только личными достижениями, желая потешить свое эго.

   • Дайте ему возможность внести свой вклад. Усилители — прирожденные лидеры, даже если они обычно занимают скромное место и чаще молчат. Их достижения привлекают других. Том Питерс говорит: «Лидеры не создают последователей. Они создают новых лидеров». Когда многие члены команды берут на себя обязанности лидера, это облегчает нагрузку для всех. Товарищи по команде уважают усилителей, прислушиваются к их мнению и верят, что их послужной список будет постоянно давать положительные результаты.

   • Создайте основу для автономии. Ваш усилитель будет более вовлечен и продуктивен, если ему позволят принимать решения самостоятельно, когда это возможно. Не будьте затычкой в каждой бочке. Делегируйте полномочия. Если представится возможность, попросите свою звезду выступить в роли наставника для остальных, чтобы развивать как его, так и команду.

   • Устраняйте препятствия и позволяйте ему блистать в том, что у него получается лучше всего. У вас есть суперпродавец, который тратит слишком много времени на отслеживание документов и отправку бессмысленных отчетов? Вы бы включили своего лучшего айтишника в комиссию по кадровой политике? Становятся ли обычно бухгалтеры хорошими маркетологами? Стратегически разместите своих усилителей в тех местах, где они будут самыми счастливыми и продуктивными. А потом оставьте их в покое.

   • Заставьте его конкурировать на высоком уровне. Это не всегда обеспечивают товарищи по команде. Часто тренер бросает вызов выдающемуся игроку, чтобы тот посоревновался с собой. Если в прошлом году ваш средний показатель был 0,300, что нужно, чтобы достичь 0,325 в этом году? Если вы заработали два миллиона долларов в прошлом году, как достичь планки в два с половиной миллиона в этом году? Усилители раскрываются в условиях конкуренции. Дайте им необходимые инструменты и наблюдайте, как они работают.

   • Как руководитель вы должны следить, чтобы ваше эго не вмешивалось. Вы должны поставить потребности команды на первое место и выработать стратегию, как наиболее эффективно усилитель может повлиять на общие усилия.

   • Обязательно прислушивайтесь к отзывам. Нужно понимать разницу между оправданиями и уважительными причинами, сдерживающими вашего усилителя и всю команду.

   • Прежде всего научитесь, когда нужно, отпускать или брать бразды правления в свои руки. Используйте для достижения максимального эффекта пятиминутки, электронную почту, записки, совещания по продажам, быстрые обсуждения вроде «нам нужно поговорить» и другие коммуникационные меры.

   
Действовать сообща с еще одним усилителем — дело сложное и увлекательное. Вы не сможете сидеть сложа руки и пассивно наблюдать. Усилители этого не потерпят.

   Работайте на максимуме. Вам это понадобится. И я гарантирую, что усилия того стоят.
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    Глава 14. Еще одно неудобство

   

   [image: after_title]


    О человеке нужно судить не по тому, как он ведет себя в моменты комфорта и удобства, а по тому, как он ведет себя во время испытаний и неопределенности.

    Мартин Лютер Кинг — младший

   

   Вот простой, но убедительный факт о том, как устроен мир.

   Комфорт и выдающиеся результаты — понятия взаимоисключающие. Это диаметрально противоположные силы. Если вы готовы мириться с тем, что для достижения своих выдающихся целей вы будете вне зоны комфорта от начала до конца, вы на правильном пути к тому, чтобы стать приверженцем философии «еще одного раза».

   Неудобства — это проблемы, которые приходится преодолевать, чтобы добиться чего-то значительного. Это может быть что угодно: от подъема в пять утра до встречи с профессором в семь утра, когда вы работаете над магистерской дипломной работой, бега по 120 километров в неделю для подготовки к первому марафону в жизни, даже если ноги натерты и сплошь покрыты волдырями. Это может быть четыре месяца приступов тошноты по утрам, прежде чем у вас родится ребенок. Или работа по 60 часов в неделю, чтобы стать лучшим продавцом в своей компании.

   Неудобства не гарантируют успех. Но если вы не доставляете себе неудобств и не сталкиваетесь с трудностями, у вас нет шансов оказаться там, где вы хотите быть.

   Принятие неудобств как образа жизни

   Подумайте, какое из ваших достижений было самым необычным. Скорее всего, они начинались как нечто неудобное. Чемпионат, который вы выиграли. Набор 11 килограммов мышечной массы при снижении жировых отложений на 50%. Повышение зарплаты или продвижение по службе. Вы пожертвовали частью своей жизни, чтобы достичь этих целей. Даже если вы сделали это добровольно, ваши жертвы сопровождались определенными неудобствами.

   Однако за всеми этими удивительными достижениями кроются самые невероятные воспоминания, события, отношения и крупные приобретения в вашей жизни. Вот почему, как ни странно, если вы хотите полноценного и счастливого существования, вы должны смириться с неудобствами как с частью жизни.

   Вот вам вопрос: если у вас есть ежедневный или еженедельный список дел, как вы с ним поступаете?

   Часто, чтобы почувствовать, что мы чего-то достигли, мы сначала выполняем самое простое. Это потому, что выполнение простых задач обычно рекомендовано, а иногда даже приветствуется. Празднуйте, если хотите. Но тогда вы всего лишь отмечаете свою посредственность и заурядность.

   А что, если начать день с выполнения самых сложных и неудобных дел? Не «по списку» или «сначала самое страшное». Начните со сложного и неудобного. Трудности закаляют характер. Такой подход выделяет вас на фоне других. Справляясь с трудной и неудобной задачей, вы скоро поймете, что самые большие и удивительные мечты находятся по ту сторону самых высоких холмов, на которые вы должны взобраться.

   Но неправильно заставлять себя решать неудобные задачи. Вы должны получать удовольствие от их выполнения. Я гарантирую, что в конце концов вы станете гораздо счастливее. Удовлетворение и самооценка растут от выполнения неудобных задач.

   Но, вместо того чтобы смириться с неудобством, большинство из нас его избегает. К сожалению, побочный эффект здесь в том, что мы никогда полностью не осознаём, на что способны и кем могли бы стать в своем лучшем проявлении.

   Связь между неудобством и сопротивлением

   Когда вы решите сделать что-то выдающееся в жизни, будьте готовы к последствиям. Вы вызовете споры. Спорить неудобно. Неудобство раздражает.

   Если плыть по течению, отдыхать и не напрягаться, вы не выдержите напряжения. Вам никогда не будет дискомфортно. Вы никогда не будете испытывать неудобства. Но вы никогда ничего и не добьетесь.

   Если вы лидер любого рода, будь то СЕО, капитан команды или просто глава семьи, вы должны бросить вызов подчиненным, заставляя их делать неудобные вещи. Только так они тоже достигнут чего-то выдающегося. Это часть вашей функции как лидера.

   Великие лидеры — часто великие наставники. Вы наставляете людей, побуждая их стать приверженцами принципа «еще одного раза» и решать неудобные задачи, которые будут способствовать личному и профессиональному росту. Вы должны создать в своей компании, команде или семье культуру выполнения незнакомых, сложных и неудобных задач. Если вы приложите усилия, ваш коллектив добьется поразительных результатов.

   Теперь возьмем эти краткосрочные достижения и применим переменную времени. Подумайте о возможностях, когда вы делаете некомфортные дела один месяц, год или десять лет. Когда со временем вы сможете выработать привычку делать неудобные вещи, можете представить, какой удивительной станет ваша жизнь?

   Связь между неудобством и выдающимися достижениями

   Ваши самые грандиозные мечты никогда не осуществятся, если вы тяготеете к удобству. Удобство и оптимальное состояние здоровья несовместимы. Идеальные отношения никогда не рождаются из удобства. Если вы хотите стать богатым, путь к большому банковскому счету будет невероятно сложным и отнюдь не удобным. Если вы живете удобной жизнью, вы отклоняетесь в сторону от дороги, ведущей к новым вершинам. Если что-то далось вам особенно легко, вам может понравиться результат, но вы не будете наслаждаться им так же, как тем, за что пришлось бороться и страдать.

   Наш разум запрограммирован не только на стремление к комфорту. Многие стараются ослабить напор, когда им кажется, что они достигли желаемого на каком-то этапе. Мы часто говорим себе, что хотим только наилучших результатов, и можем даже попытаться построить жизнь, которая, кажется, говорит о более высоком уровне. Но на самом деле мы часто организуем все так, чтобы избежать неудобств и конфликтов. Так мы направляем себя к той жизни, которая уже у нас есть.

   Оправдывая свои усилия, мы даже привлекаем других, чтобы они подтвердили, что мы на правильном пути. Эти люди часто вступают с нами в сговор в нашей попытке самообмана. Не корите себя, если это про вас. Это случается со многими и часто. Кроме того, мы сравниваем себя с другими, вместо того чтобы опираться на собственные приоритеты и возможности. Подражать другим удобно. Когда мы становимся руководителями своей жизни, мы никого не копируем. Мы признаём, что наш путь — только наш и ничей больше. Вполне нормально обращаться к другим за вдохновением и знаниями. На самом деле это даже необходимо.

   Однако вы должны быть достаточно внимательны, чтобы знать, где провести черту. Вам необходимо выяснить, как выбрать нужную информацию и использовать ее в полной мере. Это не значит, что вы не должны делать свою жизнь удобнее. Но надо понимать, какую роль удобство играет в достижении ваших самых высоких целей и установлении самых высоких планок. Это требует борьбы со старой привычкой работать на удобство и формирования привычек, ориентированных на результат. Этот результат — конечный продукт размышлений о том, что вы цените, применения стандарта, соответствующего этим ценностям, и итогов, подталкивающих вас к более интересной и настоящей жизни.

   Популярный писатель Харуки Мураками выразил эту мысль лучше всего: «Работа должна происходить по любви, а не быть браком по расчету». Если вы заинтересованы только в достижении какой-то степени удобства, вы добьетесь гораздо меньшего, чем делая все возможное ради более выдающейся цели.

   Почему вам нужны неудобства в вашей жизни

   Если вы проходите какое-то сложное испытание, это может быть признаком того, что вы на пути к чему-то особенному. Это может быть что-то уникальное или вообще произойти один раз в жизни. Поймите: есть существенная разница между неудобством и проблемой.

   Роберт Фулгам, автор таких бестселлеров, как «Все самое важное для жизни я узнал в детском саду»[15], объяснил это так: «Жизнь — как каша с комочками. И комок в овсянке, и ком в горле, и ком в груди — не один и тот же ком. Нужно научиться их различать».

   Научитесь различать проблему и неудобство. А когда научитесь, вот вам еще одна причина, зачем нужно это неудобство в вашей жизни. Спросите любого мультимиллионера, удобно ли ему было, пока он богател. Ему может понравиться этот непростой вопрос, но он ответит, что это было одно из самых неудобных путешествий в его жизни.

   Если вы думаете, что это легко, когда вы одни в офисе, а все остальные тусуются на вечеринках в пятницу вечером…

   Или вы теряете деньги, хотя трудитесь изо всех сил, пытаясь убедить в заманчивости своей мечты любого, кто готов слушать…

   Или вы устали от вечной пугающей необходимости переворачивать каждый камень в поисках новых клиентов и перспектив…

   Тогда вы никогда не испытывали настоящих трудностей, необходимых для того, чтобы стать богатым, как это происходило со мной в течение многих лет.

   Вот еще кое-что всем понятное: как думаете, что вам ответят, если вы спросите кого-нибудь, насколько удобно было сбросить 20, 35, 50 и больше килограммов? Многие почему-то не худеют. Все мы знаем, что носить на себе жир неудобно. Но для многих похудение — некомфортная задача, несмотря на очевидные преимущества. Как вы думаете, удобно ли вставать и идти в спортзал в те дни, когда у вас болят все мышцы, потому что вы никогда так раньше не тренировались? Как насчет того, чтобы приготовить всю еду заранее или побороть тягу к любимой пище, которая тоже вредна для вас? Пристрастие к фастфуду не всегда получает должное внимание, но у многих из нас нет шансов против скорости, удобства и вкуса бургера. Даже просто выпивать 3,8 литра простой воды в день, когда вы помешаны на газировке, кажется неудобной задачей.

   Дело вот в чем: неудобство — это вызов.

   Неудобство — это трудно. Но в долгосрочной перспективе удобство намного хуже.

   И вот еще что. Удобство никогда не длится долго. Если вы не будете работать, то рано или поздно потеряете даже то, что у вас есть. Причем без остатка. Ваше безвольное, безрадостное поведение может привести к тому, что вы бросите свое занятие. Или судьба просто скажет «хватит», и силы вселенной поставят вас в иные обстоятельства. Вряд ли лучшие.

   Те, кто смотрит на мир сквозь призму философии «еще одного раза», берутся за трудные и неудобные дела, поскольку понимают, что это значит. Они берутся за неудобные задачи с чувством безотлагательности. Жизнь становится более значимой, когда вы понимаете, что после того, как вы прожили мгновение, оно уходит навсегда. Вы никогда не сможете его вернуть. И потратить впустую время — значит совершить одно из самых больших преступлений против себя.

   Ищите неудобные отношения

   Нельзя идти по жизни в одиночку. Чего вы ищете в отношениях? Доверия? Уважения? Сочувствия? Честности? Хорошие отношения строятся на множестве опор. Но готов поспорить: вы никогда не считали ни одну из этих опор неудобством. Дело в том, что дружеские и любовные отношения, построенные на удобстве, не качественные. Лучшие отношения не в том, чтобы быть рядом только тогда, когда это удобно, а в том, чтобы быть рядом, когда неудобно.

   Когда вы в беде.

   Когда вам нужна помощь.

   Близкие сплотятся вокруг вас и будут готовы пожертвовать чем-то ради вас, даже если им это неудобно. Вам могут понадобиться деньги. Или плечо, чтобы поплакать. Может, у вас сломалась машина, и вам надо неделю ездить на чем-то на работу. Или вас нужно внимательно выслушать. Нужно чувствовать разницу между тем, кто говорит с вами, когда у него есть свободное время, и тем, кто освобождает время, чтобы поговорить.

   Понимаете?

   Со временем расчет проявляется во многих отношениях. Но самое важное — когда есть хотя бы один случай, когда вы раскрыли душу в неудобный для себя момент. Хорошие друзья и любимые говорят неудобную правду не для того, чтобы навредить вам, а чтобы помочь. Не злитесь, а будьте благодарны. Относитесь к истине как к золоту, даже если она вас уязвила.

   Принести жертву, когда что-то не касается вас напрямую, неудобно. И это тоже показатель того, каких людей вы хотите видеть рядом. Жертва — это выход из зоны комфорта. В ответ на подобное неудобство другого человека строятся прочные отношения, которые могут длиться всю жизнь. То же касается и отношений с Богом. Вера, построенная на удобстве, пуста. У вас не будет близких и глубоких отношений с Богом, пока вы не попросите о помощи в неудобный для себя момент. Ищите отношений, способных выдержать тяготы и лишения, которые со временем будут переживать обе стороны, когда обеим понадобится помощь.

   Хотите, чтобы было удобно? Лучше оставьте удобство для ресторана быстрого обслуживания, где вы быстро получите вкусный чизбургер. Вам нужны близкие люди, которые рады и готовы мириться с неудобствами и их последствиями. Это прямое отражение их характера и уважения к вам.

   Правильное неудобство

   Задайте себе такие вопросы.

   • Какой образ жизни я хочу вести?

   • Кого хочу видеть рядом с собой?

   • Каковы мои стандарты для достижения поставленных целей?

   
Получите ли вы нужные ответы, живя удобной жизнью? Я избавлю вас от необходимости думать. Ответ — большое и жирное…

   
    НЕТ!

   

   Когда вы найдете ответы, вы будете на правильном пути к пониманию того, сколько и какие неудобства будете терпеть в жизни. Как понять, правдивы ли эти ответы или нет?

   Легко.

   Лучшие и самые продуктивные люди в мире берутся за неудобные задачи и невозмутимо справляются с ними. Невозмутимость — это главное. Когда вы сможете достичь душевного спокойствия, самообладания и контроля, особенно в трудной ситуации, вы поймете, что это правильное неудобство.

   Неудобство — прямое следствие того, сколько у вас обязательств. Легендарный мотиватор Кен Бланшар объясняет: «Между интересом и обязательством есть разница. Когда вам интересно что-то делать, вы делаете это только тогда, когда это удобно. Когда у вас есть обязательство, вы не приемлете никаких оправданий, только результаты».

   Когда вы принимаете только результаты, вы невозмутимы. Поскольку вы согласны только на определенный результат, отвлекающие факторы и недостаточный уровень продуктивности отметаются. Вы спокойны и собраны, поскольку ваш путь ясен.

   Когда делаешь что-то неудобное, невозмутимость необходима. Без этого вы в итоге сгорите. Вы не сможете выдержать все необходимые неудобства и подняться на новый уровень, если не будете правильно относиться к жизни. Невозмутимость, конечно, необходима, но она тоже может стать слишком большим удобством.

   Некоторые люди действительно спокойны. Даже слишком. В их жизни много невозмутимости. Но они никогда не пробуют ничего сложного. Это создает ложное чувство невозмутимости. Чтобы добиться успеха, вы должны сочетать выход из зоны комфорта и спокойствие. Невозмутимость — форма эмоционального контроля, опирающаяся на ваше отношение к жизни. А неудобные поступки — результат вашего поведения.

   Это непросто. Я не мог с этим справиться много лет. Мне неплохо давались трудные дела, но не всегда получалось сохранить нужную степень невозмутимости. Удавалось — но было слишком много хаоса и стресса. И я не один такой.

   Многие мегауспешные люди каждый день делают что-то неудобное. Но они не счастливы. Им я хочу сказать следующее: если вы не можете невозмутимо наслаждаться щедротами, дарованными вам жизнью, вы живете хуже, чем могли бы.

   Дискомфорт необходим, но нужно следить, чтобы он был правильным и служил достижению лучших результатов из всех возможных.
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    Глава 15. Философия «еще одного раза» и определение лидерства
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    Если вы хотите поднять себя, поднимите кого-то другого.

    Букер Вашингтон

   

   Понятие лидерства старо как мир, и я сомневаюсь, что есть еще какая-то тема, связанная с личностным ростом, которую бы изучали и описывали больше.

   Итак, что значит быть лидером по принципу «еще одного раза»?

   По моему определению, вы лидер «еще одного раза», если помогаете людям делать то, что они не смогли бы сделать без вашего руководства. Если вы как лидер не способны на это, то в вас нет необходимости.

   Осознаёте вы это или нет, но вы уже лидер. Как минимум вы руководите собой. Кроме того, вы руководитель своей семьи, подчиненных, товарищей по команде, возможно, единоверцев и других людей.

   Тогда в свете нашего обсуждения возникает вопрос: «Как мне применить концепцию “еще одного раза”, чтобы лучше руководить людьми?»

   Есть те, кто утверждает, что люди рождаются лидерами. Возможно, но я твердо верю, что лидерству можно научиться. Каждый способен стать эффективным лидером, если он решит поработать над этим.

   Начните с более внимательного изучения элементов лидерства.

   Элементы лидерства

   Мне довелось быть лидером в своей семье, спортивных командах, нескольких компаниях и некоторых других сферах.

   Я покажу вам универсальные элементы лидерства, выходящие за рамки того, что вы за человек сами по себе и где ваше место в жизни, будь вы спортсмен, тренер, родитель или руководитель компании.

   Вот эти элементы:

   • нужно уметь убедить других в своей большой мечте;

   • каждый рождается с уникальными способностями;

   • нами движут шесть базовых потребностей.

   
УМЕНИЕ ЗАСТАВИТЬ ЛЮДЕЙ ПОВЕРИТЬ В ВАШУ МЕЧТУ

   Вам как лидеру очень важно убедить других поверить в вашу большую мечту. Поясню этот важный момент.

   Мечта должна быть достаточно масштабной, чтобы мечты всех, кем вы руководите, могли уместиться в нее.

   Например, если вы футбольный тренер Clemson Tigers Дабо Суини, вы можете продвигать идею о том, что ваша мечта не только способна вместить мечты всех игроков, но и может стать исторической — запомниться на века. Например, не иметь ни одного поражения, иметь рекордное количество игроков, отобранных в НФЛ, или установить другую планку, которой никто никогда раньше не достигал.

   Ключевой шаг в построении культуры — дать людям ощущение, что они причастны к чему-то историческому. Эта культура означает, что каждый отдельный игрок и все, кто связан с командой, участвуют в воплощении более масштабной мечты. Намного большей, чем они могли бы вообразить сами по себе.

   Еще один важный элемент заключается в том, что, работая с подчиненными, вы помогаете им понять, что, создавая историю, они меняют и свою жизнь, и жизни многих других.

   Мыслите масштабнее.

   Осмельтесь бросить вызов себе, чтобы войти в историю.

   Говорите масштабнее.

   Внушите другим, что большая мечта способна изменить мир.

   Действуйте масштабнее.

   Проделайте всю тяжелую работу, чтобы убедить людей в мечте, и пусть они увидят, как вы трудитесь.

   Понимаете? Лидерство заключается в том, чтобы очень хорошо выполнять небольшие задачи, но постоянно думать и говорить о большом. Ваш приоритет номер один — внушить большую мечту, возможно, больше той, какая есть у вас сейчас. Она должна быть всеобъемлющей!

   Как родитель вы должны внушить остальным достаточно большую мечту, чтобы ваша вторая половинка и дети увидели, как вписываются в эту мечту.

   Если вы руководите церковью, ваша мечта должна быть достаточно большой, чтобы все члены общины могли уместить в нее свои мечты и устремления.

   Мечта бизнес-лидера должна быть достаточно большой, чтобы каждый сотрудник мог видеть себя внутри нее. Если вы управляете крупной производственной компанией, ваша мечта должна вмещать удовлетворение потребностей ваших клиентов, потому что будут удовлетворены мечты всех, кем вы руководите.

   Сегодня в мире слишком мало лидеров, у которых достаточно большая мечта. Назовите любого великого лидера, и я покажу, какую большую мечту он внушает: такую, которая захватывает сердца, умы и эмоции всех, кто за ним идет.

   Мечта, которую вы внушаете как лидер семьи или бизнеса, должна включать ваши ценности и ваше видение. Мечта — это то, что вы отстаиваете, ваше видение будущего и того, что вы хотите изменить в мире.

   Почему это так важно?

   Как лидер вы находитесь не там, где все остальные. Вы по определению впереди. У вас не такие точка зрения и ракурс, как у людей, стоящих позади вас. Ваша работа состоит в том, чтобы рассказать этим людям о том, что вы видите.

   Расскажите им, как это потрясающе, говорите им снова и снова. Это ваша обязанность уже хотя бы в силу вашего положения. Со своей позиции они не могут видеть так, как вы. Вы должны заставить их посмотреть с вашей колокольни.

   Вот еще один крайне важный момент.

   Все, кем вы руководите, не обязательно должны поверить в то, что вы говорите!

   Звучит странно?

   Они должны поверить только в то, что ВЫ в это верите.

   Слишком многие лидеры постоянно пытаются заставить людей поверить в то, о чем они говорят. Это производит впечатление отчаяния и слабости. Великим лидерам нужно только заставить других поверить в то, что они сами верят в сказанное ими.

   Это форма проповедничества, которой я коснусь позже.

   
КАЖДЫЙ РОЖДАЕТСЯ С УНИКАЛЬНЫМИ СПОСОБНОСТЯМИ

   У каждого человека от рождения есть свои таланты и дарования. Будем называть их уникальными способностями.

   Некоторые даны вам с рождения, другие нужно развивать. Если вы как лидер определите в людях эти уникальные таланты, вы сможете руководить ими так, как никто другой. Вы выделяете себя как лидера, когда вы в состоянии сделать это.

   Этими способностями могут быть чувство юмора, интеллект, стойкость, вера и доброта. Ваши подчиненные могут отличаться психологической устойчивостью, честностью, честолюбием, творческой жилкой, щедростью, преданностью и т. д. Разнообразие уникальных способностей безгранично. Умение выявлять эти таланты, а затем использовать их для воплощения вашей большой мечты имеет решающее значение при руководстве другими людьми.

   Еще я обнаружил, что большинству людей никто никогда не говорит об их уникальных способностях. Как правило, они обладают врожденным чувством своих уникальных талантов, но часто не используют их полностью, потому что не предпринимаются согласованные усилия по их наилучшему применению. Большинство людей никогда в жизни не встречают настоящего лидера и в результате так и не реализуют свой истинный потенциал при помощи этих талантов.

   Чтобы раскрыть потенциал человека, определите, каковы его способности, а затем примените их в деле, которое волнует их сердца. Это ваша задача как лидера.

   Благодаря подтверждению этих уникальных даров то, что человек подозревал о себе, становится его правдой. Он исполнен уверенности в себе и понимает, как он вписывается в общий план игры. В результате он приносит больше пользы для общей мечты и достигает большего, чем когда-либо считал возможным достичь в одиночку.

   
НАМИ ДВИЖУТ ШЕСТЬ БАЗОВЫХ ПОТРЕБНОСТЕЙ

   Задумайтесь над словами моего друга Тони Роббинса: «Чем лучше вы понимаете желания, потребности и страхи другого человека, тем лучше вы понимаете, как он принесет больше пользы».

   Мы с Тони принадлежим к многочисленному кругу сторонников идеи о шести базовых человеческих потребностях:

   • определенность;

   • неопределенность и разнообразие;

   • значимость;

   • любовь и связь;

   • рост;

   • вклад.

   
Обычно о них говорят в контексте определения уровня счастья. Но я хочу поместить их в контекст того, как вы используете эти шесть основных потребностей, когда руководите другими. Ваша цель — выяснить, как удовлетворить эти потребности своих подчиненных.

   В идеале каждый хочет, чтобы все эти шесть потребностей были удовлетворены постоянно. На самом деле большинство людей склонны сосредоточиваться на двух или трех самых важных для них в конкретный момент.

   Рассмотрим подробнее каждую из этих потребностей.

   • Определенность. Люди, которые хотят определенности в жизни, должны быть уверены, что вы можете обеспечить им стабильную среду. Они ценят безопасность и постоянство. Они боятся перемен и часто считают их неудобными, пугающими или болезненными.

   Предположим, основная потребность вашего подчиненного — определенность. В этом случае вы будете говорить с ним не так, как с тем, кто придает большее значение другим базовым потребностям — допустим, значимости.

   Представьте, что вы способны придумать большую мечту, определить таланты человека и его самые важные основные потребности. Можете ли вы представить, насколько продуктивным и счастливым будет этот человек, если он ценит определенность, а вы ему ее обеспечите?

   • Неопределенность и разнообразие. Тех, кто любит неопределенность и разнообразие, вдохновляют неизвестность и перемены. Они боятся увязнуть в рутине и делать одно и то же каждый день. Им нужны новые, захватывающие и разнообразные задачи, причем как можно чаще.

   Руководя этими людьми, вам нужно продвигать мечту, определять их таланты, а затем ставить их на должности, обеспечивающие им желаемое разнообразие.

   • Значимость. Когда людям нужна значимость, они хотят знать, что их усилия ценны и важны. Они хотят признания, и зачастую это для них важнее денег. Им нравится быть в центре внимания, и они постараются, если будут знать, что их усилия должным образом вознаградят.

   Если вы собираетесь руководить теми, для кого важна значимость, вам нужно засыпать их похвалами при любой возможности. Например, если вы тренер команды, нужно создать культуру, которая повышает значимость игроков. Родителям стоит хвалить своих детей, если они ценят значимость и признание. Предположим, вы бизнес-лидер, и в вашей организации есть люди, конкурентоспособные и нацеленные на результат. В этом случае вы должны создать систему, где таланты этих людей увязаны с их базовой потребностью в признании.

   • Любовь и связь. Любовь — самая сильная из всех эмоций. У любого человека есть потребность чувствовать связь и близость с кем-то еще или с общим делом. Величайшие поэтические и музыкальные произведения всегда о любви. Благодаря любви к родине выигрываются войны. И если вы когда-нибудь усомнитесь в силе и универсальности любви, далеко ходить не надо: посмотрите на чувства матери или отца к своим детям.

   Те, кто ищет любви и душевной близости, хотят участвовать в каком-то более масштабном деле. Независимо от того, занимаетесь ли вы бизнесом, тренируете команду или руководите любой другой группой, где много тех, кто ищет любви окружающих, вам нужно внушить им, что они — часть большой семьи.

   Вы должны дать этим людям почувствовать, что их принимают, любят, о них заботятся. Пусть они слышат об этом чаще.

   Представьте, что вы руководите одним или несколькими людьми, ищущими любви, и сообщаете им посылы о значимости или разнообразии. Это могут быть отличные сигналы, но вы посылаете их не тем людям.

   Кроме того, не посылайте сигналов о ваших потребностях. Это применимо во всех случаях, но, например, даже если вы сами цените определенность или значимость, не следует посылать подобных сигналов, когда ваши подчиненные высоко ценят любовь.

   Ваши сигналы должны быть ориентированы на тех, кем вы руководите.

   • Рост. Люди придают большое значение развитию своего интеллекта, навыков и опыта. Вы должны удовлетворять эту потребность, ставя перед ними задачи и давая им понять, что, будучи частью вашей организации, они растут. Это заряжает их энергией. Они приходят в восторг, когда вы просите их решить проблемы все возрастающих масштабов и сложности.

   Если вы тренер, вы должны сигнализировать игрокам, что они совершенствуют свои навыки. Когда вы руководите теми, кто ценит рост, вы должны давать им понять, что они растут благодаря всей той тяжелой работе, которую проделывают ради придуманной вами для них мечты.

   • Вклад. У людей есть потребность вносить свой вклад в общее дело. Некоторые чувствуют себя лучше всего тогда, когда помогают другим услугой или опытом ради общего дела или цели. Этими людьми движет не стремление быть значимыми и не жажда признания. Их могут совсем не волновать определенность или неопределенность.

   Чтобы чувствовать себя ценными и удовлетворенными, им необходимо знать, что они вносят свой вклад во что-то важное и меняют мир к лучшему. Вы должны регулярно отправлять им такие посылы.

   
БАЗОВЫЕ ПОТРЕБНОСТИ МОГУТ МЕНЯТЬСЯ СО ВРЕМЕНЕМ

   Как выдающийся лидер, вы должны понимать, что потребности любого человека со временем меняются. Когда я был моложе, чтобы получить от меня максимальную отдачу, нужно было увязать с моими функциями конкуренцию, признание и рост.

   На протяжении всей взрослой жизни меня заводили чувство значимости и жажда признания. Кроме того, судьба одарила меня изрядной долей определенности, разнообразия и любви. Но со временем мои потребности изменились. И теперь, если вы мной руководите, вам нужно подключить к своей системе мою основную потребность во вкладе.

   Пятнадцать лет назад было иначе. Если бы вы хотели убедить меня выступить перед вашей группой, знаете, как бы вам пришлось действовать? Вам надо было бы мне сказать, что тысячи людей будут любить меня, подбадривать, аплодировать мне, подпрыгивать и говорить, какую потрясающую работу я проделал, потому что у меня была острая потребность в значимости и признании.

   Сейчас, если вы попытаетесь убедить меня выступить перед вашей группой такими способами, меня это не проймет и я, скорее всего, откажу вам. Но если вы свяжетесь со мной и скажете, что лекция для вашей группы будет иметь огромное значение для жизни этих людей, изменит направление вашей компании и внесет огромный вклад в какое-то важное дело, вы меня зацепите.

   Заметьте, как другой посыл в другое время оказывает на меня другое влияние.

   Моя основная базовая потребность сейчас — вклад. Вот почему я пишу эту книгу. Не для того, чтобы получить от миллионов людей признание моих заслуг, хотя это было бы неплохо. Я пишу ее, думая, что она поможет изменить жизнь миллионов людей. Я хочу помогать людям удовлетворять их самые важные потребности. Поступая так, я удовлетворяю и свою самую важную базовую потребность.

   Чтобы стать выдающимся лидером, нужно меньше смотреть на то, кто вы сами, и больше на то, кем вы руководите. Это те, кого вы просите обеспечить результаты ради вашей высокой миссии. И если они эффективны потому, что удовлетворены, ваши потребности удовлетворяются по умолчанию. И от этого выигрывают все.

   Это верно независимо от того, кто вы: родитель, тренер спортивной команды, владелец малого бизнеса или СЕО компании из списка Fortune 500.

   
ПОДТВЕРДИТЕ СВОЕ ЛИДЕРСТВО, ПОДАВ ПРИМЕР

   Я хочу, чтобы вы помнили: большинство навыков мы перенимаем, а не обучаемся им. Чаще всего люди гораздо большему учатся, наблюдая за другими, а не при получении формального образования.

   Очень важно, чтобы вы сами придерживались более высоких стандартов, когда ведете за собой других.

   Если то, о чем вы просите других людей, не согласуется с вашими требованиями к себе, ваши подчиненные быстро это поймут и все ваши усилия пойдут насмарку.

   Ваш личный пример руководителя начинается с последовательного внушения вашей большой мечты и приложения усилий, чтобы все знали, что они — часть этой мечты. Кроме того, постарайтесь выяснить, какие уникальные таланты есть у каждого человека, и продемонстрируйте готовность обеспечить удовлетворение его основных потребностей.

   Точнее, всегда делайте что-то «еще одно». Приходите в офис еще на час раньше всех. Установите еще на один деловой контакт больше, чем остальные. Включите еще один аспект подготовки к презентациям и встречам.

   Помните: все взгляды устремлены на вас.

   Если вы будете подавать плохой пример другим, вы обречете себя и свою мечту на провал. Если у вас возникли проблемы с тем, чтобы стать эффективным лидером, в первую очередь вы должны искать, что можно улучшить в себе. Вы не можете просить других работать с высокой отдачей, если не способны в первую очередь потребовать этого от себя.

   Теперь, когда мы определили, что такое лидерство, посмотрим, как применить эти элементы на практике.
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    Глава 16. Философия «еще одного раза» и мои 11 принципов лидерства
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    Сила организации — не в гениальности, а в способности заставить обычных людей достигать необычных результатов.

    Питер Друкер

   

   Я определил элементы лидерства и необходимые условия, чтобы стать лидером в духе «еще одного раза». Чтобы применить все это на практике, я следую нескольким ключевым принципам. Практикуя их, я за эти годы добился значительных результатов. Вам тоже будет полезно включить их в свой стиль руководства.

   Имейте в виду: поскольку лидерство — процесс обучения длиною в жизнь, список может меняться. Я продолжаю расти и время от времени что-то добавляю или убираю.

   Вот принципы лидерства, которыми я руководствуюсь сейчас.

   1. Станьте проповедником

   Согласно толковому словарю Merriam-Webster, одно из определений «проповедника» — тот, кто рассказывает о чем-то с большим энтузиазмом.

   Лучшие лидеры умеют увлечь других своей идеей. Они проповедники своей мечты.

   Подобно пастуху, ведущему свою паству, великий лидер проповедует путем товарищеского общения, ученичества и служения. Мне посчастливилось познакомиться со Стивом Возняком, одним из основателей Apple. Из любопытства я спросил его, какие таланты у Стива Джобса. Почему он стал великим? Я ожидал услышать, что он трудолюбив, психологически устойчив или невероятно умен.

   Но я ошибался.

   Он сказал мне, что у Стива Джобса есть удивительная способность заставлять людей поверить в свою мечту, что он проповедует дело Apple и этим заразилась вся компания.

   Проповедничество — это умение внушить вашу мечту тем, кем вы руководите, чтобы распространять заразительный энтузиазм дальше по миру.

   Лидерство через товарищеское общение укрепляет связь между вами, вашими сотрудниками, клиентами или членами семьи.

   Ученичество означает, что вы передаете свои убеждения тем, кто ниже вас.

   Служение лидера заключается в удовлетворении основных потребностей тех, кто находится под его началом. Это означает регулярное признание хорошо выполненной подчиненными работы или любовь к членам семьи.

   2. Слушайте и наблюдайте

   Невозможно быть выдающимся лидером, если вы не вникаете в обстоятельства и в то, какими людьми руководите. Эта способность слушать и наблюдать помогает вам определять таланты и способности окружающих.

   Это невозможно в вакууме или по случайности. Вы должны делать это осознанно и обращать внимание даже на мельчайшие детали. Никогда не думайте о внимании к деталям как об обязанности. Считайте, что это инвестиция.

   Если вы как лидер не можете замедлиться и выделить несколько лишних минут, чтобы вникнуть в особенности людей, которыми руководите, то вы упускаете множество потенциальных возможностей. Одно дело — взглянуть на резюме человека или увидеть, как он ведет себя на собеседовании. И совсем другое — выйти за рамки формальных измерений и постараться хорошенько разглядеть уникальные способности человека.

   Если вы главный тренер футбольной команды, стоит смотреть на статистику игроков, определяя, чего они могут добиться на поле. Однако столь же необходимо полностью осознавать, какую роль они играют в раздевалке. Представляют ли они собой положительную силу, ободряющую других игроков? Они выкладываются по полной на каждой тренировке? Остаются ли они допоздна и усердно работают над улучшением тех навыков, которые требуют дополнительного оттачивания?

   Дела людей, которых вы хотите видеть в своей команде, много говорят о них самих и о том, как вам ими руководить.

   3. Мудрые лидеры воспитывают других лидеров

   Мудрые лидеры не откладывают возможности в долгий ящик. Напротив, они активно стремятся расти и развивать других лидеров.

   Задача лидера номер один — воспитать новых лидеров.

   Некоторых пугает развитие других лидеров вокруг себя. Они ощущают угрозу и предпочитают держать всю власть в своих руках. Они не понимают, что, воспитывая новых лидеров, они облегчают себе ношу, формируют лояльность и делают команду в целом сильнее.

   Подумайте о родителях, которые учат своего ребенка-подростка водить машину. Когда тот получает права, он вырастает как личность. Теперь у него больше свободы, больше выбора, он может помогать семье, совершая поездки в продуктовый магазин или отвозя младших братьев и сестер на тренировку. В результате подросток становится более счастливым, самостоятельным и уверенным в себе, когда берется за серьезные задачи. Семейные обстоятельства изменились, и теперь родители могут свободно тратить время на другие продуктивные и приятные дела.

   Это применимо и к бизнесу. Один из ключевых показателей удовлетворенности работой, на который часто ссылаются сотрудники, — возможность продвижения в компании по карьерной лестнице. Талантливые сотрудники часто уходят на более сытные пастбища, когда чувствуют, что зашли в тупик или им не дали возможности взять на более активную, лидерскую роль в компании.

   В спорте все так же. Назовите любую великую команду, и я докажу вам, что ей руководят великие игроки и тренеры. Представьте, сколько чемпионатов выиграли Леброн Джеймс или Майкл Джордан в качестве игроков. Конечно, тренеры сыграли решающую роль в их успехах, но именно их лидерство в команде определило разницу между победой и поражением в чемпионатах.

   4. Любите, верьте, заботьтесь и показывайте людям, как жить лучше

   Я научился многим принципам лидерства, которые применяю сегодня, у группы 8–10-летних мальчиков.

   Вскоре после окончания колледжа мне посчастливилось работать в McKinley Home for Boys консультантом по работе с молодежью. Я и не подозревал, что, когда впервые войду в коттедж № 8, весь мой мир изменится.

   Тогда Маккинли был приютом для осиротевших или подвергшихся растлению мальчиков, чьи родители находились в заключении или кто остался без опекунов по разным причинам. С самого первого дня я оказался в ситуации, когда все мальчики хотели, чтобы я их любил, верил в них, заботился о них и показывал им, как жить лучше. И, честно говоря, в то время у меня не было ощущения, что я на это способен.

   Как и я, многие из вас наверняка сейчас не чувствуют в себе достаточно сил, чтобы стать лидером. Когда вы в таком настроении, вспомните мысль, на которую я часто ссылаюсь: «Бог не призывает квалифицированных, Он квалифицирует призванных». В Маккинли я не чувствовал себя квалифицированным, но понимал, что это мое призвание.

   Один из секретов жизни, которые я познал благодаря той ситуации, таков: каждый человек в любом возрасте хочет того же, что и эти мальчики. Если вы топ-менеджер, когда 35-летний руководитель более низкого уровня входит в ваш кабинет, обычно он хочет от вас как от лидера, чтобы вы его любили, заботились о нем, верили и показали ему, как жить лучше.

   Если вы собираетесь стать выдающимся лидером, ваш успех напрямую связан с этим. Когда вы научитесь этому, то заставите людей делать то, что иначе они не стали бы делать без вашего присутствия.

   Очень часто мы упускаем эту возможность изменить ситуацию. Работа в Маккинли научила меня, что лидер может изменить ситуацию в любое время и на любом этапе. Даже самые незначительные проявления поддержки и доброты могут сыграть огромную роль в жизни окружающих вас людей.

   Это главное, что нужно знать о лидерстве.

   5. Повторение, повторение, повторение

   Лидерство не в том, чтобы говорить новое старым сотрудникам, а в том, чтобы говорить старое новым.

   Слишком часто мы изо всех сил стараемся придумать что-то новое, что можно было бы сказать команде. Дело в том, что великие лидеры готовы повторять свои слова снова и снова. Я называю это «лидерской усталостью», потому что вы устаете слушать от себя одно и то же снова и снова. Но правда в том, что нужно преодолеть эту усталость, поскольку именно ваша способность повторять одно и то же ведет к формированию культуры вашей организации.

   Вы должны постоянно подкреплять свои посылы и внушать свою мечту другим, чтобы они до конца поняли, в чем состоит ваша лидерская миссия. К тому же это усиливает базовую потребность многих людей в определенности. Ваши сигналы должны быть простыми, чтобы каждый мог их четко понять. Относитесь к этому и к тому, что их придется повторить много раз, как к крестовому походу.

   Такова доля всех успешных предпринимателей. Когда вы их встречаете, сразу понятно, чем они дышат. Их репутация бежит впереди них. Именно так они строят успешный бренд. Они заранее придумывают позитивные идеи о том, кто они и за что борются, и постоянно повторяют их понятные и легко запоминающиеся формулировки.

   В любом случае все ваши выступления должны быть последовательны. Все ваши рекламные кампании и материалы, сообщения в соцсетях, электронные письма и остальные элементы информационного взаимодействия с другими людьми должны подкреплять вашу миссию. Если вы хотите свести на нет все свои усилия, публикуйте запутанные и противоречивые сообщения — и увидите, насколько вы будете успешны.

   Эффективное воспитание детей тоже предполагает повторение. Вы должны постоянно озвучивать свои ценности, убеждения и ожидания детям. Не думайте, что можно сказать что-то один раз — и ребенок воспримет это и запомнит.

   Как бизнес-лидеру вам нужно постараться сделать так, чтобы каждый из ваших подчиненных мог заразительно повторить ваш посыл в ответ. Так они станут самыми важными активами в погоне за вашей мечтой.

   6. Будьте щедры на похвалу

   Постоянно ищите способы поощрять своих людей.

   Великая организация должна основываться на конкуренции и признании достижений. Во всех великих организациях высокая конкуренция. Они способствуют такому мышлению и поощряют достижения. Признание заслуг имеет решающее значение.

   Поощрение людей за то, что они мыслят и действуют в соответствии с принципом «еще одного раза», — отличная форма лидерства. И наоборот, если вы не создаете среду, в которой важны конкуренция и признание, вы упускаете возможность максимально реализовать потенциал в бизнесе, семье или спорте.

   Эффективные лидеры отлично умеют поощрять людей и признавать их заслуги. Этот принцип лидерства очень легко реализовать, но его слишком часто упускают из виду. Так быть не должно. Помните, что признание — одна из основных человеческих потребностей, люди жаждут его, чтобы чувствовать себя значимыми.

   Я обнаружил, что, хотя люди часто приравнивают признание к значимости, на самом деле они хотят любви. В конце концов, в сознании многих людей признание — одна из форм любви.

   Помните, как мы были детьми и наши родители хвалили нас, когда мы приносили домой пятерки за контрольную или выигрывали матч? Наша потребность в признании была своего рода надеждой, что родители признаются, что любят нас еще больше.

   Став взрослыми, мы не утрачиваем эту основную человеческую потребность. Она плотно зашита в нашу ДНК. Вот почему каждый, кого вы встречаете, хочет, чтобы его любили, заботились о нем, верили в него, чтобы вы показывали ему, как добиться большего.

   Люди смотрят на вас как на лидера, с уважением. То, что вы говорите, важно. Вашим словам придается преувеличенное значение, и то, что кажется небольшим небрежным замечанием, порой значит для ваших подчиненных очень много.

   Всегда находите способ ободрить человека. Находите способы хвалить людей публично и лично. Есть что-то невероятно мощное в том, чтобы поднять человека в глазах товарищей. Кроме того, есть невероятная, но иного рода сила, исходящая от искреннего «спасибо», которое сказано человеку лично, один на один.

   Будьте изобретательны в способах поощрения. Не все они должны зависеть от чистой производительности. Можно придумать способы вознаграждения за соблюдение основополагающих принципов. Кроме того, можно благодарить людей за небольшие хорошие поступки, например ранний приход на работу или отсутствие отгулов в течение года.

   Призы, плакетки и всевозможные устные и письменные способы признания заслуг очень эффективны. Мне нравится писать личные письма детям своих сотрудников, сообщая им, какие замечательные у них родители. Это форма признания, которую не использует почти никто.

   Я постоянно пытаюсь найти уникальные новаторские способы поощрения подчиненных. Важно создать именно такую культуру. Помните, что одна из шести основных потребностей — значимость (см. главу 15), а ключевой ее элемент — признание. Другая базовая потребность — любовь, а признание и есть одна из ее форм.

   7. У вас должна быть миссия, свой крестовый поход

   Назовите мне любую крупную организацию, и я докажу, что в ее основе лежит важное дело или миссия. Они целиком сосредоточены на своей конечной цели.

   Когда вы как лидер формулируете миссию и убеждаете людей принять ее, это еще одна форма удовлетворения основной человеческой потребности. В данном случае — вклад в общее дело. Кроме того, здесь присутствует серьезный элемент проповедничества, когда людей просят сплотиться вокруг дела более важного, чем они сами.

   Миссия состоит из двух компонентов.

   1. Для чего мы? Вы должны определить, во что верите, а затем вдохновить людей сплотиться вокруг этого крестового похода. Каковы наша миссия и основные ценности? В какие элементы мы верим и как они помогают нам строить прекрасную организацию?

   2. Против чего мы? У миссии должен быть враг. Должно быть что-то, против чего вы выступаете. Например, если вы создали продовольственный банк, значит, вы против голода. Если у вас тренажерный зал, вашим врагом может быть ожирение. Считайте, что это спортивное состязание. Очевидно, что если болеете за одну команду, то вы против другой. Одно дело — выиграть чемпионат, но, когда вы играете против своего соперника, это уже следующий уровень.

   Лучшие враги — обычно те, кого вы пытаетесь устранить или изменить. Если вы директор приюта для женщин, то стараетесь положить конец домашнему насилию. Если вы владеете компанией по управлению активами, возможно, вы пытаетесь изменить то, как люди вкладывают деньги, или исключить плохие финансовые решения.

   Чем сильнее или эмоциональнее акцент на обоих компонентах, тем легче будет увлечь тех, кто в них поверит.

   Кроме того, как вождь любого великого крестового похода вы должны взять за правило быть впереди своих войск и возглавлять их. Готовьтесь принять удары. Будьте на виду и громко заявляйте, что готовы оградить подчиненных от критики или тех, кто хочет навредить или разрушить ваши усилия.

   На ваши плечи ложатся не только все преимущества, но и все тяготы лидерства.

   8. Будьте искренним и скромным

   Если вы лжец или лицемер, ваши подчиненные могут и не сказать об этом, но они это поймут.

   Когда речь о лидерстве, говорить правду важнее всего на свете. Люди поймут, если вы не идеальны. Однако они не примут вас, если вы не честны. Совершив ошибку, не пытайтесь ее скрыть. Признайте ее.

   Вы будете удивлены тем, насколько сильно расположите к себе людей, просто сказав: «Я сделал ошибку. Извините, в следующий раз я исправлюсь». Когда вы правдивы в отношении собственных результатов, можно говорить правду и о результатах других. Когда же вы неискренни, очень трудно создать атмосферу открытости.

   Точно так же, когда люди под вашим началом совершают ошибку, если это не было связано со злым умыслом, проявляйте сочувствие, потому что нет таких людей, которые всегда и все делают правильно.

   9. Создайте культуру

   Людей привлекает общая атмосфера. Им нужна культура, где четко определены миссия, цели и ожидания.

   Хорошо спроектированная культура учитывает все шесть основных потребностей человека и способы их удовлетворения. В ней обеспечиваются определенность, любовь и рост. Признание заслуг и чувство вклада в общее дело укрепляют моральный дух и целеустремленность.

   Культура имеет решающее значение, потому что благодаря ей возникает место, где каждый реализует свои уникальные способности в настоящем и в то же время все сосредоточены на будущем. В здоровой культуре ценится прозрачность. Вопросы приветствуются, а не порицаются.

   Лучшие компании создают свою культуру, поскольку лидеры знают, что это позволяет им заполучать лучших сотрудников. Талантливые кадры тяготеют к компаниям с выдающейся культурой, поскольку знают, что там есть инструменты и ресурсы, которые помогут им процветать и не думать о негативе или отвлекающих факторах.

   10. Дайте людям ресурсы, необходимые для успеха

   В жизни нет ничего хуже, чем идти в бой с мучительным чувством, что тебе не хватает необходимого для победы.

   Как лидер вы должны экипировать свои войска, чтобы они чувствовали себя уверенно, отправляясь на задачи, которые вы им поручили. Если им приходится переживать, что у них чего-то нет, вы снижаете их шансы на успех.

   Своевременное обеспечение людей необходимыми ресурсами — это битва, которую вы должны выиграть сами, прежде чем просить их выполнить свою часть работы ради вас. Это не разовая акция. Это должно быть частью культуры, постоянным процессом.

   Ресурсы — это не только обучение, инструктаж, расходные материалы, оборудование, инструменты и достаточный бюджет. Вы должны усердно работать над удовлетворением основных потребностей своих людей. Когда вы осознаёте, что некоторым сотрудникам нужны определенность, признание или возможности для роста, и принимаете меры для удовлетворения этих потребностей, это тоже важные ресурсы.

   Кроме того, спросите себя, какие ресурсы нужны вам, чтобы быть эффективным лидером. Как CEO, родитель, тренер или кто угодно еще вы должны стараться не пренебрегать собственными ресурсами и основными потребностями. Вы понизите свою эффективность, если не сможете работать с максимальной отдачей.

   11. Создайте движение

   Многие из вас, читающих эту книгу, хотят быть не просто выдающимися лидерами. Вы желаете создать движение, крупные, масштабные перемены.

   Напоминаю: люди не всегда должны верить тому, что вы говорите. Им нужно поверить только в то, что вы сами верите в это. Тем не менее вы должны быть настойчивы, постоянно повторять и проповедовать свою мечту.

   Создание движения — масштабное и амбициозное предприятие. Сильные лидеры должны позволять людям видеть себя внутри большой мечты, признавать уникальные таланты каждого, удовлетворять основные потребности людей и подавать вдохновляющий пример, чтобы повысить шансы на благоприятный исход.

   Создание движения требует времени. Но это движение рухнет, как хижина из палок во время урагана, если вы не начнете с создания прочного фундамента и не будете использовать лучшие ресурсы из имеющихся в вашем распоряжении.

   Быть лидером в духе «еще одного раза» непросто, но вы со временем научитесь применять эти принципы и сможете не только поднять свою жизнь на максимально возможный уровень, но и улучшить жизнь других своих подчиненных.
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    Глава 17. Еще один уровень невозмутимости
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    Между стимулом и реакцией на него есть промежуток. За этот промежуток времени мы вольны выбирать свою реакцию. И именно в ней наш рост и наша свобода.

    Виктор Франкл, невролог, психиатр, переживший холокост

   

   Чтобы жить счастливо, вы должны стремиться к невозмутимости.

   В целом невозмутимость — это безмятежность и душевное спокойствие в мире, наполненном стрессом. Но не только это. Невозмутимость — это невидимый клей, скрепляющий многие другие идеи в этой книге. Чтобы достичь наивысшего уровня мастерства в этих методах, вы должны следовать им очень невозмутимо.

   Я ярый сторонник невозмутимости. Думаю, вам стоит последовать моему примеру.

   Суть невозмутимости

   Слово equanimity («невозмутимость») происходит от латинского æquanimitas («иметь уравновешенный ум»), сочетания слов aequus («ровный») и animus («разум/душа»).

   Поиск ровных ума и души — дело сложное. Люди тратят целую жизнь на поиски невозмутимости, и я один из них. Я изо всех сил пытался найти спокойствие на протяжении всей своей жизни. Мне легче обрести невозмутимость в не слишком стрессовых ситуациях. Однако гораздо ценнее, когда я могу вызвать это состояние. Благодаря лучшему пониманию того, что такое невозмутимость, и применению ее на практике мой путь к успеху короче, а сами успехи чаще и существеннее.

   Начнем со следующего факта.

   Мы не можем контролировать подавляющее большинство событий в жизни. Мы можем мечтать, устанавливать стандарты и цели и корректировать свое мышление и действия самыми разными способами. Но мы не способны контролировать результаты, несмотря на все наши усилия. Для многих естественная реакция — разочарование, досада, отчаяние и гнев. Никто не застрахован от этих чувств в тот или иной момент. Но что, если бы вы были осведомлены о других способах приведения мозга в нужное состояние и вызова нужной реакции на внешние силы и события? Что, если бы вы не позволяли неудачам негативно сказываться на вас? Что, если бы вы преодолели негативные результаты и пришли к позитивному и рациональному психологическому состоянию, невосприимчивому к этим неудачам?

   Это и есть суть невозмутимости.

   Столкнувшись с трудной ситуацией — например, с тяжелым звонком, неудачной встречей, финансовой проблемой или сложностью в отношениях, — самые успешные люди могут оставаться невозмутимыми, а вот другие не могут. Почему одни выдающиеся личности в решающий момент поднимаются на еще более высокий уровень, а другие не справляются? Невозмутимость — невидимый разграничитель между самыми крутыми профессионалами и остальными, средними и заурядными.

   Представим это так. Многим питчерам легче выбить отбивающих в первом иннинге, когда на базе никого нет, чем столкнуться с хоум-раном, когда базы загружены в девятом. В четверг во время турнира игроки в гольф могут забивать патты на протяжении всего раунда. Но многие ли могут сохранять хладнокровие, чтобы потопить 20-футовый мяч на 18-й лунке в воскресенье и выиграть одним ударом? Если у вас сложный период в отношениях, можете ли вы сохранить самообладание, чтобы произнести нужные слова и снизить накал, а не ляпнуть то, из-за чего через 10 секунд придется паковать чемодан?

   Чаще всего в той или иной степени невозмутимым может быть каждый. Одно из отличий от успешных людей здесь в том, что последние могут обрести невозмутимость тогда, когда больше всего в ней нуждаются.

   Невозмутимость — одна из древнейших мировых философий, и ее элементы присутствуют во многих религиях. В христианстве мы часто смотрим друг на друга и говорим: «Мир вам» или «Благодать Христова да пребудет с вами». В Библии есть бесчисленное множество примеров.

   
    Господь будет бороться за вас, а вы будьте спокойны.

    Исход 14:14[16]

   

   

    Мир оставляю вам; мир Мой даю вам; не так, как мир дает, Я даю вам. Да не смущается сердце ваше и да не устрашается.

    Евангелие от Иоанна 14:27[17]

   

   

    А кроткие наследуют землю и насладятся множеством мира.

    Псалом Давида 36:11[18]

   

   Кроме того, невозмутимость вплетена в несколько восточноиндийских религий. Например, индуизм призывает верующих отказаться от жажды успеха и страха неудачи. Йога учит, что невозмутимость достигается посредством регулярной медитации и ментальных практик, очищающих ум и приближающих его к здоровому равновесию. В иудаизме большое значение придается невозмутимости как необходимой основе духовного и нравственного развития.

   Будда Гаутама, широко известный философ и духовный учитель, живший в V веке до нашей эры, описывал невозмутимый ум как «изобильный, возвышенный, неизмеримый, лишенный враждебности и недоброжелательности». Через несколько сотен лет после смерти он стал известен просто как Будда, что означает «Пробужденный» или «Просветленный». Его учения о буддизме были широко распространены как основополагающие верования философии.

   В исламе тоже многое связано с невозмутимостью. Слово «ислам» происходит от арабского aslama, означающего мир, который приходит от полной капитуляции и принятия. Мусульмане связывают это с высшей мудростью Бога, и многие считают, что быть мусульманином означает находиться в состоянии невозмутимости.

   Невозмутимость как духовная философия — один из глубоко укоренившихся столпов человечества. Это духовная вера, которой учили и которую восхваляли веками. Прежде чем углубиться в отдельные элементы невозмутимости, необходимо понять, как она была вплетена в общество на протяжении тысячелетий.

   Элементы невозмутимости

   Одно дело — сказать, что нужно стремиться к уровню невозмутимости «еще одного». Другое — понять, как туда попасть. Как и в любой другой задаче, для начала разбейте большое понятие на более мелкие части. Это добавит ясности и простоты и облегчит принятие невозмутимости во всей ее полноте.

   В процессе изучения невозмутимости и того, как она соотносится с вашими убеждениями и религией, некоторые ее элементы могут откликаться в вас, а могут и не откликаться. Я изложу несколько всеобъемлющих принципов, но только вам решать, как лучше всего подойти к вашему варианту невозмутимости так, чтобы это имело для вас наибольший смысл.

   Вот несколько ключевых моментов.

   • Невозмутимость означает обретение безмятежности в борьбе с жизненными трудностями. Вас будет швырять из стороны в сторону. Такова жизнь, и от нее не спрячешься. Мы не способны контролировать внешние силы, но можем помнить о том, как думать и реагировать на них.

   • Это осознание позволяет нам успокоить свой разум. Безмятежность — это принятие того факта, что кое-что мы не в силах изменить. Обретение спокойствия требует практики. Чтобы через медитацию прийти к невозмутимости, необходимо сознательно отказаться от предпочтений и предубеждений. Ваши действия в большей степени определяются вашими ценностями и добродетелями, а не желаниями, которые представляют собой реакцию на положительные или отрицательные чувства.

   • Невозмутимость состоит в принятии непостоянства. Что бы ни происходило в вашей жизни прямо сейчас, это не будет длиться вечно. Вся жизнь состоит из перемен и непостоянства. Осознав это, вы поймете, что в вашей жизни будут и хорошие, и плохие времена.

   • Если цепляться за хорошее или плохое, это может принести только боль. Легко понять, почему больно цепляться за плохое. Но признайте, что, когда вы цепляетесь за хорошее, оно тоже может стать источником боли, если уходит. Невозмутимость — это избавление от постоянства и связанной с ним боли. Она создает пространство для осознания, позволяющее всему, что вас волнует, прийти и уйти. Мысли — это просто мысли. Звуки — только звуки. Люди — просто люди. А события — всего лишь события.

   • Невозмутимость напоминает нам о нашей незначительности. Мы часто слишком много внимания уделяем себе. Когда мы осознаём, что мы лишь маленькая частичка огромного человечества, снижается давление, которое мы сами на себя оказываем.

   • Наши страхи уменьшаются, когда мы рассматриваем их в более широком контексте. Мы не так стремительно бежим от боли, избегаем обвинений и потерь. Мы принимаем свое состояние и работаем над балансом в жизни с удвоенным спокойствием. Невозмутимость позволяет отпустить груз. Если вам тяжело справиться с проблемой или неудачей, отложите их. Отпустите ситуацию. Научитесь отстраняться от негативных суждений, обид и боли.

   • Одна из четырех благородных истин, провозглашенных Буддой, гласит, что привязанность — источник страданий. И привязанность к желанию что-то иметь, и привязанность к желанию не иметь чего-то одинаково порождают тревогу и страх. Отпустите и то и другое и примите то, что приходит в вашу жизнь, хорошее и плохое, освободите себя из тюрьмы своих мыслей. Аджан Ча, тайский буддистский монах, живший в ХХ веке, удачно резюмировал эту мысль: «Если вы немного расслабитесь, у вас будет немного покоя. Если вы много отпустите, у вас будет много покоя. Если вы отпустите все, у вас будет абсолютный покой».

   • Невозмутимость способствует переменам. Вместо того чтобы увязнуть в статус-кво, осознайте, что ваше будущее зависит от ветра перемен. Принятие неизбежных перемен приносит покой. Борьба с ними — пустая трата времени.

   
Эти понятия касаются только поверхностного уровня невозмутимости. Если вам интересно, я настоятельно рекомендую копнуть глубже. Существуют целые библиотеки о невозмутимости и о том, что она неотъемлемая часть многих культур и религий. Чем больше вы знаете о ней, тем выше ваш потенциал выйти на «еще один» уровень невозмутимости в жизни.

   В рамках дальнейшего изучения вопроса рассмотрим восемь мирских ветров (дхарм) — отличную точку старта.

   Восемь мирских ветров

   В буддизме выделены четыре набора противоположных состояний, существующих в нашей жизни. Их называют восемь мирских ветров, или иногда восемь мирских дхарм. Они называются по-разному, но обычно выглядят так.

   • Удовольствие и боль.

   • Хвала и порицание.

   • Прибыль и убытки.

   • Слава и позор.

   
Цель невозмутимости в том, чтобы уменьшить влияние на ваш разум этих ветров, которые в той или иной степени проявляются каждый день. Примерами восьми мирских ветров могут быть такие.

   • Мы безумно влюбляемся только для того, чтобы узнать, что наш возлюбленный изменил нам.

   • Наш успех может быть впечатляющим, но он же способен породить высокомерие.

   • Мы получаем значительное продвижение по службе, но через полгода компания объявляет о банкротстве.

   • Мы сильно переживаем за известного спортсмена или музыканта, а затем обнаруживаем, что у него серьезные проблемы с наркотиками, уголовное прошлое или он неожиданно уходит из жизни.

   
Мы должны сочетать хорошее и плохое, чтобы, получая хорошие новости, осознавать, что они преходящи. Мы согласны с тем, что со временем мир все уравновесит. И мы не слишком возносимся и не слишком низко опускаемся, реагируя на эти события. Это не значит, что мы не должны чувствовать радость или счастье, когда происходит что-то хорошее. Нам просто нужно представить это в контексте. Невозмутимость позволяет это сделать.

   Если нами не руководит невозмутимость, шататься из стороны в сторону утомительно. Цель — полное душевное спокойствие. Иногда мы можем достичь его, но поскольку стремление к невозмутимости — дорога длиною в жизнь, мы должны совершенствовать подход и корректировать курс по ходу дела.

   Восемь мирских ветров — наши учителя. С духовной точки зрения нам нужны они все. Без одной половины вторая перестает существовать или теряет смысл. Однако чрезмерная озабоченность восемью мирскими ветрами считается препятствием к невозмутимости. Чрезмерная увлеченность ими влечет эмоциональную нестабильность.

   Невозмутимость состоит в попытке удержаться посередине между частями этих пар. Она не совпадает полностью ни с одной, ни с другой стороной. Невозмутимость принимает реальность каждого ветра, не следуя за ним. Осознание состоит в том, что ветра непостоянны, и, когда они меняются, легче реагировать гибко.

   Вся эта философия хороша. Однако вы должны определить, каковы ваши отношения с невозмутимостью сейчас и в будущем.

   Вы и невозмутимость

   Когда речь идет о невозмутимости, люди обычно попадают в одну из четырех категорий.

   • Агрессивный и невозмутимый.

   • Агрессивный и неуравновешенный.

   • Пассивный и невозмутимый.

   • Пассивный и неуравновешенный.

   
Есть только одно идеальное состояние, к которому вы должны стремиться: агрессивное и невозмутимое.

   Если вы пассивны, невозмутимость не особо вам поможет, разве что будет ворчливой частью мозга, напоминающей, что вы слишком расслаблены и спокойны, чтобы добиться чего-то значительного. Вы должны привнести в свою жизнь определенное упорство. Не обязательно постоянно крутить реле до отказа, но нужно вести такой образ жизни, когда делается все необходимое!

   В начале этой главы я упомянул, что не всегда относился к жизни невозмутимо. Признаюсь: мой случай был настолько тяжелым, что баланс всей жизни оказался нарушен, а я даже не знал об этом в то время. Конечно, я делал много. Я зарабатывал немало денег. Но я слишком дорого заплатил за то, что много лет не практиковал хладнокровие. Невозмутимыми в одночасье не становятся. Как я понял, для этого нужны годы осознанности и целенаправленности в мыслях и действиях.

   Тот, кто мыслит сквозь призму «еще одного раза», понимает, что невозмутимость — преходящее состояние. Она мимолетна, приходит и уходит по мере того, как в вашей жизни возникают разные проблемы. Ваша невозмутимость будет колебаться, то усиливаясь, то ослабевая, изо дня в день и от случая к случаю. Моя цель — проследить, чтобы вы шли по жизни достаточно невозмутимо, в отличие от меня. Как можно скорее войдите в состояние мира и душевного покоя.

   Ваше умение обретать невозмутимость — сила, благодаря которой становятся возможны многие хорошие события в жизни.
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    Глава 18. Еще одна молитва

   

   [image: after_title]


    Первый глоток из стакана естествознания сделает вас атеистом, но на дне вас ждет Бог.

    Вернер Гейзенберг

   

   Можно ли увидеть веру? Можете ли вы прикоснуться, попробовать на вкус, понюхать ее?

   Конечно, нет.

   Но веками вера оставалась главной движущей силой в поисках человеком душевного покоя и истины.

   Я знаю, что вера — сугубо личный выбор каждого. Я уважаю людей всех вероисповеданий и свободу исповедовать эту веру любым способом, который приносит каждому из вас наибольший смысл в жизни. При этом я бы не стал писать книгу, где раскрываю свою душу, если бы не поделился с вами тем, какое огромное влияние оказала на меня моя христианская вера.

   Откровенно говоря, мне было трудно писать эту главу не из-за глубокой веры в свою религию, а потому, что я хочу вам рассказать, какое влияние может оказать на вашу жизнь молитва. Кроме того, я хочу открыто поговорить о своей любви к Иисусу. Но при этом я уважаю ваши убеждения и не хочу оттолкнуть вас проповедью.

   Эта глава не о религии. Она посвящена использованию молитвы и веры в качестве стратегии, которая поможет вам достичь своих целей. И даже если вера не играет большой роли в вашей жизни, не пропускайте эту главу, ведь я расскажу вам, что наука не может повлиять на вашу жизнь в этой области, и поясню, почему так думаю.

   Это подводит нас к фундаментальному вопросу.

   Что такое вера?

   Мы знаем, что вера сворачивает горы, но это лишь верхушка айсберга. Вера универсальна. Каждая цивилизация с незапамятных времен развивала какую-то духовную практику.

   Будет справедливо заметить, что проявление веры — это молитва.

   Сочетание веры и молитвы открывает путь к миру, истине, убеждениям и жизни согласно моральному кодексу. Они идут рука об руку, но каждая уникальна, и они сосуществуют в гармонии ради вашего блага.

   Если выразиться с точки зрения философии «еще одного раза», относитесь к вере как к своим мыслям. Подходите к молитве как к своему действию. Когда вы объединяете их, образуется связь, не похожая ни на что другое. Вот почему так важно часто думать о своей вере, а затем так же часто совершать действие — молиться.

   Большинство людей движимы той или иной формой веры, которая укрепляется и подтверждается молитвами. Последние укрепляют ваши убеждения, основанные на вере. В свою очередь, это определяет ваш характер, то, что вы думаете о себе и как относитесь к другим.

   Я твердо уверен, что «еще одна молитва» приближала меня к Иисусу каждый день.

   Сознательно и подсознательно вы молитесь больше, чем осознаёте это. Возможно, вы не всегда воспринимаете это как молитву, но естественная склонность вашего ума — думать о том, чего вы хотите. Вы считаете это желаниями, но на самом деле желания — одна из форм молитвы.

   Когда вы желаете продвижения по службе, счастливых и полных любви отношений, крепкого здоровья или богатства, осознаёте вы это или нет, вы так или иначе молитесь.

   Это подводит нас к нескольким вопросам.

   Достаточно ли часто вы молитесь? Стала ли молитва частью вашей повседневной жизни? Вы молитесь только тогда, когда вам нужна помощь Бога? Как часто вы осознанно размышляете о том, о чем молитесь? Практикуете ли вы благодарность, когда молитесь и после того как ваши молитвы были услышаны?

   Как вы определяете веру и молитву?

   У каждого свои уникальные отношения с Богом, и вера и молитва приобретают очень личное значение для каждого из нас.

   Обратите внимание, как вера определяется в Библии (Послание евреям 11:1: «Вера же есть осуществление ожидаемого и уверенность в невидимом»).

   Существуют универсальные истины и убеждения, с которыми мы все можем согласиться, но определения веры и молитвы, наши отношения с высшим существом отличаются.

   Наличие веры и способность молиться уникальны для людей. Наше умение мыслить концептуально сверх того, что мы видим, осязаем и чувствуем, отличает нас от других живых существ.

   Свобода воли означает, что мы можем толковать для себя веру на личном уровне. Исходя из этого толкования, мы молимся так, как нам удобно.

   Способы применения веры выходят за рамки тех, что связаны с религией.

   Вера опирается на доверие и верность долгу, человеку или предмету. И в широком смысле вера основана на принятии предложенной истины без ее доказательства.

   Молитва имеет более узкое определение. Для многих людей цель ее в том, чтобы лучше понять то, что Бог называет добром, а также усилить в нас стремление к нему.

   Таким образом, вера и молитва, по сути, подразумевают веру в то, что они предназначены для взращивания в нас добра.

   Часто люди сопротивляются принятию веры, поскольку им кажется, что им нужно знать все о конкретной вере, чтобы чувствовать себя комфортно. Для некоторых такой тип мышления применим не только к вере, но и ко всем сферам жизни.

   Что я имею в виду?

   Если вы чувствуете, что вам нужно достичь определенного порога знаний, прежде чем двигаться вперед, вы будете парализованы и отстанете от тех, кто лучше готов, чем вы, шагнуть в неизвестность и действовать.

   Чтобы жить полной жизнью, нужно несколько раз отмахнуться от потребности знать все, прежде чем действовать. Это особенно актуально в отношении веры, потому что мы никогда не узнаем о ней всего. По своему определению вера исключает такой тип мышления. Эта ограничивающая установка сдерживает вас не только в вере, но и в других сферах, верно?

   Предположим, вы относитесь к тому типу людей, которым нужно знать все возможное, прежде чем приступать к действию. Тогда, скорее всего, вы никогда не станете тем, кто рискует начать собственный бизнес или новый роман. Установка «нужно сначала все разузнать» не сослужит вам добрую службу в жизни.

   В каждой сфере, особенно в вере, мы в той или иной степени делаем порой шаг в неизвестность.

   Черпая силу из веры и молитв

   Меня часто спрашивают, какая моя любимая книга, и ответ всегда только один.

   Библия.

   И мой любимый стих — из послания Апостола Павла к филиппийцам 4:13: «Все могу в укрепляющем меня Иисусе Христе»[19].

   Я укрепляюсь каждый раз, когда читаю Библию. Кроме того, у меня есть глубокое и постоянное любопытство к человеческой природе, вопросы духовности и морали, на которые я уже много лет ищу ответы.

   Один из способов восполнить силы — прочесть простой отрывок, где резюмируются простота и чистота верности и частой молитвы.

   В Евангелии от Иоанна 16:24 Иисус сказал: «Просите, и получите, чтобы радость ваша была совершенна»[20].

   В этом суть веры и молитв и их влияния на мою жизнь. Более того, поскольку я безоговорочно верю в силу веры и молитвы, я никогда не бываю одинок.

   Всю жизнь я черпал силы из положительного воздействия веры и молитв. Это вселяет невероятную уверенность каждый раз, когда я готовлюсь к важному звонку, выхожу на сцену для публичного выступления или просто встречаюсь и разговариваю с людьми на улице.

   И я получаю вознаграждения за свою веру и молитвы. Я твердо верю, что есть прямая связь между ними и богатством, которого я достиг, деловыми отношениями и дружбой, которыми я благословлен, и, главное, долгой и счастливой семейной жизнью.

   Трудно объяснить чувство, которое вызывают вера и молитвы, тому, кто не практикует их регулярно.

   Я могу только свидетельствовать о том, что они сделали для меня.

   Я считаю, что, если правильно верить и молиться, они дают вам время для поиска внутреннего покоя, размышлений о природе жизни и благодарности за ниспосланные вам дары.

   Я черпаю силы из возникающего в результате спокойствия. Это помогает сосредоточиться на том, что будет дальше. И из спокойствия я черпаю целеустремленность и энергию, когда приходит время двигаться вперед в тех или иных сферах.

   Связь веры, энергии и квантовой науки

   Люди часто спрашивают меня, означает ли моя глубокая вера в веру, что я не могу одновременно верить в науку. Нет. Наоборот.

   Есть три философии, связанные с фундаментальной природой жизни, какой мы ее знаем.

   1. Некоторые люди считают, что во всем опираются на веру.

   2. Другие считают, что ими движет энергия.

   3. Наконец, третьи опираются на науку.

   
Я в каком-то смысле уникален, поскольку считаю себя представителем всех трех лагерей.

   Я христианин и верю в то, что мой всемогущий Бог сотворил вселенную. Одновременно я большой сторонник науки и энергии. Я не думаю, что эти доктрины противоречат друг другу.

   В какой-то момент я думал: занятия наукой не означают, что я должен перестать так глубоко верить. Наоборот, считал, что мне придется игнорировать многие научные принципы, чтобы сохранить твердые убеждения, основанные на вере.

   Но по мере того, как я читал и узнавал больше, я пришел к выводу, что наука фактически подтверждает мою убежденность в сложности, красоте и чудесной природе моей веры.

   Мой всемогущий Бог, Он создал все — или не создал.

   Основное определение квантовой науки состоит в том, что вселенная заполнена частицами, которые взаимодействуют друг с другом и перемещаются при помощи квантовой энергии. Научное объяснение этой энергии и есть квантовая физика.

   В теории о квантовой энергии мне нравится то, что именно здесь пересекаются вера и наука. На самом деле некоторые из моих самых набожных друзей всех вероисповеданий, включая пасторов, раввинов, имамов, священников и других, очень увлечены идеей энергии.

   Моя вера в эти три идеи проистекает из наводящего вопроса, который я задал себе давным-давно.

   Если существует Бог, который создал деревья, животных, океаны, гравитационные поля, погоду и ВСЕ остальное в мире, почему Он не может быть тем же создателем энергии, которую мы все ощущаем?

   Несмотря на грандиозность этого вопроса, предположение, что энергия ощущается всеми нами и что Бог — ее создатель, гораздо менее монументально, чем создание Богом мужчины и женщины во всей их сложности.

   Для меня создание энергетического поля меркнет по сравнению с тем, что у семи миллиардов человек есть способность думать, задавать вопросы, выражать эмоции и бросать вызов, рассуждать и размышлять над глобальными вопросами. А главное, Он дал нам дар находить ответы на многие из этих вопросов, продвигая нас вперед как цивилизацию с незапамятных времен.

   И это помимо биологических чудес, дающих каждому из нас возможность жить. Подумайте о Божьем чуде размножения, о передаче кислорода в организме для поддержания жизни, переработке пищи и воды в энергию, дарах зрения, слуха, вкуса и других удивительных сенсорных ощущениях, которые мы используем для ориентирования в окружающем мире.

   Задумайтесь об этом на мгновение.

   Осознайте до конца, почему и как вы появились на свет.

   Я не только верю, что вера, энергия и наука существуют, чтобы дать нам ответы, покой, логику, порядок и все, что нужно. Я знаю, что каждый из этих элементов существует, поскольку лично испытывал их снова и снова.

   Меня долго восхищала невидимая энергия, то, как она соединяется с моей верой и как я молюсь.

   На первый взгляд кажется, что вера и наука не имеют ничего общего. Но вы удивитесь, узнав, что духовные лидеры и ученые уже давно ищут способы связать эти два явления.

   Квантовая физика утверждает, что все можно разбить на бесконечно малые частицы и волны, создающие невидимую энергию, которая движет Вселенной. Как и веру, частицы квантового размера невозможно увидеть, но ученые и религиоведы исходят из предположения, что и то и другое серьезно влияет на человечество.

   Один из основных постулатов квантовой физики — убеждение, что вы формируете ответ на вопрос, принимая решение. Точно так же действует и вера. Кроме того, если бы вы приняли другое решение или использовали иной метод, истина, на которой вы остановились, могла бы выглядеть совсем иначе. К определенным ответам вас приводит вера. Эти ответы влекут решения и результаты.

   Видите ли вы связь между наукой и духовностью? Разве не так же ведут нас к правильным решениям вера и молитва?

   Эта взаимосвязь подкрепляет аргумент в пользу важности понимания невидимой энергии веры и основной практики молитвы. Пересечение науки и веры становится все более передовой областью исследований, поскольку человечество по-прежнему подвергает сомнению самые глубинные элементы своего существования.

   Суть связи между верой и энергией такова. Многие считают, что если они примут веру и молитву, то должны исключить идею энергии во вселенной. Я считаю, что верно как раз обратное. Вера в энергию и квантовую науку укрепляет мою веру и целеустремленные молитвы. Они подпитывают друг друга, а не исключают.

   Чем больше вы молитесь, тем чаще люди ощущают вашу энергию, покой, способность утешать и сопереживать. Поэтому независимо от вашей веры я рекомендую вам чаще молиться.

   Вы всегда вызываете в людях какое-то чувство

   Были ли вы когда-нибудь рядом с кем-то, к кому сразу чувствовали влечение или отсутствие такового? Я знаю, что вам не единожды встречались те, с кем вы сразу же находили общий язык благодаря тому, какие чувства они у вас вызывали.

   Хотите верьте, хотите нет, но это часть квантовой физики. Это о невидимой энергии мира.

   Та же невидимая энергия существует и в других измерениях. Вы согласны, что существует сила, благодаря которой ваши ноги стоят на земле, и называется она гравитацией?

   Чувствовали ли вы когда-нибудь при входе в комнату умиротворяющую энергию, которая там царила? И наоборот, в каком-то другом месте энергетика вам не нравилась? Возможно, она пугала вас или вызывала дискомфорт.

   Вот еще один отличный пример. Вы когда-нибудь замечали, как к одним людям собаки привязываются сразу, а другие не могут подойти к ним ближе чем на три метра, иначе рискуют быть укушенными? Это прекрасный пример того, как энергия, которую вы излучаете, многое говорит о вас. Ваша способность быть осознанными и вызывать или не вызывать в людях определенные чувства имеет решающее значение для достижения того, о чем вы мечтаете.

   Помните: вы всегда вызываете какие-то чувства.

   Есть энергия, которая привлекает те или иные вещи в вашу жизнь, и энергия, которая их отталкивает. Если вы не понимаете, как работает эта энергия, вы оказываете себе медвежью услугу. Но если вы хорошо поймете эту идею, она принесет вам большую пользу.

   Вам решать, насколько глубоко исследовать вопрос энергии и квантовой физики. Но отрицать их существование — значит отрицать такое фундаментальное явление, как гравитация.

   Мое понимание этой энергии и ее работы имеет решающее значение для моего успеха уже много лет. Кроме того, я прекрасно осознаю, что подавляющее большинство людей, которых я встречаю, совершенно не обращают внимания на то, какую энергию они излучают, и на то, какие чувства вызывают у людей. Ваша способность контролировать и использовать источаемую вами энергию имеет решающее значение для эффективности ваших действий.

   Кроме того, поймите, что иногда нужно излучать энергию любви, иногда силы, а иногда понимания. Это обратная сторона применения вашей энергии с максимальной пользой.

   Сила еще одной молитвы

   Я уже упоминал, но еще раз подчеркну: вера и молитвы очень индивидуальны, и я уважаю каждого человека и то, как он их практикует. Я счастлив поделиться тем, что знаю и во что верю, и если это имеет для вас смысл и поможет вам достичь более глубокой веры и более целенаправленных молитв, я буду счастлив. Я твердо верю, что молитва в духе «еще одного раза» приблизит вас к вашей вере, какова бы ни была ее форма.

   Вот еще несколько замечаний о моей вере и молитве в духе «еще одного раза».

   • Чем сильнее ваша вера, тем глубже ваша приверженность делу, которому вы служите. В стратегическом смысле рассуждайте так. Если у вас есть вера и вы молитесь о том, чтобы вас сочли подходящим для продвижения по службе или достойным крупной сделки, поскольку у вас есть вера, вы способны решить проблему другого человека или компании, то вам нужно будет потрудиться, чтобы это стало реальностью.

   • Иногда ваша вера может пошатнуться, и в жизни будут моменты, когда у вас возникнут вопросы к Богу. Вы должны задать эти вопросы и испытать свою веру. Если вы не получите ответов или хотя бы не начнете их искать, вы никогда не укрепите свою веру. Вы должны отбрасывать сомнения, когда они вас одолевают.

   • Молитесь не только тогда, когда вам удобно. Молитесь каждый день. Будьте последовательны. Сделайте молитву такой же привычкой, как зарядку, правильное питание или признание в любви жене и детям.

   • Вы слышали выражение: «Пока гром не грянет, мужик не перекрестится». Не ждите, пока грянет гром. Молитесь в хорошие времена и в плохие. Молитесь честно. Молитесь целенаправленно. Не просто механически повторяйте движения, когда молитесь, что бы с вами ни происходило.

   • Старайтесь, чтобы ваши молитвы и просьбы отвечали воле Бога. Эта истина четко изложена в 1-м послании Иоанна 5:14: «Когда попросим чего по воле Его, Он слушает нас»[21].

   • Не молитесь о вреде или о чем-то недобром по отношению к кому-то. Это неприемлемо. В принципе.

   • Я верю, что сила молитвы оказывает комплексное влияние на вашу жизнь. Чем дольше вера и молитва остаются неотъемлемой частью вашей жизни, тем большее влияние окажут на вас и на тех, кто для вас важнее всего.

   • Еще я понял, что, когда случается трагедия, у вас может возникнуть кризис веры. Но я понял, что именно в этот момент вера и молитва нужны вам больше всего.

   • И, наконец, время от времени люди будут критиковать или осуждать вас за вашу веру и то, как вы молитесь. Это может продолжаться довольно долго, чтобы проверить вашу твердость, или окружающие могут исходить в своих суждениях из собственных убеждений и, вполне возможно, собственных недостатков. Я отвечаю таким людям: ваши отношения с Богом важнее мнения других людей о вас.

   
Если вы способны поставить Бога на первое место, то вы на правильном пути в стремлении включить веру и силу еще одной молитвы в свою жизнь.

  [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Глава 19. «Последний еще один раз»
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С тех пор как я начал писать эту книгу, у меня было много прозрений. Но одно из них важнее прочих.

   Я понял, что моя философия жизни и бизнеса исходит из отношений с моим героем и отцом Эдвардом Джозефом Майлеттом — младшим.

   Я верю, что люди могут меняться, и помогаю им добиться большего в жизни, поскольку человек, которого я люблю и к которому обращаюсь больше всех остальных, изменился.

   Хотя я уже поделился с вами рядом мыслей, для меня нет ничего важнее и труднее, чем писать про «последний еще один раз». Когда вы наблюдаете, как самый близкий вам человек ведет определенный образ жизни, а затем кардинально меняется, столкнувшись с «последним еще одним разом», меняется не только он, но и вы.

   Это история о том, как на протяжении всей своей жизни мой отец преподавал мне один из самых бесценных уроков в жизни.

   Я знаю, вы тоже найдете для себя много ценного.

   * * *

   Урок «последнего еще одного раза» начинается так.

   Отец работал в банке, был трудолюбив и не пропускал ни дня.

   Кроме того, первые 15 лет моей жизни он был алкоголиком.

   Он многим поплатился за этот недуг. И, соответственно, люди, которых он любил, тоже дорого заплатили.

   Мы стали сопутствующими потерями в войне, бушевавшей внутри него. Мы были очень любящей семьей, и его болезнь у всех нас вызывала тревогу. Тяжело было смотреть, как отец каждый день борется с тем, от чего хочет избавиться сам.

   Но, по иронии судьбы, скажу вам так: его пьянство случилось ради меня, а не со мной.

   Более того, алкоголизм моего отца случился ради него, а не с ним. Это потому, что из-за своей болезни он в конце концов нашел свое истинное призвание в жизни.

   Его пьянство случилось ради меня, потому что большинство навыков, которые я применяю до сих пор, связаны с тем, что меня воспитывал отец-алкоголик.

   Например, в детстве я научился читать язык тела, интонацию и выражение лица. Сначала я развивал этот навык, учась считывать, каким отец пришел с работы. Трезвым и любящим или пьяным и отстраненным?

   Я дошел до того, что мог понять это по звуку, когда отец вставлял ключ в замок входной двери. Если он никак не попадал в скважину, я знал, что он выпил. И наоборот, когда ключ без колебаний входил в отверстие, я понимал, что это значит.

   Когда он входил, я обращал внимание на его речь и походку, на язык тела, поведение и отношение. Это всегда была игра в угадайку, придется ли мне избегать его, пока он не ляжет спать, или я выйду и сыграю с ним в мяч на заднем дворе. Когда вам восемь и такой навык необходим вам для лучшей жизни в семье, вы быстро и накрепко усваиваете этот урок.

   Отец был добрым человеком, но, когда пил, его поступки не всегда соответствовали характеру. Много раз он отстранялся от нас всех не только эмоционально, но и физически. Были дни и ночи, когда он не возвращался домой, и мы все знали почему.

   Несмотря на это несчастье, отец был мне лучшим другом, и я равнялся на него. Он был моим героем, доверенным лицом, советчиком и человеком, которому я доверял больше всех. Он давал мне и трем моим сестрам ощущение, что мы особенные, и мы все думали о нем одинаково.

   Думаю, многим из вас знакомо то, что испытывали мы с сестрами.

   В детстве каждый мальчик думает, что его отец идеален и просто не может сделать ничего плохого. К сожалению, природа жизни такова, что отец тоже человек и совершает ошибки. Теперь, сам будучи отцом, я точно знаю, что совершал их.

   Но маленький мальчик вроде меня благоговеет перед отцом. Он с радостью делает папу своим героем и не замечает этих ошибок и несовершенств.

   Однако я смотрел на него снизу вверх не потому, что считал его идеальным. На самом деле все было как раз наоборот. Именно его умение исправлять свои ошибки и преодолевать недостатки еще больше возвышало его в моих глазах.

   Я никогда не узнаю наверняка, почему отец начал пить, и не думаю, что кто-нибудь из нас когда-нибудь понял, почему это стало зависимостью.

   * * *

   Трудности и трагические ситуации случаются с каждым, а это значит, что однажды такое произойдет и с вами. Нравится вам это или нет, но время истечет, и никакие молитвы, желания или просьбы не отвратят их неизбежность.

   Один из непреложных законов Вселенной гласит, что у всего есть свой срок.

   Задумайтесь об этом на мгновение.

   Рано или поздно все заканчивается.

   Неважно, кто вы и через что сейчас проходите, к вам придут перемены. Они предназначены не для того, чтобы вогнать вас в депрессию, а для того, чтобы вызвать у вас чувство безотлагательности.

   Кроме того, это напоминание вам о том, что все происходит ради вас, а не с вами.

   Несколько раз в жизни вы достигнете конца пути и столкнетесь лицом к лицу с «последним еще одним разом». В этот момент вы сделаете выбор, который определит ваш характер и изменит ход вашей жизни.

   Ваш мир изменится, когда вы поймете, что ваши дни на Земле конечны. Многие приходят к этому раньше других, некоторые остро осознают это, но не могут вырваться из тяжких оков, которые сами же и выковали.

   В какой-то момент для нас всех наступает «один последний раз», и это нас объединяет. От него нельзя убежать. Поэтому нужно научиться встречать его достойно.

   Научитесь жить достойно, насколько возможно, до того, как эти дни наступят.

   Нельзя остановить или замедлить ход времени, и эти перемены неизбежны. Вы можете лишь максимально использовать то, что у вас есть сейчас. Например, осознанно управлять своей судьбой. Именно так вы можете прожить жизнь, сведя к минимуму бремя, сожаления, гнев и печаль.

   Да, это непросто.

   Перемены редко даются легко.

   * * *

   Когда мне было пятнадцать лет, отцу пришлось столкнуться с самым большим «последним еще одним разом» в его жизни: мать поставила ему ультиматум.

   «Либо ты бросаешь пить, либо теряешь семью. Другого шанса у тебя не будет», — заявила она.

   Никогда не забуду, что сказал мне отец, когда это услышал.

   «Эдди, я ненадолго уеду и брошу пить. Когда я вернусь, у тебя будет отец, которого ты заслуживаешь. У твоих сестер будет отец, которого они заслуживают. И у твоей матери будет достойный муж».

   Я уже слышал это раньше и отчаянно хотел ему верить. Поэтому я спросил: «Почему на этот раз все будет иначе?»

   Я никогда раньше не видел, чтобы отец плакал, но в тот день он со слезами на глазах сказал: «У меня есть один, последний шанс, Эдди».

   Один последний «еще один».

   Мой отец, до того много раз пытавшийся бороться со своей зависимостью и бросить пить, принял эти слова близко к сердцу. Теперь ставки повысились настолько, что еще один провал был невозможен.

   Вот урок, который я извлек и которым хочу поделиться с вами.

   Увязывание веских эмоциональных причин с тем, чего вы хотите достичь, — ключевое условие, чтобы быть готовым вести трудную борьбу, связанную с переменами. Они должны быть гораздо значительнее, чем препятствия, с которыми вы столкнетесь, чтобы последние казались ничтожными. Покажите мне того, у кого достаточно веских причин изменить свою жизнь, и я докажу, что он способен достичь своей цели.

   Меня часто спрашивают, как найти эти причины. Далеко ходить не нужно — не дальше своих мечтаний или близких людей.

   Для отца непростая задача обрести трезвость и больше не пить была далеко не так важна, как причина перемен — катастрофическая вероятность потерять родных. Для него как для преданного и любящего семьянина не было более значительной потери.

   До этого момента отец жил не той жизнью, на какую был способен.

   Он знал это. Знал и то, что должен измениться. И он изменился.

   * * *

   Мой отец не стал искать искупления, когда бросил пить. Но нашел именно его.

   Отчасти оно раскрывается на страницах этой книги. Хотя пишу я, все написанное — наше с ним общее наследие.

   Меня часто спрашивают, как я начал помогать другим.

   Это произошло не случайно. А из-за отца.

   Эта книга — прямой результат влияния отца на меня. Мое желание помогать другим отражает решимость отца посвятить свою жизнь помощи другим после того, как он бросил пить.

   Занимаясь в Обществе анонимных алкоголиков, он усвоил идею проживать «еще один» день трезвым — основную мантру АА. По сути, это стало залогом его дальнейшей жизни.

   Может быть, это покажется вам не таким уж сложным, если вы никогда не боролись с зависимостью. Но для алкоголика победа в этой битве «еще один день, раз за разом» имеет неоценимое значение.

   Однажды посвятив себя этому, отец уже не пытался быть трезвым все оставшиеся дни. Он старался прожить трезвым «еще один» день. День за днем, неделя за неделей, потом месяцы, годы. Разница в таком мышлении для выздоравливающего алкоголика огромна.

   Если вы, читая это, подумываете о том, чтобы бросить свою мечту, бизнес, который вы начали, или что-то важное для вас, не давите на себя, чтобы выдержать еще пять, или десять лет, или всю оставшуюся жизнь. Лучше подумайте о том, чтобы не бросать еще на один день.

   Делайте все «еще один раз», потихоньку, шаг за шагом. Сделайте цель «не бросать» управляемой и легкодостижимой. Вам нужно пережить сегодняшний день. Завтра вы сможете начать заново и победить, вооружившись принципом «еще одного последнего раза».

   Я знаю, что в самые мрачные и трудные времена многие из вас думают о том, чтобы все бросить и сдаться. Когда приходят такие мысли, просто подождите еще один день.

   Не бросайте еще один день.

   Как я уже упоминал, долгое время я до конца не осознавал, что основная идея моей жизни целиком исходила от отца, его попыток протрезветь и веры в «один последний еще один раз». Но именно так он прожил последние 35 лет своей жизни.

   Это стоит повторить, потому что «последний еще один раз» — главный урок этой книги.

   * * *

   Отец несколько лет страдал хронической обструктивной болезнью легких (ХОБЛ), но большую часть времени чувствовал себя неплохо. А потом однажды во время нашей с ним игры в гольф он начал задыхаться.

   Месяц спустя у него диагностировали липосаркому, редкий тип рака, который развивается в жировых тканях в любом участке тела. Вскоре после этого отцу сделали 12-часовую операцию по удалению из груди опухоли размером с футбольный мяч.

   Терпеливо перенося все последующие операции, химиотерапию, облучение, лекарства и другое лечение, он никогда не жаловался. Он скрывал от нас, насколько серьезна его болезнь, зная, что мы расстроимся, если узнаем, как он страдает.

   Мой отец боролся с раком долгих девять лет и скончался от сопутствующих дыхательных осложнений 30 октября 2020 года, меньше чем за год до того, как я пишу эти строки. Ему было 72 года.

   Там, где раньше был он, теперь в моей жизни зияющая пустота. Я скучаю по нему как ни по кому другому и до сих пор не могу смириться, что его нет рядом. Я скучаю по нашим разговорам и времени, проведенному с ним вместе.

   Я надеюсь, что дыра в том месте моей жизни, где раньше был он, со временем уменьшится, но в глубине души знаю, что буду по-прежнему скучать по нему каждый день, пока живу на этой земле.

   Волшебная сила времени в том, что оно позволяет нам исцеляться и размышлять, и именно этим я и занимаюсь с тех пор, как умер отец. Это непрерывный процесс, но мне удалось осмыслить его жизнь в более широком контексте и понять, какие важные уроки все мы можем извлечь из жизни и личности Эдварда Джозефа Майлетта — младшего.

   * * *

   Есть три тонкости, которые вы должны знать о «последнем еще одном разе».

   1. Как можно больше живите с мыслью об одной последней попытке.

   2. Принцип «еще одного последнего раза» лучше всего работает тогда, когда вы относитесь к каждому дню как к новой жизни.

   3. Прибегнуть к принципу «еще одного последнего раза» никогда не поздно.

   Когда вы живете по принципу «последнего еще одного раза», вы действуете с высокой степенью безотлагательности.

   Что, если бы вам разрешили станцевать один последний танец с любимым человеком? Или вы могли бы поговорить со своими детьми только один последний раз? Что и как бы вы им сказали? Подумайте о своей жизни, если бы у вас был всего один, последний шанс сказать своей жене или мужу, что вы их любите.

   Подумайте, как бы вы поступили, если бы, подобно моему отцу, вам дали шанс стать родителем, братом, сестрой, ребенком или другом, какими вы всегда хотели быть? Когда вы подходите к жизни сквозь призму «одного последнего раза», ваши приоритеты проясняются. Вы больше благодарны за Божьи дары, ниспосланные вам. Вы уважаете и цените время.

   И сами становитесь лучше.

   Вот лучший пример того, как принцип «одного последнего раза» повлиял на мои отношения с отцом.

   Мы с ним любили играть в гольф. Когда я был молод, мы часто играли на поле для гольфа El Prado в Чино. Оно стало нашим пристанищем, местом, куда мы могли прийти, чтобы расслабиться, посмеяться и поделиться друг с другом своими мыслями и проблемами.

   Мы постоянно вели оживленные дискуссии о политике. Говорили и о духовности, смысле жизни, его детях и внуках. В более спокойные минуты он размышлял о том, о чем жалеет, в основном о тех шансах, которыми не воспользовался.

   Отец гордился мной, но всегда подчеркивал: хотя мой успех в бизнесе выше всяких похвал, ему важно, чтобы я понимал, что главное — мои отношения с семьей и друзьями. Его мало заботили мои дома, деньги и другие атрибуты успеха. Его больше волновало то, кем я был, как относился к людям, что несу в мир и веду ли хорошую и добродетельную жизнь.

   То, что он ценил, остается одним из самых важных уроков, когда-либо преподанных мне. Это удерживает меня на свете по сей день.

   Наши разговоры были глубокими, и с годами он стал единственным, кто знал обо мне все. Даже когда мне исполнилось пятьдесят, он был первым, к кому я обращался за советом. На самом деле он единственный, к кому я вообще обращался за советом. Кроме того, я первым делом звонил ему, когда происходило какое-то событие, хорошее или плохое.

   Когда моя карьера пошла вверх и я начал добиваться определенного успеха, я хотел подарить отцу возможность играть на одном из лучших полей для гольфа в мире. Поэтому во время рождественских каникул много лет мы каждый год вдвоем ездили в Пеббл-Бич поиграть в гольф. Это была лишь малая доля моей благодарности за все, что он дал мне, и те времена принадлежат самым значимым моментам в моей жизни.

   Поездки мы устраивали не столько ради гольфа, сколько ради того, чтобы побыть вместе. С таким же успехом мы могли бы ездить на рыбалку, крутить гайки в гараже, играть в мяч и заниматься любыми другими общими делами, какими обычно занимаются папы и сыновья.

   Хоть я и вырос, я нуждался в отце как никогда. Пережив немало трудностей, он давал мудрые советы и всегда был открыт для разговора, как может быть открыт только отец.

   Я скучаю по стольким моментам, связанным с отцом, но больше всего — по этим играм в гольф. Я всегда чувствовал, насколько они важны, но теперь, когда отца больше нет, их значение вышло на новый уровень. Не заблуждайтесь, я скучаю не по гольфу. А по времени, которое я провел с ним.

   Я бы все отдал за еще одну последнюю партию в гольф с отцом.

   * * *

   Я до сих пор не могу поверить, что его нет.

   Через несколько месяцев после его смерти я выступал перед аудиторией в несколько тысяч человек и не мог дождаться момента, когда сойду со сцены, чтобы позвонить отцу. Как случалось раньше, я был взволнован, мне не терпелось обсудить, что прошло хорошо, а что я мог бы сделать лучше.

   Только когда волна адреналина схлынула и я стоял за кулисами один, я понял, что больше такого не будет.

   Трудно сказать, сколько раз я точно так же спешил за кулисы, а потом неловко чувствовал себя после смерти отца. Но могу утверждать, что никогда смысл концепции «одного последнего раза» во всех сферах моей жизни не был мне настолько ясен.

   Если вы больше ничего не вынесете из этой книги, если в вашей жизни есть тот, кто много для вас значит, начните жить по принципу «еще одного последнего раза» по отношению к нему. Цените каждое мгновение, проведенное вместе, и живите так, чтобы он гордился вами, а вы были счастливы.

   Не ждите!

   Моему отцу было бы неловко, если бы он подумал, что эта книга о нем. И ради него и себя я говорю вам, что это не так. Эта книга о вас и ваших семьях, вашей душе, отношениях с окружающими и том, что вы после себя оставите.

   Я привел свои отношения с отцом в пример только для того, чтобы помочь вам понять, почему жизнь по принципу «еще одного последнего раза» подразумевает чувство безотлагательности, срочности, необходимое вам, чтобы прожить жизнь как можно лучше.

   * * *

   Второе, что вы должны понять: чтобы как следует оценить эффект принципа «еще одного последнего раза», относитесь к каждому дню как к новой жизни.

   Нет никаких гарантий.

   Вы или тот, кто вам важен, можете быть здесь сейчас, а в следующий миг исчезнуть.

   Вам дарованы секунды вашей жизни, нужно ценить эти моменты и быть благодарными за них. Научитесь ценить все, большое и маленькое, и людей, которых Бог привел в вашу жизнь.

   Отпустите мысли и людей, которые тяготят вас. Тогда вы замените их возможностями и отношениями, предназначенными именно вам. Ваши приоритеты изменятся, когда вы отбросите прошлое. Многие увязают в зыбучих песках своих воспоминаний и напрасно тонут в вине, гневе и глупых обидах, которые только вредят им самим.

   Вместо этого, просыпаясь утром, говорите себе: «Каждый день, пока я жив, я рождаюсь заново».

   Отпуская прошлое, вы создаете свободное пространство для жизни здесь и сейчас. Вы можете привнести в свою жизнь энергию и энтузиазм, свойственные мимолетности «одного последнего раза». Вы можете направить энергию на то, что действительно важно, а не на то, что разрушит ваш внутренний покой и отношения с окружающими.

   Когда вы относитесь к каждому дню как к новой жизни, вы находите больше удовольствия в том, что вам полезно. Если вам нужно поговорить с кем-то в духе «одного последнего раза», обнять его в последний раз перед прощанием или в последний раз потанцевать, перед тем как тот, кто вам дорог, уйдет, вы сделаете это с ясным умом, свободные от ментального мусора, который мешает вам жить как можно лучше.

   Не портите сегодняшний день, таская за собой этот мусор. Выбросьте его и займитесь важными делами.

   * * *

   Третье и последнее, что нужно знать: для «еще одного последнего раза» никогда не поздно.

   Разбирая вещи отца после его смерти, я наткнулся на несколько каталожных карточек. На них были нацарапаны шифры вроде «1–4, JL» или «1–3, PT». Они были разбросаны по его туалетному столику и приклеены скотчем к зеркалу в ванной. Это были даты и инициалы чьих-то имен, и их были сотни.

   Вскоре я понял, что каждая из этих карточек обозначала человека, которому отец помог обрести трезвость, а даты означали, сколько тот не пьет.

   И вот что самое примечательное. В эти дни отец звонил этому человеку, поздравлял его с очередным днем рождения в трезвости. Его пожелания были просты. Нужно только прожить трезвым всего ЕЩЕ ОДИН ДЕНЬ.

   Он делал эти звонки сотни раз в год. Каждый год. В том числе и в последние дни жизни.

   Даже когда он дышал через кислородную маску, ему было трудно и он едва мог шептать, он все равно тянул руку к телефону и звонил людям, указанным на карточках. Он испытывал сильную боль и знал, что скоро умрет, но хотел помочь кому-то еще.

   Никто не следил за ним. Никто бы не узнал, позвонил он или нет. Однако, поскольку отец жил по принципу «еще одного последнего раза», это была возможность помочь Еще Одному, Последнему человеку. В конце концов еще один самый последний звонок отец сделал одному нуждавшемуся человеку незадолго до смерти.

   Я никогда не был так тронут и горд за отца. Его тихие, добрые и скромные поступки остаются ярким примером служения другим, с ним я, возможно, никогда не сравняюсь.

   Теперь вы знаете, почему я искренне поставил перед собой задачу попытаться помочь как можно большему числу людей в своей жизни.

   Я делаю это в память об отце.

   Побывав на грани потери семьи и всего, ради чего он работал, отец нашел цель и способ искупления. Он максимально использовал «один последний» шанс, который ему дали. Наше физическое существо умирает, и в какой-то момент мы уходим с этой земли. Но наследие отца, философия «еще одного раза», будет жить веками.

   Все мы были бы везунчиками, если бы прожили свою жизнь так же хорошо.

   * * *

   Бог в Своей бесконечной мудрости дал нам способность прощать. Цените этот дар. Если у вас сложные отношения с тем, кто вам дорог, найдите способ отбросить разногласия.

   Вы просто не знаете, что будет дальше.

   Когда вы придете в душе к желанию сделать принцип «еще одного последнего раза» приоритетом в жизни, вы облегчите не только жизнь другого человека, но и собственную.

   Когда я наблюдал, как отец делает последний вдох, меня осенило, что однажды у всех нас наступит что-то свое последнее.

   Последний год жизни.

   Последний месяц, последняя неделя и последний день.

   Последний час.

   И — так скоро! — последний вздох.

   Нельзя повлиять на свой конец, но можно влиять на то, что будет до него.

   Способность прожить свою лучшую жизнь во многом определяется теми принципами, которые я описал в этой книге.

   Эти мысли и действия будут помогать вам выстраивать историю вашей жизни так, что, делая последний вздох, вы будете исполнены гордости за прожитую жизнь.

   Не ждите, пока один последний раз найдет вас сам.

   Идите за ним сами настойчиво и целеустремленно.

   Вы откроете для себя самый сложный и важный урок «еще одного раза».

   А в процессе, возможно, раскроете секрет самой жизни.
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Эд Майлетт — очень успешный предприниматель, объединивший свой уникальный опыт с разнообразными практическими методиками, благодаря чему сегодня он — один из самых востребованных и вдохновляющих лекторов в мире.

   В молодости он учился в Тихоокеанском университете в калифорнийском Стоктоне, где трижды получал приз Academic All-American за спортивные достижения, пока злополучная травма не положила конец его мечте о высшей лиге.

   По настоянию отца Эд стал консультантом детей из неблагополучных семей, что оказалось одним из поворотных моментов в его жизни. Именно там он впервые начал осознавать важность служения другим и заложил основу для принципов успеха, которые позже будет применять на практике всю жизнь.

   Эд участвует во множестве предпринимательских проектов. Он добился значительного успеха отчасти благодаря своей непревзойденной трудовой этике и умению увлекать людей своими динамичными, зажигательными речами. Много лет он, помимо прочего, участвовал в ряде предприятий в области технологий, недвижимости, медицины и пищевой промышленности, благодаря чему Success Magazine включил его в список 125 самых влиятельных лидеров «SUCCESS-125» в 2022 году.

   Имея сильное желание помогать людям, Эд начал делиться своими вдохновляющими стратегиями и методиками повышения эффективности в прямом эфире и в интернете. За каких-то четыре года он собрал более двух миллионов подписчиков в соцсетях, написал книгу-бестселлер и запустил популярный еженедельный подкаст The Ed Mylett Show. Эду очень нравится общаться с подписчиками, и он активно ведет несколько социальных сетей, где его посты просматривают несколько миллионов раз в месяц.

   В качестве основного докладчика Эд выступал перед миллионами людей. Он одинаково мастерски рассказывает о своих стратегиях на закрытых собраниях, на аренах с пятидесятитысячной аудиторией и в интернете перед аудиторией в сотни тысяч человек.

   Он хорошо известен сочетанием духовности, веры, внутренней работы разума, а также практическим мышлением и деятельностью, помогающей людям добиваться реальных изменений в жизни.

   Эд скромен в отношении своего успеха и приписывает свою удачу вере в Бога, своим наставникам и урокам, которые на протяжении всей жизни преподавал ему отец.

   В свободное время увлекается гольфом, принципами здорового образа жизни и тяжелой атлетикой. Он и его жена Кристианна — родители двоих прекрасных взрослых детей.
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