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Введение

Одна из важнейших целей жизни – найти счастье для себя и своих близких. Разве кто-нибудь откажется от этого? Но задумайтесь: часто ли мы действительно стремимся к этой цели, а не просто надеемся, ничего не меняя, вдруг стать счастливыми? Многие полагают, что мгновения счастья случайны – и никакие планомерные шаги не приблизят их.
Мы не пользуемся всеми возможностями для того, чтобы достичь ощущения счастья, потому что не анализируем то, насколько счастливы прямо сейчас – и можем ли сделать свою жизнь гармоничной, если немного над этим поработаем. Плыть по течению день за днем – легкий путь. Не нужно останавливаться, думать и искать источники счастья во всех проявлениях жизни; не надо составлять план действий, который помог бы стать счастливее. Но стоит задуматься – и понимаешь, сколько счастливых мгновений упущено! Поэтому, если хотите стать счастливым, надо изучить все сферы вашей жизни – и четко представить, что нужно изменить. Лишь понимая это, можно подобрать различные техники, которые сведут к минимуму все отрицательные влияния на вашу жизнь, открывая дорогу к положительным эмоциям.
Необходимо разработать собственную «стратегию счастья». Как бы странно это ни звучало, такая стратегия может стать пророчеством: имея план действий, можно максимально эффективно использовать открывающиеся возможности – и создать прочную базу для положительных изменений во всех областях вашей жизни. Сколько раз в день вы переживаете мгновения счастья? Раз, два? Несколько раз? Десяток раз? При правильном подходе можно найти неисчерпаемые возможности. Но если вы просто сидите и ждете, когда же придет счастье, то поступаете так же, как тот, кто хочет выиграть в лотерею, не покупая билет. Действуйте активно: разработайте подход, который позволит находить больше возможностей для счастья. Так вы в корне измените свою жизнь и сделаете ее по-настоящему счастливой. Используйте предлагаемые в этой книге техники и стратегии: они помогут на пути к вашей цели.
Конечно, просто иметь определенную стратегию недостаточно – вы должны отвести время и место в вашей жизни для ее воплощения. Для этого нужно создать некую рамочную конструкцию повседневной деятельности, которая позволит вам сделать достижение счастья главной целью на всех этапах пути. Активный подход позволит вам не только использовать все имеющиеся возможности стать счастливым, но поможет чаще и глубже переживать эти прекрасные мгновения. И – главное: чтобы реализовать этот план, не требуется особых усилий. Нужно лишь внести некоторые изменения в стиль жизни и настроить себя на позитивный лад. Возьмите дело в свои руки: сделайте поиск счастья приоритетным направлением деятельности.
Может показаться, что это невыполнимо, но на самом деле эта цель достижима – и легче, чем вы думаете. Ищите мгновения счастья во всех открывающихся возможностях. Продлевайте эти мгновения. Что, в конце концов, важнее счастья? И что может быть прекраснее помощи другим на этом пути?
Думайте об этом так: счастье придет тогда, когда вы научитесь добиваться конкретных результатов во всех важных сферах жизни – и все окружающие тоже будут счастливы. Поэтому, без преувеличения: достижение счастья – одна из важнейших целей жизни. Пора начинать действовать!
Для того чтобы максимально использовать имеющиеся возможности, надо определенным образом себя настроить. Это значит: поиск позитива и снижение негатива, использование всех имеющихся возможностей и активный поиск новых – в том числе в самых невероятных местах. Этим навыком может овладеть любой. Если научиться этому, очень скоро обнаружите, что каждый день с вами происходит множество незаметных, но вдохновляющих событий. И можно создавать эти события из ничего. Это поддержит и в те моменты, когда действительно тяжело.
Важно помнить и о том, что счастье не только умеет появляться в неожиданных ситуациях, но и предстает в совершенно разных обличьях: вы чувствуете удовлетворенность, наслаждение, радость, удовольствие, волнение, мир и покой, любовь, душевный подъем после значительных достижений или сочувствия к кому-либо. Оно – многозначно и порой неуловимо.
Значит ли это, что, создав подобную структуру, вы всегда будете счастливы? Если вы наполните свою жизнь счастьем, то сведете к минимуму потери и неудачи, с которыми столкнетесь – во всяком случае, уменьшите степень их влияния. Однако полностью избежать несчастий, конечно, не удастся: в жизни всегда есть ситуации, которые невозможно контролировать. Но, создав основу для счастья, вы сможете легче пережить тяжелые времена – и быстрее восстановиться. Если даже в вашей жизни произойдут какие-нибудь неприятности длительного свойства: тяжелая утрата или затяжной стресс – их отрицательный эффект будет короче, а воздействие – мягче.
В напряженном, быстро меняющемся ритме жизни на нас обрушивается поток информации, связывающий с множеством людей. Очень сложно найти островок спокойствия и покоя, чтобы восстановить силы и подумать о том, как идет работа над выполнением плана действий на пути к счастью. Если вы говорите, что у вас нет времени на то, чтобы оценить сложившуюся ситуацию, – значит, нет времени на собственное счастье. Нужно найти это время.
Ваша жизнь существует в тех моментах, которые вы проживаете. Для счастья необходимо использование каждого такого момента. А это возможно только тогда, когда вы спокойны и не напряжены. Как гласит английская поговорка, «следите за каждым пенни, и вам не придется следить за фунтами».
Чтобы достичь счастья, нужно четко представлять себе, чего вы хотите от жизни и на что готовы пойти, чтобы добиться целей. Если вы хорошо знаете себя, понимаете, что делает вас счастливым, а что – несчастным, легче избежать ловушек, которые ждут неосторожных и неподготовленных.
В погоне за счастьем вы можете бесконечно пытаться догнать тех, кому завидуете, или приложить титанические усилия к достижению несбыточной мечты; но в этих заботах легко пропустить возможность достижения стоящей перед вами цели. Нельзя стать спокойным, постоянно находясь в напряжении; невозможно чувствовать себя счастливым, непрестанно думая, счастлив ли ты. Поэтому прямо сейчас принимайтесь за реализацию предлагаемых в книге техник и стратегий. Это позволит счастливо изменить вашу жизнь.
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Забудьте о том, что хотите быть счастливым

Счастье – это не нечто, готовое к употреблению. Счастье создается твоими собственными руками.

Далай-лама



Счастье не зависит от внешних условий. Счастье – это продукт нашей мысли.

Дейл Карнеги



Счастье иногда украдкой входит через дверь, которую мы случайно забыли закрыть.

Джон Бэрримор



Счастье – не в количестве, счастье – в том, насколько нам нравится то, что мы делаем.

Чарлз Сперджен, проповедник и богослов



Некоторые приносят счастье с собой, а некоторые – оставляют его, когда, наконец, уходят.

Оскар Уайльд



Один человек умер и попал на небо. У ворот рая его встретил святой Петр и спросил, был ли он счастлив на земле.

«Нельзя сказать, что я был несчастлив, – ответил тот, – но я надеялся на что-то большее».

«Вот как! – удивился Петр. – А что же тебе было нужно? У тебя была семья, в жизни была любовь, ты добился успехов на работе, имел прекрасный дом, каждый год ездил в отпуск. Думаю, большинство такая жизнь вполне бы устроила».

«В том-то и дело, – сказал тот. – Я добился успеха, старался помогать другим, но счастливым себя не чувствовал – не знаю, почему. Наверное, недостаточно старался».

«Так ты что – старался быть счастливым?» – удивился Петр.

«Да, – ответил человек, – но ничего из этого не вышло. Я всю жизнь хотел стать счастливым и все для этого делал. Я даже жертвовал тем, чем мне очень хотелось заниматься!»

«Например, чем?» – спросил святой Петр.

«Мне жаль, что не так часто находил я время поиграть с детьми, погулять, когда была хорошая погода. Наверное, я хотел бы научиться рисовать, лепить и строить модели. Но все это – глупости, и я занимался более важными делами: работал, участвовал в нескольких важных комиссиях…»

«В том-то и проблема, – заметил Петр. – Ты старался заниматься тем, что должно было, как ты считал, принести тебе гармонию, – и упустил мелочи, которые сделали бы тебя счастливым. Если бы ты не торопился, не переживал, счастье пришло бы к тебе. Ты же все время спешил – счастье так и не догнало тебя…»

Чем больше счастья, тем лучше

Счастливые мгновения приходят неожиданно – когда с нетерпением ждешь их, они могут не наступить. Позвольте же мгновениям счастья войти в вашу жизнь в любую секунду, в любом месте! Но если хотите достичь впечатляющих результатов, пускать дело на самотек не следует. Мы расскажем о том, как разработать план действий, который позволит достичь наилучших результатов. Этот план мы будем составлять из множества инструментов, каждый из которых будет приближать к поставленной цели.

Но одно дело, когда вы планомерно идете к цели, и совсем другое – когда, стремясь выполнить намеченное, забываете о… маленьких глупостях. Не стоит беспокоиться о своем счастье – это контрпродуктивно. Просто извлекайте максимум из всех областей жизни: вашего характера, ситуации, возникающих или созданных возможностей. Нельзя игнорировать происходящее: можно пропустить возможность стать счастливым.

Не забывайте о себе

Создайте мысленный маршрут: нанесите на него основные области вашей жизни; отметьте те, которые дают вам то, что необходимо, и те, которые сдерживают развитие. На этой карте отмечайте три вещи: точку, в которой находитесь, что вы в этот момент делаете, и когда это событие происходит. Для простоты нанесите все элементы на одну карту, затем пометьте положительные и отрицательные моменты разными цветами. Бросив взгляд на такую карту, сразу сможете понять, где находятся сильные и слабые места вашего плана. Вы также увидите, чем вызваны проблемы, когда и где они возникают.

Этот инструмент позволит оценить вашу жизненную ситуацию и понять, в каких областях вы чувствуете себя счастливым, а в каких нужно что-то менять. Нужно разработать решение для каждой из проблемных зон. Помните о том, что «счастье» – слишком широкий термин; постарайтесь понять, что именно делает вас счастливым и когда это происходит. Подумайте, как запланировать больше событий, которые делают вас счастливым.

Будьте верны себе

Задайте себе несколько вопросов:

• Что мне нужно для счастья – прямо сейчас? А в будущем?

• Что для меня значит – быть счастливым?

• Что делает меня счастливым в этой жизни?

• Что для меня наиболее важно?

• Что дает мне положительную энергию?

• Что оставляет негативный отпечаток – лишает сил и делает меня несчастным?

• Что я должен изменить в своей жизни, чтобы чаще переживать счастливые минуты?

Только если поймете, что именно делает вас счастливым и как сделать эти мгновения более частыми, вы сможете создать прочную основу, которая поможет привлечь положительные моменты и исключить негатив. Это очень важно для того, чтобы добиться результатов, поэтому не жалейте времени на тщательное планирование. Ваши потребности и предпочтения могут время от времени меняться, поэтому возвращайтесь и пересматривайте их. Составив план, вы сможете постоянно держать в голове свои цели, будете четко представлять, какие действия нужно предпринять для их достижения. Никогда не забывайте о главной цели. Если сложится четкое представление о том, чего хотите достичь, вы обязательно продвинетесь к цели. Даже если не достигнете идеального результата, наверняка удастся добиться определенных улучшений.

Создавая свое видение цели, планируя шаги к ее достижению, вы сможете понять, чего хотите от жизни, – и избежите слепого копирования действий других. Нужно стремиться удовлетворить собственные желания и потребности, делать то, что хочется делать именно нам, – и научиться выделять на эти действия нужное время в нужном месте.

Поскольку мы не можем делать сто дел одновременно, необходимо расставить задачи по степени важности и по количеству отведенного времени, после чего – методично работать над их выполнением. Помните о том, что на какие-то вещи следует тратить время, а на какие-то нет.


Подведем итоги

Чтобы понять, что делает вас счастливым, проанализируйте свою личность. Для этого требуется нечто большее, чем перечисление того, чем вам нравится заниматься. Размышляя над долгосрочной стратегией, придется задуматься о ваших истинных ценностях, устремлениях, альтруистических желаниях – и о видении будущего.

Создайте структуру, которая позволит охватить различные области вашей жизни. Это поможет добиться поставленных целей и создаст своеобразную «культуру счастья». Тогда вы сможете прекрасно чувствовать себя когда угодно, где угодно и чем бы ни занимались. Если будете действовать в таком ключе, счастье найдет вас. Это прекрасное мгновение наступит неожиданно, возможно – вовсе не там, где вы его ждали, и от этого станет еще ярче.
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Определите, кто вы и кем хотите быть

Иногда мне кажется, что лучше всего брать пример с тех людей, кто совершает ошибки, потому что они могут показать вам способы их преодоления, и вы поймете, как преодолеть последствия этих ошибок, не теряя лица и оставаясь самой собою.

Дженнифер Лав Хьюитт, актриса, режиссер, певица



Дети берут пример с того, что вы делаете, а не с того, что вы им говорите. Иногда это меня беспокоит. Мы, родители, редко поступаем так, как это должны бы делать ролевые модели. Так мы живем. Так мы водим машину!

Харлан Кобен, писатель



Обычно, когда ты ищешь образец для подражания, ищешь людей со схожими интересами и схожим опытом. Ну, это очень ограниченный подход. Нужно учиться выбирать определенные черты из целого набора. Если ты, скажем, ценишь кого-то за его характер, то уважай эту черту.

Нил ДеГрасс Тайсон, физик, доктор философии



Ролевые модели определенно оказывают на нас влияние, и если нас окружают изображения красивых и богатых людей, мы поневоле начинаем думать, что быть красивым и богатым очень важно. Точно так же в Средние века людей окружали изображения религиозного смирения.

Ален де Боттон, писатель, телеведущий, предприниматель



Не думаю, что у детей должны быть ролевые модели. Они только все разрушают.

Руперт Эверетт, актер



Однажды Папа Римский, архиепископ Кентерберийский и главный раввин пошли на озеро ловить рыбу. Взяли с собой сундучок с провизией, чтобы вкусно пообедать. Придя на озеро, сели в лодку и поплыли на середину. Там они провели несколько часов, ловя рыбу. Довольные и усталые, захотели пообедать, открыли сундучок и обнаружили, что забыли на берегу вино. Им так не хотелось грести обратно, а потом возвращаться!

«Не беспокойтесь, – сказал Папа Римский, – сейчас принесу». С этими словами он вышел из лодки и пошел по воде на берег. Взял бутылку вина и вернулся обратно. Архиепископ и главный раввин посмотрели друг на друга с удивлением. Тут они обнаружили, что забыли на берегу штопор.

«Моя очередь», – сказал главный раввин. Вылез из лодки и пошел по воде на берег. Там он нашел штопор и вернулся. Они открыли бутылку и только тогда поняли, что забыли на берегу стаканы. Архиепископ вздохнул, но, вдохновленный друзьями, попытался встать на воду, но тут же начал тонуть. Когда он скрылся под водой, раввин повернулся к Папе и прошептал:

«Наверное, надо было рассказать ему про брод!»

Папа посмотрел на раввина непонимающе и спросил: «Какой брод?»

Чтобы не повторять ошибок и добиться новых успехов, мы должны делать выводы – как из первых, так и из последних. Учитесь на ошибках других, анализируйте случаи успеха; это поможет избежать болезненных ошибок и добиться вдохновляющих успехов. Делясь опытом с другими, вы можете не только помочь им, но и получить от этого глубокое удовлетворение.

Делитесь историями успеха, стремитесь изучить истории других и стратегии, которые они применяли на пути к цели; это поможет и вам на пути к личному счастью.

Познай себя

Вдохновение, которое получаем от собственных ролевых моделей, может помочь на пути к достижению душевной гармонии. Но для успеха, прежде всего, необходимо познать себя. Иногда мы многого не знаем о себе – и на это есть ряд причин:

• вы не понимаете самого себя

• вы не умеете анализировать информацию

• вы не хотите взглянуть на себя более пристально – сознательно или бессознательно

• вы считаете, что уже достаточно хорошо себя знаете и новая информация вам не нужна

• вы не хотите изучить свои слабые стороны

В полной мере воспользоваться ролевыми моделями можно лишь в том случае, если вы узнаете себя на всех уровнях. Один из способов самопознания часто используется на актерских тренингах, когда учат изображать определенные характеры. На театральных факультетах часто используется такая техника: один актер ходит по репетиционному залу своей обычной походкой, а другой копирует его жесты, походку и манеру себя вести. Затем они меняются местами – изображавший показывает объекту, как тот выглядит со стороны. Делая это упражнение, он будет выпячивать заметные черты его поведения. Только представляя себе, как выглядят в глазах других людей, актеры способны вникнуть в характер своего персонажа. Прежде всего, им необходимо избавиться от собственных жестов и манер – и начать создавать персонаж с чистого листа.

Так же, зная свои сильные и слабые стороны, то, как вы думаете и как себя ведете, вы сможете более полно воспользоваться примерами, которые ставят ваши ролевые модели.


Вдохновляющие ролевые модели

Определив свои сильные и слабые стороны, черты характера и свое поведение, вы сможете понять, какие пробелы нужно заполнить, чтобы извлечь максимальную выгоду из любой ситуации. Лишь после этого выбирайте ролевые модели. Можно выбирать людей, которые, по вашему мнению, похожи на вас – но добились больших успехов, или их успехи лежат в областях, в которых вы планируете развиваться. Но этого недостаточно.

Советуем выбирать ролевые модели тех, чей пример вдохновит вас в сложной ситуации. Нужно просто подумать о том, что они стали бы делать в такой ситуации, как преодолели бы сложности. Так вы получите доступ к команде виртуальных советников. Действуя по их примеру, сможете решить собственные проблемы.

Кем вы хотите стать?

Можете попробовать повторить карьеру тех, кого считаете своими ролевыми моделями; но, чтобы добиться реального успеха, нужно решить, чего вы хотите в жизни и кем мечтаете стать. Представьте, что вы, как актер, открываете нового героя с чистого листа: можете стать любым человеком, заниматься чем угодно и достичь любых результатов. Чем бы вам хотелось заниматься? Кем бы вы хотели стать через год, через пять, через десять лет? Какой жизнью хотели бы жить? Можете подумать о ваших ролевых моделях: изучить жизнь и карьеру тех, кто похож на вас, но достиг больших успехов или добился того, чего хотели бы вы.

Подведем итоги

Следуя примерам ролевых моделей, подражая их жизни и карьере, мы черпаем вдохновение и учимся преодолевать трудности. Обдумывая то, что сделали бы они в определенной ситуации, можем увидеть стоящую перед нами проблему с другой точки зрения. Но чтобы извлечь из такого подхода наибольшую пользу, нужно научиться не перекладывать ответственность на другого, не стремиться стать кем-то. Нужно развиваться: проанализировать собственную жизнь и постараться выявить области, в которых вы не сильны. Только в таком контексте ролевые модели могут оказаться полезными. Вдохновляясь историями людей, которых уважаете и которыми восхищаетесь, вы сможете извлечь пользу для собственного развития. Сложно добиться ощущения счастья, если вы недовольны тем, кем являетесь. Делая ежедневный шаг вперед, вы постепенно становитесь тем, кем по-настоящему хотите быть. И это дает ощущение счастья.
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Инвестируйте в ваше время, и вы его не потеряете

Мы говорим «убить время», а время незаметно убивает нас.

Дайен Бусико, актер и драматург



Что значат минуты! Считайте их так, как вы чувствуете, не измеряйте их календарями – каждое мгновение – это целый день.

Бенджамин Дизраэли



Старик Время, в банк которого мы несем наши деньги, скряга, меняющий гинеи на крупу; у него в долгах все клиенты. Он ссужает им минуты, а требует оплату в годах.

Оливер Уэнделл Холмс-старший, врач, поэт, писатель



Время уничтожает наше тело и наш разум, а мы зря тратим время, вот кто по-настоящему проигрывает битву.

Аноним



Длительность минуты зависит от того, по какую сторону от двери туалета вы находитесь.

Второй закон Залла



Моряки, потерпевшие кораблекрушение, оказались на маленьком спасательном плоту в бурном море. Шел день за днем. Однажды один из них – молодой парень – заметил огни проходящего вдали корабля. Они принялись изо всех сил грести в сторону проходящего судна и, когда подобрались достаточно близко, решили зажечь лампу – это был единственный способ привлечь внимание членов экипажа проходящего мимо корабля. У них была только одна спичка, а ветер дул сильно. Они понимали, что если зажечь фонарь с одного раза не получится, корабль пройдет мимо, не заметив – и они будут обречены. Было спешно принято решение: поручить зажечь лампу самому молодому матросу, потому что, во-первых, это он заметил проходящее судно, а во-вторых, у него, как у самого молодого, была твердая рука. Сердце молодого моряка громко стучало, но он уверенно чиркнул спичкой и быстро поднес огонек к стеклу фонаря; лампа зажглась. Скоро она разгорелась – и вахтенный матрос проходящего мимо судна заметил ее. Капитан приказал развернуть судно, и моряки были спасены.

Так и каждый момент нашей жизни похож на эту маленькую горящую спичку. Считайте, что каждое мгновение – это маленький огонек, который должен ярко разгореться, а не потухнуть во тьме.

В поисках счастья вы не жалеете сил; но сколько времени отводится на то, что действительно делает вас счастливыми? И сколько – на то, что заставляет чувствовать неудовлетворение и делает несчастными?

Каждый день отводите определенное время на то, чтобы заниматься только тем, что делает вас счастливым! Время, отведенное вещам, делающим вас несчастным, – потерянное.

Думайте о времени не как о ресурсе, который тратите, а как об инвестициях в будущее. Это научит вас использовать его эффективно. Наполните каждый день, месяц, год – всю жизнь! – теми вещами, которые приносят радость; берегите добрую память о них: это позволит чувствовать себя счастливым.

Тратьте время с пользой

Сколько времени каждый день отводится на то, чтобы заниматься вещами, которые делают вас счастливыми? Оказывается, это легко: тратить время на повседневные дела, делать то, что не доставляет удовольствия, а отдыхая, просто лентяйничать. В итоге оказывается, что времени на то, чтобы заняться самым важным – поиском счастья, – так и не хватило. Чтобы этого не происходило, уделите определенную часть дня тем делам, которые связаны с поиском счастья. В таком случае вы:

• каждый день будете заниматься тем, что вам хочется

• будете каждый день с нетерпением ждать этого часа

• создадите противовес неизбежным отрицательным впечатлениям

• не позволите себе тратить время зря: будете заниматься только тем, что доставляет удовольствие и делает вас счастливым

Просто решив для себя, что вы отводите определенную часть времени поиску счастья, вы делаете решительный шаг к цели.


Не позволяйте себе отвлекаться

Если вы не отведете определенного времени поиску счастья, то будете просто скользить по течению, временами чувствуя себя плохо и компенсируя это время теми периодами, когда чувствуете себя «нормально». Кратковременный эффект может быть минимальным, но долгосрочное воздействие определенно окажет отрицательное влияние на ваше состояние. Периодов, когда вы чувствуете себя просто «нормально», недостаточно для преодоления негатива. Важно предпринимать активные планомерные действия. Создайте для себя позитивный образ жизни, выделите время на то, чтобы чувствовать себя счастливым – и не только. Когда вы отставите в сторону все дела и займетесь тем, что доставляет удовольствие, сразу почувствуете облегчение; это – первый и самый важный этап. Не позволяйте себе отходить от этого плана даже на день.

Сведите неприятности к минимуму

Неприятности, которые с вами происходят, не дают возможности почувствовать себя счастливым, поэтому, по возможности, их нужно устранить из жизни. Это – не просто. Сначала нужно научиться определять источники неприятностей, а затем использовать для их преодоления все необходимые инструменты. Временами может показаться, что с неприятностями никак не справиться. Например, вы ненавидите свою работу, но не так-то просто найти новую. Или же ваши отношения с кем-либо совсем испортились, но завершить их вы не можете. Бывает и так, что вы постоянно заняты – и просто нет времени на то, чтобы быть счастливым. Каковы бы ни были причины, запомните простой трехшаговый алгоритм:

1. Четко определите источник неприятностей и подумайте, можно ли их избежать.

2. Если возможно, сделайте это основным приоритетом. Без этого вы не станете по-настоящему счастливым человеком.

3. Если неприятности неизбежны, нужно стараться минимизировать их влияние, сведя к минимуму. Используйте для этого упражнения в главе 29, затем идите дальше.

Помните: чем больше времени вы проводите, чувствуя себя счастливым, тем более интенсивным будет ощущение счастья. Старайтесь не тратить много времени на борьбу с неприятностями; посвятите основное внимание активному поиску счастья.

Подведем итоги

Для того чтобы стать счастливым, нужно найти для этого время. Выделяйте определенные часы на важные и интересные занятия – те, что вам нравятся. Разумеется, не все, что вы делаете в жизни, должно восхищать, но некоторые вещи обязательно должны радовать, а другие можно изменить – или приспособить так, чтобы и они вас радовали. Нужно устроить жизнь так, чтобы чувствовать себя счастливым каждый день. Если не знаете, чему уделить основное внимание, попробуйте следующее упражнение. Нарисуйте диаграмму распределения вашего времени за день. Затем – еще одну, на которой укажите вещи, которые доставляют наибольшее удовольствие. Сравните две диаграммы и посмотрите, совпадают ли они. Если нет, значит, большинство ваших дел не приносит счастья и вы уделяете слишком мало времени тому, что доставляет удовольствие. Примите меры для достижения баланса!

Инвестируя время в то, что вызывает положительные эмоции, и сведя к минимуму отрицательное влияние неприятностей, вы дадите себе реальный шанс чувствовать себя счастливыми – сегодня и всегда.
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Планируйте свое счастье – потому что уже завтра вы можете умереть

Будьте счастливы в этот самый миг! Этот миг и есть ваша жизнь!

Омар Хайям



Побеждайте, берегите и помните о своих победах, используйте их плоды, но никогда не успокаивайтесь на этом!

Миа Хамм, американская футболистка



Безделье – самая краткая дорога к смерти; старательность же – путь к жизни. Глупцы заняты бездельем, мудрецы – старательно трудятся.

Будда



То, что мы сделали только для себя самих, умирает вместе с нами; то, что мы сделали для других людей и остального мира – остается в бессмертии.

Альберт Пайк, адвокат, военный, писатель



Жизнь – трудная штука. Потом ты умираешь. Потом тебе в лицо швыряют грязь. Потом тебя едят червяки. Радуйся, что это происходит именно в такой последовательности.

Дэвид Герролд, писатель



Вспоминая то время, она будет считать произошедшее настоящим подарком. Но в день, когда у нее случился инсульт, она так не думала. В то мгновение жизнь остановилась – и ничто не гарантировало, что она когда-то вернется к привычному ходу. Шли недели. Она понемногу выздоравливала, и стало ясно, что она полностью излечится. Тогда она осознала, что произошедшее с ней – напоминание о бренности жизни, и она должна немедленно начать заниматься тем, чем ей хотелось бы. Ей также нужно было осознать ситуацию, в которую она попала, и принять меры, чтобы подобное не повторилось.

Во-первых, ей пришлось оставить работу, которая становилась для нее все более сложной и постепенно ее убивала. Вместо этого решила попробовать заняться тем, о чем всегда мечтала: стать актрисой. В течение многих лет она занималась этим на любительской основе и добилась значительных успехов; теперь решила заняться профессионально. Не важно, получилось у нее или нет. Важно то, что она попробовала то, о чем всегда мечтала, но стеснялась. Теперь, наконец, она осознала тот факт, что живет полной жизнью, – и это наполнило ее счастьем.

Также она решила переехать. Она думала об этом много лет, но даже не провела оценку своего дома. Несколько раз пыталась подобрать себе новый дом, но дальше этого не шло. То ли не хватало времени, то ли мужества, то ли она не считала это важным – ответа не было. Единственное, что знала: если переедет из города в сельскую местность, ей станет лучше. Она переехала в небольшую деревушку, где очень скоро стала общественным активистом. Также она пообещала себе, что похудеет, потому что давно собиралась это сделать. Села на диету, стала заниматься физическими упражнениями, вскоре заметила, что теряет вес, – и была очень довольна.

Она стала действовать решительно во всех областях своей жизни. Занималась тем, чем хотела, но на что никогда не находила времени, – и ей это нравилось. Теперь, оглядываясь назад, она решила, что инсульт был одним из лучших событий в ее жизни. Жалела она только о том, что он не случился раньше. Чтобы понять, как прожить полную жизнь, ей пришлось столкнуться лицом к лицу со смертью.


Учитесь быть счастливыми

Мохандас К. Ганди учил: «Проживайте каждый день так, как будто вы умрете завтра, а учитесь так, как будто вы будете жить вечно». Прекрасная мысль: она учит не только тому, что надо извлекать пользу из каждого момента, но и тому, что мы должны постоянно самосовершенствоваться. Ощущение счастья во многом зависит от нашего собственного опыта и опыта окружающих, а также от отношений, которые мы создаем. Проживайте каждый день полной жизнью, не позволяйте мгновениям счастья пройти мимо, извлеките максимальную пользу из каждой возможности учиться новому. Это откроет новые возможности и сделает вас счастливыми. Процесс пойдет сам собой – нужно только начать. Результаты не заставят себя ждать, и новые успехи будут приходить один за другим.

Также полезно все время учиться чему-то новому. Позволяйте новым обстоятельствам радовать вас. Ищите новые знания, осваивайте новые виды деятельности. Если научитесь с пользой проводить каждый день, дни сложатся в месяцы, а месяцы – в годы. Вкупе с постоянным самосовершенствованием это откроет вам путь к личному счастью.

Все это неплохо. Но как этого добиться?

Эти советы могут показаться очевидными и легкими в исполнении, но так ли это? Нет однозначного ответа. Если вы научитесь с пользой проводить время, сможете извлечь максимум счастливых возможностей из собственной жизни. Обычно мы предлагаем такой подход к поиску счастья как одну из стандартных методик. Но, чтобы эта техника принесла пользу, мы должны заниматься чем-то полезным в этой сфере каждый день. Понятно, что сделать каждый день одинаково продуктивным не получится, но нельзя упускать ни одного шанса, чтобы сделать что-то полезное. Даже незначительный успех лучше, чем ничего.

Используйте каждый день с максимальной пользой

Что же нужно делать для извлечения максимальной выгоды из тех дней, которые предоставляют возможности для самосовершенствования? Во-первых, учитесь распознавать предстающие возможности и извлекать из них пользу. Каждый раз думайте о том, как можно использовать складывающуюся ситуацию, чтобы вырасти в личном плане. Затем разработайте определенную стратегию, которая позволит извлекать из каждого мгновения максимальную пользу. Наконец, учитесь использовать свой опыт на практике и постоянно вносить изменения в порядок действий. Каждый момент должен доставлять максимум удовольствия и счастья, каждое мгновение – чему-то учить.

Подведем итоги

Старайтесь извлекать из каждой ситуации максимум удовольствия. Учитесь на собственном опыте – это один из важнейших ключей к счастью. Даже в самый скучный день всегда найдется новая информация; каждый из дней нужно использовать для движения вперед. Это позволит постоянно подпитывать ощущение счастья. В дни, которые дают ощутимые возможности для роста и самосовершенствования, старайтесь посвятить этому большую часть времени. Также старайтесь запомнить радостные и счастливые события вашей жизни – и вспоминайте о них в сложные времена. Это позволит поддерживать ваше личное ощущение счастья.
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Не торопите счастье

Не торопитесь, радуйтесь каждому мгновению. На большой скорости расплывается пейзаж за окном, теряется чувство направления и забывается цель поездки.

Эдди Кантор, актер, певец



Совершенство достигается постепенными шагами, на это требуется время.

Вольтер



Будьте мудрыми, не торопитесь. Кто бежит быстро, тот спотыкается.

Уильям Шекспир



Создание чего-то – задача трудная, которая может отнять годы. Разрушение не требует приложения ума и происходит мгновенно.

Уинстон Черчилль



Ах, не приставайте ко мне с часами. Часы всегда либо отстают, либо спешат. Я не могу действовать по часам.

Джейн Остин



Полли не могла жить без работы и достигла больших успехов в своем деле. Ей не приходилось жаловаться на зарплату, и каждые выходные она с радостью отправлялась за новыми покупками. Полли была общительна и любознательна, на работе у нее было много друзей. Но за пределами офиса жизнь была скучна – и ограничивалась общением с двумя кошками. Дважды в неделю она находила время на то, чтобы сходить в спортзал, потому что считала, что важно сохранить хорошую физическую форму. Все остальное время была занята работой. Тем не менее, девушка считала себя счастливым человеком, за исключением того, что ей было уже 36 и она все еще была не замужем. Ее коллеги считали ее убежденной (и счастливой) одиночкой, но на самом деле это было не так.

Она была бы рада создать постоянные отношения с кем-нибудь, просто в ее жизни этому не находилось места. Однажды она завела об этом разговор с тренером в спортивном зале. Ее тренер, Сюзан, рассказала ей о том, что однажды бросила престижную работу и начала учиться на инструктора по фитнесу, потому что работа не позволяла ей заниматься тем, что по-настоящему нравилось. Этот разговор стал для Полли определяющим событием жизни. В одно мгновение она поняла, что если хочет создать близкие отношения, придется поставить эту задачу на первый план – и найти для этого время. Она была одинока не потому, что этого хотела, и не потому, что так надо. В ее жизни просто не было на это времени. В тот вечер она задумалась о том, что наиболее важно для нее, что сделало бы ее по-настоящему счастливой – и не только в ближайшем будущем, но и в долгосрочной перспективе.

На следующее утро, к удивлению многих коллег, она подала заявление об уходе. И очень обрадовалась обретенной свободе. Девушка решила вступить в несколько клубов и кружков по интересам и написала заявления в несколько брачных агентств. Через два года Полли вышла замуж за Майка – и была счастлива, как никогда прежде. Теперь она работала на полставки и получала не так много, но не расстраивалась по этому поводу: она занималась любимым делом и была счастлива. А это – главное!


Проблема? Какая проблема?

Если вы живете в постоянной спешке и думаете, что ничего изменить нельзя, вы выбрали слишком простой путь. Не верите? Или может быть, вы хотели бы в жизни чего-то совсем иного? Если вы ответили утвердительно, то, как ни старайтесь достичь состояния счастья, никогда не сможете его достичь. Поэтому проанализируйте свою жизнь и подумайте, все ли идет хорошо.

Попробуйте составить круговую диаграмму и отметить на ней разные виды деятельности и время, которое они у вас отнимают. Затем постройте другую диаграмму, внеся в нее те виды деятельности, которые делают вас счастливым человеком. Сравните обе диаграммы. Если между ними существуют значительные отличия, необходимо исправить эту ситуацию, если вы хотите стать счастливым человеком. Например, если из вашей диаграммы следует, что большее время суток вы посвящаете работе, а на общение с семьей – на то, что делает вас счастливым, – времени не хватает, придется спланировать день так, чтобы быть на работе меньше, а освободившиеся часы посвящать семье. Это непросто, но возможно.

Можно иногда работать из дома или поближе к дому, чтобы не тратить много времени на поездки. Или раз в неделю брать выходной. В результате вы, естественно, станете зарабатывать меньше, поэтому следует решить, каковы основные приоритеты. При этом помните, что достижение личного счастья – пожалуй, важнейшая задача из тех, что стоят перед вами.

Не тратьте время зря – инвестируйте время

Время дорого, поэтому не позволяйте себе тратить его почем зря. Инвестируйте время так, чтобы каждое мгновение приносило вам как можно больше счастья. Для этого важно понять, на что вы тратите время, идет ли ваше время на то, чтобы создать определенные измеримые результаты, или вы просто теряете его. Если верен первый вариант ответа, это хорошо, если второй – нужно понять, почему так происходит, и принять меры к тому, чтобы изменить эту ситуацию.

Например, если вы каждый день отводите определенное время на хобби, значит, тратите его с толком. Также нельзя считать потраченным напрасно время на работу. Пусть она не всегда доставляет вам удовольствие, но работа необходима. Даже если некоторые обстоятельства вашей жизни изменить нельзя, внести определенные корректировки можно всегда. А вот если вы тратите время на то, что можно не делать – причем это не приносит удовлетворения, – вы теряете время зря.

Инвестируйте свои усилия

Обычно мы рассматриваем время и усилия «в одном пакете», хотя это совсем не так. Допустим, вам приходится проводить на работе значительное время. Таким образом, вы лишаетесь чего-то другого: общения с семьей или хобби.

Уделите время тем делам, которые доставляют наибольшее удовольствие. Даже если это будет всего час, вы получите ощущение личного счастья. Поэтому важно определить те области жизни, на которые стоит тратить усилия. Затем разработайте план действий в этом направлении – и четко следуйте ему. Это позволит обрести личное счастье, даже если не будет достаточно времени.

Подведем итоги

Определите, чего вы хотите от жизни, и старательно воплощайте этот план. Инвестируйте свое время и усилия именно в эти области – и сможете получить немало счастливых мгновений. Если не хотите терять время впустую, впадая в серую апатию будней и зря тратя усилия, отведите время на то, что вас вдохновляет и вознаграждает за труды. Учитесь распределять свои усилия. Не тратьте их на борьбу с рутиной и разрешение вечных проблем. Невозможно все время быть счастливым, но важно определить самые важные вещи, которые приносят вам чувство удовлетворения и радости.
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Хватит бегать по кругу

Постарайтесь понять, чего вы хотите добиться. Это поможет вам перестать заниматься ловлей бабочек и начать добывать золото.

Уильям Моултон Марстон, психолог



Сколько людей проживает свою жизнь напрасно! В какой-то полудреме они занимаются даже тем, что они считают очень важным. И все это происходит потому, что они не тем заняты.

Морри Шварц, социолог, профессор



Люди гоняются за деньгами, а не за счастьем. Если гоняешься за деньгами, то проиграешь. Обязательно проиграешь. Деньги получишь, а счастливым не станешь.

Гэри Вайнерчук, предприниматель



Невозможно решить проблему, если при этом решаешь какую-нибудь другую проблему.

Пол Вулфовиц, политик



Успешная жизнь – это когда ты понимаешь, что делаешь, и идешь своим путем, а не когда ты преследуешь мечты и чаяния других людей.

Чин-Нинь Джу, писатель



Одна женщина в поисках вдохновения решила отправиться в отпуск в Индию. Уже давно она чувствовала себя не очень-то счастливой и много работала, чтобы получить то, что, по ее мнению, приносило удовлетворение. Однако удовлетворения она не ощущала. Нельзя сказать, что все в ее жизни было плохо, но – она в этом уверена – могло быть гораздо лучше. Она знала, что в Индии богатые духовные традиции, и занялась поиском гуру. Когда она приехала к нему и стала рассказывать, что ее беспокоит, он ее внимательно выслушал, подумал, а затем ответил:

«Ты слишком много думаешь о том, как прекрасна была бы твоя жизнь, если бы у тебя было все то, что ты описываешь. Ты забыла о том, что жизни можно радоваться, какова бы она ни была. Ты стала рабыней своих мечтаний, но даже не подозреваешь, что, получи ты все те дары, о которых просишь, вряд ли станешь счастливее. Живи сегодняшним днем, радуйся всему, с чем соприкасаешься. Когда ты мечтаешь о том, что у тебя могло бы быть, то используешь эти мечты как защитный механизм, потому что не хочешь смотреть в глаза реальности. Ты отдалилась от того, что окружает здесь и сейчас, думая, что все это временно и в любой момент твоя жизнь переменится, когда бог ответит на твои молитвы. Оставь пустые мечты. Думай о том, что у тебя уже есть, и поймешь, что в любых обстоятельствах есть все средства для счастья».

Женщина задумалась, какой стала бы ее жизнь, если бы она последовала совету старого учителя. «Так что же мне делать?» Старик улыбнулся. «На твой вопрос легко дать ответ, – сказал он. – Ты должна просто решить стать счастливой».


Несбыточные мечты

Очень многие гоняются за несбыточными мечтами, некоторые – постоянно. Что такое несбыточная мечта? Она утопична: нельзя сделать так, чтобы в жизни все было безупречно и доставляло только удовольствие. Поиск совершенства – это неплохо, но если без совершенства вы не можете быть счастливы, дело плохо. Если это мотивирует вас на успех, это хорошо, но нужно находить достоинства и в том, что уже есть – даже если жизнь не идеальна. Что произойдет, если мы перестанем носиться за несбыточными мечтами, а будем радоваться тому, что имеем? Это совсем не значит «согласиться с тем, что есть». Это, скорее, благодарность за то, что имеем.

Мы должны перестать корить себя за то, что не выиграли в лотерею, не живем, как миллионеры, не изобрели чего-нибудь этакого, не получили работу своей мечты, не родили столько детей, сколько хотелось бы… Вместо этого стоит остановиться, задуматься и посмотреть на то, что у нас есть, – и жизнь покажется гораздо более счастливой. Слишком просто ругать свою жизнь: я, мол, так и не купил себе машину, которую хотел; я не настолько богат, как хотел; у меня далеко не лучшая работа; у меня всего двое детей и т. д. А если взглянуть на ситуацию с положительной точки зрения? У меня отличная машина, которая меня никогда не подводит; я покупаю больше еды, чем мне нужно, иногда я даже позволяю себе какие-нибудь деликатесы; почти каждый год я беру отпуск; у меня постоянная работа, я работаю с людьми, которые мне очень нравятся, у меня двое чудесных детей и т. д. Если вы станете мыслить подобным образом, сможете с легкостью обернуть любую ситуацию в свою пользу: радоваться замечательным вещам, которые у вас есть, а не думать о тех, которых нет.

В вашей жизни уже все хорошо

Как часто вы слышали выражение: «Если вы не предлагаете решение проблемы, значит, вы – часть этой проблемы»? А что, если ее просто не существует? В таком случае решения не потребуется – и окажется, что всех устраивает текущее положение дел. Поэтому, прежде всего, нужно определить, существует ли проблема.

Чтобы ответить на этот вопрос, нужно понять, какое влияние она оказывает на вашу жизнь, можно ли снизить степень этого влияния или полностью устранить его, взглянув на ситуацию под другим углом. Таким образом, можно определить, существует ли проблема в принципе – или вы просто смотрите на вещи под определенным углом. Если проблема существует, нужно определить ее объем и способы преодоления. Если же ее не существует, важно как можно скорее это осознать – и начать заниматься другими делами.

Знайте, чего вы хотите

Если вы стремитесь стать по-настоящему счастливым человеком, важно знать, что именно делает вас счастливым и каким образом. Многие полагают, что знают ответ, поэтому сам вопрос даже не задают. В результате шагают по жизни, так и не достигнув состояния счастья, и не знают причин, по которым все обстоит именно так. Например, возьмите человека, который пытается сбалансировать роль работы и семьи в своей жизни. Он может работать в два раза больше и, соответственно, зарабатывать в два раза больше, но тогда он будет проводить дома в два раза меньше времени. Или работать в два раза менее усердно, получать в два раза меньше, но зато проводить в два раза больше времени с семьей. Попади вы в такую ситуацию, что бы вы сделали? Важно найти баланс, изучить свои приоритеты и цели в жизни – и решить, как вы будете их измерять.

Другой человек может всю жизнь потратить на то, чтобы заработать как можно больше денег. Даже если он станет сказочно богатым, всегда найдется кто-то еще богаче, кому он станет завидовать и на кого захочет походить. Здесь важно понимать, зачем ему столько денег и хочет ли он от жизни лишь этого. Интересно, что большинство людей полагают, что успех в жизни зависит от количества личных побед и провалов, а победами считаются имущество и богатство. В поиске счастья важно знать, чего именно вы хотите.

Подведем итоги

Важно знать, что может сделать вас счастливым. Это – первый шаг к достижению цели. Однако он часто игнорируется: люди полагают, что знают ответ на этот вопрос, или не задают его себе. Следующий шаг – понять, почему именно это делает вас счастливым. Неразумно гнаться за несбыточными мечтами. Возможно, ваша жизнь уже достаточно хороша во многих областях, поэтому следует переключить внимание на другие аспекты, которые пока не столь успешны. Такой подход поможет вам чувствовать себя гораздо лучше и повысить чувство собственного достоинства. Вы также сможете понять, каким образом можно разрешить проблемные аспекты. Предлагаем вам полезное упражнение: каждый день думайте о трех причинах, по которым можно назвать этот день отличным; о трех причинах, по которым текущий год можно назвать отличным, – и еще о трех, по которым можно назвать отличной вашу жизнь.
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Не старайтесь стать счастливыми

Я не знаю ключ к успеху, но ключ к провалу – это стараться всем понравиться.

Билл Косби, актер, режиссер, музыкант, политический деятель



Я выяснил для себя, что успех измеряется не столько должностью, которой кто-то добился, сколько теми препятствиями, которые ему пришлось преодолеть по пути.

Букер Т. Вашингтон, оратор, политик, писатель



Прилагая к чему-то усилия, мы с легкостью преодолеем сложности. Я, конечно же, имею в виду сложности, которые предстают перед другими.

Марк Твен



Если ты держишь слона за задние ноги, а он старается вырваться и убежать, лучший выход – это дать ему это сделать.

Абрахам Линкольн



Я намерен жить вечно или умереть в попытках достичь вечности.

Граучо Маркс, актер



Рэчел не везло с молодыми людьми. Она была умной и симпатичной девушкой, но очень стеснительной и совсем не умела нравиться парням. Старалась флиртовать с ними: на работе, в спортивном клубе, где она по вторникам играла в бадминтон, и даже в церкви – но ничего путного не выходило. Расстроенная и разочарованная, она обратилась в брачное агентство. Сдала анкету и вскоре отправилась на первые свидания. Большинство из них прошли отлично, но она так ни в кого и не влюбилась. И никто не пригласил ее на второе свидание. По прошествии определенного времени девушка решила, что зря тратит время и деньги, и уже была готова сдаться, но друзья уговорили ее попробовать еще раз.

Они рассказали о так называемых «быстрых свиданиях», где за один вечер можно встретиться с десятью молодыми людьми, причем на каждое свидание отводилось всего восемь минут. В конце вечера всех участников просили назвать тех, с кем им понравилось проводить время. Если симпатия оказывалась взаимной, кандидаты получали информацию друг о друге. Рэчел отметила трех молодых людей, но ответа так и не получила – видимо, ее никто не выбрал. Организаторы уговорили ее прийти еще на один вечер, но и во второй раз ей не удалось добиться успеха, после чего она решила, что с поиском пары пора заканчивать. Друзья оформили ей подписку на службу знакомств в сети, но и там ничего путного не получилось. Не зная, что делать дальше, она решила, что ей просто не суждено найти свою половину.

Однажды вечером, после тяжелого дня на работе, поняв, что у нее нет сил готовить ужин, Рэчел решила заказать пиццу. Пиццу привезли. Когда девушка открыла дверь, у нее перехватило дыхание: курьер оказался самым красивым молодым человеком, которого она когда-либо видела. Нельзя сказать, что он был красавцем в обычном смысле этого слова, но у парня по имени Деррен были большие добрые глаза и улыбка, от которой Рэчел просто растаяла. Он стоял, терпеливо ожидая, пока девушка расплатится, а она, смущаясь и краснея, копалась в кошельке, выбирая нужную сумму. Когда он ушел, Рэчел вдруг поняла, что забыла дать ему чаевые. Весь день она думала о нем. Вечером из приятных воспоминаний ее вывел дверной звонок. Рэчел открыла дверь и увидела Деррена еще с одной пиццей в руках. Она была очень рада его видеть, но не вполне понимала, что происходит.

«Я не заказывала пиццу», – сказала она.

«Компания платит, – ответил Деррен. – Мы иногда дарим пиццы самым ценным клиентам».

«Но я заказывала у вас пиццу только один раз!», – сказала Рэчел.

«Нашим самым ценным клиентам, – повторил Деррен, сияя улыбкой. – Ценным, а не регулярным!»

На следующий вечер Рэчел снова заказала пиццу, и, конечно же, ее привез Деррен. В тот вечер он пригласил ее на свидание, и скоро они безумно влюбились друг в друга, и у них начался увлекательный роман. Любовь пришла к Рэчел тогда, когда она перестала ее искать и надеяться.


Откажитесь от стремления к совершенству

Если вы считаете, что сможете стать счастливым, только если все в жизни будет идеально, скорее всего, вы будете несчастным. Идеал труднодостижим – и шанс на него крайне мал. Значит ли это, что придется понизить планку своих ожиданий? К счастью, нет. Можете устанавливать сколь угодно высокие стандарты, но придется научиться менять свои ожидания в соответствии с предложением. Хорошо иметь высокие стандарты, но, если вы хотите всегда все делать идеально, на пути к вашему личному счастью вырастет непреодолимая стена. Нужно принять тот факт, что лишь немногие вещи совершенны, – и немного снизить планку, чтобы поставленные цели были достижимы.

Решите для себя, когда вы готовы побыть несчастными

Невозможно все время быть счастливым. Нужно определить, где лежат приоритеты: в каких областях жизни мы стремимся достичь совершенства, а где снижаем требования. Таким образом, мы концентрируем внимание на важнейших моментах, а другие слегка отодвигаем. Поэтому решите, в каких областях вы будете довольны только идеальным результатом, а где придется ставить более скромные цели.

Учитесь, как и когда отдыхать от дел

Нужно уметь отдыхать и отвлекаться от дел, оставляя некоторые задачи невыполненными. Если в вашей жизни одновременно происходит очень много событий, откажитесь от активного поиска счастья, будьте довольны тем, что у вас есть. Очень может быть, что озабоченность вызывают только несколько событий, в то время как остальные дела идут хорошо. Поэтому всегда рассматривайте ситуацию со всех ракурсов. Определите те стороны вашей жизни, в которых все хорошо, – и успокойтесь. Учитесь методам глубокого расслабления.

Подведем итоги

Чтобы достичь максимального потенциала на пути к счастью – и быть счастливым как можно чаще – нужно научиться отдыхать и отключаться. Забудьте о том, что стремитесь к счастью! Научитесь отвлекаться и выходить из борьбы хотя бы время от времени. Это не менее важно, чем сам процесс поиска счастья. Если дела идут со скрипом, постарайтесь правильно расставить приоритеты. Жизнь не остановится, даже если вы не выполните какую-либо из задач вовремя.

8

Празднуйте свои достижения

Чем чаще вы отмечаете разные достижения в своей жизни, тем больше поводов для этого вы будете находить.

Опра Уинфри



Цель нашей жизни – стать счастливыми.

Далай-лама



Чтобы добиться успеха, вы должны желать успеха больше, чем бояться страха.

Билл Косби



Находите причины для радости, и новые поводы обязательно появятся.

Том Питерс, писатель



Мы живем в настоящем, мы должны каждый день находить поводы для радости. Мы творим историю каждым своим делом, каждым своим поступком, каждым своим проектом.

Мэтти Степанек, юный поэт, художник



Американский гимнаст Барт Коннер занимался спортом с детства и вскоре стал самым молодым членом олимпийской сборной команды США на летних Олимпийских играх в Монреале в 1976 году. Во время учебы в Университете Оклахомы он занимался под руководством тренера Пола Цирта, который был критично настроен по отношению к спортсмену, говорил, что у него плохо гнется спина и ему с трудом удаются акробатические элементы. Коннер не обращал внимания на критику и продолжал увлеченно тренироваться, делая ставку на свои сильные стороны. Он быстро прогрессировал – и в 1979 году выиграл титул чемпиона мира на брусьях, применив новый прием – «вращение Коннера». Несмотря на бойкот Соединенными Штатами Олимпийских игр 1980 года в Москве, Коннер был первым отобран в сборную по гимнастике. Но произошло несчастье.

В декабре 1983 года, за 8 месяцев до Олимпийских игр в Лос-Анджелесе, во время тренировки Коннер порвал левый бицепс – сказалась старая травма. Он прошел через операцию и интенсивную физиотерапию, потому что очень хотел выступать и не собирался сдаваться. Получив место в сборной, продолжил интенсивные тренировки и помог своей команде завоевать золотую медаль. В индивидуальном виде спорта, на своих любимых брусьях, он получил одни «десятки» – и еще одну золотую медаль.

В телевизионном интервью его спросили, как это у него получилось, и Коннер ответил, что, прежде всего, благодарен своим родителям. «Ну же, Барт, – сказал интервьюер, – это не оригинально! Все, кто завоевал золотую медаль, всегда благодарят своих родителей». Но Коннер с ним не согласился: «Каждый вечер перед сном родители спрашивали меня, каких успехов я добился за день. Я каждый вечер ложился спать, помня, что в этот день я чего-то добился. С этим же чувством просыпался утром. Когда перед Олимпийскими играми получил травму, я знал, что все равно буду участвовать в соревнованиях, потому что я добивался успеха каждый день».

Отмечайте свои успехи, празднуйте достижения – и ощущение счастья станет вашим образом жизни. Помните о том, что умеете делать очень хорошо, – и научитесь отлично справляться и с другими вещами. Отмечайте свои успехи – и добьетесь еще больших успехов. Успех порождает счастливые мгновения, поэтому, если человек учится искать источники счастья и радости, концентрирует на этом внимание и ждет успеха, он обязательно его достигнет.

Какие достижения стоит праздновать?

Праздник делает нас счастливыми, поэтому радуйтесь по любому поводу! Какие события вашей жизни можно отметить? Подумайте об этом хотя бы несколько минут – и обнаружите массу поводов для праздника.

Обычно нам представляется большое мероприятие, в ходе которого мы отмечаем большие и важные достижения, успехи и результаты. Но зачем ограничивать себя этими рамками? Даже небольшие победы нужно отмечать! Выполнили рабочее задание в срок? Немного похудели? Сегодня больше прошли? Закончили читать очень хорошую книгу? Практически любое событие достойно того, чтобы его отметить. Дайте понятию «успех» широкое определение – и не забывайте праздновать каждое достижение.


Делайте что-нибудь, достойное праздника

Лучшая стратегия – к сожалению, не всегда осуществимая – каждый день иметь повод для праздника и готовиться к очередному успеху. На следующий день всегда планируйте нечто более значительное – и будете с нетерпением ждать его. Помните, что можно праздновать не только собственные достижения, но и успехи других. Если ваш супруг, дети, коллеги – или ваша собака или кошка – достигли в чем-то успеха, не забудьте отпраздновать с ними этот успех. Мы предлагаем вам отмечать достижения и тех людей, с которыми вы лично не знакомы, но чья жизнь или карьера вас интересует. Отмечайте новые достижения звезд кино, спортсменов или членов королевской семьи. Чем шире будут эти рамки, тем больше появится поводов для праздника. И тем счастливее вы будете.

Счастье требует праздника

Как один успех ведет к другому, так и счастье порождает счастье. Чем больше счастья в вашей жизни, тем больше его хочется – и тем больше вероятность того, что вы его получите. Отмечайте события, которые заставили вас испытать счастливые мгновения. Помните, что даже сами по себе моменты счастья – это повод для праздника. Если вам сегодня радостно потому, что светит солнце – отпразднуйте это событие. Если вы купили пачку бумаги для принтера и очень довольны – отпразднуйте и это! Повод может быть незначительным, но это неважно: действуя так, вы дадите себе возможность быть счастливым каждый день. Если будете ставить перед собой долгосрочные цели, то станете с нетерпением ждать будущего – и с удовольствием вспоминать прошлое. Заведите дневник успехов. Всегда отмечайте все свои успехи – большие и маленькие – и события, на которые вы стали обращать внимание, будут раз за разом возвращаться в вашу жизнь.

Подведем итоги

Ищите поводы для того, чтобы отметить очередной успех, – и обнаружите множество возможностей для хорошего настроения каждый день. Отмечайте не только большие достижения и результаты, но все значительные события сегодня – и создавайте новые на будущее. Поступая так, вы откроете для себя множество возможностей для праздника. Мы часто пропускаем эти возможности, просто не замечаем их в круговерти будней. Однако стоит их признать – и обнаружится, что в вашей жизни всегда есть место празднику!
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Перестаньте переживать

Есть только один путь к счастью – перестать беспокоиться о том, что мы не в состоянии изменить.

Эпиктет



Доброе дело само по себе источник счастья. Никакая награда впоследствии не сравнится со сладостью того удовольствия, которое ты получаешь, делая это доброе дело.

Морис Метерлинк



Успешный предприниматель не должен бояться неудач и провалов. Если что-то не получается, нужно найти к проблеме какой-нибудь иной подход и взяться за дело с новой силой.

Джон Роос



Жизнь – это цепочка нового опыта, каждое событие делает нас больше, хотя иногда мы этого не осознаем. Мир был создан для развития нашего характера, мы должны понимать, что наши неудачи и печали помогают нам идти вперед.

Генри Форд



Даже неожиданные неудачи могут стать источником новых возможностей – просто надо посмотреть на проблему под другим углом. Любые обстоятельства могут послужить ценным опытом и источником удовлетворения.

Ральф Марстон, писатель



Иэн Бреннан владел успешным предприятием по производству мебели. Он потратил на его создание десять лет. Бизнес процветал: он постоянно получал заказы на разнообразные предметы мебели. Однажды холодным зимним утром в его квартире раздался телефонный звонок, который навсегда изменил его жизнь. Звонил диспетчер пожарной службы. Он велел Иэну немедленно приехать на фабрику. Когда Иэн приехал, там бушевал пожар – и вскоре здание сгорело дотла. Теперь у него не было ни рабочего места, ни готовых заказов, ни инструментов и оборудования. Дальше – хуже. Иэн узнал, что страховка ему не положена и за свое погибшее предприятие он не получит ни пенни.

Он поехал в банк и постарался убедить менеджера продлить его выплаты по кредиту. Он надеялся на сочувствие банкира, но тот объявил ему, что, так как теперь он не может выплатить проценты, через семь дней банк заберет в счет выплат его дом. Иэну ничего не оставалось, кроме как расчистить место на пожарище, провести электричество с соседнего участка – и начать все сначала. Оглядывая обгорелые остатки мастерской, он вдруг заметил, что одна из обуглившихся досок деревянной крыши похожа на силуэт выпрыгнувшего из воды дельфина. Иэн взял перочинный нож и доделал фигурку. Результат ему понравился, и он решил попробовать вырезать еще одну такую, но уже из целой доски. В гараже он нашел набор инструментов для резьбы по дереву, который купил несколько лет назад на распродаже. Оказалось, что у Иэна – настоящий талант к резьбе по дереву. Вскоре у него появились заказы на деревянные скульптуры и статуи, а в 1989 году Иэн получил очень почетное предложение – стать скульптором Благороднейшего ордена Подвязки и Почтеннейшего ордена Бани. Теперь он стал получать заказы от британской королевской семьи. Сегодня его работы по дереву и бронзе украшают Виндзорский замок, собор Святого Павла и Вестминстерское аббатство. Иэн Бреннан также выполняет заказы королевских домов Европы и глав государств, его работы выставляются в музеях и приобретаются частными коллекционерами по всему миру.


Будьте признательны за неудачи

Неудачи и провалы, разумеется, никому не нравятся. Тем не менее, следует рассматривать их как возможности для развития и шаги на пути к счастью. Например, после неудачи или провала люди часто пересматривают свои планы действий. Используйте ситуации подобного рода, чтобы подумать, в том ли направлении движетесь и не нужно ли внести изменения в планы. Таким образом, то, что начиналось как неудача, может стать этапом на пути к переменам.

Даже суета и суматоха, возникающая после провала или неудачи, может способствовать реальным изменениям в лучшую сторону. Рассматривайте неудачи как возможности пересмотреть свое отношение к проблеме, найти новое вдохновение в поисках решения. Это откроет новые пути к достижению личного счастья. Любые неудачи и провалы способствуют личностному росту, потому что предоставляют возможности для новых поисков и открытий. Подобного рода ситуации также способствуют укреплению характера и дают представление о том, кто твои настоящие друзья. Пережить потерю друзей очень трудно, но мы все же советуем избавиться в своем окружении от тех, кто не привносит положительных изменений в вашу жизнь. Заведите новых друзей, которые поддержат вас. Каким бы обидным ни был провал, важно отнестись к этой ситуации как к возможности эффективно исправить ситуацию.

Перестаньте напрасно беспокоиться

Старайтесь не предвосхищать провалы и неудачи, не беспокойтесь понапрасну о том, что может и не произойти. Мы, конечно, способны предвидеть потенциальные проблемы, но вероятность того, что это произойдет, весьма мала. Перестаньте напрасно беспокоиться! Не тратьте на это силы и время. Используйте эти ресурсы на поиски счастья. При этом мы не советуем отказываться от тщательного планирования будущего. Старайтесь предвосхищать возможные проблемы, но не тратьте на это слишком много времени. Беспокоиться стоит только тогда, когда на то есть реальные причины; быстро преодолевать неудачи – и возвращаться на путь к счастью более сильным.

Станьте птицей Феникс

Очень важно быстро восстанавливаться после неудач. Во-первых, чем меньше вы думаете о своей неудаче, тем меньше будете чувствовать себя несчастными. Во-вторых, быстро начиная действовать, можно гораздо быстрее преодолеть последствия неудач. Поэтому, хотя провалы и неудачи неизбежны, быстро восстанавливайтесь – и исправляйте ситуацию. Если вы научитесь этому, то повысите уровень личного ощущения счастья. Чем более позитивно вы относитесь к проблемной ситуации, тем решительнее преодолеваете ее последствия.

Подведем итоги

Как ни странно, неудачи и провалы могут сыграть в вашей жизни положительную роль. Используйте их для нового роста, поиска новых впечатлений, пересмотра сложившейся ситуации и внесения изменений в план достижения личного счастья. В ситуациях подобного рода узнается, кто ваши настоящие друзья. Этот опыт может быть тяжелым, но полезным – и привести к удивительным результатам. Однако планировать следует только самые вероятные провалы или неудачи; на иные нужно учиться реагировать по мере их возникновения. Важно не тратить слишком много времени и сил на беспокойство по поводу того, что, возможно, и не произойдет. Это время лучше посвятить чему-то приятному. Если проблема все-таки возникнет, ее последствия нужно преодолеть как можно скорее, решив обратить ситуацию в свою пользу. В таком случае она станет одной из новых возможностей на вашем пути достижения личного счастья.
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Примите даже то, что, кажется, принять нельзя

Счастье существует только в приятии.

Джордж Оруэлл



Творческий человек черпает вдохновение из желания достичь результата, а не из желания победить других.

Эйн Рэнд, писательница, философ



Первый шаг к изменениям – осознание того, что происходит. Второй шаг – приятие происходящего.

Натаниэль Бранден, психотерапевт



Первый шаг преодоления последствий любой неудачи – принять то, что произошло.

Уильям Джеймс



У каждого человека внутри сидит много разных людей; мы представляем остальным прежде всего того, кто лучше подходит в определенной ситуации, чтобы нас приняли или чтобы достичь стоящих перед нами целей. Все самое интересное начинается, когда эта техника проваливается и наружу выступают другие уровни.

Руперт Френд, актер и сценарист



М-р Гольдберг, известный предприниматель и ужасный скряга, неожиданно умер. Его жена посчитала, что, несмотря на расходы, о его кончине следует сообщить в местной газете.

По примеру покойного мужа, она решила попытаться сэкономить на этом. Вдова пришла в редакцию газеты и попросила напечатать некролог, но сделать его как можно более кратким и емким. Молодой клерк, принявший заказ, выразил ей глубокие соболезнования, однако заметил, что редакция не составляет некрологи. «Напишите некролог сами, – сказал он ей, – и мы его напечатаем». Вдове м-ра Гольдберга эта идея понравилась, потому что она была намерена использовать минимальное количество слов.

Тщательно обдумав и взвесив, женщина решила, что напишет некролог из двух слов: «Гольдберг умер». Она написала эти слова на кусочке бумаги и отнесла записку редакционному клерку. Молодой человек очень удивился, увидев такой краткий некролог, но сообразил, в чем дело. Он сообщил м-с Гольдберг, что минимальный размер объявления составляет пять слов и что, поскольку ей все равно придется за них заплатить, не лучше ли было бы переписать объявление, чтобы использовать все слова? М-с Гольдберг не пришлось упрашивать. Она взяла листочек с объявлением, присела за столик и, хорошенько подумав, составила новое объявление. Она была очень довольна. Ее муж, подумалось ей, одобрил бы такой короткий и емкий текст. «Ну что же, – сказал почтовый клерк, беря новый листочек бумаги, – диктуйте, я записываю». Экономная вдова улыбнулась и сказала: «Гольдберг умер, продаю его машину».


Примите ситуацию как должное

Счастье – великолепный дар судьбы, и мы должны использовать все имеющиеся возможности для его получения. Чтобы привнести в свою жизнь радость, нужно стараться избегать ситуаций, которые вгоняют в глубокую печаль. Однако некоторые тяжелые обстоятельства неизбежны (например, смерть близких); в других – мы не в состоянии ничего изменить (например, если потеряли работу); в некоторых случаях невозможно быстро исправить положение дел. И мы ощущаем себя несчастными, причем чаще всего – под воздействием нескольких факторов одновременно. Пытаться в этих обстоятельствах поддерживать в себе ощущение счастья – задача, по крайней мере, не реалистичная. Как же следует поступать в ситуациях, которые способны причинить душевную боль и заставить переживать? Как сделать так, чтобы выйти из них с минимальными потерями – и продолжать двигаться к цели?

Золотое правило гласит: нужно принять такие ситуации как данность. Былинный король Канут сидел на линии прибоя, чтобы показать, что он не может остановить прилив. Так и вы, если не в состоянии изменить ход событий, не должны пытаться это сделать. Принять определенное положение дел – задача непростая. Вам придется признать свое поражение, хотя инстинкт призывает сопротивляться. Если ничего поделать нельзя, нужно признать это как можно скорее, принять как данность и дать себе возможность погоревать по этому поводу. Лишь потом вы сможете продолжать свой путь к цели – и стать еще сильнее.

Как перевернуть страницу

Принимая ситуацию как должное, вы делаете первый шаг к тому, чтобы перевернуть страницу – что является самой успешной стратегией на пути к долгосрочному ощущению личного счастья. Не торопитесь: дайте себе время, необходимое для преодоления первоначального шока, позвольте себе погоревать. Но затем нужно найти в себе силы разработать новый план действий и начать его выполнять. Рекомендуем не пытаться исправить ситуацию и не наносить ответный удар, каким бы соблазнительным это ни казалось. Просто подумайте о том, как добиться успеха в будущем.

Что значит «перевернуть страницу»? Это не есть «забыть о чем-то». Если вы потеряли близкого человека или любимую работу забыть об этом вряд ли получится. «Переворачивая страницу», мы вновь начинаем с того места, на котором были перед неудачей или провалом. Наша главная задача – не потерять завоеванных позиций. Предлагаем не тратить время на пустые переживания о происшедшем. Забыли или нет, важно превратить этот этап жизни в нечто позитивное, вынести из него полезные уроки – и не позволить отрицательному опыту повлиять на ваше ощущение счастья. И сегодня, и в будущем.

Как быть счастливым, несмотря на неудачи

Американский комик Джордж Карлин переделал известную поговорку «Если тебе их не победить, подружись с ними» следующим образом: «Если тебе их не победить, пусть их победят другие». Несмотря на возникающие сложности, нельзя сдаваться перед лицом проблем. Научитесь принимать их как должное – и стремитесь стать счастливее, чем до неудачи. Легко сказать, скажете вы. Да, задача не проста, но вполне реальна. Чтобы преодолеть последствия неудач и достичь большего личного счастья, придется старательно потрудиться над собственным позитивным настроем и тщательно спланировать постановку значимых целей. Лишь так вы вернетесь на свой путь.

Подведем итоги

Очень важно принять факт неудачи или провала, начать работать над восстановлением утраченных позиций – и двигаться к новым высотам. Это потребует немалых усилий и времени. Но каким бы трудным и долгим ни был этот процесс, он совершенно необходим, потому что в моменты краха потребность в удовольствии и ощущении счастья становится больше. С самого начала имейте четкое представление о том, чего желаете достичь в жизни. Убедитесь, что план реалистичен и вам хватит сил и времени для его выполнения. Затем составьте предварительный план. Не мучайте себя, меняйте график в соответствии с потребностями, но не позволяйте себе отвлекаться от поставленных задач, иначе достижений может не быть. То, насколько счастливым вы будете чувствовать себя в итоге, в значительной степени зависит от стремления преодолеть неудачу и выйти на новый уровень успеха. Даже в самые сложные времена вы можете создать нечто позитивное – и использовать этот опыт себе во благо.
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Будьте реалистом

Учитесь контролировать обстоятельства своей жизни: знайте, какие задачи стоят перед вами, потому что это поможет вам справиться со стрессом. А это, в свою очередь, один из важнейших компонентов счастливой, здоровой и приносящей удовлетворение жизни.

Мэрилу Хеннер, актриса, продюсер



Нужно методом проб и ошибок найти то, что подходит именно тебе. Все будет в порядке, если ставить перед собой реалистичные цели.

Тери Гарр, актриса



Нужно хорошо понимать, что неудача – вполне возможный исход ситуации. Тогда, если ты сделала все, что могла, но успеха не достигла, можно сказать себе: «Я попыталась!» Если же вообще не думать о возможности неудачи, то тогда невозможно поставить перед собой значимые цели, не получится заняться чем-то новым, не выйдет даже попытаться – потому что ты не рискуешь.

Розалинн Картер, супруга Джимми Картера



Я всегда была реалистом и четко знала, что я могу, а что – нет. Поэтому я занимаюсь только стоящими вещами. Если я что-то делаю, то по-настоящему.

Куин Латифа, певица, актриса



Я окончил филологический факультет. С раннего детства я хотел стать великим американским писателем, но об этих планах пришлось позабыть, потому что в конце концов я вдруг стал реалистом.

Дэниел Суарез, писатель



Однажды два незнакомых друг с другом человека одновременно решили, что мечта их жизни – стать владельцами чайной лавки. Если я стану владельцем чайной лавки, думал каждый из них, я буду по-настоящему счастлив. Сказано – сделано. Оба принялись воплощать планы в жизнь, но действовали по-разному. Первый решил открывать чайную лавку в очень хорошем месте, заказал профессиональный дизайн интерьера у компании, которая дорого брала за услуги, но была известна качеством работы. Чтобы окупить затраты, он взял самый дорогой товар и выставил за него высокие цены. Но лавка пустовала. Покупателей напугали высокие цены, и через несколько месяцев предприятие было закрыто.

Второй потенциальный владелец чайной лавки решил не торопиться. Он купил место на рынке и стал торговать чаем и кексами, причем сначала в его лавке был лишь один столик и два складных стула. Покупатели шли потоком, но он продавал свой товар так дешево, что не мог добиться прибыльности. Он занимался тем, чем хотел, но выгоды получал так мало, что решил, что мечтал не об этом. Ставя перед собой несложные задачи, он смог достичь поставленной цели, но, достигнув ее, забыл, зачем вообще стал этим заниматься. Другой владелец лавки замахнулся слишком высоко: цель оказалась недостижимой. Поставив перед собой нереалистичные цели, оба героя не достигли того, чего хотели, – и оба были несчастны.


Ставьте перед собой реалистичные цели

В поиске счастья важно ставить перед собой реалистичные цели. Тот, кто этого не делает, обрекает себя на провалы и неудачи, что, разумеется, делает его несчастным. Если вы действительно хотите стать счастливым человеком – планируйте свой путь к счастью. Идти вслепую, надеясь, что как-то вывезет, – это как надеяться выиграть в лотерею, не покупая билет.

Создайте стратегию достижения счастья, затем последовательно выполняйте ее – и успех станет более вероятным. Не пожалейте времени на то, чтобы, составляя план действий, убедиться, что он достижим и все задачи, которые вы ставите перед собой, выполнимы. Если ставить слишком простые и легко достижимые цели, вы, скорее всего, сумеете реализовать свой план, но конкретные результаты окажутся незначительными. Если ставить неподъемные задачи, ваши результаты, если вы их достигнете, наверняка будут впечатляющими, но ваши шансы на успех останутся незначительными. В первом случае вы достигнете поставленной цели, но не увидите реального прогресса, во втором – задачи окажутся недостижимыми. В обоих случаях вас ждет разочарование. Если же поставить перед собой реалистичные цели, можно получить значимые результаты, что позволит чувствовать себя по-настоящему довольным и счастливым.

Постановка четких и измеримых целей

Важно не только установить реалистичные цели, но и правильно измерить результаты. Понимание того, что уже сделано, поддерживает вашу мотивацию, показывает, какой путь пройден, – и позволяет сравнить вашу жизнь сегодня с той, какой она была вначале. Если хотите стать счастливее, нужно придумать способ оценки собственного прогресса на пути к счастью – и поддерживать необходимый темп.

Реалистичность ожиданий

Вы должны четко представлять себе, каких конкретных результатов надеетесь достичь и к какому сроку. Необходимо иметь критерии для анализа ситуации и измерения прогресса. Цели, которые вы ставите перед собой, должны быть измеримы и реалистичны. Их следует регулярно пересматривать. Сталкиваясь с проблемами, постарайтесь быстрее разрешить их и поставить перед собой новые, измененные цели. Убедитесь в том, что четко представляете себе, как измерить свой прогресс на пути к цели.

Подведем итоги

Ощущение личного счастья, удовлетворенности, радости очень важно для улучшения качества жизни. Чтобы добиться результата, нужно ставить перед собой четкие цели, сформулированные в виде небольших задач. Каждая должна быть несложной и выполнимой. Важно, чтобы поставленные цели не были слишком объемными или чрезмерно простыми. Ставя перед собой заведомо недостижимые или слишком легко выполнимые цели, мы приближаем себя к неудачам и провалам. Также необходимо разработать четкую и реалистичную систему оценки своего прогресса: знать, чего вы достигли, а чего нет, – и предвосхищать неприятные неожиданности.
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Будьте реалистом, который смотрит на вещи оптимистично

Оптимизм – это вера, которая ведет к достижениям. Без надежды и уверенности ничего не добьешься.

Хелен Келлер, писательница



Друзья мои, любовь лучше, чем гнев. Надежда – лучше, чем страх. Оптимизм – лучше, чем отчаянье. Так что давайте любить друг друга, надеяться и быть оптимистами. И мы сможем изменить мир.

Джек Лейтон, политик



У моего оптимизма тяжелые башмаки и громкий голос.

Генри Роллинс, рок-музыкант



Пессимизм ведет к слабости, а оптимизм – к власти.

Уильям Джеймс, философ, психолог



В основе оптимизма лежит чистейший страх.

Оскар Уайльд



Жили-были три брата. Один из них считался вечным оптимистом, второй – безнадежным пессимистом, а третий – реалистом. Первый брат видел весь мир через розовые очки: что бы ни происходило, он не позволял себе пасть духом. Второй во всем видел поводы для разочарования и беспокойства и не замечал ничего положительного. Третий же подходил ко всему взвешенно, соединяя воедино подходы обоих братьев. Что удивительно, каждый из них полагал, что именно его подход к жизни – самый правильный, – и все они считали себя счастливыми.

«Не знаю, как у тебя хватает сил каждый день выбираться из постели – ты же никогда ничему не рад, – говорил первый брат второму. – Я с надеждой жду каждого нового дня, поэтому я счастливее тебя».

«О, это очень просто, – отвечал второй брат. – Я никогда ничего особенного не жду, поэтому никогда не разочаровываюсь. А вот ты, бывает, огорчаешься, если что-то идет не так, как думалось. Тебя часто подводят, ты расстраиваешься, а я всегда думаю, что ничего не выйдет. И когда что-то получается, я смотрю на это как на подарок судьбы. Поэтому я счастливее тебя».

Третий брат, который слышал их разговор, не согласился с ними.

«У вас обоих ожидания не оправдываются, поэтому, что бы вы ни делали, начинаете не с того. Я же подхожу ко всему реалистично, поэтому спокойно иду по жизни. Стараюсь предотвращать неудачи и провалы на своем пути, но всегда готов к их преодолению. Одновременно с оптимизмом смотрю в будущее – и искренне надеюсь на лучшее. Поэтому я счастливее вас обоих».

Братьям нечего было ответить. Некоторое время они сидели молча, глубоко задумавшись, а потом вдруг поняли, что они – близнецы и у них нет третьего брата. Но они снова услышали его голос:

«Я действительно существую, – сказал он, – но не как ваш брат. Я – это вы. Я – это то, кем вы становитесь, когда объединяете ваши точки зрения».

С того дня оба брата стали поступать именно так – и были счастливы.


Сведите к минимуму и пессимизм, и оптимизм

Если вы смотрите на мир слишком оптимистично или слишком пессимистично, вам будет трудно найти личное счастье. Если вы хотите быть счастливым, избегайте крайностей. Иначе, как те двое братьев, не сможете уделять должное внимание положительным вещам и не будете готовы бороться с неудачами. Но, занимая промежуточное положение между этими крайностями, откроете для себя новые источники счастья. Рассматривайте любые события, как оптимист: надейтесь, что все будет хорошо. Но не упускайте из виду возможных проблем – и сразу принимайте меры.

Будьте реалистами, потому что именно такой подход позволит избежать негатива и сконцентрировать внимание на открывающихся положительных возможностях. Не следует прятаться от реальности: проблемы не исчезнут по мановению волшебной палочки просто потому, что мы отказываемся признавать их существование. Не следует также посвящать слишком много времени и эмоциональных ресурсов грустным размышлениям, потому что в таком случае вы не увидите вокруг ничего положительного – и будете видеть беды и проблемы там, где их на самом деле не существует. Или, что хуже, сами их придумаете.

Создание баланса

Важно поддерживать сбалансированный подход. Существует два способа достижения этой цели. Оба действенны, но первый эффективнее: применяя его, вы сможете поддерживать высокий уровень личного счастья достаточно долго. Но давайте сначала поговорим о менее эффективном подходе. Используя его, мы реагируем на ситуации по мере их возникновения, оцениваем уровень пессимизма или оптимизма, который они вызывают, – а затем восстанавливаем баланс. Этот подход действенен, но у него есть два недостатка:

• Дополнительный труд. Поскольку, используя этот подход, мы реагируем на события, а не упреждаем их, то откладываем решение проблемы на последнюю минуту. Это отнимает больше сил, чем раннее выявление проблем.

• Преодоление крайностей. Если маятник качается с размахом – от крайнего оптимизма к крайнему пессимизму, – приходится прикладывать значительные усилия к созданию баланса. Переход от одной крайности к другой отнимает совсем не много времени: маятник качается как бешеный.

Второй, более выгодный подход, состоит в том, чтобы маятник постоянно находился на середине. Если не давать ему раскачиваться, не придется иметь дело с крайностями. Такой подход, однако, требует постоянного контроля, активных действий и вмешательства на ранней стадии.

Не сдавайте позиций

Ошибочно думать, что без оптимизма человек не может быть счастлив. Нужен сбалансированный подход: необходимо быть готовым к неудачам и провалам, но, одновременно, использовать имеющиеся возможности как можно более эффективно. Важно поддерживать общий позитивный настрой, надеяться на лучшее – и ждать успеха.

В этой связи вы должны всегда помнить о том, какой позиции придерживаетесь, чтобы быть последовательным. Так как случайные события неизбежны, мы вынужденно отклоняемся то в одну, то в другую сторону. Важно уметь как можно скорее осознать это и исправить ситуацию. Поддерживая баланс, вы создаете для себя дополнительные возможности для личного счастья.

Подведем итоги

То, как вы смотрите на обстоятельства вашей жизни, оказывает значительное влияние на способность быть счастливым человеком. Будьте реалистом, который смотрит на вещи оптимистично. Всегда надейтесь на успех, но не позволяйте себе несбыточных надежд. Надейтесь на лучшее, готовясь к худшему – это позволит максимально эффективно использовать возможности для достижения личного счастья и свести к минимуму негативные последствия. Может показаться странным, что мы не советуем людям, которые находятся в поисках счастья, смотреть на мир исключительно оптимистично: такой «наивный» оптимизм может повредить, если случится неприятность. Значительно более мудро – научиться предвидеть ситуации, которые могут сделать вас несчастным. Будьте готовы бороться с ними, а не засовывайте голову в песок, думая, что с вами такого произойти не может. Подход реалиста – не слишком оптимистичный, но и не вполне пессимистичный – поможет вам эффективно использовать возможности для счастья и сберечь это ощущение на долгие годы.
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Перестаньте беспокоиться и переживать

Беспокойство – это проценты, которые выплачивают те, кто берет взаймы беду.

Джордж Вашингтон



Ничто не приносит телу столько вреда, как беспокойство.

Мохандас К. Ганди



Беспокойство не уменьшает грусти дня завтрашнего, оно лишь отнимает радость дня сегодняшнего.

Лео Бускалья, писатель



Посмотрите в свою душу – если там все хорошо, то о чем же беспокоиться? Чего бояться?

Конфуций



Беспокойство убивает людей чаще, чем работа; это потому, что люди больше беспокоятся, чем работают.

Роберт Фрост



Один человек заметил, что его сосед, по неизвестной причине, постоянно о чем-то тревожится. Однажды он увидел его в саду, что бывало нечасто, потому что тот редко выходил из дома. Он подошел и спросил, о чем он так сильно переживает.

«Я могу в любой момент умереть, – ответил сосед. – Может быть, сегодня мой последний день на этом свете. В таких обстоятельствах нечему радоваться».

«Понятно, – сказал человек. – Мне очень жаль. Врачи сказали вам, сколько вы проживете?»

«Да я не болен, – ответил сосед. – По крайней мере, я так думаю. Но ведь все мы можем в любой момент умереть, не так ли? Лучше быть к этому заранее готовым. Поэтому я всегда об этом думаю. Чтобы быть готовым».

«Что ж, это правда, – сказал тот человек. – Но, с другой стороны, если все время беспокоиться о том, что скоро умрешь, то и жить становится некогда, так ведь? Мы знаем, что смерть неизбежна, и с этим ничего нельзя поделать, но пока мы живы и здоровы, может быть, лучше об этом не задумываться? Вы бы лучше подумали о том хорошем, что есть в вашей жизни, и порадовались. Зачем думать о плохом?»

Сосед был согласен, но он так привык обо всем беспокоиться, что не смог себя переломить, и вскоре, вконец вымотав себя страхами, умер молодым.

Беспокойство и переживание – естественные реакции, но их нужно свести к минимуму и научиться контролировать, если мы хотим стать счастливыми. Если мы постоянно беспокоимся о том, почему до сих пор не счастливы и можно ли с этим что-то сделать, ничем хорошим это не кончится. Человек, который все время беспокоится, не может быть счастливым; и наоборот: если вы чувствуете себя счастливым, значит, вам не до беспокойств. Постарайтесь перестать нервничать по пустякам, а если придется переживать, минимизируйте последствия. Это очень важно в процессе поиска личного счастья.

Проблемы имеют значение лишь тогда, когда мы концентрируемся на них. Если повод для беспокойства незначителен, не обращайте внимания – и продолжайте движение вперед.


Подумайте о том, что делает вас несчастным

Чтобы перестать нервничать и беспокоиться, важно понять, что вызывает эти эмоции. Скорее всего, это связано с определенными повторяющимися событиями. Помните, что в каждой ситуации они могут проявляться по-разному, поэтому выявить их непросто. Однако, научившись видеть их глубинные причины, скоро увидите определенные закономерности. Одно это уже может несколько успокоить – вы поймете, что вас не атакуют со всех сторон, а беспокойство связано лишь с несколькими причинами. В результате вы научитесь бороться с ними и, со временем, полностью избавитесь от нервотрепки.

В качестве упражнения предлагаю вести «Дневник беспокойства», в который вы будете заносить все случаи, когда пришлось беспокоиться по тому или иному поводу в течение определенного времени. Сами решите, как долго вести этот дневник. Рекомендуем делать записи, по крайней мере, неделю, но не больше месяца. Ведение дневника поможет понять, что в вашей жизни вызывает беспокойство.

Дорогой дневничок

По прошествии определенного времени вы заметите, что ваше беспокойство возникает лишь в связи с определенными причинами. Изучите следующие вещи:

• Повторяющиеся или схожие события

• Частоту, с которой они происходят

• Как долго длятся периоды беспокойства

• Выделяются ли чем-либо определенные ситуации или все они похожи

• Что вызывает эти ситуации

• Как проявляется беспокойство

• Насколько сильные чувства вызывают эти ситуации

• Что вы делаете для того, чтобы перестать беспокоиться

Распределите все случаи возникновения беспокойства – но не по симптомам, а по причинам возникновения. Это так называемые «стержни», на которых держится неприятное чувство. Каждый день повторяйте это упражнение. Определив источники беспокойства, выяснив, как часто эти ситуации возникают, вы выработаете стратегию борьбы с ними. Поняв, какие чувства при этом испытываете, вы научитесь управлять ими и, возможно, вскоре избавиться от них.

Не сдавайтесь

Большинство людей, борясь с тревогой и беспокойством, лишь реагируют на происходящее – тушат пожар, когда пламя уже полыхает. У такого подхода к проблеме есть два существенных недостатка:

• Недостаточная подготовка, что не позволяет найти эффективный способ реакции на происходящее.

• Недостаток времени для решения проблемы.

Если вы не отведете достаточно времени на подготовку и реагирование на ситуации беспокойства и тревоги, то значительно уменьшите шансы на успех в этой борьбе. Если при этом вы пытаетесь добиться такого важного результата, как поиск личного счастья, разве можно надеяться на случайность? Нужно готовиться к подобным ситуациям заранее, дать себе достаточно времени для того, чтобы избавиться от беспокойства и тревоги. Определите глубинные причины, по которым тревожитесь и беспокоитесь, найдите способ борьбы с ними – так вы создадите активную стратегию по преодолению тревоги и беспокойства.

Подведем итоги

Тревога и беспокойство – естественные чувства, но важно определить свою реакцию на ситуации, которые их вызывают. Если вы станете беспокоиться о том, что никак не достичь состояния счастья, то добавите к списку причин для беспокойства еще одну причину. Посвятите время и силы разработке комплексной стратегии по преодолению беспокойства на самой ранней стадии – чтобы это неприятное чувство проходило до того, как вы осознаете его присутствие. Поскольку тревога и беспокойство могут подорвать саму основу личного счастья, нужно научиться бороться с ними.
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Не сравнивайте себя с другими

Не сравнивайте себя с другими. Цените свои уникальные сильные стороны!

Дженни Финч, актриса



…Будь верен сам себе; тогда, как вслед за днем бывает ночь, ты не изменишь и другим.

Уильям Шекспир



Если ты просто захочешь быть самим собой, ни с кем не станешь себя сравнивать и ни с кем соревноваться, все станут тебя уважать.

Лао-Цзы



Я не слушаю то, что говорят обо мне, я не читаю то, что пишут обо мне. Пусть меня сравнивают, с кем хотят, я не буду переживать по этому поводу.

Эрик Дейвис, продюсер, актер



Не сравнивайте себя с другими людьми, которые стройнее или счастливее вас. Примите себя такими, какие вы есть, и вы сожжете очень много калорий одним таким признанием.

Кэролайн Ри, актриса



Жили-были сестры-тройняшки. Они росли в счастливой семье и имели все, о чем можно было мечтать. Когда выросли, то превратились в удивительно красивых молодых женщин. Одна из сестер гордилась своей красотой и всегда сравнивала себя с другими, менее миловидными людьми. Сначала ей это очень нравилось, но с течением времени она стала тщеславным и неприятным человеком, и люди стали ее избегать. Другая сестра внимательно изучала молодых женщин, которых встречала. Она была уверена, что в один прекрасный день встретит кого-то красивее себя. Когда однажды это случилось, она была просто раздавлена. Она завидовала красотке и злилась на нее. Третья же сестра решила никогда не сравнивать себя ни с кем. Она выросла уверенной в себе, но не тщеславной – и умела увидеть в людях самое лучшее. Со временем первые две сестры утратили свою красоту: на их лицах отразились их эмоции и истинные чувства, но третья сестра, которая никогда не задумывалась о своей красоте, все хорошела и хорошела.

Нелегко преодолеть соблазн сравнить себя с другими, но лучше избегать сравнений. Американский поэт и писатель Макс Эрманн писал в своей знаменитой «Десидерате»: «Если ты сравниваешь себя с другими, то становишься тщеславным и злым, потому что всегда найдется кто-то лучше тебя и кто-то хуже тебя». Вы всегда будете находиться между кем-то и кем-то, поэтому подобного рода сравнения не только деструктивны, но и бессмысленны. Более правильно научиться анализировать себя и пытаться стать лучше – вне зависимости от того, что делают другие.


Сравни себя с другими – и забудь об этом

Попробуйте следующее упражнение – и поймете, почему бесполезно сравнивать себя с другими. Вспомните самого успешного человека, которого знаете. Представьте себе его образ жизни. Затем подумайте о наименее удачливом из знакомых. Представьте себе, как живет он. Вероятно, вы зададите себе вопросы: в каком доме он живет? На какой машине ездит? Где он работает? Где отдыхает? Сколько у него денег? И так далее. Скорее всего, вспоминая об успешном знакомом, вы расстроитесь, сравнивая его с собой: вы ведь многого не достигли… Думая о неудачнике, который ничего не добился в жизни, почувствуете себя вполне успешным. Но у такого хода мыслей есть два важных недостатка.

Если вы будете пытаться накопить определенное количество денег, то никогда не достигнете цели – кто-то всегда будет богаче. Если вы купите большой дом с садом, то начнете завидовать соседу, у которого есть бассейн. Построите себе бассейн – и будете завидовать тому, у кого есть конюшня. Заведете конюшню – и заметите, что у кого-то есть «Феррари», вертолет, дом за границей и т. д. Вопрос: где же конец этой цепочке? Ответ: конца нет.

И второй момент. Когда вы подходите к жизни исключительно с материальной стороны, то не принимаете в расчет других вещей, которые могут сделать вас счастливыми. У многих людей очень скромные дома, но у них есть время на то, чтобы проводить время с семьей, – и им не нужны шикарные машины или вертолет.

Обратите внимание на то, что вам действительно нужно

Важно отметить, что большинство людей, когда их просят рассказать о ком-то успешном и о том, кто, по их мнению, успеха не добился, всегда думают о тех, кто заработал больше денег, а не о тех, кто удовлетворен своей жизнью. В поисках личного счастья важно понять, что делает по-настоящему счастливым вас – вне зависимости от того, что приносит счастье другим. Многие из тех, кто выиграл большой приз в лотерею, говорят, что лучше бы выигрыш им не достался, потому что деньги принесли лишь печали и заботы. Поэтому важно понять, чего ты хочешь от жизни, какими бы скромными эти планы ни были – и начать воплощать их. Только так можно достичь настоящего счастья.

Сравните себя с тем, кем хотите стать

Не сравнивайте себя с другими. Сравните себя и жизненную ситуацию, в которой находитесь, с тем, что хотели бы получить в идеале. Единственный человек, интересы которого вы должны учитывать в этом случае, – вы сами. Иногда люди достигают полного удовлетворения потребностей, но продолжают считать, что должны стремиться к лучшему. Задумайтесь: если вы удовлетворены своей жизнью и абсолютно счастливы, разве надо желать чего-то еще? Если вы достигли такого этапа своей жизни, должны гордиться своими достижениями и праздновать. Поэтому забудьте о «погоне за Ивановыми»; оцените собственную ситуацию и представьте, чего хотите добиться в жизни. И переводите этот план в реальные действия.

Подведем итоги

Когда мы сравниваем себя с другими, это редко приносит пользу, чаще – мешает. Главное – достижение личного счастья, а не то, каким маршрутом вы к нему шли и какие ловушки обходили. Постарайтесь понять, что вам нужно; проанализируйте ситуацию и определите, что делает вас счастливыми, а что нет. Затем начните планомерно работать над развитием тех областей, которые приносят вам удовлетворение, устраняя травмирующие ситуации. Для этого, возможно, придется изменить образ жизни. Некоторые результаты вы заметите сразу, для других потребуется время. Если сформулируете цель, будете верить, что все обязательно получится, то не зря потратите время и силы.

Уделяя внимание себе и тому, что нужно именно вам для личного счастья, вы не совершаете ничего предосудительного, даже если привлекаете к этому других людей. Также необходимо отслеживать происходящие изменения и проверять, насколько они соответствуют вашим сегодняшним потребностям. И, в соответствии с этим, менять стратегическую линию.
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Лучше, когда хуже

У меня нет денег, нет средств, нет надежды. Я счастливейший из всех живущих на свете людей.

Генри Миллер



Более всего опасна для человека переменчивость счастья.

Квинтилиан, римский ритор



Есть люди с деньгами, и люди богатые.

Коко Шанель



Если бизнес делает только деньги, то такое предприятие нельзя назвать успешным.

Генри Форд



Если человек получает удовольствие только от зарабатывания денег, то на моральных весах он весит меньше, чем земляной червяк.

Джош Биллингс, писатель



Как-то раз один из министров правительства отправился в командировку в африканскую страну. Там он увидел фермера, отдыхающего в тени дерева. Министр подошел и поинтересовался, почему он не работает в поле. «Зачем мне это?» – спросил фермер. «У тебя тогда будет большой урожай, – ответил министр. – И ты заработаешь больше денег!» «А зачем мне деньги?» – спросил фермер.

«Ты сможешь нанять других людей, и они будут работать за тебя», – ответил министр. «А это-то мне зачем?» – удивился фермер. «Как же, – удивился министр. – Тебе не придется работать целый день в поле, ты сможешь просто сидеть под деревом и наслаждаться миром и покоем». Фермер улыбнулся в ответ и широким жестом руки показал на дерево, под которым сидел, и на поля, на которые смотрел. «А я что делаю?» – ответил он.

Часто люди тратят много сил на то, что, по их мнению, доставит им счастье и радость. При этом не задумываются о том, достигнут ли желаемого результата и достаточно ли эффективно расходуют ресурсы и время. Если вы бежите изо всех сил, пригнув голову к земле и ни разу не подняв ее, можете пробежать мимо финишной черты, не заметив ее. Если не оцениваете текущую ситуацию, можете забыть, чего хотели бы достичь. Если вы рассматриваете свой путь к цели не как средство, а как саму цель, нужно остановиться и вновь подумать о том, что вы делаете. Зачастую к цели ведет длинный и сложный путь, но иногда можно срезать угол и пойти более короткой дорогой. Эти развилки нужно уметь отслеживать и узнавать. При этом важно не забывать, чего вы на самом деле хотите, а не думать о том, чего следует хотеть.


Подумайте о том, чего вы хотите, а затем начинайте планировать маршрут

Многие люди, когда их спрашивают о том, что сделает их по-настоящему счастливыми, говорят, что деньги. Нетрудно понять, почему они дают такой ответ. Но если внимательно изучить обстоятельства жизни людей, у каждого путь к личному счастью пойдет по разной траектории. Нужно задать такой вопрос: «Если заработаете много денег, что вы будете делать?» Некоторые полагают, что, став богатыми, они перестанут беспокоиться. Другие думают, что бросят работу будут отдыхать и заниматься своими хобби. Некоторые полагают, что смогут показать свою щедрость тем, кого любят, – и так далее. Но достижение финансового благополучия – не единственный путь к этой цели, а во многих случаях – не самый лучший путь. Однако самый трудноосуществимый.

Если вы богаты, заботы определенного рода отходят на второй план. Например, не приходится думать о том, как оплатить счета. Но на смену этим беспокойствам приходят другие: не дружат ли с вами только из-за денег, не следует ли делиться богатством с другими? Уход с работы кажется идеалом, но на самом деле труд в таком случае сменяется скукой. Быть щедрым – очень похвально, но это трудный путь. Быть щедрым можно и не раздавая деньги: попробуйте делиться своим временем и добрым расположением к людям. Если вы уверены, что счастливым вас сделает именно богатство, подумайте о том, как заработать больше денег. Но если ваша цель – в другом, подумайте о конечном результате и о том, как его достичь.

Результат может оказаться совсем не таким, как мы его представляли, поэтому нужно быть гибким

Важно четко представлять, чего хочешь добиться, но быть гибким, чтобы увеличить шансы на успех. Вы можете вдруг обнаружить, что достигли цели неожиданно, в середине запланированного пути. В таком случае придется пересмотреть свои планы: стоит ли продолжать рваться вперед – или можно остановиться на достигнутом, ибо вы уже счастливы.

Имея четкое представление о том, чего хотите достичь, но не связывая себя определенным маршрутом и не отрицая возможности достижения цели раньше, чем планировалось, вы сможете максимально эффективно использовать все возможности. Старайтесь не зацикливаться на определенном методе, потому что бывают счастливые случайности. Всегда думайте о том, какого результата хотите достичь – несмотря на то, что путей к достижению целей бывает множество.

Счастье, которого вы так ждете, может предстать в совершенно ином обличье – не таким, каким вы его ждали

Счастьем мы называем множество различных чувств: радость, удовлетворенность, эйфорию и т. д. Иногда очень сложно четко понять, когда же вы достигли своей цели и стали по-настоящему счастливым человеком. Все это звучит довольно странно, но смотрите на это так: возможно, раньше вы полагали, что счастливым станете, когда выйдете на пенсию, будете получать большое пособие – и, наконец, будут время и деньги на то, чем вам хочется заниматься. Однако на пути к цели можете обнаружить, что для ее достижения нужно просто реорганизовать свою рабочую неделю, перейти на частичную занятость, расставить по степени приоритетности хобби – и результат будет не за горами! Это легко объяснимо. Просто раньше вы считали, что для счастья необходимо время и богатство, а на самом деле вам потребовалось время и некоторое перераспределение уже имеющихся ресурсов. Может быть, вы ожидали, что для того, чтобы найти время на свое увлечение, вам придется выйти на пенсию, но оказалось, что нужно просто сократить количество рабочих часов или некоторое время поработать дома – и вы достигнете того же результата.

Счастье может войти в вашу жизнь при разных обстоятельствах – но нужно обнаружить возможности и воспользоваться ими. Не забывайте, что счастье может просиять внезапно, – и старайтесь от всей души радоваться тому, что есть.

Подведем итоги

Что такое счастье? Восприятие может быть субъективным, результат – не явным; счастье можно обнаружить в неожиданных ситуациях – и каждый день. Если вы несчастливы, скорее всего, вы просто упускаете из виду предстающие возможности или не замечаете радостных событий. Счастье может войти в вашу жизнь и тогда, когда не ждешь, может быть где-то рядом – поэтому необходимо научиться узнавать его. Важно регулярно находить маленькие поводы для радости. Старайтесь не зацикливаться на конечной цели – ищите путь к счастью так, как вы его представляете.
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Сохраняйте образ позитивного мышления

Лучше позитивное нечто, чем негативное ничто.

Элберт Хаббард



Чтобы начать делать что-то позитивное, мы должны сначала разработать позитивное видение.

Далай-лама



Одной позитивной мысли в море негативных мыслей достаточно для того, чтобы выжить и победить.

Роберт Х. Шулер, проповедник



С позитивным мышлением легче добиться чего бы то ни было, чем с негативным мышлением.

Зиг Зиглар, писатель



Настоящие победители производят позитивные ожидания еще до наступления события.

Брайн Трейси



Однажды после страшного шторма один человек оказался в открытом море, вдали от земли, уцепившись за небольшой обломок деревянной доски. Он понимал, что его жизнь в опасности. К тому же погода быстро портилась, и так как было очень мало шансов на спасение, казалось, что он обречен. Он понимал, что поскольку не в состоянии помочь себе сам, не может дать знать о том, где находится, то, скорее всего, погибнет. У него оставалось лишь одно – вера в Бога. Поэтому он отставил в сторону страх и стал горячо молиться, прося послать ему спасение. Вскоре он услышал звук летящего самолета. Оказалось, что это самолет службы спасения. Но когда самолет начал кружиться над ним, утопающий вдруг закричал пилоту, чтобы тот не беспокоился. Я, сказал человек, так глубоко и искренне верю в Бога, что уверен, что он спасет меня. Летчик удивился, но развернул самолет и улетел, оставив человека в море.

Через некоторое время наш герой услышал звук мотора. Из сгущающихся облаков над ним вскоре появился вертолет, и летчик спустил веревочную лестницу, чтобы спасти его. Но тот опять отказался и отослал спасателей прочь, сказав им, что его спасет сам Бог. Ветер дул все сильнее, поднялись волны. Тут он заметил скоростной катер. Пилот катера хотел спасти его, но наш герой отослал и его. Вскоре он утонул. Утонув, попал на небо. Еще не понимая, что произошло, он спросил Бога: как случилось, что Ты не помог мне? Ведь я так верил в Тебя? «Сын мой, – сказал Всевышний, – я услышал тебя и ответил на твои молитвы. Я послал тебе самолет, затем вертолет, я послал тебе лодку… Что еще тебе было надо?»


Снимите проблесковые маячки

Неплохо четко представлять себе, чего вы хотите достичь и как. Но если всего лишь строго выполнять определенный план, можно упустить возможности, которые открываются по пути. Это особенно верно для общих целей и задач. Если вы мечтаете научиться прыгать с парашютом, есть лишь несколько способов достижения этой цели: от тренировок до самого прыжка. Но если вы хотите стать счастливым человеком, для этого имеются неограниченные возможности. Многие подходы сами по себе не помогут достичь поставленной цели, но могут определенным образом повлиять на ваше благосостояние или сделают возможным какое-то радостное событие. Что важнее всего, откроются возможности, которые вы ранее даже не рассматривали. Если же вы решите двигаться вперед с проблесковыми маячками на предельной скорости, то просто не заметите их.

Помните: с течением времени множество небольших улучшений произведут значительный эффект, и вы почувствуете себя по-настоящему счастливым человеком. Поэтому постарайтесь дать своему счастью как можно более открытое определение – и учитесь замечать возможности, которые открываются. Если вы поставите перед собой конкретную цель по повышению уровня личного счастья: например, заниматься спортом или больше гулять в хорошую погоду, и станете искать все имеющиеся возможности, то вскоре обнаружите, что их гораздо больше, чем кажется, и возникают они в совершенно неожиданных местах.

Образ позитивного мышления (ОПМ)

Если вы все время думаете о плохом, то не сможете заметить разные варианты действий. Старайтесь поддерживать в себе позитивное настроение, но не заставляйте себя все время быть «в духе». Будьте открыты новым возможностям – и увидите много ситуаций для повышения уровня личного счастья. Старайтесь сохранять ОПМ – образ позитивного мышления. Это поможет оставаться в хорошем настроении.

В любой ситуации ищите лучшие стороны, новые возможности, новый опыт – и вскоре обнаружите, что каждый день дает возможности для отличного настроения и бодрости. Если вы поставили перед собой задачу, которую не хочется выполнять, используйте ОПМ для того, чтобы наглядно представить себе ее. Представьте, как вам понравится достижение положительного результата, и задача покажется менее сложной – возможно, даже приятной.

Делайте лимонад

Вам не может нравиться все, что вы делаете. Не всем планам суждено сбыться, не каждая ситуация способствует тому, чтобы вы себя хорошо чувствовали. Но, как гласит английская поговорка, «Если жизнь дарит вам одни лимоны, делайте лимонад!» Другими словами, попробуйте превратить любую проблему в нечто позитивное. Например, вы заводите машину, а она не едет, что вас, конечно, расстраивает. Но тут открываются неожиданные возможности: можно погулять, подышать свежим воздухом, позаниматься спортом, а не торчать в пробке. И если авто попало в руки механика, он может заодно посмотреть и радио, которое давно барахлит. Вашу машину привезут прямо к вашим дверям вымытую, и не придется мыть ее в выходные. Пусть неудачи вас не расстраивают – обратите их в выгоду для себя.

Подведем итоги

Положительный настрой, бесспорно, важен, но также необходимо иметь четко сформулированные цели и задачи. Если на каком-то этапе вами руководит лишь слепая вера, вы рискуете столкнуться со сложностями. Если вы знаете, чего хотите и как это получить, позитивный настрой и уверенность помогут повысить вероятность успеха. Внимательно следите за всеми возможностями личного счастья, которые открываются – из каких невероятных источников они бы ни происходили. Своевременно начинайте действовать, но помните, что в середине пути могут появиться развилки или маршрут может измениться. Если что-то по дороге пойдет не так – не отчаивайтесь. Представьте, что перед вами открываются новые неожиданные возможности. Здесь нужна определенная практика, и данный подход работает не в каждой ситуации, но если вы будете правильно подготовлены, обязательно справитесь с этим.
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Ставьте цели и награждайте себя за их достижение

Верьте в себя! Верьте в свои способности! Без скромной и разумной уверенности в своих силах вам никогда не стать успешным и счастливым.

Д-р Норман Винсент Пиил, писатель



В любом возрасте можно начать мечтать и ставить новые цели.

К. С. Льюис



Если у тебя нет собственного плана на жизнь, то тогда тебя впишут в план кого-нибудь другого. И угадайте, много ли хорошего этот человек для вас запланирует? Не думаю.

Джим Рон, оратор, бизнес-тренер



Воля к победе, желание успеха, стремление полностью раскрыть свой потенциал… вот ключи, открывающие дверь к личному успеху.

Конфуций



Оставайтесь несчастными. Или найдите для себя какую-то мотивацию. Что-то придется делать, а что выбрать – предстоит решить вам.

Д-р Уэйн Дайер, автор работ по саморазвитию



Сетевой супермаркет представил специальную скидочную карту для покупателей. Люди, покупающие определенные товары, зарабатывали дополнительные очки. Такие программы хорошо работают, но в данном случае что-то пошло не так. Проблема состояла в том, что супермаркет так хотел мотивировать покупателей на покупку и отблагодарить их за это, что не рассчитал затраты. Скоро покупатели поняли, что сумма баллов за определенные товары была выше стоимости самих товаров. Один находчивый и щедрый покупатель решил купить как можно больше, в результате чего обогатился сам и раздал купленные товары бесплатно желающим на улице.

Мотивируя себя на достижение целей и вознаграждая за это, вы сможете стать гораздо счастливее. Но прежде проведите расчеты: выгода должна быть больше, чем затраты.


Пусть цели будут реальными

Достижение поставленных целей – прямая дорога к личному счастью. Достижение значимого результата всегда улучшает настроение. А если цель делает вас по-настоящему счастливым – в этом ее смысл, – то к радости по поводу достижения цели добавляется ощущение личного счастья. Чтобы сделать достижение поставленных целей реальным, используйте следующие правила:

• Ваши цели должны быть реалистичными.

Если нацелитесь слишком высоко, то не сможете достичь поставленных целей, и это отрицательно скажется на вашем моральном духе. Если же поставленные цели будут слишком простыми, чувство удовлетворенности снизится, и вся выполненная работа окажется бессмысленной. Поэтому всегда обдумывайте свои цели.

• Установите крайний срок достижения поставленных целей. Если вы просто скажете себе, что намерены достичь определенной цели «когда-нибудь», она не будет достигнута. Важно установить определенный срок выполнения задач, иначе вы будете все время отходить от намеченного плана и никогда и не достигнете цели. Задачи должны быть выполнимы к определенному сроку.

• В ходе достижения конечной цели отмечайте все важные этапы. Если поставленная цель слишком далека, это окажет деморализующее действие, потому что она будет казаться недостижимой. Поэтому важно ставить перед собой промежуточные задачи. Если вам будет нравиться не только итог, но и сам процесс, вы сможете сохранить мотивацию и достичь поставленных целей.

• Отслеживайте свой прогресс. Чтобы поддерживать высокий уровень мотивации, следует отслеживать свой прогресс по направлению к поставленной цели. Зная, какой путь уже пройден и что впереди, вы сможете быстрее и легче дойти до цели.

• Составьте для себя график. Составляя график, вы сможете планировать достижение определенной цели к определенному времени – и легко определять, достигли ли вы поставленных целей к означенной дате.

Чтобы мотивироваться на новые достижения, вознаграждайте себя за решение промежуточных задач, и помните, какие подарки ждут вас за каждое выполненное задание. И не забывайте себе их подарить.

Мало думать – нужно делать

«Если бы делать было так же легко, как знать, что надо делать, то часовни стали бы храмами, а бедные хижины – царскими дворцами».

Порция, Венецианский купец



Множеству планов не было суждено осуществиться потому, что проще думать о делах, чем начать действовать. Если ваша цель достойна выполнения и реальна, нужно начинать – и чем быстрее, тем лучше! Если, достигнув ее, вы станете счастливее, планируйте, выполняйте задачи в соответствии с графиком – вперед!

Начинайте экономить

Говорят, если копить мелочь в течение двух месяцев, то в конце года удивишься: как мало у тебя денег! Поэтому если вы хотите достичь заветной цели, нужно начинать экономить ресурсы еще по пути к ней, причем не в мелких монетках, а в достаточно крупных купюрах; тогда за определенный период скопится значительная сумма. Когда человек экономит, он постоянно напоминает себе о цели, которую должен достичь. Сэкономленные средства в конце пути должны вызвать радость и удовольствие.

Подведем итоги

Работая над определенной целью, помните: достигнув ее, вы испытаете удовлетворение и радость, а в процессе достижения пройдете значительные этапы – и вознаградите себя за это. Помните, что цели должны быть реалистичны и достижимы: это поможет поддерживать мотивацию на должном уровне.

Если вы уже решили, какие цели поставите перед собой, создайте план их достижения. Не забудьте вознаграждать себя за завершение каждого из этапов. Приятные ожидания гарантированно поднимут настроение. Помните об этом, где бы вы ни были и что бы ни делали в этот момент. Когда все пункты плана будут выполнены, вас переполнит гордость, впереди замаячит вознаграждение – и вы почувствуете удовлетворение и гордость. То есть станете счастливее.
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Начните прямо сейчас!

Счастье – это не блестящее завершение годов страданий и борьбы. Счастье – это множество маленьких решений, которые вы принимаете для того, чтобы быть немного счастливее в какой-то краткий момент времени.

Дж. Дональд Уолтерс, писатель



Многие люди не спешат принимать решения. Им просто страшно. Гораздо проще, когда тебе говорят, что надо делать.

Мэрилин Мэнсон, рок-певец



Мы приобретаем вес только в свете наших решений.

Жан-Поль Сартр



Оставайтесь верными своим решениям, но будьте гибче при выборе подхода.

Тони Роббинс



Тот, кто достигает высоких результатов, быстро замечает возможности, мгновенно принимает решения и молниеносно начинает действовать. Следуйте этим принципам, и ваши мечты осуществятся.

Роберт Х. Шуллер



Однажды молодой человек решил сделать предложение своей девушке. Он хотел, чтобы все прошло безупречно: решил приготовить для нее романтический ужин, затем предложить руку и сердце. Все прошло прекрасно, он уже мысленно репетировал свои слова, как вдруг ей внезапно стало плохо: оказалось, что у нее аллергия на один из продуктов, который он использовал. Юноша решил подождать со своим предложением. Шла неделя за неделей, а он все ждал подходящей возможности. Наконец она представилась: коллеги устроили банкет в местной гостинице. Там, подумал он, они снимут номер, и после банкета он сделает ей предложение.

Но вот неудача – после банкета начальник захотел обсудить планы развития предприятия. Когда наш герой освободился и поднялся в номер, его девушка уже крепко спала. Утро тоже не задалось – ему пришлось рано встать и уйти по делам, поэтому он снова решил подождать. Затем подумал, что вместо того, чтобы сделать предложение, а затем идти выбирать кольца, будет гораздо романтичнее, если он сам выберет кольцо. Пошел в ювелирный магазин и выбрал отличное кольцо. Но все кольца этого типа оказались с небольшим дефектом, поэтому он решил регулярно заходить в магазин, надеясь найти кольцо без изъяна. Прошли месяцы, наконец, он купил идеальное кольцо и запланировал еще один ужин, после которого решил сделать предложение. Но в тот вечер его девушка вдруг сказала, что их отношения зашли в тупик и она уже познакомилась с другим молодым человеком. Наш герой остался с разбитым сердцем, великолепным кольцом – и воспоминаниями о том, как упустил свой шанс.


НПС

Если поставленная цель достойна – а все, что сделает вас более счастливым человеком, достойно скорейшего воплощения в жизнь, – не нужно медлить!

Хватит бездельничать и медлить!

С одной стороны, когда вы уже решили, что нужно делать, лишнее оттягивание только отдаляет выполнение задачи. С другой – незавершенные дела лягут бременем на вашу совесть: вы будете постоянно думать об этом. Зачем тогда вообще затевать это? Поэтому откладывать работу – значит упускать время. Если потом представится второй шанс, он уже не будет таким радостным. Поэтому уж если вы решили начать что-то делать для того, чтобы стать счастливым – НПС: начните прямо сейчас – а не просто думайте о том, что когда-то это сделаете.

Правильно говорят, что дорога в ад выстлана благими намерениями, а безделье – вор времени. Поэтому важно как можно скорее начать работу над своей задачей, составив график реализации проекта или плана действий. Если вы ничего не делаете в то время, когда есть определенные важные задачи, или начинаете работу, а затем бросаете – ваши усилия бессмысленны. Поступая так, вы никогда не станете счастливым человеком.

Превратите мысли в действия

Нужно не только превратить свои мысли в действия – но сделать это быстро и четко. Время, которое вы тратите на принятие решения, когда еще ничего не происходит, не дает возможности порадоваться результатам. Поэтому сведите процесс к минимуму – учитесь быстро принимать решения и следовать им. Это устранит отрицательные эмоции и освободит время для более продуктивных задач. Поэтому, если решение стать счастливым человеком принято – действуйте!

Преодолейте страх

«Настоящий момент – самый лучший»; «Carpe Diem» («Живи настоящим»); «Время не ждет»;

«Не откладывай на завтра то, что можно сделать сегодня»; «Минута час бережет».

Не зря существует так много поговорок, связанных с тем, что нельзя оттягивать выполнение задачи. Задержки не приносят пользы. Нужно разработать план действий и сразу же приступать к его реализации. Почему же мы так долго раздумываем? Одна из часто встречающихся причин – страх. Мы не уверены в том, что делаем, боимся, что ничего не получится или что над нами будут смеяться в случае провала. Но пусть это вас не останавливает. Совершенно естественно, что мы боимся нового. Но начало – вдохновляющий и особо важный этап процесса. Поэтому начните прямо сейчас!

Подведем итоги

Чтобы стать более счастливым человеком, вы должны решить, что нужно сделать. Важно, однако, никогда не терять из виду то, что это – лишь часть процесса. Планы, проекты, мечты и амбиции – это прекрасно, но только тогда, когда они воплощаются в действия. Если мечты так и остаются мечтами, они совершенно бесполезны и – что хуже – дают вам ложную надежду, что все исправится само собой, потому что вы составили отличный план. Поэтому главное – воплотить намеченное в жизнь. Именно ваши достижения позволят вам стать счастливыми.

Помните, что важно не только начать, но и триумфально завершить работу. Решив для себя, что вы должны делать, и определив несколько первоочередных задач, сразу начинайте действовать. Как правило, труднее всего именно начать, запустить работу над проектом. Поэтому часто проекты бросают на стадии «я только что начал, а впереди еще столько работы». Поэтому попробуйте начать, как это делают живописцы: с «закрашивания фона». Даже если они красят холст белилами почти того же цвета, само действие говорит о том, что процесс рисования начался, этот холст – будущее произведение искусства. Поэтому начните «закрашивать фон». Помните о своем преимуществе: вы хотите стать счастливым человеком.
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Определите, в чем смысл вашей жизни

Достижение счастья – единственная моральная цель вашей жизни, и это счастье, а не боль или бездушное потакание своим желаниям – доказательство вашей моральной безупречности, так как именно оно свидетельствует о вашей верности своим ценностям.

Эйн Рэнд, писательница, философ



Наша главная цель в жизни – помогать другим. Если ты не в состоянии помочь другим, по крайней мере, не делай им больно.

Далай-лама



У моей жизни нет цели, нет направления, нет смысла, но я все равно счастлив. Не могу понять, что я делаю правильно?

Чарлз М. Шульц, художник



Страстная ненависть дает значимость и цель пустой жизни.

Эрик Хоффер, философ



Работа дает тебе смысл и цель жизни – без нее жизнь пуста.

Стивен Хокинг, физик



Трое друзей детства, когда выросли, поставили перед собой совершенно разные цели. Первый хотел во что бы то ни стало стать богатым, второй жаждал власти, а третий был намерен отыскать смысл жизни. Все они добились успеха и впервые встретились после долгих лет. Первый приехал на дорогом спортивном автомобиле, одетый в дорогую дизайнерскую одежду. Второй – на машине с шофером. Он приказал своему секретарю отключить его телефон на время встречи. Третий друг приехал на встречу на старом велосипеде. Друзья поприветствовали друг друга и стали рассказывать о том, какого успеха достигли в жизни.

Первый добился всего очень быстро: теперь у него было очень много денег, но он все никак не мог остановиться в стремлении заработать больше, поэтому он так и не стал счастливым человеком. Он уже не помнил, зачем в свое время ему были нужны деньги, и уже не знал, куда их девать. Второй тоже очень быстро достиг успеха: создал собственную компанию, на него работало множество людей. Но тот безжалостный подход, с которым он строил свою деловую империю, отпугнул от него друзей и разрушил его брак. Он достиг того, о чем мечтал, но теперь не мог понять, почему в свое время он решил, что это для него важно. Третий же друг сказал, что так и не достиг поставленной цели, но, тем не менее, совершенно счастлив. Двое друзей очень удивились его словам. Он объяснил, что несмотря на то, что так и не узнал смысла жизни, в процессе поисков осознал, что самое важное – найти, что важно именно для него. И поскольку всю жизнь он делал то, что было важно именно для него, то был по-настоящему счастлив.


Начните сначала

Чтобы стать счастливым, человек должен твердо верить в то, что живет именно той жизнью, к которой стремится. Если он так не думает, то не будет полностью удовлетворен и не станет по-настоящему счастливым. Поиск смысла жизни помогает понять значение отдельных действий. Жизнь без смысла не только пуста и неинтересна: люди, ее ведущие, часто впадают в депрессию, так как их существование бессмысленно. Поэтому сформулируйте для себя определенные ценности, которые описывают цель вашей жизни. Затем изучите их и подумайте, как их реализовать. Среди ваших ценностей могут быть:

• семья

• работа

• хобби

• ваша духовная жизнь и иные верования

• друзья

• амбициозные планы

• благотворительность

Составьте список ваших ценностей и расставьте их по степени приоритетности лично для вас. А теперь подумайте, чего не хватает. Какие пункты отсутствуют в вашем списке, хотя должны были бы там быть? Может быть, некоторые из пунктов заслуживают больше внимания, чем вы им уделяете? Так как ваша способность удовлетворения своих потребностей очень важна для вашего личного счастья, стоит уделить время и усилия составлению как можно более детального списка жизненных приоритетов. Пересмотрите свои приоритеты – это даст вам мотивацию на внесение изменений в стиль и образ жизни.

Определитесь

Важно не только создать список жизненных приоритетов. Например, если вы находитесь на полной ставке, но работа не числится среди ваших приоритетов, она становится препятствием на вашем пути к счастью: вы тратите значительное время и силы на то, что для вас не имеет смысла. В таком случае что-то нужно изменить. Нет смысла просто определить проблемную зону, а потом ничего не делать. Необязательно принимать радикальные меры. Если работа не дает удовлетворения, это не значит, что надо сразу же уволиться. Вместо этого попробуйте сделать так, чтобы в работе появился смысл. Разумеется, в некоторых случаях нужно уволиться, но чаще можно найти в компании новую роль, пройти тренинг и получить новые навыки. Поэтому не старайтесь «разрушить все до основанья»: ищите способ улучшить положение дел в тех обстоятельствах, в которых в настоящий момент находитесь. Оставьте решительные меры на крайний случай.

Изучите новые возможности для развития

Создайте в своей жизни новые возможности для счастья. Найдите новый смысл – это станет настоящей прививкой удовлетворенности и удовольствия. Но помните: любые радикальные изменения требуют перемен во всех аспектах жизни, а это непросто. Тем не менее это – кратчайший маршрут к достижению личного счастья, поэтому нельзя жалеть сил.

Также важно и то, что любые изменения помогут вам стать счастливее в будущем. Рекомендуем решаться на такие изменения не слишком часто – например, раз в несколько лет.

Подведем итоги

Чтобы быть счастливым и психически здоровым, человек должен иметь ясную цель жизни. Это чрезвычайно важно: иначе вы будете чувствовать пустоту или считать, что влачите бесцельное существование. Процесс никогда не проходит быстро и достаточно сложен в исполнении. Реализация плана зависит от множества факторов, некоторые из которых мы не в состоянии контролировать. Процесс может оказаться постепенным и медленным, но в долгосрочной перспективе обязательно принесет свои плоды. Внесите эти изменения в свой образ жизни, начните иначе смотреть на то, что происходит с вами, постарайтесь не забывать о том, какое влияние оказываете на других людей. На этом фундаменте вы построите новую надежду; и, если будете терпеливо и старательно взращивать плоды своих усилий, станете счастливым человеком.
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Избавьтесь от негатива

Перестань думать о том, что перед тобой стоит внутренний барьер. Это тебе не нужно. Сломай его. Если ты встречаешься с негативом, сразу же убирай его с пути.

Вернон Хауард, актер



Обращаюсь ко всем мечтателям – никогда не останавливайтесь на своем пути. Пусть все то отрицательное, что вас окружает, не позволит вам упасть духом и разочароваться. Окружите себя любовью и найдите себе верных друзей и товарищей, и вы сможете достичь необычайных высот.

Адам Грин, режиссер



Первый рецепт счастья таков: хватит слишком долго думать о прошлом.

Андре Моруа



Это мой дар. Весь негатив стекает с меня, как вода со спины утки. Я отказываюсь слушать, когда речь заходит о чем-то негативном. Стоит этому научиться, и бои покажутся тебе легким занятием.

Джордж Форман



Жизнь слишком коротка, чтобы позволять себе негативные эмоции. Поэтому я старательно избегаю тех мест и ситуаций, в которых я не хотел бы оказаться.

Хью Диллон, музыкант



Профессиональных атлетов обучают технике положительной визуализации для достижения поставленных целей. Первым шагом на этом пути является устранение любого негатива. Этот процесс важен для любого вида спорта, но особенно – для бега на короткие дистанции, где весь забег длится не более десяти секунд. В этом случае даже маленький заряд негатива может повлиять на результат. Если спортсмен хоть немного сомневается в своей способности выиграть, он не сможет показать наилучшее время. Поэтому очень важно вовремя избавиться от ненужных отрицательных переживаний. И что особенно важно – надо готовиться к каждому забегу заранее, а не на старте. Такой же подход мы рекомендуем всем, вне зависимости от сферы деятельности. Каждый день найдите определенное время для того, чтобы избавиться от скопившегося негатива. Ощутите свободу и энергию вновь найденного позитива.

Негативные эмоции уничтожают счастливые мгновения и мешают вам стать по-настоящему счастливым человеком. Негатив отрицательно сказывается на уверенности в себе и мешает чувствовать себя счастливым. Очень сложно думать о том, какие положительные эмоции может доставить определенное занятие, если в этот момент вы в чем-то сомневаетесь или чего-то боитесь; как заноза, эти отрицательные эмоции будут пульсировать и болеть. Поэтому важно уметь определить те области жизни, в которых скопился негатив, – и провести тщательную работу над тем, чтобы как можно скорее устранить его.


Почините капающий кран

Счастье и нашу способность добиться счастливого состояния души можно сравнить с кулером – большим контейнером для воды с краником внизу. Этот контейнер – метафора того объема счастья, который может присутствовать в вашей жизни. Наполните его до краев – и будете абсолютно счастливы. Но на пути могут возникнуть три препятствия:

• События, которые делают вас несчастными (представьте себе, что это маленькие чашечки, в которые стекает вода).

• Ресурсы свежей воды (новые приятные впечатления), которые вновь до краев заполнят контейнер и заменят воду, которая вытекла.

• Кран вашего кулера не должен протекать. Если что-то постоянно мешает ощущению благополучия, довольства и счастья (например, депрессия), это подобно постоянно открытому крану кулера. Если что-то мешает меньше, но все же сказывается на ощущении счастья, это похоже на подтекающий кран. Вот какое воздействие имеют отрицательные эмоции на вашу жизнь.

Если метафорический краник вашего контейнера счастья подтекает, счастье попросту утечет из вашей жизни. Поэтому надо постараться плотно закрыть этот метафорический кран – и не допускать течи.

Избавившись от негатива в вашей жизни, в чем бы он ни проявлялся, вы сможете найти новые источники для счастья. Закройте кран вашего контейнера счастья потуже: не позволяйте счастливым моментам жизни утекать в никуда.

Пополняйте резервуары

Поэт Джонни Мерсер написал текст известной песни для Гарольда Арлена, в которой есть такие слова: «Выделяйте позитив, устраняйте негатив». Эти процессы идут рука в руку: убрав из жизни негатив, вы создаете основу для позитива. Последуйте совету, данному в этой песне, и используйте следующий метод:

Во-первых, перечислите все положительные моменты вашей жизни, какими бы несущественными они вам ни казались. Внимательно изучите их и подумайте, как можно расширить эти возможности. Представьте себе иные пути, которые помогут развивать положительные ощущения или привносить в вашу жизнь новые возможности для счастья.

Во-вторых, перечислите все негативные моменты вашей жизни. Затем постарайтесь удалить их или свести к минимуму.

Важно, прежде всего, выяснить источники негатива и подробно разобрать их. Постарайтесь установить эмоциональный баланс – и принимайте меры к устранению любого негатива до того, как он пустит корни.

Изучайте то, что вас тревожит

Чтобы бороться с негативом, важно четко установить его природу. Например, возьмем стресс. Он может быть как позитивным, так и негативным явлением, или тем и другим одновременно. Поэтому важно изучать источники стресса и оценивать степень его влияния на вашу жизнь.

Важно помнить, что можно излишне увлечься поиском негатива, если не установить себе разумные критерии успеха. Например, вы можете начать хуже думать о себе, полагая, что за определенный период времени могли бы достичь большего успеха. Легко попасть в такую ловушку, если мы ставим перед собой слишком высокие цели и не можем достичь планируемых высот. Старайтесь не снижать уже установленные критерии. Главное, чтобы вы были довольны собой.

Подведем итоги

Любой негатив оказывает отрицательное влияние на вашу способность стать счастливым человеком, а положительные эмоции и впечатления, в свою очередь, помогают добиться успеха. Нужно четко определить, что в вашей жизни вызывает негатив и как с этим бороться. Найдите время и ресурсы для изучения вашей жизненной ситуации и разберитесь с негативом, которого невозможно избежать. Создайте возможности для развития позитива – это откроет дорогу к счастью.
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Активные действия, пассивный позитив

Если избавиться от негативных мыслей и начать думать позитивно, добьешься положительных результатов.

Вилли Нельсон, композитор



Очень немногие вещи в жизни принесут вам столько же пользы, что и положительный заряд. Улыбка. Слово, полное оптимизма и надежды. Уверенность в своих силах в сложной ситуации.

Ричард М. Де Вос, предприниматель



Люди мало чем отличаются друг от друга, но даже небольшая разница много значит. Разница состоит в отношении к делу. Очень много зависит от того, относишься ли ты к делу положительно или отрицательно.

Роберт Кольер, литератор



Я обнаружила, что если моя жизнь полна надежды, если я каждый день делаю что-то положительное для всего мира, то дни моей жизни наполняются значением и смыслом. И за это я очень благодарна судьбе.

Элизабет Эдвардс, писательница



Никогда, ни по какой причине не позволяйте себе думать о чем-то, что не позитивно, не конструктивно, не оптимистично, не несет добро.

Эммет Фокс, писатель



В 2008 году пятеро предпринимателей решили, что если собрать группу единомышленников, их совместная энергия творчества будет очень мощной, а сформировавшиеся отношения откроют океан возможностей. Они провели несколько встреч и разработали серию «Вершина», которая стала пользоваться успехом с самого начала своего существования.

В 2009 году, всего через год после запуска программы, Белый дом направил им приглашение на встречу с участием представителей высшего эшелона власти и крупных предпринимателей. На следующий год это мероприятие собрало около 750 делегатов, среди которых оказались медиамагнат Тед Тернер и бывший президент США Билл Клинтон, который, выступая на встрече, сказал: «То, что вы делаете, очень важно для Соединенных Штатов и всего мира».

В 2011 году для проведения ежегодной конференции организация зафрахтовала круизный лайнер. На нем 1000 делегатов отправились в трехдневный круиз по Багамским островам, обсуждая различные идеи и инновации. Среди приглашенных были сэр Ричард Брэнсон и Питер Тиль, основатель PayPal. Идея быстро выросла в масштабах и оказалась очень успешной, хотя первоначальный посыл был очень простым: собрать вместе позитивно мыслящих людей в позитивной среде и дать им возможность обсудить идеи друг друга. Так авторы идеи доказали всему миру силу позитивного мышления.


Вы – это то, что вас окружает

Покойный Нельсон Мандела часто упоминал одно изречение народности банту, которое можно перевести следующим образом: «Я стал тем, кто я есть, потому что все мы – те, кто мы есть». Важно окружить себя позитивно настроенными людьми; это – обязательное условие в процессе поиска личного счастья. Нужно избавиться в своем окружении от любого негатива, исходящего от тех, кто – преднамеренно или непреднамеренно – умаляет ваши достоинства.

Окружение, особенно ближайшее, оказывает на вас большее влияние, чем может казаться; гораздо большее, чем вы можете себе представить.

Понятно, что в жизни нас окружают разные люди. Некоторые из них настроены позитивно и готовы помочь, другие оказывают противоположное влияние: от них исходят лишь негативные эмоции, и они лишают вас сил. Наше благополучие во многом зависит от тех, кто нас окружает. Мы невольно заражаемся их настроением, поэтому те, с кем вы встречаетесь регулярно, должны быть исключительно позитивными людьми. Общение с ними должно наполнять вас энергией и силой, делать более счастливыми. Подумайте, какое влияние оказывают окружающие и как общение с ними сказывается на вашей способности быть счастливыми. Если положительное, не забудьте им об этом сказать и постарайтесь проводить с ними больше времени. Если кто-то оказывает на вас отрицательное влияние, постарайтесь ограничить общение с ним.

Постоянный позитивный настрой

Позитивный взгляд на мир поможет настроить вас и окружающих людей на волну счастья. Попробуйте сказать кому-нибудь, что он или она отлично выглядит и производит впечатление очень умного человека, не забывайте каждый раз подчеркивать это. Человек мгновенно расцветет, станет более счастливым и разовьет свои навыки. Если же вы станете постоянно ругать человека и говорить ему, что он некрасивый и тупой, он таким и станет. Поэтому для того, чтобы стать по-настоящему счастливым, важно поддерживать положительную атмосферу и оптимизм в своей жизни.

Окружите себя позитивными людьми, которые ставят перед собой позитивные цели, добиваются успехов, смотрят вперед с оптимизмом; это сделает и вас более счастливыми. И, несмотря на то, что полностью избежать негатива не получится, можно научиться не зацикливаться на нем. Если вы испытываете негативные ощущения, признайте их существование и значимость, сделайте выводы – и быстро переходите к активным положительным действиям.

Представьте, что ваше счастье похоже на большой аквариум, а любые негативные впечатления или действия – как грязная вода, в него налитая. В нижней части аквариума есть небольшой краник. Поверните его и слейте грязную воду. Чтобы стать счастливым человеком, нужно не допустить попадания грязной воды в чистую. Все беды в жизни начинаются тогда, когда наш метафорический аквариум переполнен и вода вытекает наружу. Чтобы стать счастливым человеком, нужно сбалансировать объемы поступления новых положительных впечатлений и «слива» накопившегося негатива. Однако важно позаботиться и еще об одном: постепенно увеличивать размер своего метафорического аквариума. Проще говоря, чем больше аквариум, в который поступает вода новых впечатлений, тем больше негатива вы сможете спокойно пережить, не позволяя ему влиять на мироощущение. Окружите себя позитивными ощущениями – собственными и других людей, – и позитива в вашей жизни заметно прибавится.

Окружите себя позитивными людьми

Скотт Динсмор, предприниматель, который считал себя ученым-исследователем, однажды сказал: «Приоритетным в моей жизни является общение с людьми, которые делают свое дело со страстью… Я встречаюсь с ними, знакомыми и незнакомыми, почти ежедневно, потому что специально ищу места, где они могут мне повстречаться. Когда я с ними, они оказывают на меня поистине лечебное влияние. Когда я с ними, я хочу создавать новое, хочу быстрее бегать, лучше питаться, мечтать о большем, и вообще, жить на новом уровне».

Люди оказывают огромное влияние на то, каким мы видим окружающий мир. Эти ощущения могут быть приятными и неприятными, вдохновлять нас или делать несчастными. Окружите себя позитивными людьми – и негатив уйдет. Вас наполнит энергия и чувство благополучия. Проводя время в компании позитивных людей, вы будете чувствовать себя оптимистом, у которого много сил. Поэтому тщательно отбирайте друзей: они создают среду, в которой вы живете. Как сказал однажды древнегреческий философ Платон, «люди как грязь. Они могут либо напитать тебя и дать возможность расти, либо не дать тебе расти, чтобы ты завял и умер».

Подведем итоги

Окружите себя позитивно настроенными людьми и, по возможности, общайтесь как можно меньше с теми, кто оказывает на вас отрицательное влияние. Хотя полностью избежать негатива не получится, можно не зацикливаться на нем. Думая о негативном, вы понапрасну теряете время, мысля позитивно – приобретаете. Позитивное мироощущение – обязательный компонент счастья; старайтесь привнести его в свою жизнь.
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Используйте современные технологии с умом

Все книги в мире содержат не больше информации, чем передается по видео в одном-единственном большом американском городе за один только год. Не каждый бит информации одинаково ценен.

Карл Сейган, астрофизик, писатель-фантаст



Каждый день мы получаем так много информации, что просто теряем разум.

Гертруда Стайн



Технологический прогресс дает нам еще более эффективные средства для регресса.

Алдос Хаксли, писатель



Прогресс науки и технологий не гарантирует рост интеллектуального потенциала большинства людей. Обычно происходит ровно наоборот.

Томас Соуэлл, экономист



Стало совершенно очевидно, что уровень наших технологий превзошел уровень нашей человечности.

Альберт Эйнштейн



Крис долго не заводил себе страницу в социальных сетях и вообще игнорировал современные коммуникации, но потом решился. Он завел себе страницы во всех социальных сетях, которые существовали на тот момент, и вскоре почувствовал себя на седьмом небе от счастья. Теперь он все время был на связи с друзьями и знал обо всем, что происходит на свете. Но по прошествии определенного времени Крис понял, что его жизнь делается все несчастнее и несчастнее. Сначала он не мог понять причину, но постепенно до него дошло: он стал постоянно о чем-то беспокоиться. Он решил выяснить, что в его жизни не так. За последние несколько месяцев, казалось, ничего особенного не произошло, разве что он активно пользовался всеми возможностями современных технологий и сконцентрировался на этом. Вскоре он понял, что же именно его беспокоит. В Facebook у него было 400 «друзей», из которых он знал всего несколько человек. Теперь он все время переживал, что упустит чье-нибудь сообщение, и постоянно следил за всеми новыми постами. Некоторые из постов его друзей были депрессивными, другие – совершенно банальными, и Криса стало раздражать то, что он тратит столько времени на всю эту ерунду.

Теперь он получал большой поток информации из разнообразных источников, но большая часть была ему не нужна. На просмотр ссылок он тратил много времени, и это тоже расстраивало. Он постоянно думал о том, что надо бы написать что-нибудь в Twitter, потому что там его сообщений постоянно ждали друзья, а он считал, что у него есть много интересных новостей. В его жизнь ворвались сообщения, звонки и sms-ки, которые постоянно отрывали его от дел и которые он был не в состоянии контролировать. И этому не было конца. Он решил свести число своих виртуальных «друзей» к минимуму и оставить только тех, кого он мог бы контролировать и чья компания была ему интересна. Внезапно он почувствовал себя освобожденным, как будто свалился огромный груз; он снова почувствовал себя счастливым. Теперь новые технологии действительно работали на него.


Ограничьте доступ к вам других людей

Новые технологии могут оказать как положительное, так и отрицательное влияние на поиск счастья; порой положительные и отрицательные факторы могут слиться воедино. Важно помнить, что если не ограничить доступ к различным видам технологий, со временем они овладевают всей жизнью. Все время оставаясь на связи в нашем высокотехнологичном мире, трудно найти возможности для полноценного отдыха. Долгосрочное воздействие этих факторов может повредить ощущению личного счастья. Важно, чтобы в жизни были моменты отдыха, чтобы вы могли отключиться от отвлекающих моментов – в прямом и переносном смысле. Если вы никогда так не поступали, попробуйте. Отключите все средства связи с миром, включая мобильный и стационарный телефоны, телевизор, компьютеры, ноутбуки и планшеты, коммуникаторы и консоли – все, что вас постоянно отвлекает от настоящей жизни, которая бурлит вокруг. Спокойно посидите и насладитесь покоем.

Многие люди с трудом переносят такие «отключения» и способны отказаться от связи с миром лишь ненадолго. Тишина покажется оглушительной, а факт, что вы остались без связи, наверняка заставит нервничать и переживать. Но если потерпите совсем немного, почувствуете себя по-настоящему свободным, сможете расслабиться, что необходимо для ощущения истинного счастья.

Ограничьте количество своих контактов

Если вы хотите быть по-настоящему счастливым человеком, определите необходимое вам количество контактов. Помните о том, какой объем информации вы можете переварить, и не перегружайте себя, старательно контролируя объем поступающей информации. Как часто окружающие вас люди, вместо того чтобы общаться в реальном мире, шлют друг другу sms-ки, играют в игры на телефоне или планшете, ищут друзей в Facebook, Twitter и иных социальных сетях? А как часто вы поступаете так же? Технологии – это не плохо, они открывают необъятные горизонты общения, дают бесконечное количество вариантов для отдыха – в любом месте и в любое время, а также связывают между собой людей, которым иначе было бы грустно и одиноко. Но стоит отвести взгляд от экрана, и вы начинаете тревожиться. Кажется совершенно необходимым читать новостные ленты, зависать в социальных сетях и так далее. В определенный момент это становится зависимостью, а любая зависимость – явление нездоровое. Таким образом, современные технологии также становятся препятствием на пути к счастью.

Тщательно отбирайте технологии

Если хотите, чтобы современные технологии служили вам, нужно сделать правильный выбор. Старайтесь не следовать модным тенденциям, потому что с таким богатством выбора средств общения вы быстро станете их рабом. Дело не просто в технологиях: они дают вам доступ к миру, но и мир получает доступ к вам. Это может быть интересным опытом, высвобождающим творческий потенциал, но если не контролировать поток информации, легко оказаться под ним погребенным.

Сделайте свой выбор в пользу определенной технологии; внимательно следите за тем, как часто используете ее и как она помогает вам стать счастливее. Старайтесь регулярно обращать внимание на то, как вы тратите время, – чтобы контролировать отвлекающие факторы, которые добавляют беспокойства и лишают возможностей для счастья.

Подведем итоги

В поисках счастья очень важно правильно отобрать определенные технологии, которые помогут привнести позитив в вашу жизнь. Исключите те, которые не способны сделать вас счастливее или отнимают слишком много времени. Если так не поступить, это в конце концов, приведет к стрессу и беспокойству. Правильное использование технологий поможет вам почувствовать себя гораздо счастливее, упростит решение сложных задач. Вы будете постоянно на связи с нужными людьми, и перед вами откроются многочисленные варианты для отдыха и развлечений.

Постоянно следите за тем, какое влияние технологии оказывают на вашу жизнь и на стремление к счастью. Это влияние постепенно и развивается в течение долгого времени. Если не следить за тем, какие технологии используете, они могут превратиться в обузу, заставить постоянно беспокоиться о том, что вы что-то пропустите, если не будете проверять новые сообщения каждые две минуты. Даже если вам нравится постоянно находиться на связи, важно найти время для того, чтобы отключиться и немного отдохнуть.
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Храните в памяти добрые воспоминания

Я со своей стороны считаю, что лучше оставить прошлое истории, тем более что писать эту историю я собираюсь сам.

Уинстон Черчилль



Кто контролирует прошлое, тот контролирует будущее. Кто контролирует настоящее, тот контролирует прошлое.

Джордж Оруэлл



Единственная разница между святым и грешником состоит в том, что у каждого святого есть прошлое, а у каждого грешника – будущее.

Оскар Уайльд



Выбери любой день. И радуйся ему от начала до конца. Принимай людей такими, какие есть… Прошлое, я полагаю, помогло мне научиться ценить настоящее, и я не хочу навредить настоящему, постоянно беспокоясь о будущем.

Одри Хепбёрн



Мне не нравится ностальгия, если это не моя ностальгия.

Лу Рид, музыкант



Недавно рукоположенного священника назначили в приход. Через несколько месяцев к нему должен был пожаловать местный епископ, который был известен тем, что всегда все забывал. Епископу приглянулся харизматичный молодой человек. Было очевидно, что прихожане его тоже любят. В воскресенье епископ и молодой священник вместе служили мессу. Когда дошло дело до проповеди, молодой священник взошел на кафедру, откашлялся, торжественным взглядом окинул аудиторию и сказал: «Дорогие братья и сестры, я должен перед вами покаяться». Прихожане стихли и обратили на него полные тревоги и беспокойства взгляды. Молодой священник сказал: «Должен сказать вам, что самые счастливые мгновения своей жизни я провел в объятиях чужой жены». Люди невольно громко выдохнули, а епископ несказанно удивился услышанному. После нескольких секунд общего замешательства молодой священник улыбнулся и продолжил: «Конечно же, я имею в виду мою маму».

Прихожане и епископ заулыбались: им понравилось, как молодой священник привлек их внимание одной фразой. После мессы епископ подошел к нему и попросил разрешения использовать его шутку в следующие выходные, во время выступления перед Женской Гильдией. Молодой священник был польщен, что епископ хочет использовать отрывок из его проповеди, и, конечно, дал такое разрешение. В следующее воскресенье епископ прибыл на заседание Женской Гильдии. Хитро прищурив глаз, он окинул взором аудиторию и задумчиво сказал: «Дамы, я должен перед вами покаяться. Самые счастливые мгновения своей жизни я провел в объятиях чужой жены». Аудитория была настолько шокирована его словами, что наступила мертвая тишина. Епископ широко улыбнулся, но вдруг на лице его отразилось недоумение и досада. «И, бог мне свидетель, – продолжил он, – я совершенно забыл, как ее звали и кто она была».

Всегда старайтесь находить время, чтобы вспомнить что-то радостное и интересное: это – неиссякаемый источник счастья. В жизни мы часто обращаемся к приятным воспоминаниям из прошлого. Но всплывет только то, что вы смогли удержать в памяти.


Не оставляйте на завтра то, что можно сделать сегодня

Говорят, что чаще мы жалеем не о том, что сделали, а о том, чего не сделали. Разумеется, это касается лишь определенных вещей, но, в общем и целом, так и есть. Лучше наделать ошибок на пути к определенной цели или постараться воплотить мечту в реальность, чем не пытаться сделать ни того, ни другого. Поэтому всегда используйте все имеющиеся возможности – и не бойтесь создавать новые на пути к цели. Если выполните все поставленные задачи – отлично, но даже если что-то не получилось, не придется мучиться от мысли, что вы даже не попробовали.

Ваш личный опыт

В течение жизни вы накапливаете опыт, и он влияет на ваш характер и восприятие мира. Окружающие люди, ваш образ жизни, путешествия – все это формирует то, кем вы станете в будущем. И напрямую влияет на вашу способность стать счастливым человеком. Вы можете поддерживать позитивный настрой, оптимизм, всегда быть готовы к счастливым моментам – или быть пессимистом, то есть чувствовать себя хорошо только тогда, когда все из рук вон плохо. Разумеется, ваш взгляд на окружающий мир также зависит от естественных наклонностей, но даже законченный пессимист может со временем измениться. Старайтесь смотреть на жизнь оптимистично, чем бы вы ни занимались, используйте все возможности для поиска счастья и, даже если что-то не получилось, не тратьте время на жалость к себе. Сделайте из этого опыта положительные выводы – и двигайтесь вперед!

Альбом доброй памяти

Запоминайте все доброе и хорошее, что с вами происходит, и создайте из этих воспоминаний «альбом доброй памяти». Он поможет вам пережить несколько счастливых мгновений в будущем. Стараясь запомнить хорошее, вы принесете себе немало удовольствия и счастья – как в процессе получения опыта, так и после. Для этого и нужна техника запоминания «Альбом доброй памяти».

Каждый раз, когда с вами происходит что-то хорошее, сделайте мысленный снимок происходящего, а лучше – несколько, подпишите каждый из них, чтобы впоследствии вспомнить событие в деталях. Представьте себе, что создаете традиционный альбом: фотографируете и подписываете фотографии, приклеиваете на страницу билеты или программки, записываете услышанную интересную фразу. Помните, что формат вашего альбома важен только для вас: не надо никому объяснять, из чего он состоит и как соотносятся друг с другом определенные компоненты. Важно, чтобы вы сами могли в любой момент воссоздать память о хорошем событии как можно более полно.

К вашему альбому вы можете также добавить и материальные объекты: фотографии, письма, разные предметы; они помогут детально вспомнить не только само событие, но и то, что вы чувствовали в тот момент. Эти объекты со временем могут потускнеть и запылиться, некоторые даже потеряться, но память о радостных событиях жизни останется с вами надолго.

Подведем итоги

Сохраните в памяти добрые воспоминания – и вы сможете пересматривать их в тяжелую минуту. Когда планируете новые достижения, вспоминайте о своих прошлых успехах – и запас позитивных воспоминаний пополнится. Если произойдет что-то печальное, вы сможете обратиться к тому хорошему и доброму, что случалось раньше. Помните хорошее, окружите себя позитивными людьми, создавайте любые поводы для радости – и вносите новые записи в альбом доброй памяти. Это принесет вам счастье – и сегодня, и в будущем.
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Самый лучший день вашей жизни наступит завтра

Мечта – это творческое видение вашей жизни в будущем. Выйдите из своей зоны комфорта, научитесь сосуществовать с незнакомым и неизвестным.

Денис Уэйтли, психолог



Пусть другие увязли в мелочах, вы же не такие! Пусть другие спорят о мелочах, вы же не такие! Пусть другие плачут о мелочах, вы же не такие! Пусть другие вручают свою жизнь в руки других – вы же не такие!

Джим Рон



Мы должны жалеть о наших ошибках и учиться на них, но брать их с собой в будущее не следует.

Люси Мод Монтгомери, писательница



Будущее принадлежит тем, кто готовится к нему сегодня.

Малькольм Икс



Мудро поступает тот, кто смотрит вперед, но невозможно разглядеть то, что за горизонтом.

Уинстон Черчилль



У Сары была обычная работа, обычный дом в обычном городе. Все в ее жизни шло самым обычным образом – и это ее удручало. Конечно, случались небольшие неприятности – на работе, с молодым человеком, даже с ее маленькими и вполне обычными увлечениями – не может же все идти гладко. Но, в общем и целом, в ее жизни было все хорошо, но ей определенно не хватало новых волнующих впечатлений. Сара уже забыла, когда в последний раз с нетерпением ждала чего-то, когда замирала в радостном предвкушении прекрасного. Девушка подумывала поговорить об этом со своим молодым человеком, Крисом, но волновалась, что разговор пройдет не так, как хотелось бы. Затем ей вдруг пришла простая мысль: она всегда беспокоится о том, как все пройдет, боится того, что придется что-то изменить. В результате Сара не понимала, чего хочет от жизни, – и никто не мог помочь ей решить проблему.

Хорошенько поразмыслив, она решилась на разговор по душам со своим молодым человеком. Она очень удивилась и даже обрадовалась, когда Крис сказал ей, что он испытывает схожие чувства. Они решили, что должны как-то изменить свою жизнь. Сели и составили список того, чем им хотелось бы заниматься и чего достичь: где бы они хотели побывать, что испытать и какие мечты осуществить. Молодые люди почувствовали огромное облегчение. Составив план действий, они решили раз в неделю делать хотя бы то, чего с нетерпением ожидали. Они также решили, что расскажут друг другу о самых заветных мечтах. Теперь они знали, о чем мечтает партнер и чем можно удивить друг друга, – и стали помогать друг другу в осуществлении мечты.

Крис мечтал о «Феррари», и Сара купила билеты на выставку, на которой была представлена эта марка. Крис был в восторге, узнав, что сможет посмотреть на эту великолепную машину и даже посидеть в ней. Сара мечтала о поездке в Новую Зеландию, и Крис начал собирать информацию об этой стране и приобрел несколько брошюр, в которых были описаны маршруты для путешествий. Он также решил откладывать каждую неделю определенную сумму, чтобы воплотить мечту Сары в реальность. Юноша рассчитал, что через три-четыре года они скопят достаточную сумму на поездку. Так родился план, который дал Саре возможность каждый день переживать приятные впечатления, приближающие ее к заветной мечте.


Нарисуйте свою мечту

В вашей жизни всегда должно быть место тому, чего вы с нетерпением ждете, даже если это небольшое событие. Приятные ожидания поднимают жизненный тонус. Чтобы поднять себе настроение, просто представьте радостное событие, которое вас ждет, но не задумывайтесь о том, как оно будет происходить и что из этого выйдет.

Нарисуйте свою мечту. Этот рисунок не обязательно должен быть выписан до последней детали. Может быть, вы мечтаете о машине или о поездке в прекрасное место. Может быть, хотите построить замечательный новый дом, детально спланировав каждую комнату и представляя, чем будете в ней заниматься, как ее украсите. Или вы мечтаете о том, чтобы открыть собственный бизнес, работать на себя – и для этого надо создать чрезвычайно подробный план. О чем бы вы ни мечтали, важно составить детальную картину своей мечты – чтобы она стала для вас реальной. Вы четко представляете ее себе – и даже мысль об этом вызывает ощущение счастья.

Начните с малого

Как уже отмечалось, полезно нарисовать мечту своего будущего, но на пути к большой мечте наметьте несколько небольших шагов, которые помогут поднять настроение в процессе работы над осуществлением большой мечты. Каждый из них следует описать детально.

Скажем, вы собираетесь на концерт, на праздник, на спортивное мероприятие, которого с нетерпением ждете. Подумайте, что будет там происходить, приготовьтесь к созданию хорошего настроения – но не занимайтесь составлением детального плана. Например, если идете на спортивное мероприятие, представьте, что ваша команда выиграет. Если собираетесь в театр, вообразите замечательную игру актеров, роскошные декорации и так далее. Не задумывайтесь о том, что может ждать разочарование – события почти всегда проходят не так, как запланированы. Постарайтесь представить себе идеальный результат – и насладитесь удовольствием от этих мыслей.

Праздник, который всегда с тобой

Когда чего-то с нетерпением ждете, это приятное ожидание будет с вами повсюду. Ставьте перед собой кратко-, средне- и долгосрочные цели и задачи – при таком планировании всегда можно осуществить маленький шаг, который сделает вас счастливее. Чем более детально вы представите себе ситуацию, тем более полезным будет воспоминание. Представляйте свои конкретные действия – это поможет позитивно отнестись к происходящему, в какой бы ситуации вы ни оказались.

Подведем итоги

Если вы хотите улучшить свое настроение, подумайте о чем-нибудь приятном, что ждет впереди. Продумайте сценарий, представьте, что все вышло как нельзя лучше, – и опишите все детали. Это улучшит настроение, поднимет дух – и сделает вас счастливее. Нарисуйте свое идеальное будущее или хотя бы представьте, как вы побаловали бы себя в определенной ситуации. Чтобы воспользоваться этой стратегией, нужно всего лишь иметь хорошее воображение. Этот инструмент всегда с вами, и вы можете в любой момент призвать его на помощь. К своему воображению вы можете обращаться так часто, как захотите, – и со временем совершенствовать ваш мысленный образ. Поставьте задачу: каждый день создавать новые счастливые моменты, один – лучше другого. Это поможет вам каждый вечер чувствовать себя хотя бы немного счастливее, чем утром, а каждое утро – счастливее, чем вечером.
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Важен не масштаб перемен, а их влияние на вашу жизнь

Не критикуйте себя. Не нужно целый день повторять себе: «Я некрасивая, я медлительный, мой брат умнее меня». Бог создал тебя, будучи в хорошем настроении… Но если ты не научишься любить и ценить самого себя, ты никогда не сумеешь полюбить ближнего своего. Помни, что ты никогда не сможешь стать идеальным человеком.

Джоэль Остин, проповедник



Каждый день вспоминайте о своих целях, по крайней мере, дважды. Только так вы сможете в конце концов добиться результата.

Лес Браун, оратор-мотиватор



Даже у самых ваших талантливых сотрудников есть потенциал для роста в определенной области, и вы окажете им дурную услугу, если просто будете хвалить их! Каким бы талантливым ни был ваш сотрудник, всегда думайте о том, какую должность он будет занимать через два, пять или десять лет.

Катрин Миншю



Когда человек перестает мечтать, он перестает надеяться. Когда он научается мечтать реалистично, он начинает жить по-настоящему.

Дэвид Виндман



Я очень часто вспоминала свое детство, свой средний возраст – и пыталась понять, кем я была в то время. Мы должны быть единым целым, но мы не можем быть единым целым, если мечтаем быть абсолютно совершенными. В один прекрасный день я решила, что больше не буду стараться всем нравиться.

Джейн Фонда



Когда в 1888 году во время визита в Канны скончался брат Альфреда Нобеля Людвиг, местная газета написала об этом, но перепутала имена братьев. В газете появилось объявление о смерти Альфреда. Некролог говорил об умершем весьма нелестными словами. Когда Альфред прочитал его, будто пелена спала с его глаз. ‘Le marchand de la mort est mort’ («Смерть нашла продавца смерти») – гласил заголовок, а в самой статье утверждалось, что его самым большим достижением было изобретение способов убивать больше людей за меньшее время.

Прочитав статью, Альфред задумался о том, какую память оставит о себе в веках. Он решил, что большую часть своего немалого состояния, полученного в результате разработки, производства и продажи динамита, он передаст в фонд, из которого ежегодно будет выплачиваться пять премий его имени тем, кто внес позитивный вклад в развитие цивилизации.

С тех пор прошло более ста лет, но эти премии (теперь их шесть: в области химии, физики, экономики, медицины, литературы и мира) вручаются до сих пор – и лауреаты Нобелевской премии считаются самыми уважаемыми учеными в своих областях. Если бы ошибки не произошло – некролог не был бы напечатан – Альфред Нобель не задумался бы о своем духовном наследии, и премии не появились бы на свет.


Что следует изменить?

Счастливы вы или нет, практически всегда есть возможности для совершенствования. Периодически изучая положение дел, вы сможете оценить уровень личного счастья в жизни и спланировать необходимые изменения. Советуем не откладывать изучение ситуации на долгое время, чтобы не упустить возможности для счастья. Чем чаще вы будете проводить такой анализ, тем быстрее научитесь это делать.

Выберите время, когда вас никто не отвлекает. Выпишите основные составляющие вашей жизни и решите, что делает вас счастливым, а что – нет. Негативные аспекты нужно пересмотреть, позитивные – использовать по максимуму.

Регулярно проводите детальное изучение обстоятельств своей жизни – и сможете определить, как вам стать счастливее.

Фундаментальные изменения

Чтобы стать по-настоящему счастливым человеком, определите те сферы своей жизни, которые нуждаются в серьезных изменениях. Пересматривая положение дел, обращайте внимание на факторы, которые оказывают прямое или косвенное влияние на ваше состояние, и на ситуации, имеющие значение для вашего ощущения счастья. Их надо изменить в первую очередь.

К сожалению, именно эти перемены наиболее сложны, поэтому следует определить, будут ли они стоить потраченных усилий. Если да – займитесь этим немедленно. При возникновении сложностей нужно придумать что-нибудь мотивирующее.

Например, большую задачу можно разбить на множество маленьких подзадач. Всегда помните о том, какую пользу принесут эти изменения. Пересматривайте свои планы по мере их осуществления. Всегда будьте уверены в том, что результаты соответствуют вашим ожиданиям.

Перемены ради перемен

Перемены просто ради перемен бесполезны: этот процесс отнимает много времени, сил и ресурсов, которые вы могли бы потратить на другие вещи. Однако определенно стоит вносить изменения в те области жизни, которые, возможно, и не делают вас несчастными, но могли бы приносить больше счастливых мгновений.

Предлагаем следующее упражнение: подумайте о пяти вещах в вашей жизни, которые вы бы изменили, если бы смогли. Помните, что изменения могут быть как масштабными, так и небольшими – главное, чтобы в результате вы стали более счастливым человеком. Обращайте внимание на все происходящее, но не занимайтесь переменами ради перемен.

Подведем итоги

Время от времени изучая положение дел и обдумывая, насколько вы счастливы, вы делаете очень важное дело. Выявив необходимые изменения, составьте стратегический план работы и график выполнения конкретных задач. Не следует заниматься переменами только ради перемен, не нужно стремиться к тому, чтобы разом изменить все. Важен не масштаб перемен, а то влияние, которое они окажут на уровень вашего личного счастья.

Если ресурсы ограниченны, определите для себя наиболее важные изменения, которые нужно сделать, – и начните с них. Разработав стратегию изменений, выполните ее в срок – и почувствуете, что стали по-настоящему счастливым человеком.
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Учитесь любить то, что вы ненавидите

Мне нравится делать из обычного нечто необычное, как только представляется такая возможность.

Руфус Уэйнрайт, музыкант



Я могу объяснить свой страх перед будущим одним словом: скука. Я боюсь одного: все уже случилось, ничего нового, интересного или волнующего больше не произойдет… я боюсь, что мое будущее застрянет где-то в уголке моей души.

Дж. Г. Баллард, писатель



Думаю, что это очень интересно – делать из чего-то рутинного нечто веселое.

Джим Гаффиган, актер, сценарист, продюсер



Если бы вы знали, что ваша жизнь – всего лишь одна очень короткая фаза вашего существования, как бы вы жили? Если бы вы знали, что ничем особенным не рискуете, что бы вы стали делать? Ваша жизнь тогда была бы веселой и интересной, рискованной и бескрайней. Да-да, и не спорьте. Призраки хотят, чтобы мы жили свою жизнь именно так, потому что они ничего подобного не могут.

Чак Паланик, писатель



Жизнь внутренне, скажем так, скучна, и в то же время опасна. Вы в любой момент можете провалиться в какую-нибудь дыру. Разумеется, почти никто никуда не проваливается, поэтому-то всем так скучно.

Эдвард Гори, писатель и художник



Однажды Барри проснулся, внезапно осознав, что умирает. Не в физическом смысле, а во всех других: чувствовал, что постепенно становится все меньше и меньше. Его работа была простой, обыденной и монотонной. И дома все было серо и обычно. Вся его жизнь была обыденной, бесцветной и скучной, и тот факт, что он не видел просвета, заставлял его печалиться. Как-то раз, занимаясь своими скучными привычными делами, он решил, что с этим надо кончать, иначе можно сорваться в пропасть отчаяния.

Но что он мог бы изменить? Он не очень любил свою работу, но она приносила деньги, а других навыков у него не было. Да и в иных областях, полагал он, добиться улучшений было бы непросто. Барри решил начать с малого: приобрел аудиокнигу и стал слушать ее во время поездки на работу. Книга увлекла его. Теперь полчаса в дороге туда и обратно не казались ему скучными. Эти изменения вдохновили на следующий шаг: он стал слушать радио во время стирки белья в прачечной. Поначалу он чуть не бросил это занятие, потому что ничего интересного по радио не попадалось, но потом ему пришло в голову заниматься самыми скучными делами тогда, когда по радио было что-то интересное. План сработал: еще одно скучное дело стало веселее и интереснее. Затем Барри решил, чтобы не пропускать интересные передачи по радио, начать самому готовить еду, а не покупать готовые обеды. Теперь ему нравилось гладить белье и убираться. Во время еженедельных походов в магазин он мысленно планировал вкусные блюда, которые приготовит, придумывал ребусы и анаграммы с названиями продуктов. Прошло совсем немного времени, и Барри научился превращать скучные дела в интересные, а его обыденная серая жизнь засияла разными красками.


Преодоление скучной обыденности

Жизнь любого человека состоит из обыденных, скучных, неинтересных задач. Даже те, кто ведет, как нам кажется, увлекательный образ жизни, иногда выполняют рутинные повседневные задачи. Можно сказать, что мы проводим большую часть нашей жизни, занимаясь скучными вещами. Поэтому, чтобы стать счастливыми, нужно уметь преодолевать обыденность. Вряд ли вы сможете превратить стирку, мытье посуды или подстригание газона в самые интересные занятия дня. Это и не нужно, главное – чтобы вы не скучали, делая это. Придумайте что-нибудь интересное для обычных повседневных дел – и станете гораздо счастливее.

Можете попробовать объединить то, чем вам нравится заниматься, с тем, что не приносит удовольствия. Например, во время глажки белья слушайте радио, а во время стирки планируйте свой отпуск. В результате жизнь станет интереснее, а вы – счастливее.

Интересная повседневность

Если вы сможете творчески переосмыслить неизбежные, но необходимые дела, возможно, даже полюбите их – это значительно изменит вашу жизнь. Откладывая неинтересные, но важные дела на последний момент, вы ничего не выиграете. Лучше взяться за них решительно. Все равно они никуда не денутся, но будут висеть тяжким грузом на вашей совести. Постарайтесь сделать их как можно более интересными.

Для этого не нужен внешний стимул, требуется лишь воображение в планировании интересных событий и обязательная их реализация. В следующий раз, когда вам встретится скучное занятие, подумайте о каком-нибудь событии, которое вы с нетерпением ждете, или позвольте вашему воображению отправиться в путешествие по воспоминаниям, которые воскресят моменты счастья.

Какого цвета ваше счастье?

От какого цвета вам становится радостно на душе? Красного? Синего? Розового? Желтого? Какой цвет вы бы ни назвали, вряд ли это будет серый и бежевый. Но в нашей жизни так много серых повседневных дел, которые абсолютно неизбежны, что радоваться тут совершенно нечему. Что же делать? Просто сдаться – или попробовать раскрасить бежевые тона в ярко-голубые оттенки, а серое сделать насыщенно-зеленым? Есть два способа скрасить серые будни: заняться тем, что тебе нравится, или представить себе грядущие интересные события. Следующий шаг состоит в превращении тихой радости в ощущение счастья. Никаких фокусов тут нет – просто нужно практиковаться. Каждый раз, когда вам предстоит что-то скучное, используйте эту возможность. Вскоре вы заметите, как навыки постепенно улучшаются – и скучные занятия становятся радостными и интересными.

Подведем итоги

К сожалению, скучные занятия составляют значительную часть нашей жизни, но их можно превратить в нечто увлекательное. Человек, который пытается сдержать волну скучных дел, похож на того, кто пытается носом вкатить в гору камушек. Какое-то время, возможно, этот трюк будет удаваться, но далеко он не продвинется – и через некоторое время начнет удивляться, зачем он вообще взялся за эту непосильную задачу. Правильнее будет признать неизбежность скучных, но нужных дел – и превратить их в нечто интересное!

27

Хочешь быть счастливым, будь им

Ни одну проблему нельзя разрешить на том же уровне сознания, на котором она возникла.

Альберт Эйнштейн



Бороться с негативом легче всего смехом и радостью.

Дэвид Айк, писатель и оратор



Счастье – это когда ты говоришь то, что думаешь, и делаешь то, что говоришь.

Мохандас К. Ганди



Если хочешь, чтобы другие были счастливы, учись сочувствовать другим. Если ты сам хочешь быть счастлив, учись сочувствовать другим.

Далай-лама



Любой прогресс – дело рискованное, и как только решишь одну проблему, перед тобой возникает другая.

Мартин Лютер Кинг-мл.



Один мужчина решил посоветоваться со своим врачом по очень деликатному вопросу. «На что жалуетесь?» – спросил врач.

Мужчина смутился, но рассказал доктору, что секс больше не доставляет ему и его жене такого удовольствия, как раньше. «Раньше нам так нравился секс, – сказал он. – Но с недавних пор как будто что-то не то! Можете ли вы нам помочь?»

Доктор очень удивился. Он давно знал этого пациента, но решил на всякий случай заглянуть в свои записи, чтобы удостовериться в том, что память его не подводит. «Погодите-ка, – сказал врач. – Вы говорите, что с недавних пор занятия сексом больше вам не нравятся?»

«Именно», – согласился пациент.

«И жена ваша того же мнения?» – спросил доктор.

«Совершенно верно, – ответил мужчина. – Что очень жаль, потому что раньше секс нам очень нравился».

«Понятно, – сказал доктор. И, наклонившись вперед, продолжил: – Простите за бестактный вопрос, сколько вам лет?»

«О, я не скрываю возраста, – ответил пациент. – Мне восемьдесят девять лет». – «Восемьдесят девять!» – воскликнул пораженный врач. «Да, восемьдесят девять». – «А вашей жене?» «Девяносто два», – ответил мужчина. – «Девяносто два!» – эхом повторил доктор, себе не веря. «Именно так», – подтвердил пациент.

«То есть вы хотите сказать, что вам восемьдесят девять лет, вашей жене – девяносто два, и теперь секс не доставляет вам удовольствия?!» – «Совершенно верно», – сказал пациент.

Доктор был поражен до глубины души. «И когда вы стали это замечать?» – спросил он. Мужчина на секунду задумался, затем ответил: «Два раза прошлой ночью, и один – сегодня с утра!»

Нужно четко представлять себе, что значит счастье лично для вас. Старайтесь не сравнивать свои желания с потребностями других людей: то, что делает счастливым вас, может вовсе не радовать их – и наоборот. Будьте верны себе, четко представляйте, что нужно для счастья, – и не пропускайте свои счастливые мгновения.


Ваше счастье – исключительно ваше

Существует поговорка: «Что хорошо одному, то смерть другому»; это особенно верно, когда речь заходит о счастье. Если вы чему-то обрадовались, это не значит, что окружающие испытают те же эмоции. Если кому-то в определенной ситуации хорошо и спокойно, из этого не следует, что и вы в подобной ситуации испытаете схожие чувства. Поэтому постарайтесь выяснить, что именно вас делает счастливым – и как этого достичь.

Проверьте себя: подумайте о том, что вызывает чувство умиротворенного спокойствия, и о том, что приводит вас в дикий восторг. Теперь вспомните кого-нибудь из друзей или знакомых, кто очень отличается от вас, – и представьте его чувства в этой ситуации. Скорее всего, их реакция будет иной: они не испытают умиротворения в первом случае и бешеного восторга – во втором. Нужно четко определить, что именно делает вас счастливым, какие чувства вы испытываете. Это и станет шагом к достижению счастья.

Что именно делает вас счастливым

Что значит счастье именно для вас, что нужно делать, чтобы быть счастливым человеком? Логично предположить, что мы знаем ответ на этот вопрос: каждому известно, что делает его счастливым. Но что именно человек испытает в этот момент – не столь четко определено. Например, вы предполагаете, что определенная ситуация – скажем, свадьба – заставит вас испытать радостное волнение. Придя на это мероприятие, вы можете внезапно обнаружить, что вам весело, вы чувствуете глубокое удовлетворение, но совсем не волнуетесь. Это происходит потому, что приходится принимать во внимание сразу множество факторов, которые сложно предугадать. Каждый раз, попадая в определенную ситуацию, попробуйте сознательно прочувствовать ее, а не только воспринять происходящее на подсознательном уровне. Действуя таким образом, вы сможете превратить положительные для себя ощущения в совершенно другие.

Ваше собственное уникальное счастье

Каждый представляет себе счастье по-своему, и не так-то просто понять, что представляет собой ваше собственное, уникальное ощущение. Как часто мы пытаемся делать совсем не то, что нужно? Существует мнение, что всем людям нравится одно и то же, поэтому в определенных обстоятельствах любой человек должен быть счастлив. Но это далеко не так.

Еще чаще встречается ситуация, когда от вас требуют выражения довольства и удовлетворенности в какой-то конкретной форме, в то время как у вас чувства подобного рода выражаются иначе. В результате могут возникнуть неловкие ситуации, в которых придется притворяться, что вы чувствуете себя определенным образом. Важно помнить, что вы должны всегда следовать собственным уникальным рецептам счастья. Только в этом случае вы останетесь верным себе – и сможете почувствовать себя по-настоящему счастливым.

Подведем итоги

Постарайтесь понять, что именно делает вас счастливым, как этого добиться, как вы реагируете на разные обстоятельства; это поможет вам на пути к достижению счастья. Представьте себе, что кто-то приглашает вас на мероприятие. Пригласивший уверен, что вы будете очень довольны. Вам все нравится, вы вполне удовлетворены, но особой радости не испытываете. И чувствуете себя неловко, что не оправдали его ожиданий. В этом случае постарайтесь искренне рассказать о своем состоянии – это успокоит и вас, и пригласившего. Важно четко представлять себе, что способно сделать вас счастливым – чтобы воспользоваться всеми возникающими возможностями.
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Нет ничего более строго организованного, чем сбалансированный разум, и нет большего счастья, чем довольство; нет хуже болезни, чем алчность, и нет лучше добродетели, чем милосердие.

Чанакья, индийский брахман, член высшей жреческой касты



Истинное счастье доставляют хорошо выполненные дела, а главное в этих делах – делать что-то новое.

Антуан де Сент-Экзюпери



Если ты чем-то недоволен, тебе надо все больше и больше. Тебе никак не удовлетворить твои желания. А если ты практикуешься в том, чтобы всегда быть довольным, то ты просто говоришь себе: «У меня уже есть все, что мне нужно».

Далай-лама



Любовь – это огромная сила, которой нет равных. Она невидима – ее нельзя увидеть и измерить, но она может в одну секунду изменить вас, в один миг дать вам больше радости, чем все на свете материальные ценности.

Барбара Де Анджелис, автор бестселлеров



Человеческий разум может возбудиться и без мощных и вредных для него стимуляторов. Тот, кто этого не знает, не представляет себе красоту и достоинство человеческого мышления.

Уильям Уордсуорт, поэт-романтик



Линда всегда полагала, что счастлива. Так сказали бы все, кто ее хорошо знает. Но однажды, беседуя с коллегой, Линда вдруг обнаружила, что ее подруга явно получала от жизни больше, чем она. Слушая подругу, женщина осознала, что, хотя она была вполне довольна своей жизнью в некоторых областях, она могла бы стать гораздо счастливее в иных сферах.

Линда задумалась о своей жизни и о том, как она может прожить ее лучше. Она спросила коллегу, как ей удалось так замечательно организовать свою жизнь. Подруга ответила, что некоторое время назад она коренным образом пересмотрела все и поняла, что хотела бы – и могла – стать гораздо счастливее.

Она решила принять соответствующие меры и составила список тех областей своей жизни, где она, по ее мнению, могла бы стать счастливее. Главное, подруга приняла решение не обращать внимания на те области, которые делали ее несчастной: их было немного, и они были относительно раскиданы по времени. Основное внимание решила сосредоточить на тех ситуациях, в которых могла стать гораздо счастливее.

Линда очень воодушевилась и решила, что поступит так же. В течение следующей недели она проанализировала свою жизнь, чтобы определить, в каких областях ей не хватает счастья. Затем начала разрабатывать план изменений.

Прошло несколько месяцев. Коллеги стали обращать внимание на то, что ее походка стала более энергичной и уверенной. Они спрашивали ее, что произошло, и женщина с удовольствием делилась секретом своей подруги.


Насколько вы счастливы – и что доставляет вам счастье?

Согласно старой поговорке, всегда есть несколько способов сделать одно и то же. Это применимо и к понятию личного счастья. Его можно достичь множеством способов, его ощущение может быть разной интенсивности – в зависимости от ситуации, обстоятельств и конкретного человека. Счастье принимает разные формы, например:

• радость

• самореализация

• довольство

• удовлетворение

• удовольствие

• приятное волнение

• умиротворение

• любовь

• достижение

• сочувствие

В этих словах не отражены все возможности, но полный список составить невозможно, потому что у каждого человека он будет собственный. Однако определенные формы выделить все-таки можно.

Подумав о каждом из этих типов, вы можете определить, какие из них присутствуют в вашей жизни, а какие нет. Выяснив это, сможете определить, какие аспекты вашей жизни делают вас счастливыми, а какие – нет.

Полезное упражнение в данном случае – составить полный список всех видов счастья и определить их место в вашей жизни. Подумайте о том, с какими видами вы встречаетесь часто, с какими – реже или вообще никогда, и решите, какие области вашей жизни нуждаются в изменениях. Поняв, где существуют пробелы и какие области жизни делают или не делают вас счастливым, сможете внести необходимые изменения.

Не удивляйтесь, если результаты будут не такими, как вы предполагали. Достаточно часто случается, что определенная сфера, которая, как казалось, у вас не выходит, на самом деле, приносит глубокое удовлетворение. Просто вы никогда не думали, что удовлетворение – это счастье.

Счастливый, счастливее, счастливейший

Конечно, существует гораздо больше видов счастья и множество способов его достижения, поэтому нельзя ограничиваться всего несколькими вариантами. Постарайтесь найти место для разных видов счастья, ищите его в разных обликах – это позволит ощутить неповторимое чувство более полно. Измените образ жизни – и горизонты счастья расширятся. Не стоит думать, что вы уже нашли все источники счастья на всех уровнях.

Выше мы обсудили десять основных источников счастья для большинства людей, но не следует забывать и другие – потенциальные:

• гедонизм

• достижения

• радостные ожидания

• альтруизм

• эгоизм

• беззаветность

• благотворительность

• самореализация

• самолюбие

• самоуважение

Вы можете назвать и другие типы счастья и способы их достижения; чем длиннее будет список, тем лучше. Важно не просто перечислить эти источники, но найти возможности для воплощения в жизнь конкретных шагов для достижения результата. Обращайтесь к вашему списку – и получайте дополнительный заряд удовольствия от его изучения.

Еще счастливее

Определите для себя различные виды счастья и подумайте о том, как добиться результатов в определенных областях. Это послужит хорошим началом, но не будет полным решением проблемы. Нужно помнить, что любой может воспользоваться всеми источниками счастья, а если вы пропускаете какой-то из них, то упускаете возможности для счастья.

Часто люди не понимают, чего им не хватает или как они могут найти возможности для нового опыта. Бывает, они искренне считают, что не достойны счастья. Правда же состоит в том, что каждый достоин всех видов счастья. Сюда же включается и способность делать счастливыми других людей.

Постарайтесь найти для себя как можно больше источников счастья – и обращайтесь к ним как можно чаще. Ваша жизнь превратится в череду конкретных измеримых достижений, если вы сделаете достижение счастья основным приоритетом.

Подведем итоги

Понимая разные источники счастья и способы его достижения, вы испытаете широкий диапазон ощущений – и значительно продлите свои счастливые мгновения.

Изучайте разные проявления счастья и способы создания счастливых мгновений – и поймете, насколько полно ваше ощущение личного счастья. Если вы пока этого не достигли, нужно определить области жизни, где вам этого не хватает, и начать исправлять ситуацию. Вначале могут потребоваться значительные усилия, особенно если в настоящий момент вы не используете все источники для получения счастья. Однако со временем работа в этом направлении станет легче и приятнее, а чувство удовлетворенности повысится.
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Чувство юмора – хорошее поддерживающее средство для души и тела, отличный антидот от беспокойства и депрессии, ценный деловой актив. Чувство юмора привлекает к вам друзей. Оно облегчает вам жизнь. Оно – самый короткий путь к спокойствию и довольству.

Гренвилль Клейзер, писатель



Мне пришлось учиться состраданию. Мне пришлось осознать, что такое ненависть, как прощать, как любить и быть любимой. Я поняла, что значит терять близких людей, что значит быть совершенно одинокой в бесконечной печали. Так я стала писателем.

Луиз Пенни, писательница



Мне нравится человек, который улыбается в лицо печали, который находит силы в мгновения отчаяния, который находит храбрость в размышлениях. Мелкие умы засыхают; но если человек храбр, совесть его чиста, то он станет идти к своей цели до самой смерти.

Томас Пейн, писатель, философ



У завтрашнего дня – две ручки. Мы можем ухватиться за ручку беспокойства или за ручку веры.

Генри Уорд Бичер, религиозный деятель



Нас учили стыдиться замешательства, гнева, страха и печали, а я считаю, что они так же важны, как счастье, приятное волнение и вдохновение.

Аланис Мориссет, певица, композитор, актриса



Писатель Франц Кафка во многих своих произведениях затрагивал тему отчуждения, конфликтов и несчастья. Этой теме полностью посвящена его первая книга. Сборник «Созерцание» состоит из 18 коротких рассказов, написанных в начале ХХ века. Один из них так и называется – «Несчастье». В нем говорится, что рассказчик обнаружил у себя в доме маленького ребенка, сначала принял его за призрака, но потом стал сомневаться. Поговорив с ним, он выяснил, что они уже знают друг друга, и ребенок не понимает, почему автор обращается к нему столь формально. Затем рассказчик включает свет, и ребенок исчезает. Автор уверен в том, что встретился с призраком. Оказывается, что ребенок – часть души самого рассказчика; он стремится напомнить о давно ушедшем детстве – времени, когда тот еще не отстранился от себя и от всего мира.

Произведения Кафки, в частности этот рассказ, популярны и по сей день, потому что тема несчастья знакома каждому. Все мы, даже самые веселые, время от времени чувствуем себя несчастными. Горестные мгновения наступают порой неожиданно, непредсказуемо – или вы чувствуете себя несчастным все время, пока не предпримете шагов для преодоления этого. У несчастья множество источников и обликов; чтобы стать счастливым, вы должны внимательно следить за возможными их источниками – и немедленно принимать меры.


Так вы думаете, что несчастливы?

Как и счастье, несчастье принимает множество форм. Разные люди реагируют на ситуации подобного рода по-разному, но любые события, заставляющие чувствовать себя несчастными, отбрасывают тень на всю жизнь и портят настроение, поэтому их необходимо исправлять как можно быстрее. Мы уже говорили о том, что поиск ситуаций, которые делают нас счастливыми, должен стать приоритетом. Не менее важно сразу же начать разбираться с теми ситуациями, которые вызывают неприятные чувства и эмоции.

Процесс достаточно сложен, особенно если обстоятельства, которые сделали нас несчастными, формировались в течение длительного времени. Очень трудным может оказаться преодоление депрессии или чувства постоянной тревоги. Для этого вам нужно применить приблизительно те же техники, о которых мы говорили выше, когда обсуждали способы определения новых областей для поиска счастья.

Во-первых, выделите те области жизни, в которых встречаются обстоятельства, делающие вас несчастными. Решите для себя, как, когда и почему это происходит и какова степень интенсивности переживаемых вами эмоций. Затем подумайте о том, как можно исправить ситуацию. Внимательно оцените каждый аспект и разработайте отдельный план действий для каждого, потому что вряд ли все проблемы удастся решить одним и тем же способом. Для каждой из разработанных стратегий установите конкретные реальные сроки. Не спешите сделать как можно больше: любой провал может сделать вас еще несчастнее. Также не забывайте отслеживать эффективность принятых решений, вносите изменения в план действий. Вы заметите, что с течением времени количество ситуаций, в которых вы чувствуете себя несчастными, уменьшится, а периоды счастья станут более частыми.

Каковы различные формы несчастий в нашей жизни?

Выше мы говорили о том, что существует несколько видов счастья. Несчастье также принимает множество обличий. Например:

• уныние

• депрессия

• беспокойство

• страх

• одиночество

• душевные муки

• скорбь

• иные потери (неиспользованные возможности, мечты и т. д.)

• недостаточная самореализация

• недостаточное самоуважение

Возможно, вы испытываете комбинацию из нескольких видов несчастья, и это определенно сделает работу над проблемой сложнее. Если ваша жизненная ситуация крайне сложна, обратитесь за помощью к профессионалам. В остальных случаях можно самостоятельно свести к минимуму отрицательные события или полностью устранить негатив. Для этого нужно определить причины несчастья и придумать эффективные меры противодействия. Если причин несколько, определите каждую – и создайте отдельный план действий, посвященный каждой проблемной зоне. Выявив проблемные зоны, разбирайтесь с каждой отдельно.

Можете ли вы в принципе быть счастливым?

Состояние несчастья реально, измеримо и встречается достаточно часто, однако не следует позволять отрицательным эмоциям занять центральную часть в вашей жизни.

Счастье и несчастье – две стороны одной монеты, поэтому все ситуации с негативом можно обратить в позитив. Определите области вашей жизни, которые делают вас несчастными, и те, что приносят радость. Даже если вы чувствуете себя несчастным во многих сферах, можно найти решение проблемы, сознательно работая над созданием возможностей для счастья.

Подведем итоги

Нельзя избежать ситуаций, в которых мы чувствуем себя несчастными. Но любые несчастья можно свести к минимуму. Нужно определить области вашей жизни, где такое развитие событий возможно, затем выявить те, которые доставляют удовлетворение и счастье, – и попытаться избавиться от источников неприятных переживаний. Этот процесс должен быть постоянным. Возьмите за правило регулярно пересматривать свою жизнь. Оценивайте ситуации, в которых чувствуете себя несчастными, и ищите способы свести их к минимуму; или постарайтесь не замечать их.

Поставьте перед собой цель: искоренить источники несчастья и взрастить все возможности для счастья и удовлетворенности. Возможно, что этот процесс окажется непростым. Скорее всего, вам придется часто пересматривать его, но эта цель вполне достижима. Как скоро вы сумеете достичь цели, которую перед собой поставили? Это будет зависеть от того, сколько времени и усилий вы готовы вложить в этот процесс, и от точки, с которой начинаете отсчет. Однако никогда не упускайте из виду саму цель – это поможет сохранить мотивацию и двигаться дальше. Ибо личное счастье – главное, что может произойти в вашей жизни.
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Деньги – далеко не все, что нужно для счастья

Слишком много народу тратит незаработанные деньги на вещи, которые им не нужны, чтобы произвести впечатление на людей, которые им не нравятся.

Уилл Роджерс, комик, актер, журналист



В Америке мужчины все время думают о деньгах, а женщины – о том, как похудеть. Мужчины думают, как бы побольше приобрести, а женщины – как бы побольше потерять, и я не знаю, кто более зануден.

Марья Маринес, певица



Если при помощи денег мы делаем добро другим людям, то это хорошо, а если нет, то деньги – зло, и от них нужно избавляться как можно скорее.

Свами Вивекананда



Деньги – это просто инструмент. Деньги помогут вам добраться до цели, но идти придется самому.

Эйн Рэнд



Недостаток денег – корень всех бед.

Марк Твен



Даг считал, что у него есть все, что ему нужно. По крайней мере, он так думал, пока не познакомился с Майком. Даг был женат на прекрасной женщине, у него были две красивые дочери, большой дом с четырьмя спальнями, членский билет престижного гольф-клуба – в общем, все, о чем только можно мечтать. А потом он случайно встретился с Майком в баре при гольф-клубе, и когда они разговорились, то поняли, что у них много общего. Вскоре Даг и Майк стали друзьями. Решили, что раз в неделю будут встречаться и играть партию в гольф. Все шло хорошо, пока в один из выходных дней Майк не пригласил Дага в гости на шашлык.

Тот с радостью согласился. Когда он с семьей приехал домой к Майку, выяснилось, что у него в доме – семь спален. Даг был очень расстроен и огорчен – и тут же пошел в банк, чтобы взять новый ипотечный кредит. Вскоре Даг с семьей переехал в коттедж с семью спальнями рядом с домом Майка.

Потом Даг заметил, что Майк купил новую машину – «Феррари». До этого у него была такая же, как и у Дага, но теперь все совершенно поменялось. Даг взял все свои сбережения, получил еще один кредит – и приобрел «Феррари», как у Майка. Однажды Майк пригласил Дага с семьей в свой загородный летний дом в горах. Даг, у которого уже не осталось денег, чувствовал себя отвратительно. Он сказал жене, что, к сожалению, не может угнаться за Майком и его семьей – и вынужден признать поражение.

Он очень удивился, когда жена обрадовалась этим новостям. Потом ему вдруг подумалось, как долго он не видел ее такой счастливой. Супруга сказала ему, что давно переживает по поводу того, как он тратит деньги, и огорчается, потому что он так мало времени проводит с семьей. Даг и не заметил того, что происходило с ним и его семьей на самом деле. И вдруг он понял, что с тех пор, как стал гнаться за Майком, стал совершенно несчастным человеком.

И он пообещал, что будет посвящать больше времени тому, что на самом деле важно. Что же касается денег, решил больше за ними не гоняться.


Богатство или счастье?

Многие считают, что в нашем мире важно иметь всего как можно больше, особенно – денег. Нам твердят об этом постоянно.

Больше, быстрее, круче, ярче, интереснее – отовсюду мы слышим подобные призывы. Но почему? Помогут ли нам деньги стать счастливее, сделают ли нашу участь легче и проще? Если это так, почему большинство тех, кто по-крупному выиграл в лотерею, часто говорят, что жалеют о своем выигрыше? Почему среди богатых так мало счастливых и умиротворенных людей? И почему совсем не богатые люди бывают так счастливы?

Правда состоит в том, что погоня за богатством и поиск счастья – процессы совершенно разные, и одно не обязательно ведет к другому. Бесконечная гонка заставляет людей испытывать стресс, неудовлетворенность и, в конце концов, делает их несчастными. Так, может быть, пора остановиться и переоценить ситуацию? Спросить себя, чего именно мы хотим от жизни? Если бы вы могли выбирать: богатство или счастье – что бы вы выбрали? Скорее всего – счастье, потому что несчастный богач никогда не станет счастливым, несмотря на все свои деньги.

Тратьте свои средства с умом

Составьте диаграмму того, как вы расходуете время и силы, затем – еще одну, где отметьте те вещи, которые вам нравятся больше всего, дают силы и энергию. Если эти диаграммы не совпадут, значит, вы тратите время и силы не на самые важные дела. И если вы не остановитесь и не пересмотрите ситуацию, так и будете бегать по одному маршруту, как белка в колесе.

Так что же делает вас по-настоящему счастливым? Что доставляет радость, удовлетворение, гордость и другие положительные чувства; из каких источников вы черпаете положительные эмоции?

Посмотрите на вторую диаграмму и подумайте, сколько времени вы отводите на дела, которые делают вас счастливым, и сколько на то, что мешает достижению гармонии. Постарайтесь тратить больше времени на первое и меньше – на второе. Легко говорить, скажут некоторые. Есть много того, что мы с радостью бы изменили, но, к сожалению, сделать это не в состоянии. Дело, однако, в том, что во многих областях жизни такие изменения вполне возможны – и об этом следует задуматься. Начните с простых и легких шагов и постепенно усложняйте задачу. Ваши усилия окупятся. Помните, что на это требуется время, результат будет далеко не сразу, но очень скоро вы начнете чувствовать признаки перемен.

О несостоятельных неудачниках

Многие люди, которые не в состоянии заработать столько денег, сколько им требуется, чувствуют себя несостоятельными неудачниками. Однако когда они думают о том, что зарабатывают «недостаточно», речь идет не о том, сколько им нужно, и даже не о том, сколько им хотелось бы – а лишь о том, сколько денег у них должно быть, по мнению окружающих. Если думать так, то успеха добиться не удастся, потому что ожидания других людей редко бывают адекватными – и не в состоянии отразить истинное положение дел.

Если вы окажетесь в ситуации подобного рода (скорее, «когда», а не «если»), можете предпринять следующие меры:

• Постараться заработать больше денег.

• Снизить свои траты.

• Посмотреть на ситуацию с другой стороны.

Многие считают, что первый вариант для них невозможен. Второй вполне годится, если вы в состоянии перераспределить ресурсы и сократить расходы, но такой подход не может положительно отразиться на общей финансовой ситуации. Поэтому остается третий вариант. Самое лучшее и эффективное решение – посмотреть на ситуацию с другой стороны. Именно такой подход позволяет обратить внимание на главную тему: то, что о вас думают люди, и то, что вы думаете о самих себе с точки зрения вашего благосостояния и имущества.

Если будете стараться за кем-то угнаться, счастья вам не видать: всегда найдется тот, у кого будет больше денег. Подумайте так: какой бы огромный дом вы ни построили, всегда у кого-то он больше, а вас ждут одни разочарования. Скажем, в вашем доме нет специального помещения для музыкального салона, а вам непременно хочется, чтобы он был. Вы копите деньги, достраиваете еще одну комнату. Теперь у вас есть музыкальный салон, но вам уже хочется большой дом с бассейном, пристройками, садом, вертолетной площадкой, полем для гольфа и так далее.

На каком этапе этого бесконечного пути вы сумеете стать счастливым? А что, если, как и подавляющее большинство, так никогда и не достигнете этих заоблачных целей? Наверняка вы расстроитесь и огорчитесь – или сочтете себя неудачником, несмотря на очевидные успехи. Единственный способ разрешить проблему – посмотреть на ситуацию с другой стороны.

Скажем, если у вас уже есть дом, будьте рады этому обстоятельству, несмотря на то, что в нем может чего-то не хватать. Старайтесь радоваться тому, что есть, а не задумываться о том, чего вам не хватает. Если вы посчитаете все свои деньги и собственность, то поймете, что вы богаче большинства людей. Поэтому радуйтесь тому, что есть, не гонитесь за несбыточными мечтами – и вы не разочаруетесь.

Подведем итоги

Не судите себя по уровню благосостояния и количеству денег. Это не сделает вас счастливым, потому что вы никогда не сумеете перещеголять всех. Еще хуже поступают те, кто позволяет другим людям влиять на себя. Пусть никто не указывает, сколько денег вам зарабатывать, какой у вас должен быть дом, какая машина и где вы должны проводить отпуск. Если хотите стать счастливым, радуйтесь тому, что у вас есть, а не думайте, что чего-то могло быть больше.

Деньги – далеко не все, что нужно для счастья. Нередко бедные люди абсолютно счастливы. Если вы будете думать, что ваше богатство – единственный способ быть счастливым, наверняка ошибетесь. Правильнее будет судить о том, насколько вы счастливы, по собственным ощущениям. Вы никогда не скопите всех денег на свете, никогда не сможете купить все, о чем мечтаете. Но вы вполне можете стать счастливым.
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Напишите свой собственный некролог

Любые наши мечты могут стать реальностью, если мы будем иметь смелость следовать им.

Уолт Дисней



Любая великая мечта начинается с мечтателя. Помните, что у вас есть достаточно силы, терпения и желания достичь звезд, изменить мир.

Гарриет Табман, борец против рабства



Без нашего воображения, без мечты, мы упустим отличные возможности. Мечта все-таки в каком-то смысле, план действий.

Глория Стайнем, журналист



Чтобы достичь великих целей, мы должны не только действовать, но и мечтать, не только планировать, но и верить.

Анатоль Франс



Сначала приходит мысль, затем она организуется в идеи и планы, затем планы превращаются в реальность. Все начинается, как вы, наверное, уже заметили, с воображения.

Наполеон Хилл



В 1985 году австралийский бизнесмен по имени Джеффри решил, что жизнь его скучна: к 44 годам он не достиг ничего из того, о чем мечтал. Он переживал, что не добился желаемого успеха, но полагал, что изменить ничего не получится. В его представлении будущее представало совсем не в розовых красках, хотя многим людям его жизнь показалась бы вполне счастливой. Он решил принять меры к исправлению ситуации. Чтобы представить свое счастливое будущее, Джеффри сел и написал собственный некролог, в котором описал всю свою жизнь – на годы вперед. Затем принялся воплощать свой план в жизнь.

Первым делом бросил работу в крупной страховой компании Мельбурна и переехал в глубинку, где устроился на фабрику по переработке руды, чтобы изучить этот бизнес. Опыт понравился, и он с энтузиазмом принялся создавать свою собственную компанию. Сначала в его компании был один работник – он сам, но постепенно стал появляться персонал. Через два года в его компании уже работало восемь человек. Прибыль он инвестировал в разведку руды, и через два года его компания открыла месторождение меди с запасами в несколько миллионов долларов. Решив не продавать месторождение крупной компании, Джеффри выбрал иной путь – его компания сама занялась разработкой.

Через 14 лет разработки компания, которую возглавлял Джеффри, насчитывала уже более 400 сотрудников, а сам он стал настоящим богачом. Теперь он решил продать компанию – и переехал доживать последние годы на известное всему миру морское побережье Сиднея. И знаете, что самое интересное? Его мечта осуществилась: в своем некрологе, написанном много лет назад, он писал именно об этом.

Я вижу будущее

Многим может показаться странной (и даже пугающей!) идея написать собственный некролог. Но, выполнив это упражнение, вы сможете четко представить идеальное будущее: появится четкий ориентир. Видя свою цель, вы станете неспешно и спокойно двигаться к ее осуществлению.

Данное упражнение требует детального описания событий. Где вы будете? Чем займетесь? Чего к тому времени достигнете? И так далее. Советуем выбрать цели, которые будут интересны и амбициозны. Но важно, чтобы они были достижимы.

Хорошо продуманное видение будущего может стать отправной точкой пути: вы сможете видеть свой прогресс. Если же запланируете нечто невероятное – чего нельзя достичь старательным трудом вкупе с каплей везения, – ценность ваших планов значительно снизится. И вас, скорее всего, ждет провал.

Изучите положение дел в настоящее время и отметьте свою нынешнюю ситуацию

Для того чтобы оценить свое нынешнее положение, ответьте на следующие вопросы:

• Кем вы сейчас работаете?

• Где вы живете?

• Каково ваше семейное положение?

• Чем вы занимаетесь в свободное время?

• Чего основополагающего вам не хватает в жизни?

Важно дать на эти вопросы честные ответы и помнить, что этот список создается исключительно для ваших глаз. Если вы притворитесь, что находитесь гораздо ближе к цели, чем на самом деле, со временем вас ждет разочарование: вы поймете, что ничего не происходит.

Однако не следует поддаваться соблазну приуменьшить свои достижения, чтобы потом, возвращаясь к своему списку, вы могли убедить себя, что добились большего, чем на самом деле.

Важно, чтобы описание действительно отражало нынешнее положение дел. Пусть оно будет выглядеть не слишком выгодно на фоне яркой конечной цели; основная задача данного упражнения состоит в том, чтобы выявить шаги, необходимые для ее достижения.

Составьте маршрут движения по направлению к цели

Следующий этап – составление подробного маршрута, состоящего из реалистичных шагов на пути к главной цели.

• Счастливы ли вы на нынешней работе и думаете лишь о повышении – или для достижения цели хотите заняться чем-то другим? Что для этого нужно сделать?

• Живете ли вы там, где хотели бы жить? Нравится ли вам это место? Если нет, какие изменения необходимы для того, чтобы вы могли переехать в другой дом?

• Чего вы хотели бы достичь в жизни? Какие шаги нужно предпринять, чтобы это произошло?

И так далее. Затем нужно соединить все точки между собой. Вы знаете, где находитесь в настоящий момент. Понимаете, какова ваша конечная цель. Продумали шаги, которые необходимо предпринять, чтобы достичь цели. Вы знаете, какая помощь необходима и от кого; вы также определили сроки выполнения каждого этапа. Значит, можете начинать реализацию своего плана по достижению счастья – и у вас есть все основания для того, чтобы надеяться на успех.

Вам решать, хотите ли вы поделиться планами с друзьями или решаете сохранить их в тайне; это решение, как всегда, должно зависеть только от того, что сделает вас счастливым человеком.


Подведем итоги

Написав собственный некролог, вы поймете, чего сможете достичь, если будете следовать определенному плану действий. Осознаете, чего в идеале хотели бы достичь – и что придется изменить в своей жизни, чтобы добраться до желаемой цели. Ваш уровень личного счастья будет в немалой степени зависеть от пути, который нужно будет пройти, и от того, достигнете ли вы поставленных целей, поэтому проверяйте реальность стоящих перед вами задач. Помните, что это упражнение полезно лишь тогда, когда составлено в точных категориях. Возвращайтесь к нему время от времени и вносите нужные изменения. Может показаться странным, но если вы будете помнить о своих планах на оставшуюся жизнь, сможете более точно оценить, насколько счастливы теперь, – и представить свой уровень личного счастья в будущем. Если будете знать, что нужно изменить, чтобы стать счастливее, сможете немедленно начать работать над этим.
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Организуйте себе время настоящего покоя

Не богатство и великолепие, а покой и любимое занятие – вот что сделает вас счастливыми!

Томас Джефферсон



Успех и провал – категории эмоциональные и физиологические. С ними нужно разбираться немедленно, но спокойно.

Чейд-Менг Тан, психолог, тренер



Мне довелось поработать с людьми на разных стадиях их карьеры, пользовавшимися разной степенью успеха. Я обратил внимание на то, что те, кто добивался реального успеха, всегда были людьми спокойными и невозмутимыми. Им не нужно было ничего доказывать, кроме того, что они умеют хорошо делать свою работу.

Шон Робертс, актер



Спокойные времена редко бывают временами творческих достижений. Для этого человечеству нужна встряска.

Альфред Норт Уайтхед



Тщеславен тот, кто говорит, что люди должны довольствоваться умиротворенным спокойствием: людям нужны действия, и если им будет не найти вариантов для действий, они сами создадут их.

Шарлотта Бронте



Один человек жил в деревне на побережье. Каждое утро он отправлялся на пробежку по пляжу, а затем плавал в море. Однажды вечером набежали тучи, потемнело, пошел дождь и подул сильный ветер. Вскоре от порывов в доме затряслись окна и двери. Дождь усиливался, непогода делалась все более свирепой. Нашему герою показалось, что он в жизни не видел такого ужасного шторма. Однако утром, когда он проснулся, небо было ярко-синим, дул слабый ветерок. Подумав, что шторм прошел, молодой человек решил отправиться на обычную пробежку.

Он бежал по мокрому асфальту по направлению к пляжу. Когда добежал до пляжа, поразился необычному цвету песка. Раньше он был равномерно бледно-желтым, а теперь стал розовым в крапинку. Подойдя ближе, он с изумлением увидел, что у линии прибоя лежат миллионы бледно-розовых морских звезд. Он остановился в бескрайнем удивлении. Ужасный шторм, как оказалось, выбросил на берег множество мелких морских животных. Юноша понимал, что как только солнце поднимется из-за прибрежных скал и зальет своим светом пляж, морские звезды погибнут.

Подумав минутку, он осторожно направился к кромке воды, стараясь не наступать на розовые тела. Дойдя до линии прибоя, наклонился, подобрал одну из них и бросил в воду. Потом поднял еще одну, затем – еще и еще. Скоро у него заболела спина, но он продолжал кидать морских звезд в море. Тут его увидел прохожий и сказал: «Друг мой, посмотри: на пляже миллионы морских звезд. Значат ли что-то твои маленькие усилия?» Наш герой остановился и подумал немного. Затем нагнулся и подобрал еще одну морскую звезду. «Для нее – да», – ответил он и бросил ее в воду.

Найди умиротворение

Трудно быть счастливым, когда мучает стресс, беспокойство, душа мечется, разум злится – есть множество эмоций и чувств, которые разрушают состояние умиротворения. В современной жизни мир и покой найти очень сложно, но без них невозможно ни благополучие, ни счастье.

Мы все время чем-то заняты – и постоянно находим себе новые дела. Почему? Очень просто – чем больше дел в нашей жизни, тем богаче опыт и больше шансов на успех. Само по себе это неплохо, но нужно обязательно дарить себе моменты покоя и безмятежности. Мгновения отдыха дают основу, на которой выстраивается здание всей нашей жизни, включая поиск личного счастья. Найдите для себя место, где сможете расслабиться и ощутить мир, покой и умиротворение: эти несколько минут могут оказаться очень значимыми. Если сможете позволить себе 2–3 часа полноценного отдыха в течение месяца, то вскоре обнаружите, что в вашей душе поселились мир и покой – предвестники счастья.

Курорт вашего разума

Если возможность отдохнуть от всего и насладиться блаженным спокойствием кажется вам совершенно чуждым явлением, взгляните на это с другой стороны. Счастье – это эмоция, то, что вы ощущаете, что определяется вашими мыслями и опытом. То же происходит и с ощущением несчастья. Чтобы максимально использовать моменты для счастья и свести к минимуму негатив, вы должны иметь возможность в определенный момент организовать свои мысли и чувства. Чтобы отдохнуть телом, мы отправляемся на курорт. Необходимо дать отдых и нашей душе. Пусть это будет «курорт для вашего разума», где он сможет отдохнуть от стрессов и омолодиться.

Отдых, отдых, отдых!

Один из наилучших способов найти покой и умиротворение – поехать отдыхать. Идея проста – на некоторое время, обычно на выходные или на неделю, вы едете туда, где сможете отдохнуть от суеты, ни на что не отвлекаясь. Удивительный эффект оказывает отключение всех технологических устройств, которые связывают вас с миром. Без Интернета, телефона, планшета или компьютера, без телевизора и радио ваш разум, наконец, сможет отдохнуть и успокоиться. В эти мгновения вы отвлекаетесь от повседневности – и начинаете понимать, чего вам не хватает, а где вы делаете слишком много. Расставляете аспекты своей жизни по степени приоритетности – и решаете для себя, достаточно ли внимания уделяете тем вещам, которые приносят истинное счастье.


Подведем итоги

Организуйте себе время настоящего покоя – это простейший способ получить мгновения настоящего счастья. К сожалению, об этом часто забывают, а ведь даже короткие мгновения отдыха от повседневного стресса и напряжения приносят пользу. А отдохнуть мыслями можно где угодно и когда угодно.

Привыкайте использовать все возможности расслабления. Чем больше практикуетесь, тем быстрее сможете достичь состояния блаженного покоя. Время от времени постарайтесь найти хотя бы несколько часов на то, чтобы отключиться от всех дел и отдохнуть. Если вы слишком заняты делами, у вас не хватит времени и на поиск счастья. Поэтому мир и умиротворенное блаженство должны быть высшим приоритетом вашей жизни.
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Совершайте как можно больше ошибок

Жизнь, потраченная на совершение ошибок, не только достойнее, но и полезнее, чем жизнь, потраченная на ничегонеделание.

Джордж Бернард Шоу



Человек должен быть достаточно смел, чтобы признать свои ошибки, достаточно умен, чтобы извлечь из них выгоду, и достаточно силен, чтобы исправить их.

Джон К. Максвелл



В наши дни большинство людей умирает от ползучей формы рабского благоразумия, и все слишком поздно спохватываются, что единственное, о чем никогда не пожалеешь, – это наши ошибки и заблуждения.

Оскар Уайльд



Неудачи становятся отправной точкой. С них начинается путь вперед. Закройте дверь в прошлое. Забывать ошибки не следует, но стоит перестать о них постоянно думать. Не давайте им отнимать ваши силы, ваше время и мешать вам на пути вперед!

Джонни Кэш



Среди моих самых ужасных ошибок были стрижки.

Джим Моррисон, певец



В авиационной индустрии серьезной проблемой стало столкновение с птицами: сталкиваясь с самолетами, они наносили серьезные повреждения кабине пилотов. Для предотвращения подобных случаев научно-исследовательская компания разработала специальный вид безопасного стекла. Чтобы продемонстрировать его эффективность, компания пригласила представителей многих компаний отрасли посетить специальную презентацию. Чтобы презентация запомнилась, компания взяла в аренду большой самолет, оснастила его новыми стеклами и привезла специальную пушку. Из пушки должна была вылететь тушка цыпленка – с той же скоростью, с какой летают самолеты. Если стекло выдержит такой удар, то, определенно, уцелеет и после столкновения с мелкой птичкой, как это обычно бывало. Чтобы придать событию еще больший резонанс и показать уверенность в своей продукции, руководитель исследовательской компании решил сесть в кабину пилота на момент проведения испытания.

Момент наступил, зрители собрались, сигнал был дан – и пушка выстрелила. Повалил дым, раздался оглушительный грохот, тушка цыпленка вылетела из пушки, пролетела весь ангар и с грохотом врезалась в стекло. Пролетев в нескольких сантиметрах от изумленного генерального менеджера, тушка проследовала дальше, по пути производя страшные разрушения. В конце концов она застряла где-то в конце салона.

Когда пыль рассеялась, участники стали расследовать случившееся, чтобы понять, что пошло не так. Выяснилось, что стекло было достаточно прочным и пушка выстрелила именно с той силой, с какой предполагалось. Но тот, кто заряжал пушку тушкой птицы, неправильно понял рабочее задание. Четких инструкций ему не дали, а ему и в голову не пришло, что нужно купить свежую птицу. Поэтому он выстрелил в самолет… мороженой тушкой.

Будьте готовы всегда учиться на своих ошибках

Если верно, что на ошибках учатся, из этого следует, что чем больше ошибок вы сделаете, тем большему научитесь. Те, кто берет на себя смелость рисковать, знают, что их непременно ждут ошибки. Чем большего ты хочешь от жизни, чем больше рисков готов взять на себя – тем больше ошибок совершишь. Но и возможностей для роста откроешь больше!

Не тратьте время на обдумывание своих ошибок

Делать ошибки – хорошо, но постоянно думать о них – плохо. Ошибки – это ситуации, когда что-то пошло не так. Если постоянно думать об этом, придется в течение долгого времени «пережевывать» свой негативный опыт. Вместо этого старайтесь более полно использовать имеющиеся возможности. Извлекайте уроки из ошибок, а затем учитесь быстро вычеркивать из памяти эти мысли. Навсегда!

Не следует постоянно напоминать себе о том, что однажды вы опоздали, и это привело к ужасным последствиям; снова и снова обдумывать причины, по которым это произошло. Вряд ли это будет продуктивно. Скорее всего, вы просто очень расстроитесь.

Вместо этого извлеките из случившегося урок: на любые мероприятия нужно прибывать вовремя; перед тем, как отправляться, не следует заниматься важными делами.

Учитесь на ошибках, которые делают другие

Если вы способны сделать определенные выводы из собственных ошибок и начать вносить положительные изменения в свою жизнь, значит, сможете учиться и на ошибках других людей. Неважно, сколько ошибок вы делаете: главное – не делать одну и ту же дважды. И если вы добавите к собственным промахам ошибки других, то получите возможность для роста, не прилагая никаких дополнительных усилий.

Внимательно следите за всеми ошибками, которые совершают другие в разных ситуациях; учитесь на них, чтобы их не повторить.


Подведем итоги

Если вы сделаете правильные выводы из сделанных ошибок, сможете стать гораздо счастливее. И достигнете в жизни больших успехов.

Важно помнить, что чем быстрее вы извлечете уроки из своих ошибок, чем более четко подойдете к разрешению этих проблем, тем лучше будет настроение и не придется постоянно жалеть себя.

Изучите, что произошло, что не получилось и почему; подумайте о том, как сделать это лучше, какие изменения в вашей жизни необходимы в будущем. Затем следуйте к своей цели. Эту точку нужно пройти быстро, чтобы ошибки не занимали вашего внимания; вместо этого необходимо сконцентрироваться на извлеченных уроках.
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Переезжайте туда, где все счастливы

Люди – это единственные животные, которые думают, что меняются, когда переезжают с места на место. Птицы тоже мигрируют, но это не одно и то же.

Дуглас Купланд, писатель



Самое лучшее место на планете – это не то место, где мы сейчас стоим, а то место, куда мы идем.

Оливер Венделл Холмс-ст.



Здравый смысл и чувство юмора – это одно и то же, но на разных скоростях. Чувство юмора – это тот же здравый смысл, только в ритме танца.

Уильям Джеймс



Говорю вам: прошлое – это ведро пепла. Не живите вчерашним днем, не живите только ради дня завтрашнего, живите здесь и сейчас. Двигайтесь вперед и забудьте о разборе ошибок. Помните: никто не может прыгнуть в будущее.

Карл Сандбург, поэт, историк, романист



Ты прежде дойдешь до закрытых дверей, а потом перед тобой предстанут открытые двери… Что, если ты будешь знать, что тебе нужно пройти через 32 закрытые двери, прежде чем тебе встретится открытая дверь? В таком случае, подойдя к запертой двери № 8, ты скажешь сам себе: «Ну что ж, эта дверь теперь уже позади». Продолжайте двигаться вперед.

Джоэль Остин



В 1967 году один канадский мультимиллионер приехал в отдаленный район Индии, где решил открыть фабрику и нанять на работу дешевую рабочую силу. Приехав, он встретился с жителями местной деревни и рассказал им, как радикально изменится их жизнь и как они разбогатеют, когда откроется фабрика. Жители его внимательно выслушали, но, к его удивлению и разочарованию, сообщили ему, что не хотят работать на его фабрике. Нам, сказали они, больше нравится жить так, как сейчас. Миллионер им не поверил. Представьте себе: они живут в трущобах, чуть ли не голодают, носят отрепья – и отказываются от возможности улучшить свою жизнь! Так он им и заявил. Их ответ навсегда изменил его жизнь.

Жители деревни сказали ему, что образ жизни, который он описал, действительно очень привлекателен, но, по их мнению, работа на фабрике сделает их несчастными. У них будут деньги, но зато придется часто переживать стресс. Будет новая одежда, но им придется много беспокоиться. У них будет гарантированная работа, но не будет гарантированного счастья. Все это, сказали они ему, изменит их жизнь, в которой сейчас, может быть, не было удобств, но зато было много настоящего счастья. И разве это – не главное? Он подумал над их ответом и решил, что аборигены правы. Он предлагал им определенные выгоды, но они не показались им привлекательными, потому что в результате этих изменений они не стали бы более счастливыми людьми. Они полагали, что у них и так есть все, что нужно, все, чего они хотят, а его фабрика доставила бы одни неприятности. Поэтому бизнесмен решил, что не будет строить фабрику в этой деревне. Он вернулся в Канаду, продал большую часть собственности и свою компанию – и переехал жить в Индию, где жизнь его стала гораздо проще и… гораздо счастливее.

Учитесь на примере других стран

Королевство Бутан, маленькая страна, не имеющая выхода к морю, расположена у восточных отрогов Гималаев. В ней живет около 750 000 человек. Большинство населения не зарабатывает достаточно денег, чтобы платить налоги, поэтому в стране слабая инфраструктура. Тем не менее, в 2006 году журнал «Бизнес Уикли» назвал Бутан самой счастливой страной в Азии и восьмой по счету – в мире. Так почему же это маленькое королевство, бедное по мировым масштабам, считается столь замечательным местом для жизни?

По этому поводу существует множество теорий, но большинство из них сходится на том, что жители страны счастливы потому, что у них есть все, что нужно, а их желания и потребности относительно просты. Проще говоря, населению Бутана не хочется жить так, как живут миллионеры. Их жизнь может показаться очень простой, но она вполне их удовлетворяет. У них есть все, что они хотят, – и им завидует практически весь мир.

Жизнь в развитых странах стала настолько сложной, что даже выбрать определенный сорт хлеба или купить подарок другу – дело непростое. Возможность выбора сама по себе может стать источником стресса. В результате происходит следующее:

• Даже простые задачи или те, что призваны доставлять удовольствие, начинают вызывать беспокойство, становятся источником негативного опыта.

• Мы тратим столько времени, чтобы разобраться с ежедневными задачами, что его не остается на занятия, которые могут сделать нас счастливыми.

Если мы последуем примеру жителей Бутана, должны упростить свою жизнь и избавиться от большинства причин, вызывающих стресс и беспокойство. Хорошо бы также отказаться от невозможного и невероятного – и начать радоваться тому, что есть.


Расширьте свои горизонты

Чем больше вещей мы научимся ценить, тем больше причин для счастья обнаружим. Возьмем, к примеру, спорт. Если вам нравится смотреть только теннис, вам недоступны удовольствия от других соревнований. Попробуйте обратить внимание на другие виды спорта: футбол, легкую атлетику или бильярд – и, возможно, станете получать удовольствие от просмотра и этих соревнований. Может быть, впоследствии решите заняться одним из этих видов спорта, стать членом команды и принимать участие в соревнованиях. Это даст вам новые возможности для поиска личного счастья. Чем больше вы знаете о каком-либо виде спорта, тем больше он будет нравиться.

Это касается лишь одной небольшой области. Попробуйте таким же образом исследовать всю свою жизнь, а не только хобби и интересы. Подумайте о работе, семье, о других обязательствах; используйте все возможности для того, чтобы стать счастливым человеком и в этих сферах. Развивайте разные интересы – и старайтесь извлечь максимальное удовольствие от каждого.

Переезд мысленный

Возможно, Бутан – самое счастливое место на земле, и было бы неплохо там пожить. Но решиться сделать это сложнее, чем кажется: такой переезд гарантированно принесет больше плохого, чем хорошего. Поэтому непрактично и опасно – взять и переехать со всем своим имуществом в другое место, где вы гипотетически могли бы стать счастливее. Есть более простой способ. Попробуйте применить подход бутанцев к повседневному ощущению счастья. Ищите поводы для радости в простых занятиях – и сможете воспользоваться их рецептом счастья, не меняя привычный образ жизни.

Подведем итоги

Говорят, что в некоторых странах жизнь гораздо счастливее, но переезд в другую страну – не самый разумный совет, который можно дать. Гораздо правильнее – и практичнее – использовать определенные элементы повседневной жизни людей. Научитесь смотреть на жизнь так, как они. Возьмите на вооружение их подход к жизни, примените их принципы – и ваша жизнь изменится. Расширяйте горизонты, развивайте новые интересы, радуйтесь новым вещам – каждый день и всякую минуту.

Воспользуйтесь примером Бутана – сделайте свою жизнь проще. Не стремитесь за чем-то необыкновенным, роскошным – радуйтесь тому, что есть под рукой.
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Тренируйте свои «мышцы счастья»

Научные исследования показали, что самый лучший способ стать счастливым человеком – это сделать счастливым свой каждый день.

Дипак Чопра, врач, писатель



Я приняла решение быть веселым и счастливым человеком в любой ситуации, в которой я могу оказаться. Я твердо знаю, что большинство наших несчастий и печалей определяется не обстоятельствами нашей жизни, а нашим настроением.

Марта Вашингтон



Нужно обязательно заниматься умственным трудом – это залог жизненного успеха.

Роберт Луис Стивенсон



Будьте счастливы тем, что у вас есть, и тем, кто вы есть; делитесь этими двумя богатствами, и вам не придется искать счастья.

Уильям Э. Глэдстоун



Тот, кому нравится делать дело и кто умеет радоваться тому, что сделано, – счастливый человек.

Иоганн Вольфганг фон Гете



В 1950-х годах руководство Канадских Королевских ВВС озаботилось физической формой своих военнослужащих и разработало специальную спортивную программу. В отличие от других программ, эта не предполагала выполнения определенных упражнений для развития сердечно-сосудистой системы или повышения выносливости. Программа разрабатывалась с учетом того, чем занимались сотрудники в повседневной жизни, – и исправляла ограничения, с которыми они сталкивались.

Хорошую физическую форму теряли в основном две категории сотрудников: занимающиеся сидячей работой в офисе, а также пилоты и штурманы.

Двумя отрицательными факторами были: недостаток времени и ограниченность рабочего пространства. Поэтому разработчики программы отказались от подхода «для занятий спортом требуется время и пространство» и решили приспособить упражнения к ограничениям, которые испытывали люди. Результат был потрясающим: упражнения занимали всего 15 минут, могли выполняться за рабочим столом и в кабине самолета, и для их выполнения не требовалось специального оборудования.

Упражнения оказались очень эффективными: заниматься ими стало просто, а увильнуть – сложно. Польза такого подхода стала видна сразу же.

То же можно сказать и о вашем счастье. Чтобы достичь психического равновесия, требуется определенное время и усилия, развитие «умственных мышц». Как и спортивная программа Канадских Королевских ВВС, программа по развитию вашего личного счастья не должна отнимать более 10–15 минут в день. Ее можно делать в любом месте, в любое время – и без специального оборудования. И не сачковать!

Занимайтесь регулярно

Счастье – довольно абстрактное понятие, поэтому кажется, что над этим нет смысла работать. На самом деле это – великий труд. Если, скажем, вы хотите улучшить свою физическую форму, вряд ли стоит рассчитывать, что это произойдет само собой, без каких бы то ни было усилий с вашей стороны, правда? Вам необходимо выполнять спортивные упражнения, что отнимет и время, и силы. Если, скажем, вы захотите похудеть, вам также придется заниматься спортом и снизить количество потребляемых калорий. Если вы хотите стать счастливым человеком – почему бы не подойти к этой проблеме так же? Считайте, что поиск личного счастья – это вид спортивных упражнений (тем более, это так и есть). Упражнения для ума. Представьте, что счастье – не эмоциональное, а физическое состояние. Если вы хотите укрепить его, придется выполнять специальные упражнения. Причем делать это не время от времени, а регулярно.


Как тренировать «мышцы счастья»

Регулярные занятия физическими упражнениями укрепляют мышцы. Со временем увеличивается выносливость и сила, вы начинаете лучше себя чувствовать. Даже обычные занятия в течение дня помогают поддерживать тонус.

Так же – и с вашим ощущением счастья. Старайтесь работать над этим, используйте упражнения и техники, описанные в книге, – и станете более счастливым.

• Вы будете стараться повысить уровень личного счастья и научитесь грамотно расходовать силы, что поможет дольше оставаться счастливым.

• Сможете быстрее и легче достигать состояния личного счастья.

• Таким образом, вы найдете дополнительные резервы для счастья.

Обращение к этим резервам поможет поддерживать себя в хорошем тонусе. Другими словами, вы будете постоянно искать возможности для счастья – включая те, которые зачастую проходят мимо нашего внимания.

Представьте себе заторможенного человека, который не видит открывшихся возможностей. И вдруг – увидел! Готов ли он будет сразу ими воспользоваться? Как быстро сможет он это сделать? Будет реакция чисто рефлекторной или ему придется приложить серьезные усилия, чтобы чего-то достичь? Насколько эффективно он будет использовать свой потенциал? А теперь представьте противоположное: нирвану счастья – и подумайте о том, что этого состояния может достичь любой человек, который захочет над этим потрудиться.

Аэробика счастья

Развитие гибкости и выносливости также позволит вам ощущать счастье. Это упражнение похоже на занятия в спортивном зале или на длительные прогулки. В обоих случаях важно помнить о том, чтобы заниматься постоянно и проводить упражнения регулярно, три или четыре раза в неделю. Если регулярно не заниматься спортом, вряд ли почувствуешь, что стал выносливее, не так ли? Это же требуется для повышения выносливости в поисках личного счастья. Внимательно рассматривайте все возникающие возможности и старайтесь использовать их как можно дольше.

С течением времени процесс пойдет легче, все начнет получаться само собой. Чем чаще станете этим заниматься, тем быстрее увидите конкретные результаты – и сможете воспользоваться их преимуществами.

Подведем итоги

Счастье – естественное состояние человека, и, если правильно подходить, найти его можно в различных обстоятельствах, не прилагая усилий. Частота, интенсивность и длительность эпизодов подобного рода зависят от того, как часто вы будете тренировать в себе эти навыки.

Как и при организации физических упражнений, важно учесть отправную точку, с которой начинается работа. Необходимо достичь максимального потенциала, что возможно только при условии постоянных занятий. Чем больше усилий вы прикладываете, тем более успешных результатов добьетесь.

Не следует рассчитывать на случайность: ищите возможности для счастья, сознательно планируйте определенные шаги. Каждый день или, по крайней мере, раз в неделю изучайте все возможности для счастья, которые вам представились, и решайте, извлекли вы из них максимум или нет. Что можно было сделать иначе? Что вы предпримете в схожей ситуации в следующий раз? Были ли какие-то возможности упущены? Что вы сделали или не сделали, чтобы воспользоваться имеющимися возможностями для счастья?

Посвятите этим упражнениям определенное время и проанализируйте возникающие ситуации. Со временем вам удастся более эффективно использовать возникающие возможности – и даже создавать новые.

36

Смотрите на происходящее под правильным углом

Я думаю, что любому человеку необходимо представлять себе, как на самом деле действует наша вселенная и каково место в ней для каждого из нас. Это общепонятное желание каждого человека. Поняв наше место в мироустройстве, мы перестаем беспокоиться.

Стивен Хокинг, физик



Все, что мы слышим, – это не факт, а мнение. Все, что мы видим, – это точка зрения, а не правда.

Марк Аврелий



Настоящие победители умеют отойти в сторону от холста своей жизни – как художники, которые изучают полотно с разных точек зрения. Их жизнь становится предметом искусства, их собственным шедевром.

Денис Уэйтли, психолог, консультант



После кровоизлияния в мозг начинаешь смотреть на жизнь иначе. Я как тот, кого ударила молния. Я теперь вижу гораздо больше. С разных точек зрения. Теперь, скажем так, я учусь наслаждаться каждым мгновением.

Брет Майклс, автор и исполнитель песен



Каждый, просыпаясь утром, выбирает: провести день с позитивным или негативным настроением, как оптимист или как пессимист. Я всегда выбираю оптимизм. Все зависит от точки зрения.

Харви Мэкей



Один человек решил, что хочет быть счастливым. Что ж, идея неплохая. Его бы поддержали многие. Однако следует признать, что очень немногие активно ищут счастья или думают о том, как этого достичь. Он же решил тщательно обдумать, что ему нужно для воплощения мечты: составил список задач и расставил их по степени приоритетности. Одной из первых в списке было «научиться водить машину». Он решил, что именно с этого и следует начать, потому что мог поступить на курсы сразу. Через три месяца окончил курсы и сдал экзамен, пусть и со второго раза. Казалось бы, он достиг поставленной цели и должен быть счастлив. Но он не почувствовал этого, поскольку стал переживать, что не сдал экзамен с первого раза. Его так беспокоило произошедшее, что он решил пересдать экзамен на более высокий уровень. Потратил несколько месяцев на подготовку и сдал экзамен с первого раза. Большинство ответов получили высшую оценку «1», и лишь несколько ответов получили «2». Казалось бы, он должен быть довольным результатом, но он вновь расстроился, что не получил 100 процентов. И тут он подумал, что пошел-то на курсы вождения для того, чтобы стать счастливым человеком! И осознал, что не станет счастливым, пока не изменит взгляд на жизнь и не снизит степень требовательности к себе. Ему нужно было научиться смотреть на происходящее с правильной точки зрения. Когда ему это, наконец, удалось, он обрадовался своим достижениям, хотя они и не были безупречными. Понял, что каждый из достигнутых результатов является маленьким шажком к его личному счастью.


Так ли это важно?

Алан Кэй, американский специалист по компьютерам, однажды заметил, что «точка зрения стоит 80 баллов на шкале интеллекта». Важно научиться отличать важное от вторичного. Первое следует внимательно изучить, второе – оставить без внимания. Это очень важный этап в поиске личного счастья. Чего-то вы никогда не сможете достичь (нельзя объять необъятное), но так ли это важно? Если цели недостижимы, следует ли о них беспокоиться? Философ Сюзан Провинс называла такие случаи «растратой хороших поводов для беспокойства», считала, что, поступая так, мы мешаем себе стать счастливыми. Поэтому надо при первой же возможности выяснить, насколько важны для вас определенные ситуации. Не следует тратить время на то, что вам совершенно не нужно – и не прибавит счастья по достижении результата. Учитесь анализировать каждую новую проблему, каждую возможность, каждый новый случай. Для каждого следует определить:

• неизбежно ли это

• поможет ли это в вашей жизни

• следует ли тратить на это время

Если вы ответили «да» на любой из указанных вопросов, нужно определить, сколько времени и сил готовы потратить. Это, в свою очередь, зависит от того, какие выгоды вы намерены извлечь из каждой ситуации. Если же на первые два вопроса вы ответили «нет», не занимайтесь этим вовсе. Посвятите свое время действительно полезным делам.

Целостный подход к счастью

Если вы будете рассматривать разные точки зрения на проблему, вы достигнете двух важных результатов:

• Во-первых, не потратите время и усилия на те вещи, о которых не следует беспокоиться.

• Во-вторых, научитесь рассматривать все аспекты вашей жизни во взаимосвязи, объединив, таким образом, потенциальные источники личного счастья.

При таком подходе вы сможете воспользоваться всеми открывающимися возможностями и избежать множества ловушек и препятствий. Обычно, когда встает определенная проблема, случаются две неприятности:

• Мы не можем сразу определить, что нужно делать в этой ситуации, и выбираем не самый простой путь к цели.

• Мы не совсем представляем себе объем стоящей перед нами проблемы и думаем, что она значительно больше и серьезнее, чем на самом деле.

Сделав шаг назад, мы имеем возможность посмотреть на проблему со стороны, оценить возникающие сложности и варианты действий. Важно помнить, что одна и та же проблема может выглядеть с разных точек зрения сложнее или проще. Или вообще проблемой не является. Чья-то серьезная проблема может показаться другому человеку совершенно незначительной, а третий даже увидит в данной ситуации определенные преимущества.

Пропорциональность проблемы

Оценивая проблемы, мы часто представляем наихудшие их варианты и преувеличиваем потенциал несчастья, который они могут принести. Это случается даже с теми, кто считает себя оптимистами. Обычно такие грустные мысли приходят в голову вечером, когда мы устаем. Постарайтесь всегда рассматривать проблему со всех сторон и в широком контексте и внимательно оценивать ее относительную важность лично для вас. Если проблема не важна, не следует и беспокоиться. Если же вопрос действительно серьезный, немедленно займитесь его решением.

Подведем итоги

Когда мы смотрим на проблему лишь с одной точки зрения, она оживает и овладевает нашей жизнью. Если восприятие искажено, она кажется непропорционально большой – и мы начинаем паниковать. Далее начинаем видеть проблемы там, где их не существует.

Поэтому важно не дать проблемам брать верх – как в реальности, так и в воображении. Если мы воспринимаем ситуацию более серьезно, чем она этого заслуживает, воображение раздувает из мухи слона и рисует ОГРОМНУЮ проблему! Помните о необходимости смотреть на проблему под нужным углом. Это позволит вам сохранять контроль над ситуацией.
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Вы счастливы – просто вы об этом не знаете

Не сравнивайте себя с теми, кто добился большего успеха. Сравнивайте себя с большинством окружающих нас людей, и вы поймете, что вы относитесь к самому привилегированному классу.

Хелен Келлер



Большинство людей счастливы ровно настолько, насколько они сами для себя решили.

Абрахам Линкольн



Не ждите, пока другие будут за вас счастливы. Все счастье вы создаете для себя сами.

Элис Уокер, писательница



Правда состоит в том, что любовь начинается с приятия самого себя. Вы не можете любить других больше, чем самого себя. Только когда вы считаете, что самодостаточны, вы можете позволить себе быть искренним, ранимым и несовершенным.

Брин Браун, психолог, профессор



Если бы я знала, как это – иметь все, я, может быть, решила бы, что мне нужно намного меньше.

Лили Томлин, актриса



Один человек однажды разбогател. Его богатство позволило ему приобрести то, о чем он мог только мечтать. Он тут же приобрел самые роскошные и экстравагантные вещи и обнаружил, что с ним хочет познакомиться и подружиться множество людей. В течение какого-то времени он искренне наслаждался своим богатством, но потом постепенно привык к такому образу жизни – и понял… что несчастлив. Его новые «друзья» все реже хотели с ним встречаться – лишь тогда, когда он приглашал их в экзотические места, где они с удовольствием отдыхали за его счет. Его большой дом, которым он так гордился поначалу, теперь казался ему непомерно огромным, а жил он всего в нескольких комнатах. Его шикарный автомобиль оказался обузой: он не мог выезжать на нем на обычные дороги, потому что он не был рассчитан на такое дорожное покрытие, а когда все же куда-то отправлялся, другие водители завидовали и злились. И так обстояло дело со всеми областями его жизни.

А потом, всего за один день, он потерял все деньги, потому что акции, в которые он инвестировал, упали в цене. Он потерял свой дом, автомобиль, своих так называемых друзей – и свой образ жизни. Всего лишь за один день он оказался там, с чего когда-то начинал. Но теперь он был счастлив. Богатство больше не угнетало, он мог заниматься тем, что ему нравилось. Обнаружил, что ему доставляют удовольствие различные мелочи. Теперь его окружали люди, которые дружили с ним потому, что им нравилась его компания, а не его деньги. Он жил в удобном доме, а его машина была недорогой и удобной. И вдруг понял: оказывается, он был счастлив до того, как разбогател. Просто, пока копил богатство, он этого не замечал.


Вы сыты и вам тепло?

Если на оба вопроса вы ответили «да», как большинство жителей развитых стран, знайте: ваша жизнь лучше, чем у миллионов людей на земле. Если вы живете в развитой стране, в вашем распоряжении больше роскоши и товаров, чем у большинства людей в мире, а ваши проблемы относительно немногочисленны. Вам не приходится беспокоиться о том, где найти еду, переживете ли вы следующую засуху или зиму – и так далее. Вы не думаете о том, что будете делать, если заболеете. Таким образом, вы находитесь в выигрышном положении по сравнению со многими другими. Это не просто высокие слова, это – факт, о котором мы так часто забываем.

Проблемы разного масштаба в жизни неизбежны. Однако следует помнить о том, как они выглядят по сравнению с проблемами других людей – не только в нашей социальной группе, но и во всем мире. У большинства из нас наверняка есть список того, что бы мы купили, если бы вдруг появилось много денег. Но то, что нам действительно нужно, составляет совсем другой список, о котором мы задумываемся крайне редко. Если же все-таки подумать об этом, выяснится, что почти все из этого списка у нас уже есть – а если чего-то нет, приобрести это относительно просто. Проводите такое упражнение регулярно – и поймете, что вам повезло и вы на самом деле, счастливы.

Рефрейминг проблемы

Как часто вы сталкиваетесь с проблемой, начинаете переживать по этому поводу и мысленно решать ее в голове, после чего вдруг обнаруживается, что все разрешилось само собой, без какого-либо серьезного вмешательства с вашей стороны? И как часто вы сталкивались с проблемой, которая казалась очень серьезной, с долгосрочными серьезными последствиями, а потом вдруг выяснялось, что она не настолько значима и с ней относительно легко разобраться? Часто проблемы состоят не в том, что мы действительно столкнулись с чем-то серьезным, а в нашем восприятии ситуации.

Может быть, у вас нет большого дома с бассейном и кинотеатром, но нужно ли вам это для счастья? Попробуйте взглянуть на проблему с другой стороны. Может быть, в идеале, было бы неплохо все это иметь, но наверняка у вас уже есть все, что вам нужно для счастья.

Многие из тех, кто выигрывал в лотерее, нередко говорили, что лучше бы этого не было. Может быть, вам просто не хватает времени заняться тем, чем вам очень хочется заниматься – почитать или сложить головоломку. Измените взгляд на проблему. Нельзя сказать, что вам не хватает времени; просто нужно иначе расставить приоритеты и по-другому организовать свою жизнь. И вы увидите, что хватит времени на все, что задумано!

Сравнивать бесполезно

Никогда не сравнивайте себя и свою ситуацию с тем, в каком положении находятся другие. Посмотрите на то, что у вас уже есть. Сосредоточьтесь на том, чего вы достигли. Помните, что всегда будут те, кто богаче или успешнее вас. Но при этом важно не забывать две вещи:

• Возможно, у них чего-то больше, чем у вас, но это не значит, что они счастливы.

• Может быть, у вас чего-то меньше, чем у них, но нужно ли вам это для счастья?

Многие люди счастливы, несмотря на то, что у них многого нет, потому что их счастье состоит не в богатстве, а в том, кто их окружает. Постарайтесь отметить все положительное, что окружает в жизни, – и вы удивитесь, насколько вы счастливы.

Подведем итоги

Если бы вы составляли список того, что делает вас счастливым, и того, что вам для этого необходимо, сколько пунктов в нем отражало бы материальное, и сколько – духовное? Что из того, чего вам не хватает, вы могли бы получить с легкостью? Что из вашего списка на самом деле, совершенно не нужно для того, чтобы почувствовать себя счастливым? Может быть, вы внесли в список дорогой автомобиль – но действительно ли он нужен вам для счастья? Могли бы вы быть счастливы без «Феррари» в своем гараже? Действительно ли вам нужны те вещи, которые вы внесли в список, или вместе с ними вы приобретете лишь дополнительные проблемы? Понимаете ли вы, каким образом определенные вещи из списка сделают вас счастливым? Можно ли найти какой-нибудь иной способ добиться личного счастья? Подумайте о том, что в нашей жизни достаточно оснований для того, чтобы чувствовать себя счастливыми; просто мы не даем себе возможность ощутить это.
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Не почивайте на лаврах

Если вы еще не нашли то, что искали, продолжайте искать. Не почивайте на лаврах. Вы сердцем почувствуете, что нашли то, что искали. И с течением времени вы будете любить это все больше и больше – так всегда бывает в отношениях, полных любви.

Стив Джобс



Если вы хотя бы однажды согласитесь на второе место, то в жизни после этого всегда будете только вторым.

Джон Ф. Кеннеди



Если вы согласились на меньшее, чем вы того заслуживаете, то получите даже меньше.

Морин Дод, теннисистка



Самый большой соблазн – это согласиться на что-то меньшее.

Томас Мертон



Если вы не хотите рискнуть в поисках чего-то необычного, то вам придется всю жизнь делать самые обычные вещи.

Джим Рон, оратор, бизнес-тренер



Одна умная и очень целеустремленная молодая женщина поступила на юридический факультет. Окончила вуз с отличием, но ей не удалось сразу получить место в юридической фирме. Поэтому она устроилась на работу в качестве помощника офис-менеджера в крупной компании. Работа ей не слишком нравилась, но она хорошо делала свое дело и заработала достаточно денег для того, чтобы взять ипотечный кредит. Вскоре ей предложили место в юридической фирме. Она отказалась от этого предложения, потому что эта работа оплачивалась несколько хуже (хотя потом она стала бы зарабатывать гораздо больше). Хотя финансовых затруднений она бы не испытывала, пришлось бы отказаться от некоторых атрибутов роскошного образа жизни, к которым она привыкла.

Прошли годы. Она привыкла к своей работе, хотя все еще хотела стать адвокатом. Время от времени собиралась с духом и подавала заявления на работу, но каждый раз, когда ей предлагали место, всегда находила причину отказаться. В конце концов она решила, что можно начать с работы офис-менеджера в юридической фирме. Но эта работа только напомнила о том, чего ей не хватало. Ей было уже за 30, и люди на десять лет моложе ее заняли все должности, на которые она претендовала. Она видела, как много они зарабатывают, как им это нравится, как они тепло общаются друг с другом. Теперь, думала она, я слишком стара для того, чтобы начать все сначала, согласиться на меньшую зарплату и снова начать путь наверх. Она решила, что отныне не будет претендовать на что-то большее, – и просто поплыла по течению. Она не была счастлива на работе, но решила, что это ее судьба. Годы шли, ситуация становилась все хуже и хуже. Молодые люди, окружавшие ее, зарабатывали все больше денег, пользовались уважением в профессии и выполняли свои обязанности с удовольствием. Годы шли, а она все больше злилась и жалела, что в какой-то момент стала просто почивать на лаврах.


Вы достойны счастья

Если вы не так уж счастливы в жизни, значит, нужно в ней что-то менять, потому что каждый достоин счастья. Каждый. Но, тем не менее, многие соглашаются смириться с тем, что есть, и не стараются искать поводы для радости и счастья. Не все способны добиться славы и стать богатыми, но абсолютно все могут чувствовать себя счастливыми. Если вы все время находитесь в плохом настроении, надо что-то делать. Работа в этом направлении может быть очень сложной, для некоторых шагов потребуются сложные решения и непростой выбор, но если вы считаете, что конечный результат того стоит, сделайте все возможное!

Американский журналист Сидни Дж. Харрис однажды сказал: «Время постепенно стирает из нашей памяти сожаления по поводу того, что мы сделали в жизни. Только печаль по поводу того, что мы так и не сделали, поистине неутешна». Пожалуй, самым большим огорчением может стать то, что мы были несчастливы. Каковы бы ни были обстоятельства, помните: вы заслуживаете счастья.

Любой человек может стать великим

Американский предприниматель Бо Беннетт однажды сказал: «Каждый день множество людей отказываются добровольно от того, что они заслужили. Они проживают лишь часть своей жизни или, в лучшем случае, проживают ее частично. А ведь любой человек может стать великим». Определение понятия «величие» для разных людей – разное, но сам принцип вполне един: для достижения своего счастья нужно использовать все возможности в каждой из областей жизни. Составьте список вещей, которых вы хотите добиться в жизни. Поставленные вами цели должны быть реалистичны. Затем начинайте последовательно выполнять их. Начните с тех, которые, по вашему мнению, принесут результаты. Помните, что «величие» в данном случае совсем не означает всемирную известность – никто не ждет, что вы станете главой правительства или получите Нобелевскую премию. Просто сделаете нечто выдающееся для себя самого.

Карта вашего будущего

Если вы идете по жизни, не очень четко представляя себе, чего хотели бы достичь, тогда, скорее всего, ваши достижения будут незначительны, и вы пропустите множество возможностей для личного счастья. Достижение поставленных целей возможно только в том случае, если вы тщательно спланируете свои шаги, а затем выполните всю программу. Если же не доведете дело до конца, опять придется довольствоваться тем, что есть, – даже если это не приносит счастья.

Планируйте ваше будущее, а не просто ждите, когда что-то произойдет. Если вы действительно счастливы – отлично. Если нет, приложите все усилия, поставьте перед собой достижимые цели, и, завершив работу над ними, почувствуете себя счастливым. Даже сам процесс достижения целей можно сделать интересным.

Планируйте свое будущее, а не просто ждите, когда что-то произойдет само собой.

Подведем итоги

Если вы считаете, что заслуживаете счастья, но в настоящее время несчастливы, значит, пришло время что-то изменить. Каждый может достичь хороших результатов, но это требует тщательного планирования и конкретных шагов. Если вы просто согласитесь с тем, что есть, и не рискнете что-то изменить, вряд ли вы будете счастливы. Найдите силу и мотивацию для конкретных действий.

Тот, кто смирился с существующими препятствиями на пути к счастью, обычно чувствует себя не очень счастливым, поэтому таких ситуаций следует избегать. Однако это непросто. Проблема в том, что ситуации подобного рода возникают порой внезапно, и мы замечаем опасность, когда уже полностью погружены в проблему. Чтобы преодолеть порочный круг, требуется значительная сила воли. Необходимо предпринимать конкретные шаги, даже если ваш внутренний голос твердит, что все не так плохо!
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Правильно расставляйте приоритеты

Идеал недостижим, но если не гнаться за идеалом, то не поймать и совершенства.

Винс Ломбардии, футбольный тренер



Во всем стремитесь к идеалу, хотя в большинстве случаев он недостижим. Те, кто к нему стремятся, обычно добиваются большего, чем те, чья лень и уныние заставляют их сдаться.

Лорд Честерфилд



Успех – это результат стремления к совершенству, старательный труд, работа над ошибками, верность своему делу и настойчивость.

Колин Пауэлл



Совершенные средства и неправильно поставленные цели – вот корни всех наших проблем.

Альберт Эйнштейн



Не бойтесь совершенства – вы его никогда не достигнете.

Сальвадор Дали



В конце XIX века один известный инженер так определил свою философию: «Стремитесь к совершенству во всем. Возьмите все самое лучшее и улучшите его. Если что-то пока не придумано, придумайте его. Не принимайте ничего что «почти хорошо» или «достаточно неплохо».

Поставив себе такую цель, инженер по имени Генри Ройс занялся разработкой автомобиля. Его партнером по проекту стал молодой исследователь-новатор в области машиностроения и авиации, которого звали Чарльз Роллс. Их первый автомобиль под маркой «Роллс-Ройс» был представлен на Парижской выставке в декабре 1904 года. С тех пор марка «Роллс-Ройс» стала синонимом качества в области автомобилестроения и знаком совершенства в области производства.

Почему же так важно стремиться к достижению идеального результата? Не каждый бы разделил эту страсть к совершенству, но Генри Ройс считал это жизненно необходимым.

Важно помнить о том, что такой подход к жизни не только привел к созданию отличных машин; он помог создателям этой марки стать по-настоящему счастливыми людьми. Умирая, Генри Ройс, говорят, сказал: «Жалею только о том, что не работал еще упорнее». Упорный труд и достигнутые успешные результаты – вот что делало его по-настоящему счастливым. Он уделял большое внимание достижению этих целей, и это сделало его счастливым человеком.

Если вы довольны, делая что-то «достаточно неплохо», – продолжайте, но, чаще всего, этого недостаточно. Определенные аспекты жизни имеют меньшее значение, и в этих областях стремиться к совершенству не следует – вы зря потеряете время. А вот на других, более важных вопросах, нужно сконцентрироваться, посвятить этому все время и силы – и достичь наилучших результатов. Потому что это сделает вас счастливым.


Беспокойтесь только по поводу самого важного

Генри Ройс стремился к совершенству в работе потому, что это делало его счастливым человеком. Чтобы достичь счастья, вам нужно решить, на каких аспектах сконцентрировать свои ресурсы, а какие области жизни можно до совершенства не доводить. Расставив приоритеты, вы с большей вероятностью достигнете поставленных целей, потому что все ваше время и силы будут уходить на несколько самых важных вещей.

Это не обязательно будут глобальные проекты: вы можете не создавать новую модель машины и не планировать покорение Эвереста. Вы просто будете менять какой-то аспект своей жизни, например, начнете проводить больше времени с семьей или учиться играть в теннис. Если вы решите, что в определенных областях жизни можно оставить все как есть, освободится время для тех вещей, которые нуждаются в изменении.

Например, если вы решите, что не проводите достаточно времени с детьми, подумайте, как можно изменить график, чтобы выделить на это время. Важно, чтобы в это время ваши дети не спали и не делали домашнее задание! Главное – правильно расставить приоритеты и сконцентрироваться на главном. Эти простые шаги помогут вам стать счастливее как можно скорее:

• Решите для себя, на каких областях вашей жизни вы хотели бы сосредоточиться.

• Определите, какие изменения в вашей жизни необходимы, чтобы осуществить задуманное.

• Реализуйте свой план.

Нет переменам ради перемен

Если все тщательно не обдумать, может показаться, что это очень легко: изменить какой-то аспект жизни – и сразу стать счастливым. Нужно отдавать себе отчет о последствиях – не только в тех областях, в которые вы собираетесь вносить изменения, но и в тех, на которые вы теперь будете обращать меньше внимания. Поэтому не советуем начинать перемены ради перемен. Нужно четко представлять себе, что:

• Результат будет того стоить.

• У вас есть все необходимые ресурсы для его реализации.

• Другие области вашей жизни действительно не столь важны.

Приняв для себя эти решения, необходимо тщательно продумать необходимые изменения, которые позволят сконцентрироваться на нескольких важных задачах и довести их до конца.

Реализация плана

Приняв решение изменить определенные компоненты жизни, нужно тщательно обдумать реализацию вашего плана на практике.

Например, представьте себе, что решили научиться играть в теннис. Вы искренне полагаете, что в этом случае станете гораздо счастливее. Что должно для этого измениться? Вступить ли вам в какой-нибудь клуб? Нужен ли вам тренер? Хотите ли вы принимать участие в соревнованиях? Нужно ли найти время на дополнительные тренировки? И так далее.

Составьте список всего того, что должно произойти, а потом подумайте, как достигнете поставленной цели. Как придется изменить свой распорядок дня, чтобы найти время на уроки? Придется ли зарабатывать больше денег или тратить меньше на другие нужды? Как только вы решите для себя, что нужно делать, займитесь реализацией этого проекта! Удивительно, как часто великолепно разработанные планы не воплощаются в жизнь – не потому, что они невыполнимы, а потому, что исполнителям не хватило терпения довести дело до конца.

Чтобы этого не случилось, разработайте для себя график достижения цели и регулярно отмечайте сделанные шаги.

Подведем итоги

Когда вам кажется, что все почти в порядке, значит, дело обстоит не так уж хорошо. Невозможно добиться идеального результата во всех областях, но важно решить, на каких именно аспектах вашей жизни стоит сконцентрировать усилия.

В этих областях постоянно стремитесь к идеалу. Помните, что в этих сферах вашей жизни нельзя сделать «на четверочку». Стремитесь к наилучшему результату, дайте себе время почувствовать удовольствие от собственных достижений. Принимая решения о том, что нужно изменить, а что – оставить без изменений, придется быть безжалостным: ваши ресурсы ограниченны, и, разбрасываясь, вы обрекаете себя на неудачу.

Вам также нужно четко представлять, в каких областях перемены реальны, а в каких – нет, потому что постановка завышенных целей может нанести ущерб всему делу.
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Определите, сколько денег вам нужно для счастья

Тот наиболее богат, кто доволен малым, ибо такое довольство свидетельствует о богатстве натуры.

Сократ



Желание иметь есть грех корыстолюбия.

Уильям Шекспир



В стране, которой правят хорошо, стыдятся бедности. В стране, которой правят плохо, стыдятся богатства.

Конфуций



Здоровье, а не серебро или золото – вот настоящее богатство.

Мохандас К. Ганди



Старайся оставить после себя детей лучше образованных, нежели богатых: надежды образованных завиднее богатых невежд.

Эпиктет



После многих лет духовных поисков один успешный миллионер вдруг понял, что, несмотря на роскошную жизнь, он был несчастлив. Мало того, он пришел к выводу, что несчастлив именно потому, что богат. У него было все, что он только мог пожелать, и достаточно денег, чтобы купить все остальное, но он чувствовал какую-то неудовлетворенность. Поэтому, проявив свойственную ему решительность, принялся менять свою жизнь. Он поступил неожиданно: большинство людей и не подумали бы повторить его поступок.

Он решил раздать свои богатства другим.

Он решил раздать все свои деньги и принялся искать различные места и учреждения, которым мог бы пожертвовать свои сбережения. Потом он переехал в очень скромную квартиру. И тут его осенило, что мироощущение резко изменилось. У него как гора с плеч упала.


Положительная сторона бедности

Кто-то однажды сказал, что любовь за деньги не купишь, а вот переговорную позицию укрепить деньгами вполне можно! Правда в том, что деньги действительно открывают путь к личному счастью. Но также приносят множество поводов для сожалений и печалей. Например, многие из тех, кто выиграл в лотерею, впоследствии говорили, что лучше бы они и не выигрывали вовсе!

Если вы вдруг решите заработать (или выиграть!) много денег, помните о том, что будет сложно понять, когда вы скопите достаточно. Другими словами, если у вас есть деньги на еду, квартиру, одежду и коммунальные услуги, значит, есть все, что вам нужно, а остальное – излишества. Можете ли вы определить конечную точку, после чего сможете остановиться? И если у вас есть представление о том, когда нужно остановиться, то, скорее всего, в процессе накопления денег ваша точка зрения изменится, и вы будете стремиться заработать все больше и больше.

Возможно, первоначально вы считали, что остановитесь, заработав на удобный дом и роскошную машину. Но когда вы, наконец, их приобретете, сможете ли тут остановиться? Или станете с завистью глядеть на более роскошные дома ваших соседей, на более дорогие автомобили? А когда у вас все это будет, не захотите ли вы получить еще больше? И так – бесконечно.

Этому процессу не будет конца. Если гонка за деньгами сама по себе приносит вам счастье, и вам совсем не нравится их зарабатывать и тратить, эта модель вряд ли вас удовлетворит, и это вряд ли доставит вам счастье. Если вы постоянно думаете о том, есть ли у вас деньги, то вряд ли будете счастливы; если же поймете, как много у вас уже есть, достигнете гармонии.

Два типа богатства

Богатство бывает двух противоположных видов. Есть финансовое, которое ведет к множеству материальных приобретений, и есть богатство личного счастья. И что интересно: люди гонятся за богатством первого рода потому, что стремятся к богатству второго.

Поэтому говорят, что если главной целью является богатство второго рода, накопление денег – просто инструмент для достижения цели. А что, если это не так? Что произойдет, если старательно собранное богатство приведет к тому, что человеку станет хуже, а не лучше, и он почувствует себя несчастным?

В таком случае, наверно, легче его не иметь. Почему же каждый стремится заработать все больше и больше?

Поскольку перед нами такой огромный выбор, важно знать меру. Некоторая финансовая «подушка» может действительно успокоить. Деньги дают возможность насладиться новыми товарами и впечатлениями, но важно не дать богатству стать обузой.

Знаете ли вы, когда заработаете достаточно денег? Знаете ли, когда достигнете поставленной цели – и будете счастливы? Необходимо внимательно следить за тем, чего вы уже достигли, и не позволять себе постоянно желать больше и больше.

Здоровье и богатство

Правда, что здоровый бедняк счастливее больного богача. Если в вашей жизни царит мир и покой, вы умеете отдыхать, довольны своей жизнью, это гораздо важнее, чем стараться заработать больше денег. Деньги начинают вести нас по жизни, оказывая отрицательное влияние на все ее области.

Если вы счастливы просто от того, что зарабатываете деньги, – что же, в этом нет ничего плохого. Но большинство людей такое положение дел не устроит. Поэтому постарайтесь найти мгновения покоя; постарайтесь не гнаться за деньгами, чтобы сосредоточиться на том, что действительно важно – на том, что делает вас счастливым.

Подведем итоги

Деньги – это и дар, и проклятие. Если вам не хватает денег, вы будете переживать и беспокоиться. То же случится, если вы заработаете слишком много. Постарайтесь понять, что значат деньги в вашей жизни, как они делают вас счастливым. Решите, сколько денег вам необходимо, сколько времени и сил вы готовы положить на это.

Если вы не можете сказать, зачем вам нужно заработать или получить определенную сумму, значит, деньги контролируют вашу жизнь, а не наоборот. Если вы хотите стать счастливым, должны определить, сколько денег вам для этого нужно и на какие жертвы вы готовы пойти. Помните, что ваша конечная цель – настоящее счастье, и деньги нужны вам только для того, чтобы ее достичь.
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Живите по принципу «лучше меньше, но лучше»

Меньше – это больше.

Людвиг Мис ван дер Рохе



Он вырос из богатства в бедность.

Марк Твен



Если вы будете всю жизнь стремиться заработать денег, это будет значить, что у вас нет амбиций. Это будет значить, что вы к себе нетребовательны. Потому что вы узнаете, каков ваш истинный потенциал, только когда начнете превозмогать самого себя, стремясь к большему.

Барак Обама



Любую болезненную ситуацию можно обратить в смех. Юмор можно найти в чем угодно, даже в бедности – если выживешь.

Билл Косби



Когда вы упрощаете свою жизнь, ее законы также упрощаются. Одиночество перестает быть одиночеством, бедность перестает быть бедностью, слабость – слабостью.

Генри Дэвид Торо



Когда компания Apple, потеряв направление развития и испытывая сложности на рынке компьютеров, снова приняла на работу Стива Джобса, он сразу понял, в чем состояла основная проблема этой компании: Apple стремилась добиться успеха сразу во многих областях. Несмотря на то, что там работали отличные сотрудники, их усилия настолько распылялись, что не удавалось безупречно доводить начатое до конца. Поэтому решение, предложенное Джобсом – сократить количество проектов с нескольких сотен до четырех – было смелым, дерзким, мужественным решением – и весьма успешным. Компания начала производить всего несколько товаров, но каждый из них был жизненно необходим миллионам людей. Вскоре товарооборот вырос до нескольких миллиардов долларов, а бренд компании стал одним из самых узнаваемых в мире.

Джобс понял, что компании не следует стремиться заниматься всем сразу; вместо этого он остановился на нескольких важных проектах и принял решение довести их до совершенства, обогнав конкурентов. Говорят «лучше меньше, да лучше»; в случае с Apple применение инновационных технологий, безусловно, принесло свои плоды. Сократив количество своих проектов, компания смогла начать тщательно работать над каждым из них. Не пришлось делать выбор между качеством и количеством.

Так же – и с вашим ощущением личного счастья. Не советуем пытаться изменить все аспекты своей жизни: обнаружится столько возможностей, что вы не сможете ничего довести до конца и только перегрузите себя работой, что опять же сделает вас несчастным. Откажитесь от стремления делать сразу много вещей одновременно, не доводя до совершенства. Выберите несколько проектов, но доведите их до конца. При этом важно не ошибиться в выборе. Когда проекты будут завершены, приступайте к следующим.


Качество, а не количество

Главная проблема состоит в том, чтобы выбрать несколько проектов и обязательно довести их до конца – перед тем, как начать что-то новое. Поскольку предстоит сложный выбор, не торопитесь. Выберите те направления, которые способны принести наибольшую выгоду от вложенных в них усилий. Выбирая, думайте о том, чтобы быть счастливым в нескольких областях своей жизни.

Один из недостатков такого подхода заключается в том, что люди отходят от первоначального плана, не замечая этого, и в результате теряют многие возможности и приобретают сложности на пути реализации проектов. Отвлекаясь от сути, мы превращаем новые идеи в отдельные направления, которые затем могут вырасти в крупномасштабные самостоятельные проекты. Чтобы не допустить такого разветвления, придется действовать осторожно и решительно. Если вы позволите своим проектам начать бесконтрольно «делиться», то с ростом числа отдельных подзадач будет резко уменьшаться возможность доведения их до логического конца.

Поэтому обращайте внимание на то, чтобы не отвлекаться и постоянно заниматься лишь тем проектом, который стоит на повестке дня. Концентрируйтесь на этой задаче и не позволяйте себе отвлекаться.

Упростите свою жизнь

В наше время перед нами открыты поистине безграничные возможности для различных дел и разнообразнейшего опыта. И нам хочется наполнить жизнь новыми впечатлениями.

Пример окружающих заставляет беспокоиться, что мы что-то упустим, чего-то не добьемся или не попробуем. В результате мы постоянно добавляем все новые и новые задачи к своему напряженному графику. Однако если задуматься, настоящее счастье приносит только то, что для нас по-настоящему значимо, поэтому не загромождайте свою жизнь ненужными делами. Но не выплесните с водой и ребенка: обязательно занимайтесь тем, что делает вас счастливым; постоянно совершенствуйтесь в этих областях.

Учитесь фокусировать свое внимание

Сколько раз вы начинали делать то, что нравилось, потом отвлекались на что-то другое, а затем либо не возвращались к начатому проекту вовсе, либо приходили к выводу, что не можете продолжать этим заниматься с той же степенью увлеченности и заинтересованности? Однажды я разговаривал с человеком, который увлекался авиамоделированием. Он рассказал, что каждый раз, когда он садился за новую модель, что-то обязательно отвлекало его. Поэтому он перестал раскладывать на столе необходимые материалы, потому что заранее думал, что его обязательно кто-то или что-то отвлечет.

Потом он задумался, чем были вызваны отвлекающие факторы, и заметил, что чаще всего это были либо телефонные звонки, либо члены семьи, которым что-то было нужно. Он не хотел отказываться от хобби, которое доставляло ему такое удовольствие. Поэтому решил, что пока он занимается любимым делом, не будет отвечать на звонки и просьбы, за исключением срочных.

Потребовалось некоторое время и определенная настойчивость, чтобы внести в свою жизнь необходимые изменения. Он сказал друзьям, что в определенное время он будет занят, и попросил их не обижаться, если не ответит на звонки. Он также начал предупреждать жену и детей о том, что в определенное время он хочет заниматься моделированием и поэтому просит их решить все вопросы с ним заранее. На семейном совете решили, что он будет заниматься своими моделями два раза в неделю, не более чем два часа в день. Он также решил, что в выходные не будет смотреть так много телепередач и перестанет заниматься бессмысленными делами. Вместо этого проведет больше времени с семьей.

Уменьшив количество своих задач, он сумел выкроить время на то, что ему нравилось.

Подведем итоги

Важно не только иметь возможности для счастья, важно начать что-то делать для этого. Поэтому необходимо сосредоточиться на некотором конечном числе действий. Начать следует с расстановки приоритетов. Перечислите все имеющиеся возможности и нанесите их на простой график. Самые простые поместите слева на оси Х, сложные или требующие большего времени – справа. Затем на оси Y отметьте в самом верху то, что принесет, по вашему мнению, наибольшую пользу, внизу поместите то, что улучшит вашу жизнь незначительно. Теперь разделите график на четыре равные части, проведя перпендикулярные линии через центр. Обратите внимание только на верхний левый квадрат. Вы поместили туда то, что относительно легко сделать и что принесет вам наибольшую пользу. Из этого числа выберите максимум четыре пункта и начинайте работу.
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Измените свое отношение к деньгам

Кто утверждает, что деньги могут сделать все, вполне вероятно, сам может сделать все ради денег.

Бенджамин Франклин



Деньги не гарантируют успеха, а вот свобода заработать деньги обязательно сделает вас успешными.

Нельсон Мандела



После того, как вы накопите определенный капитал, деньги становятся вам безразличны. Зарабатывание денег более не цель. Теперь для вас важен процесс игры.

Аристотель Онассис



Я благодарю судьбу за то, что родился бедным. Нищета научила меня истинной ценности даров жизни.

Анатоль Франс



Многие люди не начинают заботиться о деньгах до тех пор, пока они у них не закончатся, другие относятся так же к своему времени.

Иоганн Вольфганг фон Гете



Представьте себе двух людей, которые, будучи вполне довольными жизнью, однажды выиграли большую сумму в лотерею. Один из них решает, что теперь ему не о чем переживать. Он отмечает свой выигрыш покупкой большого дома, скоростной машины и дорогого путешествия. Другой решает никому об этом не рассказывать и отдает весь выигрыш на благотворительность. Некоторое время спустя первый победитель привыкает к новому образу жизни. Когда первоначальный восторг стихает и он погружается в повседневность, ему вдруг приходит в голову, что жизнь отнюдь не стала интереснее. Поскольку он не инвестировал свои деньги, то постепенно растрачивает их и в конце концов, вынужден продать свое имущество и начать все сначала. Но теперь он недоволен тем, как складывается его жизнь, потому что он уже видел «лучшую долю». Теперь она ему больше не светит, поэтому каждый раз, встречая богача, он злится, ревнует – и становится еще более скупым и жадным по отношению к другим.

Второй же человек, не пережив настолько резких изменений в своей жизни, ни о чем не сожалеет и по-прежнему вполне всем доволен. Вспоминая о своем выигрыше, он каждый раз с умиротворением, счастьем и удовлетворением думает о том, что его деньги пошли на доброе дело. Каждый раз, когда ему встречается бедняк, наш герой вспоминает, на что пошли его деньги, – и это делает его счастливым. Проходят годы, а это чувство по-прежнему остается с ним – и только делается сильнее, потому что он точно знает, что его деньги пошли на то, чтобы кто-то стал счастливее. Его же жизнь ничуть не меняется в худшую сторону, он живет, как и прежде, – и по-прежнему всем доволен.

«Бедность», разумеется, термин относительный, как и «богатство». Обычно счастливы не те, у кого больше денег; деньги не являются мерой счастья в жизни человека.


Что такое богатство?

Этот вопрос, по мнению многих, имеет очевидный ответ: богатство заключается в том, сколько у человека денег. Однако, прежде всего, следует определить, что именно делает нас счастливыми, и затем решить для себя, сколько этих ресурсов имеется. Если деньги – единственный пункт вашего списка, именно на нем и нужно сосредоточиться. Но, скорее всего, ваш список будет состоять из большого количества пунктов, каждый из которых по-своему значим.

Обычно в этот список включаются такие пункты, как время, проведенное с семьей, время на хобби, время на прослушивание музыки или просмотр телепередач, время на прогулки, на благотворительную деятельность, на помощь другим людям, на поездку в отпуск и т. д. Этот список может быть как длинным, так и коротким, но постарайтесь включить в него все пункты, которые будут влиять на ваше ощущение счастья. Затем определите, какие из этих ресурсов у вас уже есть. Вы удивитесь тому, насколько вы богаты уже сейчас. Постарайтесь усовершенствовать свой список. Например, найдите время на то, чтобы почитать интересную книгу, воспользоваться хорошей погодой, чтобы пойти погулять, – и без всяких усилий станете гораздо богаче счастьем. Дав иное определение богатству, поняв, что не только деньги и имущество определяют его, вы сможете начать богатеть сразу – и это занятие вполне достойно потраченных на него усилий.

Что такое бедность

Мы можем дать другое определение и слову «бедность». Это понятие включает в себя не только то, сколько есть денег, но и то, насколько бедна или богата наша жизнь событиями, которые делают нас счастливыми. Если кто-то абсолютно счастлив, имея весьма немногое, разве можно назвать его бедным, даже если у него мало денег и имущества? Настоящая бедность наступает тогда, когда жизнь лишает нас возможности быть счастливыми. Если мы живем день ото дня, не испытывая мгновений счастья в одном из множества его проявлений, то мы «бедны счастьем».

В составленном вами списке многие ресурсы вам вполне доступны, нужно только внести определенные изменения в свой стиль жизни.

Деньги, деньги, деньги

Мы рассмотрели разные определения «богатства» и «бедности», которые могут отличаться от обычных. Но давайте немного поговорим и о деньгах, потому что это – неотъемлемая часть современной жизни. Во-первых, без определенного количества денег нам не обеспечить себя жильем и пропитанием. Бедные люди берут взаймы, их долги растут, а это, в свою очередь, вызывает чувство депрессии и беспокойства. Но деньги сами по себе не сделают вас счастливыми. Так что же мы можем сделать, чтобы превратить материальное благополучие в «богатство счастья»?

Деньги могут помочь нам стать счастливыми, но могут произвести и противоположный эффект. Важно научиться осознавать свои границы – и не торопиться. Если стремиться сделать слишком много и слишком быстро, это может привести к катастрофе. Об этом часто рассказывают те, кто выиграл огромные суммы в лотерею и теперь жалеют об этом. Важно представлять, для чего вам нужны деньги. Этот вопрос может показаться очевидным и простым, но это не так. Каким образом вы бы потратили деньги, чтобы ваша жизнь стала лучше и счастливее? Что бы сделали, чтобы богатство не испортило вам жизнь? Из того, что вам нужно для счастья, что именно можно купить за деньги? И сколько денег вам для этого нужно? Если мы хорошо представляем себе ответы на эти вопросы, то наши деньги принесут нам счастье. По размышлении может оказаться, что для достижения максимально возможного уровня личного счастья не нужно столько денег, сколько мы изначально планировали потратить.

Подведем итоги

Как богатство, так и бедность влияют на ощущение счастья, когда речь идет не о деньгах. Обладаете ли вы настоящим богатством счастья или вам его не хватает – вопрос сложный. Речь идет не о том, насколько вы бедны или богаты в материальном смысле. Необеспеченные финансово люди могут быть совершенно счастливы, а богатые – абсолютно несчастны. Деньги могут помочь человеку достичь счастья во многих областях жизни, но только в том случае, если тратятся разумно, а не просто потому, что есть во что их вложить. Дав новое определение понятиям «богатство» и «бедность», изменив отношение к деньгам, мы получаем новый путь к счастью – и находим удовлетворение в новых областях жизни.

Думайте о том, насколько вы богаты или бедны счастьем. Это изменит ваше отношение: вы перестанете думать о том, много или мало счастья в вашей жизни, но поразмышляете о его качестве. Действительно, лучше порадоваться от всей души в течение нескольких минут в день, чем лишь немного оживиться – но на четверть часа. Продумайте свой подход к поиску счастья, постарайтесь понять, что оно значит лично для вас.
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Научитесь правильно распоряжаться деньгами

Деньги никогда не делали и не сделают человека счастливым, потому что сами по себе они не способны произвести счастье. Чем больше у человека денег, тем больше денег ему хочется.

Бенджамин Франклин



Я прошу возможности доказать, что деньги не могут сделать меня счастливым.

Спайк Миллиган, писатель, сценарист



Деньги не могут купить счастье, но в минуты несчастья они могут обеспечить вам максимальные удобства.

Клэр Бут Люс



Только духовные снобы полагают, что люди могут быть счастливы без денег.

Альбер Камю



Не желайте ничего; откажитесь от всех желаний и будьте счастливы.

Свами Сивананда, индийский гуру



Победителям национальной лотереи предоставили выбор: взять сразу весь приз (1 миллион долларов) или согласиться получать каждый месяц 2000 долларов в течение оставшейся жизни. Большинство счастливых победителей решили получить всю сумму сразу, чтобы тут же отправиться за покупками. Они были вне себя от счастья от того, что в один миг станут миллионерами. Купили себе большие дома, дорогие машины, яхты и дачи. К сожалению, многие из них не задумывались о том, сколько будет стоить их новая жизнь. Вскоре им пришлось что-то продавать, чтобы сохранить остальное. Они были так огорчены, что собирались даже подать в суд на организаторов лотереи, которые не объяснили им, какая опасность таилась в этом выигрыше. Меньшинство победителей, которые согласились получать регулярные выплаты, жили иной жизнью. Поскольку они получали деньги небольшими порциями, не пришлось мгновенно менять образ жизни; они вносили изменения постепенно и понемногу. Они тратили на себя столько денег, сколько могли позволить. Один из тех, кто выбрал данный способ выплаты приза, удивил организаторов, потому что на момент выигрыша ему было уже за семьдесят. Организаторы объяснили, что, если он хочет получить приз полностью, ему придется рассчитывать на то, что он проживет еще примерно сорок лет. Добавили, что искренне на это надеются, но все же рекомендуют ему забрать всю сумму сразу. Он же остался непреклонен, полагая, что такие серьезные изменения в жизни скорее сделают его несчастным, чем счастливым, а если он будет получать по 2000 долларов в месяц, то каждое мгновение жизни будет доставлять ему счастье и удовольствие.


Сколько денег вы хотели бы иметь?

Могут ли деньги сделать вас по-настоящему счастливым человеком? Неужели любовь к деньгам – корень всех бед? Если вы не умеете правильно распоряжаться деньгами, они определенно принесут вам несчастье. Не сделает вас счастливыми и постоянная гонка за еще большим богатством. Но деньги сами по себе – это ни плохо ни хорошо. Важно уметь пользоваться ими, понимать, в чем состоит их истинная ценность и что это может вам дать. Стараясь стать более счастливым человеком, вы должны понять роль денег в своей жизни. Какую роль они играют сейчас? Как бы вы хотели изменить эту роль? Насколько важна роль денег в вашей жизни и как бы вы хотели изменить важность денег для себя лично? Деньги – определенно неизбежная часть нашего существования, но какова их роль? Деньги – это необходимое зло или нечто, чем мы должны уметь пользоваться, чтобы доставить себе удовольствие и радость? Ответ в том, как вы относитесь к деньгам, доставляют ли они вам больше беспокойства, чем радости, – или наоборот.

Что значит «слишком много» денег?

Большинство людей думают, что хотели бы иметь много денег, и, хотя это может привести к проблемам, это будут проблемы приятного свойства. Но мы уже говорили о том, что слишком много денег может принести больше проблем, чем пользы; однако, если у человека имеется небольшой дополнительный запас денег, это принесет ему счастье и удовольствие. Если у вас уже есть достаточно денег, это хорошо. Если нет, нужно установить для себя следующее:

• Сколько денег вы хотели бы в идеале?

• Насколько важны для вас деньги?

• На какие жертвы вы готовы были бы пойти, чтобы получить их?

Отвечая на первый вопрос, думайте о реальности, а не о мечтах; помните: большое богатство порождает большие проблемы. Сколько денег могут сделать вас по-настоящему счастливым человеком? Когда ответите, нужно переходить ко второму вопросу, затем – к третьему. Например, вы можете решить, что хотите распределить свои деньги, либо потратив их каким-то образом, либо выделив дополнительные суммы на определенные траты. Вы также можете решить, что готовы больше работать, и потраченные усилия и время не пропадут зря. Вы можете решить сократить свои расходы на определенные нужды, чтобы потратить освободившиеся деньги. Какое бы решение вы ни приняли, всегда руководствуйтесь следующим принципом: деньги должны сделать вас счастливее.

Деньги – это далеко не все

Говорят, что самое дорогое, что у вас есть, – ваше время, а самое дорогое, что вы можете потратить, – это время других людей. Деньги – это далеко не все, что важно в жизни; вы должны помнить, что когда и не хватает денег, вам есть за что благодарить судьбу. Вы здоровы? У вас есть крыша над головой? Вы сегодня не голодны? И так далее. Так что даже если вы уже потратили все деньги, остается множество причин чувствовать себя счастливым. Если вас беспокоит недостаток денег, сразу разберитесь с этой проблемой. Может быть, стоит переехать в другое жилье, строже планировать свои покупки и т. д. Всегда реально оценивайте свою финансовую ситуацию и думайте о том, счастливы ли вы – или переживаете по поводу денег.

Подведем итоги

Счастье нельзя купить за деньги, но деньги могут стать важным фактором в обретении счастья. Правда, это можно сказать только в том случае, если вы знаете, чего хотите добиться и почему. Накопление денег как таковых – бесполезно. Используйте их как инструмент для поиска вашего личного счастья. Помните о необходимости использовать все свои активы: деньги, талант, связи, навыки – для того, чтобы способствовать поиску счастья. Именно счастье должно стать вашим основным приоритетом.
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Замечайте маленькие чудеса – каждый день

Чудеса случаются каждый день. Просто измените ваше представление о том, что такое чудо, и вы увидите повсюду множество чудес.

Джон Бон Джови



Чудеса, кстати, не нарушают законы природы.

К. С. Льюис



Чудеса случаются моментально. Будьте открыты и готовы к ним.

Д-р Уэйн Дайер, автор, пишущий на темы саморазвития



Положительный настрой способен помочь вам увидеть больше чудес, чем любое чудодейственное лекарство.

Патриция Нил, актриса



Любовь – непревзойденное, чудесное лекарство. Любите себя, и чудеса в вашей жизни будут происходить постоянно.

Луиза Л. Хэй, автор по теме самопомощи



Анни всегда была очень умной девочкой. Она выросла, стала начитанной, серьезной девушкой, поэтому ее знакомые совсем не удивились, когда ее приняли в Оксфордский университет. Анни решила учиться на юриста и окончила вуз с отличием. После окончания университета перед ней встал богатый выбор: многие юридические фирмы хотели взять ее на работу. Она остановилась на одной известной и престижной фирме в Лондоне – и очень скоро завоевала репутацию одного из самых талантливых молодых юристов в стране. Казалось, у девушки было все: деньги, должность, уважение, блестящее будущее. Но не хватало одного – она не была счастлива. Чего-то не хватало, какого-то элемента, который расставил бы все по местам.

Однажды она ехала в метро на работу и сидела напротив женщины с младенцем, которому было несколько недель. Они разговорились. Анни потом рассказывала, что уже не помнит, о чем, но ей запомнилось счастливое выражение лица молодой женщины. Конечно, ей было непросто воспитывать ребенка, но эти трудности ничего не значили, так она была счастлива. И тут Анни осенило: она поняла, что ей нужно сделать. Коллеги были очень удивлены, когда она подала заявление об увольнении. Анни снова поступила в университет, но на другую специальность. Через три года она получила диплом акушера и поступила на работу в больницу в центре Лондона. Ей было не привыкать работать в таком ритме и с такой нагрузкой, но зато теперь она была по-настоящему счастлива. Каждый день она видела настоящее чудо – чудо рождения. Девушка поняла, что от этого она никогда не устанет. Каждый раз, когда она брала в руки новорожденного и видела счастливое лицо матери, ее переполнял восторг, радость и счастье.


Будьте бдительны

Чудеса происходят каждый день, но в нашей занятой жизни мы их часто не замечаем. Остановитесь и порадуйтесь этим маленьким чудесам, ощутите радость от встречи с ними. Например, зимой может вдруг выдаться необычно теплый и солнечный день, у кого-то родится малыш, кто-то внезапно получит большую сумму денег. Порадуйтесь за тех, с кем произошло чудо, будьте готовы к этому всегда. Следите за чудесами, которые происходят в вашей жизни практически каждый день. Научитесь замечать их, и вашему взору они будут представать гораздо чаще: в совершенно неожиданных местах, по неожиданным поводам; каждый из этих случаев наверняка вдохновит и обрадует вас.

Успех других людей – это и ваш успех

Когда вы научитесь замечать и ценить собственные успехи, постарайтесь радоваться успехам других людей. Это сделает вас гораздо счастливее. Следите за достижениями окружающих, их успехами и поисками счастья и радуйтесь вместе с ними. Пусть это придаст вам вдохновения.

Старайтесь искать новые возможности в разных областях, знакомьтесь с новыми людьми, бывайте в новых местах. Не ограничивайтесь обычными контактами или кругом друзей и знакомых. Знакомьтесь с друзьями друзей, со знаменитостями, профессиональными спортсменами и т. д. Социальные сети сделали очень удобным и простым отслеживание карьерного роста и благополучия разных людей. Заведите страничку в сетях, таких как Facebook, Twitter и Linkedin – и получайте вдохновение от информации из разных источников. Это – один из самых легких способов почувствовать себя счастливым.

Любите себя

Алан Коэн однажды сказал: «Любите себя таким, какой вы есть, любите себя прямо сейчас, и вы окажетесь в раю. Чтобы там оказаться, не нужно ждать, пока вы умрете. Если вы будете ждать, то умрете прямо сейчас. Если вы будете любить, вы будете жить». Если вы недовольны собой, трудно почувствовать радость по какому бы то ни было поводу. Большинство людей считает, что в их жизни возможны определенные улучшения, и это хорошо; однако если в глубине души вы себя не любите, вся ваша жизнь будет окрашена негативом. То, как вы к себе относитесь, окрашивает в определенный цвет ваше отношение к другим людям и событиям, поэтому так важно любить себя.

Это не значит, что надо считать себя совершенным и идеальным человеком. Каждое несовершенное создание может быть вполне милым (слава богу!). Нужно просто верить в себя, знать себе цену – и искренне считать хорошим человеком с множеством великолепных качеств. Неважно, как вы выглядите, как зарабатываете на жизнь, насколько вы влиятельны и богаты и какой властью обладаете. Важно лишь одно – вы должны любить себя таким, какой вы есть. Помните, что должны напоминать себе об этом время от времени. Каждый день старайтесь находить время посмотреть в мысленное зеркало и порадоваться за себя. Составьте список своих лучших качеств, напишите себе письмо с признанием в любви. Важно помнить, что если вы не любите себя, вам будет не только трудно любить других, но и им – любить вас.

Подведем итоги

Чудеса, как бы они ни проявляли себя, происходят каждый день. Мы просто их не замечаем. Подумайте о том, когда последний раз вы сталкивались с чудом. Если не можете сразу вспомнить пример из недавнего прошлого, значит, пора задуматься. Учитесь наблюдательности: чудеса иногда бывают незаметными. Не упускайте возможности для счастья: не принимайте мир как должное, цените все, что видите.

Одним из часто встречающихся препятствий на пути к счастью для многих людей является недостаток любви к себе, самоуважения и веры в собственные силы. Мы все время сталкиваемся с многочисленными примерами успеха. СМИ показывают многочисленные примеры того, как очень красивые и успешные люди добиваются отличных результатов, поэтому неудивительно, что мы начинаем хуже думать о себе. Когда вы слышите истории подобного рода, помните, что вам представляют лишь одну сторону жизни героев, а другие аспекты их жизни скрыты. Забудьте о других, не сравнивайте себя ни с кем, любите себя и свою жизнь такими, какие они есть.
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Сохраняйте спокойствие в любой ситуации

Язык возбуждения в лучшем случае живописен. Прежде чем изрекать пророчества, нужно успокоиться.

Генри Дэвид Торо



Оставайтесь спокойным и безмятежным, всегда держите себя в руках. Тогда вы поймете, как это легко – ладить с другими людьми.

Парамаханса Йогананда, йогин Индии



Никуда не спеши, все делай тихо и спокойно. Не теряй внутренний мир ни при каких условиях, даже если весь твой мир рушится.

Св. Франциск Сальский



Когда приходит беда, тебе как никогда необходимо спокойствие. Сделай шаг назад, будь сильным, твердо стой на ногах и иди вперед.

Эл Эл Кул Джей, певец, актер



В моей жизни столько суеты, что я к этому привык, это стало для меня чем-то совершенно нормальным. Нужно просто расслабиться, успокоиться, глубоко вздохнуть и подумать о том, как исправить положение дел, а не о том, как пожаловаться на то, что что-то идет не так.

Том Веллинг, актер



Посреди большого шумного города, где жизнь мчится с сумасшедшей скоростью и многие погружены в хаос чрезвычайно занятой жизни, есть удивительный оазис спокойствия. Он занимает небольшую территорию, и со всех сторон его окружает суетливый внешний мир. Но за его стенами царит мир и покой, о котором большинство людей могут только мечтать. Здание, в котором располагается этот оазис, не выделяется на фоне других – и прохожие его будто не замечают. Внутри здание так же неприметно. Вы не заметите здесь суеты и лишних вещей. Помещения отделаны скромно, здесь нет следов прогресса цивилизации – роскоши, новейших технологий и всего иного, что современный человек привык считать самим собой разумеющимся. Но, несмотря на простую отделку и скромную мебель, жители этого дома считают, что у них есть все, что нужно. В этом здании располагается монастырь, где бедность и простота – образ жизни. Местные обитатели проводят свои дни в молитве, размышлениях и тихой медитации. Их дни расписаны по минутам. Спят они мало, а дни проводят неспешно, не забывая уделять время отдыху. Все бытие в этом здании наполнено миром, покоем и тихим, безмятежным счастьем.

Нельзя сказать, что монашеский образ жизни подойдет каждому. Но мы можем поучиться у монахов находить минуты тишины и покоя в повседневной жизни. Распространение современных технологий приводит к тому, что мы все дни проводим, будучи постоянно на связи с остальным миром, не даем себе ни одного мгновения отдыха. У нас нет времени отдохнуть и подумать, почувствовать внутренний мир и покой.

Мы уже говорили о том, что счастье принимает множество обличий; безмятежность – тот его вид, который мы чаще всего не замечаем, но который вполне достижим.


Ищите источники позитивного стресса, избавляйтесь от источников негативного стресса

Стресс является неизбежным спутником нашей жизни. Как же сделать так, чтобы он не оказывал отрицательного влияния и не мешал нам быть счастливыми?

Прежде всего, важно понять, что стресс бывает двух видов: позитивный и негативный. Обычно мы считаем стрессом только его негативный вид и знаем, насколько плохое влияние он оказывает на нашу жизнь. Но есть и позитивный стресс, и мы можем использовать его, чтобы чувствовать себя лучше.

Мы испытываем его перед выступлением, перед экзаменом. Он дает нам силы сосредоточиться, обостряет чувства и разум, добавляет нам сил, помогает добиться успеха. Поэтому избегать такого вида стресса не следует. Его нужно приветствовать – и даже создавать возможности для его возникновения. Только постарайтесь не задерживаться в этом состоянии надолго и не стремитесь испытывать его слишком часто.

Другой тип стресса – негативный, который почти всегда оказывает отрицательное влияние на нашу способность быть счастливыми. Он проявляется беспокойством, тревогой, депрессией, долгосрочными трудностями, длительной и интенсивной нервозностью и т. д. Поскольку негативный стресс оказывает отрицательное влияние на нашу способность стать счастливее, его необходимо по мере возможности избегать, а когда он неизбежен – как можно быстрее преодолевать. Чтобы по возможности избежать негативного стресса, важно понимать ситуации, в которых он возникает, и то, каким образом это происходит. Если же не удается избежать стрессовых ситуаций, необходимо с ними разбираться и быть готовыми к их возникновению.

Минимизируя влияние негативного стресса, вы, конечно же, не сможете его избежать, но наверняка станете меньше расстраиваться, поэтому будете счастливее.

Самый короткий путь к покою и умиротворению

Подумайте о том времени, когда вам было хорошо и спокойно. Скорее всего, это состояние наступало, когда вы были готовы к тому, чтобы впустить его в свою душу. Наверняка это происходило приблизительно в одних и тех же местах.

Очень трудно ощутить блаженный покой, если что-то беспокоит или тревожит, если мы устали и т. д. Чтобы почувствовать глубокое и полное умиротворение, нужно найти место, где нас ничто не отвлечет.

Постарайтесь выйти из привычной среды, например, отправьтесь побродить в спокойном месте. Не забудьте выключить мобильный телефон. Наслаждайтесь миром и покоем. Подумайте о том, что может нарушить это состояние, и мысленно отодвиньте эти факторы.

Скоро вы обнаружите, что погружаетесь в чувство глубокого покоя. Постарайтесь отвести на эти замечательные ощущения больше времени, чтобы получить длительный и устойчивый эффект. Сохраните эти ощущения на длительный период.

Попробуйте мгновенную медитацию – где угодно, когда угодно

Когда у вас выдастся спокойная минутка и вам захочется окунуться в блаженство покоя среди бурлящего океана вашей жизни, попробуйте это простое упражнение.

Найдите тихое и спокойное место. Закройте глаза, глубоко вдохните, напрягите все мышцы своего тела. Затем медленно расслабьте мышцы на выдохе. Вспомните то место, где вы до этого выполняли предыдущее упражнение и где вам было хорошо и спокойно – например, лес или луг. Мысленно представьте себе эту сцену как можно более детально: какая погода была в тот день; было ли тепло или холодно; чем пахло; был ли рядом кто-то еще и т. д. Вспомните, как вы себя тогда чувствовали, какой мир и покой царил вокруг. Переживите эти чувства заново, медленно вдыхая и выдыхая, расслабляя все мышцы. Наконец, когда почувствуете, что готовы, глубоко вдохните и откройте глаза. Эта короткая медитация даст вам покой и умиротворение.

Подведем итоги

В повседневной жизни столько дел и стрессовых ситуаций, что очень легко стать несчастным, если не научиться бороться с этим. Старайтесь обращать внимание на разные случаи, которые вызывают недовольство, учитесь преодолевать их как можно скорее: либо уменьшая степень их значимости, либо избегая их.

Вы можете помочь себе посредством выделения источников положительного и отрицательного стресса в вашей жизни, стараясь максимально увеличить первые и уменьшить вторые. Влияние отрицательного стресса можно снизить, занимаясь медитацией, а также запоминая в деталях радостные события.
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Сфокусируйтесь и сосредоточьтесь

В самые трудные дни я вижу надежду, в самые лучшие дни я сосредотачиваюсь на самом прекрасном. Я не сужу вселенную.

Далай-лама



Я постоянно повторяю себе – сконцентрируйся на чем-нибудь простом. Поставить себе простую задачу не так-то и просто. Нужно иметь очень светлую голову. Но оно того стоит, потому что когда доберешься до конечной цели, сможешь сдвинуть горы.

Стив Джобс



Большинство людей не представляют себе, какой огромный потенциал открывается перед нами, когда мы концентрируем все свои ресурсы на определенной единственной области нашей жизни.

Тони Роббинс



Сконцентрируйтесь на пути к цели, а не на ней самой. Радость не в том, чтобы решить проблему, а в процессе ее решения.

Грег Андерсон



Цели дают нам источник энергии для жизни. Пожалуй, лучше всего сосредоточить все свои усилия на определенной цели. Для этого цели и нужны: они помогают нам сконцентрировать нашу энергию действия.

Денис Уэйтли



Одному инженеру пришлось работать с тачкой. Он обнаружил в ее дизайне несколько серьезных недостатков и решил ее улучшить. Колесо вязло в мягкой земле, тачка теряла устойчивость. Он заменил колесо шаром – так появилась шаровая тачка. Потом задумался над тем, как работает пылесос. Ему очень не нравилась стандартная модель того времени: как только мешок для пыли заполнялся, пылесос терял мощность. Наш герой решил изменить и его. Он удалил мешок, и вместе с ним пропала проблема потери мощности.

Просто, не так ли? Представьте себе, что в процессе нахождения решения инженер создал 5127 прототипов; эта работа заняла пять лет. Особенно впечатляет то, что после 5126 попыток создать новый пылесос он не сдавался, не отвлекался на другие проекты, в которых могли бы использоваться его разработки. Он посвятил все усилия одной области деятельности и постоянно работал над ее совершенствованием. В результате он революционным образом изменил производство пылесосов.

Добившись успеха в этой области, перешел к усовершенствованию сушилок для рук, безлопастных вентиляторов и обогревателей – но каждый раз, прежде чем перейти к чему-то новому, доводил свое создание до совершенства. Инженера звали Джеймс Дайсон. Сегодня основанная им британская технологическая компания «Дайсон Лтд.» продает оборудование в более чем 50 странах мира.


Не разбрасывайтесь

Все мы стремимся к тому, чтобы стать счастливее. Необходимо сфокусировать нашу энергию и способности на наиболее продуктивной стратегии.

Прежде всего, определите те области жизни, конкретные улучшения в которых помогут вам стать счастливее за короткие сроки и, желательно, при минимуме усилий с вашей стороны. Именно на этих областях, хотя бы первоначально, мы советуем сконцентрировать свои усилия.

Старайтесь не разбрасываться. Нет смысла пытаться изменить сразу все аспекты своей жизни: так вы не сможете добиться значимого результата ни в одной из областей. Вместо этого постарайтесь сконцентрироваться на одной области – и достичь в ней значительных результатов.

Внимательно анализируйте текущую жизненную ситуацию, чтобы понять, достигаете ли вы нужных результатов. Будьте готовы вносить изменения в свой план действий. Это будет легче, если вы сконцентрируете свои усилия на выполнении одной задачи. Расставьте приоритеты и сконцентрируйте свои ресурсы в самой важной области.

Потенциал одной задачи

Сосредоточьте все время, усилия и энергию на улучшении нескольких областей жизни – тех, которые важны для счастья.

Определите одну из этих областей, которая наиболее значима. Выбрав ее, поймете, как полезно сконцентрировать свои ресурсы на одной задаче. После того как разберетесь с ней, что должно произойти достаточно быстро, сможете перейти к следующей важной задаче – и так далее.

Еще один плюс этого подхода состоит в том, что вы почувствуете, что стали счастливее, только тогда, когда полностью разберетесь с определенной проблемой.

Полная сосредоточенность

Если вы знаете, каких результатов хотите добиться и как это сделать, посвятите себя полностью решению этой проблемы. В результате вы увеличите вероятность достижения поставленных целей за минимально возможное время с использованием минимальных ресурсов. В то же время не изолируйтесь от остальных проблем и не забывайте оглядываться по сторонам, чтобы не упустить возможности для «быстрого счастья». Представьте себе, что кто-то определил для себя задачу: найти больше времени на занятия любимым хобби – садоводством. Также этот человек решил вымыть окна на втором этаже, научиться играть в теннис и купить себе новый автомобиль. Задача определена, но наш герой не учитывает другие возможности, которые могут возникнуть. Держите в уме все обстоятельства вашей жизни, чтобы не упустить простые мгновения счастья. Одновременно постарайтесь не отвлекаться от основной задачи и не тратьте силы впустую. Так вы получите оптимальный результат.

Подведем итоги

Для того чтобы прийти к цели самым прямым путем, нужно сфокусировать свои усилия. Чем бы вы ни занимались, важно выбрать несколько ключевых областей, а если возможно – единственную. Такой подход поможет достичь поставленных целей как можно быстрее и минимальными средствами.

Представьте себе, что одновременно пытаетесь измениться в десяти областях, причем на каждый проект уходит 10 % ваших ресурсов. Представьте, что через 10 месяцев вы достигли поставленной цели – и стали счастливее сразу в десяти областях. Правда, до этого в течение 10 месяцев вы не получали никакой пользы от этого. Если же вы попробуете обратить ваше внимание всего на один аспект и доведете поставленную задачу до конца, то уже через месяц увидите результаты. Затем можете начать заниматься вторым проектом – и так далее. Поскольку вы не будете распылять внимание на несколько проектов одновременно, возможно, удастся выполнить каждый из них менее чем за месяц. Если в связи с тем, что вы будете посвящать свое время одному проекту за раз, вы сможете выполнять работу в два раза быстрее, то вместо десяти месяцев справитесь за пять. Помимо этого, вы будете каждые две недели добавлять новые результаты, полученные в ходе завершенных проектов.
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С самим собой вы не одиноки

Одиночество закаляет сильных, но для неуверенных в себе оно является препятствием.

Поль Сезанн



Одиночество – это ущербность собственной самости.

Томас Карлейль



Наш язык мудро разделил два понятия того, что происходит с человеком, когда он остается один на один с собой. Слово «одиночество» выражает боль, а слово «уединение» – радость от этого.

Пол Тиллич, теолог, философ



Тем не менее именно в этом одиночестве начинается самая глубокая деятельность. Именно здесь вы обнаружите действие без движения, труд как глубокий покой, видение в темноте и запредельное желание, исполнение которого расширяет границы до бесконечности.

Томас Мертон



Писателей нельзя укротить, облагородить и даже вылечить. Единственное известное науке решение – поместить пациента в изолятор, где он наедине с самим собой переживет острую стадию, а еду ему придется проталкивать внутрь палкой.

Роберт А. Хайнлайн, писатель



Виолетта была очень живой и общительной женщиной, душой любой компании, имела множество друзей и подруг. Но, тем не менее, женщина была очень одинока. Недавно она вышла на пенсию и теперь скучала по подругам на работе и разговорам ни о чем. Она хотела выйти на пенсию, потому что предвкушала, что не придется каждый день несколько часов проводить в дороге. Но также знала, что будет скучать по коллегам и повседневному общению с людьми на работе. Но она даже не представляла, как будет тяжело! И, что хуже, никто не подозревал об этом. Она всегда была такой веселой! Люди не знали, что она была счастлива, только когда общалась с людьми. Если же оставалась одна, чувствовала себя ужасно. Виолетта не хотела признаваться в этом даже себе.

Как-то раз она отправилась погулять (не столько для того, чтобы поддерживать форму, сколько для того, чтобы с кем-нибудь поболтать) и вдруг увидела рекламу бесплатных компьютерных курсов в библиотеке. На работе ей не приходилось работать на компьютере, поэтому она так и не научилась им пользоваться. Она подумала, что посещение курсов позволит ей регулярно общаться с другими людьми, поэтому ухватилась за эту возможность. Каждую среду она замечательно проводила время, посещая занятия. Вскоре женщина поняла, какие отличные возможности для общения предоставляет компьютер – и ей это очень понравилось. Скоро она приобрела собственный компьютер и стала регулярно появляться на многих форумах, где нашла море информации по разным темам. Она нашла новое интересное занятие, познакомилась с разными людьми и вступила в несколько групп, где получила возможность общаться и в реальной жизни.


Изоляция и одиночество

Если тюремщик желает сломить волю заключенного, он помещает его в одиночную камеру. Отсутствие людей, невозможность общения оказывает разрушительное действие на дух человека. Если мы хотим стать более счастливыми людьми, нужно свести к минимуму моменты, когда мы несчастливы, то есть ограничить ситуации, в которых подвергается риску наше благополучие. Угрожает ему именно одиночество.

Важно помнить, что человек чувствует себя одиноко далеко не всегда, когда он один. Очень многие люди, живущие в больших городах, часто вступающие в контакт с окружающими, ужасно одиноки. Им не хватает тесной привязанности друзей, семьи и любимых. Надо избегать ситуаций, когда человек остается один не по своей воле. К счастью, в современном мире легче, чем когда бы то ни было, избежать одиночества.

Люди заходят в наш мир через экран телевизора, через радио, через Интернет. Теперь мы имеем возможность выбрать, с кем и как общаться. Можем, к примеру, присоединиться к группе по интересам или вступить в сообщества в социальных сетях, таких как Facebook, Twitter и т. д. С другой стороны, мы начинаем скучать без реального общения лицом к лицу. Постарайтесь образовать группу друзей, с которыми приятно встречаться в реальной жизни.

Оставайтесь на связи

Современные технологии значительно облегчили возможности коммуникации, но лишь виртуальных контактов недостаточно. Нужно общаться с реальным миром. Найдите возможности для реального общения, и вам удастся избежать изоляции и, одновременно, найти новые возможности для удовольствия и счастья. Проще всего вступить в клуб или сообщество по интересам – членство в таком клубе поможет открыть что-то новое. Хобби может приносить радость и удовлетворение – а эти чувства ведут к личному счастью. Вступив в группу, посещая занятия в университете или клубе, вы также получите возможность усовершенствоваться в выбранной вами сфере или откроете новые таланты.

Наедине с самим собой

Хорошо, если человек имеет возможность поддерживать связь с другими людьми, а что делать, если такой возможности нет? Если вам не с кем общаться – лицом к лицу или виртуально, – нужно выбрать иной подход. Придется искать свое счастье самостоятельно. Для совершенствования этого навыка требуется время, но если вы подойдете к проблеме правильно, у вас все получится. Во-первых, развивайте в себе позитивное отношение к проблеме. Вы сами решили идти этим путем или вас заставили это сделать – в любом случае постарайтесь воспользоваться этой возможностью и извлечь из нее максимум. Прежде всего, не называйте свое состояние «одиночеством». Пусть это будет «уединением». Но и при таком подходе вам нужно развивать свои интересы. Читайте, решайте головоломки, фотографируйте, смотрите телевизор, слушайте радио – даже если вы одни, не позволяйте себе отказываться от возможности вступить в контакт с людьми, пусть и опосредованно.

Подведем итоги

Старайтесь избегать изоляции и одиночества, если только сами этого не хотите. Важно общаться с людьми и поддерживать значимые отношения – как виртуальные, так и реальные. Найдите общие интересы с окружающими, и вам будет чем поделиться с ними. Это чудесный опыт, который поможет вам усовершенствовать навыки общения и доставит массу удовольствия.

Старайтесь, где и когда возможно, поддерживать отношения в реальном мире. Советуем, однако, не игнорировать и виртуальное общение: оно поможет избежать изоляции и одиночества и прекрасно дополнит общение в реальном мире. Если в определенный момент времени у вас нет возможности общаться, составьте позитивный план действий. Убедитесь в том, что моменты вашего одиночества ограниченны – и вскоре сменятся радостью общения.
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Не замыкайтесь

Около года назад я подумала о тех, кто окружает меня, и спросила себя: эти люди, вдохновляют ли они меня, искренне ли они меня любят, дают ли они мне безусловную поддержку? Я хочу, чтобы в моей жизни были только те люди, кто положительно на меня влияет.

Мина Сувари, актриса



Я всегда стараюсь говорить с самой собою в позитивном ключе. Если у меня это не получается, то день выдается трудным, я расстраиваюсь и хочу плакать. У меня даже меняется язык тела. Я начинаю горбиться.

Делта Берк, актриса



Положительное отношение вызывает цепную реакцию позитивных мыслей, событий и результатов. Это катализатор замечательных результатов.

Уэйд Боггс, спортсмен



Некоторые люди не приносят человечеству ничего позитивного, они только иссушают наши ресурсы. Но большинство людей стремится что-то сделать лучше, что-то дать взамен.

Мартин Ян, писатель



Я думаю, что важно окружить себя позитивом и самой быть настроенной позитивно. Нужно окружить себя позитивными людьми, а не теми, кто источает негатив и ревнует тебя ко всему и всем.

Хайди Клум, супермодель



Солдат, которые могут попасть в плен, обучают специальным техникам сопротивления допросу и даже пыткам. Во время тренировок их помещают в одиночные камеры, лишают сна и еды, устраивают режим, который должен их ослабить – физически и психически – и сломить волю к сопротивлению. Среди прочего, их учат поддерживать позитивный настрой – несмотря на самые отчаянные обстоятельства. В частности, солдат учат анализировать ситуацию и извлекать из любых обстоятельств три положительных момента. В описанных ситуациях сделать это достаточно сложно, но возможно. Например, в приведенных выше моментах положительные аспекты могут быть следующие:

• я все еще жив;

• я могу придумать своим захватчикам уничижительные прозвища;

• я ужасно злю своих захватчиков, потому что не сдаюсь. Я выигрываю, они проигрывают.

Выбрав такой подход, солдаты не только преодолевают сложности ситуации, но и успешно справляются с посттравматическим стрессом, не вспоминая о своем плене после освобождения. Мы привели экстремальный пример того, как поддерживать позитивный настрой в определенной ситуации, – и сделали это специально, чтобы показать, какой потенциальной силой обладают эти техники, если использовать их правильно. И уж если они работают в таких критических обстоятельствах, то будут еще более эффективны в наших повседневных делах.

Чтобы не падать духом в любых обстоятельствах, достаточно концентрации силы воли.


Борьба с беспокойством и тревогой

Любая форма беспокойства или тревоги является серьезным препятствием на пути к счастью. Мы тревожимся, расстраиваемся, что мешает воспользоваться возможностями для ощущения личного счастья, которые нам предоставляются. Не следует надеяться на то, что беспокойство пройдет само собой; так вы не решите никаких проблем. С беспокойством и тревогой следует разбираться решительно и бесповоротно. Нужно отказаться от положения жертвы, взять контроль ситуации в свои руки – и разрешить тревожащую ситуацию.

Для успешной борьбы с беспокойством подумайте о том, какие повседневные и иные события вызывают у вас эти чувства. Затем разработайте стратегию действий в ситуациях подобного рода. Постарайтесь либо избегать их вовсе (наилучшая стратегия, если это возможно), либо учитесь не обращать на них внимания и сразу переходить к новым задачам. Используя активный подход еще до возникновения беспокоящей ситуации, вы сможете разобраться с проблемой до того, как вас измотает стресс.

Борьба с напряжением

Успешная борьба с беспокойством и тревогой – хорошее начало, но для того, чтобы сформировать позитивную среду, в которой можно быть по-настоящему счастливым, нужно сделать еще один шаг. В повседневной жизни мы часто сталкиваемся еще с одним препятствием на пути к счастью – напряжением, вызванным размышлениями о негативных сценариях. Обычно такие мысли приходят в голову ночью или когда мы одни – и принимают множество форм. Например, мы можем беспокоиться о деньгах, о своих любимых, о карьере, о предстоящем интервью и т. д. Можем бояться будущего, определенной ситуации, реальных и воображаемых опасностей.

Чтобы разобраться с этими ощущениями и не упустить возможностей для счастья, нужно определить ситуации, в которых такие проблемы могут возникнуть, – и придумать механизм противодействия им. Например, можете попробовать методику позитивного мышления (вытеснение негативных мыслей, работа над позитивом) или что-то более сложное. Можно организовать в своей квартире «зону безопасности», куда вы отправляетесь каждый раз, когда необходимо утешение. Придумайте сценарии, которые позволят отвлечься от напряжения и пережить мгновения счастья.

Борьба с негативом

Любой негатив является препятствием на пути к счастью. С позитивом дело обстоит ровно наоборот. Когда вы ощущаете позитив, появляется упругость походки – и новые возможности для ощущения счастья. Поэтому, если хотите добиться всеобъемлющего счастья в своей жизни, необходимо бороться с негативом. Первый шаг состоит в том, чтобы понять, что его вызывает. Составьте список вещей, которые не оказывают положительного влияния на вашу жизнь, и тех, что определенно носят негативный оттенок. Подумайте, чего можно было бы избежать. Если избежать невозможно, нужно представить план действий по их преодолению.

Подведем итоги

Старайтесь избегать стрессовых ситуаций, вызывающих беспокойство. Это – первый шаг на пути борьбы с негативом. Иногда, впрочем, этих ситуаций не избежать; в таком случае нужно четко знать, что вы можете сделать по их преодолению. Здесь поможет позитивный настрой, который задаст нужный тон с самого начала. Однако для того, чтобы полностью защититься от огорчений, потребуется гораздо больше.

Составьте четкий план действий, который поможет вам быстро разобраться с негативом – и перейти к позитивным действиям. В любой ситуации, какой бы плохой она ни казалась, старайтесь найти три позитивных стороны. Избегайте агрессии и негатива – как в отношения себя, так и других. Боритесь с чувством тревоги – до того, как оно глубоко укоренится в сознании. Только так можно добиться позитивного настроя – важного аспекта личного счастья.
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Живите сегодняшним днем

Радуйтесь каждой минуте своей жизни. Будьте счастливы сейчас. Не ждите, когда произойдет какое-нибудь внешнее событие, которое сделает вас счастливыми в будущем. Думайте о том, как драгоценно ваше нынешнее время, на работе или когда вы дома. Каждую минуту нужно ценить и каждой минуте радоваться.

Эрл Найтингейл



Учитесь на примерах прошлого, ставьте себе четкие и понятные цели на будущее и живите единственным моментом вашей жизни, который вы контролируете: теперешним.

Денис Уэйтли



Измените вашу жизнь сегодня же. Не играйте с будущим, действуйте сейчас, не откладывая.

Симона де Бовуар, писательница



Я долго впустую тратил время, и теперь время впустую тратит меня.

Уильям Шекспир



Хороший план, решительно выполненный прямо сейчас, лучше, чем отличный план, выполнение которого отложено на неделю.

Джордж С. Паттон, генерал американского штаба



В 22 года Гэри считал себя счастливым человеком. Он хотел стать солдатом и стал им. Эта работа ему нравилась, он отлично выполнял свои боевые задачи и очень быстро стал капралом. Ему нравилось быть на природе, он дружил с боевыми друзьями, гордился тем, что был частью элитного подразделения. Будучи от природы спортивным, Гэри представлял свой полк и свою армию в команде по регби и в турнирах по боксу. Юноша был помолвлен и должен был вскоре жениться. Его жизнь была стремительной и активной.

А потом Гэри был мобилизован и направлен на жестокую и кровавую войну вдали от дома. Это не особенно его расстроило, потому что он знал, что это – часть его работы. Но он был совершенно не готов к тому, что произошло однажды холодным февральским утром. В этот день его жизнь в корне изменилась. Во время наступления Гэри наступил на самодельную мину. Его тут же перевезли в полевой госпиталь, где сделали срочную операцию. И хотя врачи сумели спасти ему жизнь, вынуждены были ампутировать ноги. Через два месяца Гэри был демобилизован, и ему пришлось учиться ходить на протезах. Однажды, надевая с утра протезы, он вдруг задумался о том, что произошло, и о том, что могло бы быть. Юноша был удивлен и шокирован тем, что впервые в жизни ему стало жалко самого себя.

Гэри понимал, что стоит на перепутье и нужно принять важное решение, которое не только даст ему в руки определенные возможности, но и определит будущую жизнь. Он нашел в Интернете телефон, прошел несколько собеседований и интервью и спустя шесть недель прибыл в элитный спортивный институт для инвалидов. Он попробовал несколько видов спорта и решил, что лучше всего ему подходит регби на инвалидных колясках. Гэри решил, что, несмотря на все, что произошло, он может и должен быть счастливым. Через два года после ранения Гэри уже представлял свою страну на Паралимпийских играх. Сегодня, продолжая участвовать в спортивных соревнованиях, он также выступает с мотивационными лекциями. Его пример показывает, как многого может достичь человек, который хочет прожить свою жизнь максимально эффективно, не теряя ни секунды отпущенного времени.


Планирование счастья

В «Двенадцатой ночи» Шекспира Мальволио, скучный пуританин, которого дразнили все знакомые, произносит знаменитые слова: «Одни родятся великими, другие приобретают величие, а иным его бросают». Четыре с лишним века спустя эти слова все еще звучат вполне актуально. То же самое можно сказать и о счастье. Некоторые люди счастливы от природы, другим приходится над этим работать, а третьи люди кажутся счастливыми – несмотря ни на что. Вне зависимости от вашей личности и предрасположенности, если вы будете тщательно планировать путь к счастью, это повысит шансы на успех.

Заранее продумайте свой день и определите, что вам нравится делать и почему. Затем подумайте о том, как сделать его еще лучше, всего лишь немного перепланировав время. Например, если вы собирались поиграть в теннис, то, изменив рабочий график, сможете уйти с работы на 20 минут раньше и успеете купить новые теннисные мячи. Если, скажем, вы собрались на обед в ресторан, закажите такси заранее, и у вас останется время на то, чтобы не спеша выпить за обедом. Возможно, при определенном планировании какое-то малоприятное занятие окажется более привлекательным. Предвкушение радостных и интересных событий также сделает вас счастливым.

Размышление о счастье

Как мы уже говорили выше, предварительное планирование позволит извлечь максимальный результат из любых событий. Однако нужно не только хорошо планировать, но и радоваться своим достижениям. Важно делать это еще и потому, что приятные воспоминания мотивируют вас в будущем. Каждый раз, переживая радостное событие, не забывайте сохранить мысленную картинку приятных ощущений – и потом будет что вспомнить. Каждый вечер, ложась спать, подумайте о пяти моментах прошедшего дня, в которые вы были наиболее гармоничны. Запомните эти события, чтобы впоследствии подумать о них.

Временное счастье и постоянное счастье

Временное ощущение счастья вполне достижимо. За исключением по-настоящему драматических ситуаций, в жизни каждого человека случаются моменты счастья. Но если вы хотите использовать все возможности, кратких моментов может и не хватить. Требуется создать такую обстановку, чтобы вы постоянно чувствовали себя счастливыми. Разумеется, нельзя ожидать, что все несчастья навсегда уйдут и вы всегда будете только в хорошем настроении. Но вполне можно создать прочную основу для счастья, которая позволит вам пережить мгновения тоски или неудовлетворенности.

Подведем итоги

Тщательно готовя себя к тому, чтобы быть счастливыми, нужно использовать все возникающие возможности. Для многих счастье – это случайное событие, которое либо происходит, либо нет. Люди полагают, что их действия не играют никакой роли. Действительно, сама идея того, что счастье можно планировать, покажется многим странной. Но, как мы считаем, счастье можно планировать – как и любое другое событие в жизни. Если мы ждем счастливых мгновений, готовимся к ним, то, когда они наступают, можем использовать их по максимуму. Тщательно обдумывайте каждый день, каждую неделю, каждый месяц и год. Мысленно представьте себе ситуации, которые сделают вас счастливыми; думайте, как продлить их. Старайтесь чаще вспоминать радостные события и размышлять о них. Стремитесь создать возможности, при которых счастье станет основой вашей жизни.
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Следите за своим «уровнем счастья»

Может ли правительство поставить своей целью счастье людей? Теперь есть все необходимые инструменты для его измерения, и мы могли бы замерять счастье нашего народа каждый год точно так же, как мы следим за финансами и объемом ВВП.

Полли Тойнби, журналист



Не судите себя по тому, чего вы достигли. Судите себя по тому, чего вы могли бы достичь с вашими способностями.

Джон Вуден



Предельное мерило ценности человека – не то, как он ведет себя в часы уюта и удобства, а то, как он держится во времена борьбы и противоречий.

Мартин Лютер Кинг-мл.



Я всегда говорю – следите за собой, когда жалеете себя. Жалеющий сам себя человек крайне непривлекателен.

Патти Дьюк, актриса



Успех человека определяется не тем, как высоко он забрался, а тем, как высоко он подпрыгивает, когда ударяется о дно.

Джордж С. Паттон



Однажды владелец фабрики решил замерить эффективность своего производства. Он установил систему, которая регистрировала все, что прибывало на фабрику и отгружалось с нее, определяла сумму расходов, запасы на складах и объем прибыли. Затем, чтобы увеличить прибыли, он приказал поднять расценки на товары предприятия и велел найти поставщиков подешевле, в связи с чем пришлось покупать сырье худшего качества. Он также решил сократить персонал, опять же с целью повысить прибыльность, а оставшихся сотрудников заставил больше работать, не повышая зарплату.

Сначала прибыль его предприятия резко возросла, и владелец был очень рад этому. Он приказал увеличить объем производства и закупку сырья, чтобы производственные мощности работали в полную силу. Втайне ухмыляясь, с нетерпением ждал новых успехов. Однако вскоре оказалось, что продажи падают, и он очень расстроился. Затем он обнаружил, что снижаются и объемы производства. Крайне обеспокоившись, решил узнать, в чем дело. Выяснилось, что его покупатели, которые до этого всегда были довольны, теперь жаловались на ухудшающееся качество товаров, тем более что цены на них выросли. Многие ушли от него к другим производителям. Его некогда очень лояльные сотрудники были горько разочарованы. Они работали все больше и больше, но стали гораздо меньше стараться, поэтому производительность труда не росла. А поскольку персонала в компании стало меньше, производственные показатели упали. К тому же резко возросло количество заболевших. И он понял, хотя и слишком поздно, что его компания находится в ужасном положении.

Он допустил досадную ошибку. Стремясь повысить прибыльность предприятия, он установил ряд критериев, но они были выбраны неправильно. Он замерял расходы, но забыл подумать об удовлетворении клиентов. Анализировал цены, но забыл о том, что покупатели вольны уйти. Контролировал производительность труда своих сотрудников, но не подумал о том, чтобы поддержать их моральный дух.

Вскоре его предприятие начало приносить убытки, и у владельца не осталось выбора: пришлось закрыть дело.

Успех во многом определяется тем, какие показатели мы измеряем. Это верно не только для предприятий, но и для личного счастья. Чтобы действия приносили пользу, вам нужно установить несколько критически важных критериев, которые придется отслеживать. Очень важно при этом не пропустить что-то важное.


Как по выкройке

Следите за тем, как вы продвигаетесь по пути к личному счастью. Постарайтесь не упускать из виду слабые места и не отклоняться от цели. Следите за тем, чтобы счастье прибывало во всех областях вашей жизни и чтобы счастливые моменты происходили регулярно. Если что-то идет не так, что следует изменить? Внимательно следите за тем, как движетесь к цели, и ставьте правильные ориентиры. Если что-то перестает работать, вы должны заметить это и немедленно внести коррективы. Начнем с определения того, что нуждается в измерениях. Создайте для себя список критериев, которые будете отслеживать, например, сколько времени тратите на то, что вам нравится, и на то, что не нравится. Затем, что очень важно, научитесь постоянно сверяться с этим списком. Если эффективность какого-либо показателя снижается, исправьте это при первой возможности.

О системе измерений

Итак, вы решили, что именно вы будете измерять. Теперь нужно выбрать систему. Проще и эффективнее всего проводить измерения ежедневно. Вы очень усложните свою задачу, если оставите вопрос на конец недели или на конец месяца. Попытайтесь следить за тем, что чувствуете, ежедневно, – и будет несложно понять, где все получается хорошо, а где нужно подправить. Ежедневно отслеживая свой прогресс на пути к цели, вы научитесь проводить такой анализ быстро и просто. Вскоре вы перестанете замечать эту стадию процесса – настолько органично она вольется в ежедневные дела.

Активные действия

Поняв, что именно будете измерять и как будете это делать, воплощайте свой план в жизнь. Изучая уровень личного счастья, обращайте внимание на те области, которые вам мешают, и принимайте меры для исправления положения. Если вам приходится отсрочить принятие мер, четко обоснуйте причины задержки и установите крайний срок, в течение которого изменения будут внесены. Отметьте эту дату в календаре. Не позволяйте себе пустить процесс на самотек. Качество жизни во многом определяется тем, насколько вы счастливы.

Подведем итоги

Внимательно отслеживайте свой прогресс на пути к цели, стремитесь к тому, чтобы быть счастливыми как можно чаще и полнее. Для этого определите области жизни, которые важны для счастья, и установите, каким образом будете измерять эффективность принимаемых мер. Затем представьте, как будете исправлять ситуацию, чтобы максимально использовать потенциальные возможности. Каждый день старайтесь использовать возможности для счастья – или определите, почему вы упустили какие-то из них. Важно, чтобы в следующий раз они от вас не ускользнули. Поступая так, вы будете чувствовать себя счастливым.






cover.jpg
JTANDOXAKN







