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  Посвящается моим сыновьям Дэнни иМэтью.

  Вы мои лучшие друзья!


  Если человек идет не вногу сосвоими спутниками, возможно, это потому, что он слышит другой барабан. Пусть он шагает под ту музыку, которую слышит, вкаком бы ритме она ни звучала.


  Генри Торо


  Введение


  Что вам нужно для полного счастья? Головокружительное богатство? Самый большой дом вгороде? Личный вертолет? Врекламе вечно говорят, что это иесть ключи ксчастью.


  Знаете, что ядумаю? Это полная ерунда.


  Если вы отрождения непитаете горячую, безмерную любовь квертолетам или большим домам, непозволяйте навязывать вам чужие представления охорошей жизни. Иначе впереди вас ждет большое разочарование. Ведь никто, кроме вас, понятия неимеет, что необходимо вам для счастья.


  Наши пристрастия уникальны, как отпечатки пальцев. Это надо знать, потому что есть только одно истинное счастье: жить так, как тебе нравится. Посмотрите налюдей, которые осуще­ствили свои мечты. Уних спокойный, сосредоточенный взгляд, им всегда хватает терпения. Они знают, что находятся внужном месте иделают нужное дело.


  У меня есть знакомый заводчик; он обожает вставать рано утром ивыходить водвор ксвоим джек-рассел-терьерам. «Мне нетерпится пойти ипоздороваться ссобаками. Если сними все впорядке, они тоже бегут здороваться сомной».


  А моя знакомая учительница рисования, которая работает вмладших классах, говорит: «Ялюблю создавать такую атмо­сферу, чтобы дети почувствовали себя раскованно. Вы бы видели, как они начинают рисовать! Мне кажется, они величайшие художники насвете!»


  Еще язнаю одного хозяина кафе. Он каждый день судовольствием мчится наработу. «Ничто несравнится сместом, где все сделал своими руками. Люблю там все. Люблю молоть кофе, разговаривать склиентами, даже стойку вытирать люблю».


  В глубине души вы тоже знаете, что любите. Возможно, вы мечтаете особственном бизнесе, округосветном путешествии, овстрече сосвоей второй половиной. Или хотите научиться ездить верхом, стать сенатором ипривести кпобеде свою партию, нырять вцарство кораллов уБольшого Барьерного рифа скамерой для подводной съемки.


  Может быть, вы еще не до конца осознали свои мечты, ночувствуете, что они есть, скрыты где-то глубоко. Даже если они пока смутные, отних нетак-то просто избавиться. Вообще, отделаться отмечтаний практически невозможно. Они будоражат иискушают. Они напоминают, что мы недовольны жизнью, что вней нехватает чего-то очень важного.


  И это большая удача. Если бы мечты несмущали наш покой, мы бы совсем оних забыли. Нас учат оних забывать. Большинству изнас говорили: чтобы заниматься вжизни тем, чем хочется, надо принести великие жертвы. Надо все бросить ипоселиться вкаморке или нагорной вершине. Надо обладать огромным, уникальным талантом— ведь только незаурядные люди могут заниматься любимым делом ипри этом добиться успеха. Когда мы начинаем мечтать вслух, нас часто обзывают глупцами те, кто понятия неимеет, что мы вдействительности собой представляем. Врезультате мы душим собственные мечты, недав им ни единого шанса. Стоит лишь подумать «яхочу путешествовать» или «я хочу рисовать», как вголову тут же приходит тысяча причин, почему это невозможно: «У меня нет денег, уменя нет времени и, скорее всего, нет таланта…»


  Откуда явсе это знаю? Дапросто ясама точно такая же. Пока я, мать-одиночка, разрывалась надвух работах ипыталась выжить, мои дни рождения просвистывали мимо. Если выдавалось короткое затишье, яслышала, как меня настойчиво зовут несбывшиеся мечты. Какие мечты? Яисама толком непонимала. Ноиногда, вечерами, уложив детей впостель, яловила себя намыслях, вкоторых никому никогда непризнавалась. Может, вомне что-то есть? Может, ядолжна делать что-то особенное? Может, когда-нибудь меня будут уважать зато, что язанимаюсь любимым делом?


  Несколько раз ядаже предпринимала робкие шаги. Яуговаривала себя, что смогу чего-нибудь добиться, несмотря наобстоятельства. Вконце концов, мы сами творим нашу жизнь, разве нет? Покрайней мере, так было написано вовсех книжках посаморазвитию, какие ятолько читала— ая, кажется, прочла их все. Настройся напозитив, держись, неотступай перед трудностями, никогда несдавайся. Если ты неможешь исполнить собственную мечту, проблема втебе самом. Смени отношение кжизни.


  Простите, но,когда япишу эти слова, уменя все так икипит внутри. Яверила всему этому— ичувствовала себя полной неудачницей. Если эти заклинания вам помогают, рада завас, однако мне они непомогли совершенно. Янемогу приказать себе думать определенным образом. Янемогу сделать что-то только потому, что решила заэто взяться (уж поверьте— застолько лет ятак инесумела выучить латынь). Бросить начатое? Датут япросто чемпион. Досих пор регулярно сажусь надиету— ибросаю.


  Сейчас яговорю обэтом чуть ли не сгордостью, но вте времена была уверена, что никуда негожусь. Ясмотрела рекламу, где стройные, красивые люди срадостными лицами занимались насверкающих тренажерах. Реклама убеждала: купи тренажер, занимайся ибудешь такой же красивой идовольной. Однако янеподдавалась нарекламный зов, потому что уже сотни раз бралась тренироваться изнала: моего упорства хватит ненадолго. Или запал уйдет, или станет одиноко, или испортится настроение, или найдется тысяча других дел помимо спорта. Может, насвете иесть люди, которые способны выполнять все предписания иинструкции, ноко мне это точно неотносится. Яслишком хорошо себя знаю, поэтому нестану даже пробовать.


  Ну ладно, думала я. Мало ли чего яхочу? Может, это иневажно. Может, мечты неприведут меня ксчастью. Вдруг чув­ство, что яособенная ичто мои мечты чего-то стоят,— просто глупость, ато иневроз? Может, мечты— это просто мечты, инебольше того?


  И яочередной раз вздыхала ирешала все бросить. Видно, несудьба. Если уж даже стренировками невыходит, какой смысл замахиваться начто-то грандиозное? Раз нет сил навеликие дела, довольствуйся малыми.


  Как же яошибалась! Досих пор страшно вспомнить, как близка ябыла ктому, чтобы поставить крест насамых заветных мечтах. Нооднажды мне вголову пришел некий вопрос изасел там просто намертво.


  Если ясовсем никчемная, как же яумудрилась выучиться, найти работу, даеще инеодну, вырастить детей? Все это требовало труда иупорства, причем годами. Иведь ясправилась! Как? Позитивное мышление, вера всебя иправильное отношение кмиру были явно ни при чем. Очевидно, ясовершила свои подвиги каким-то иным способом.


  Я чувствовала, что стою напороге важного открытия. Втот день, совершенно взбудораженная, звонила изумленным друзьям икричала втрубку: «Мы все можем получить то, что хотим! Нам ненадо меняться, ненадо вправлять мозги, ненадо начто-то настраиваться. Явсе поняла: это бред, который нам впаривают! Ятебе еще перезвоню!»


  По всей видимости, уменя был свой способ, который позволял выполнять сложные задачи. Ятвердо решила разработать программу действий навсе случаи жизни. Для этого понадобилось разобрать покосточкам все мои убеждения ипредставления отом, как сбываются мечты ичто для этого нужно. Допустим, янеидеальна, уменя есть недостатки. Ичто теперь? Явсе равно хочу, чтобы жизнь была врадость, ихочу этого прямо сейчас.


  Чтобы добиться цели, ябыла готова отказаться отвсех прежних идей.


  То, что японяла, изменило мой путь раз инавсегда.


  Одно задругим яперебирала вуме правила, которым меня учили: игнорируй все чувства, кроме позитивных; забудь про то, что любишь, иделай то, что хорошо умеешь; несомневайся всебе; мы сами отвечаем зато, вкаком свете видим мир; без самодисциплины необойтись; сила воли ирешимость— наше все; непозволяй страху остановить тебя; ругай себя, если бросишь начатое дело; всегда точно знай, чего именно хочешь… список оказался длинный. Идля меня— абсолютно неприемлемый.


  Теперь, свысоты нынешнего опыта, яочень этому рада. Ведь найди явсебе силы следовать подобным правилам— изагнала бы себя втупик. Напрасно бы тратила время имогла причинить себе изрядный вред. Видите ли, эти правила мне неподходят— как неподходят туфли чужого размера. Ни вомне, ни втуфлях ничего плохого. Просто они сшиты надругую ногу.


  Методики саморазвития (как итренажеры) неучитывают нашего отношения кзанятиям, ничего незнают онаших стимулах, отом, что нас расхолаживает, как мы организуем свое время, есть ли унас какая-то поддержка состороны. Мы им, вобщем-то, безразличны. Наши проблемы— неих проблемы. Это же нам надо измениться. Методике ничего ненадо.


  Но вот уже целый ряд исследований подтвердил горькую истину: изменить склад личности, скорее всего, невозможно. Было время, когда япосчитала бы эту новость ужасной. Ведь если мы сами неможем измениться, как же мы изменим свою жизнь? Неужели надо смириться стем, что есть, и сгрустным вздохом провожать очередной день рождения? Итосковать, когда еще один год подходит кконцу?


  А теперь приготовьтесь ксюрпризу: тот факт, что большин­ство людей неможет измениться, насамом деле очень обнадеживает. Если бы только унас свами неполучалось следовать правилам успеха, проблема была бы внас. Ноесли это неполучается почти ни укого— может быть, проблема вправилах? Полагать, что один итот же метод работает для всех,— это как кормить тигра овсом, алошадь— канареечным семенем.


  Если вы окажетесь вкомнате, где все выкрикивают позитивные лозунги, оглядитесь вокруг. Кое-кого это вдохновляет. Уменя же начинает болеть голова. Вы когда-нибудь слышали поговорку: сам себя непохвалишь— никто непохвалит? Кому-то публичная похвала действительно помогает собраться ссилами. А яотнее устаю.


  Тем неменее якое-чего добилась вжизни. Ивы тоже.


  Возможно, вы идете кцели совершенно иным путем, нетак, как я. Иэто замечательно. Значит, большинству изнас неудается угнаться замечтой лишь потому, что мы нацепили туфли несвоего размера. Надо найти то, что нам подходит, ивсе сдвинется смертвой точки.


  Это было самое главное измоих открытий— но неедин­ственное.


  До сих пор радуюсь, что водин прекрасный день япроснулась иперестала винить себя. Как будто пазл полностью сложился вголове. Японяла: ненужно стыдиться великих мечтаний или мыслей отом, что яособенная.


  Наши мечты необыкновенно важны. Они неотпускают нас потому, что наша миссия— их исполнить. Когда вы чувствуете себя особенным, это немания величия, нерасстройство психики. Что-то зовет вас изглубины души, инадо прислушаться кзову. Если вы любите какое-то дело, значит, увас кнему талант. Несомневайтесь.


  А если увас есть талант, его обязательно нужно реализовывать.


  Вот почему необходимо внимательно прислушиваться не ктем, кто призывает быть реалистом, а ксебе, ксвоим вкусам иинтересам. Вы недолжны бросать работу изакладывать дом, нодолжны как следует рассмотреть иобдумать свои мечты. Если неуделять внимания своим склонностям, можно проглядеть величайший дар! Любовь кчему-то— верный признак скрытого дара иединственная возможность обнаружить его. Умения инавыки не всчет. Это просто способности, которые оказались вам полезны, вот вы их иразвили. Талант часто дремлет из-за того, что мы позволяем убедить себя всобственной заурядности. Нота радость, которую вам доставляет тонкая игра красок, или ваша любимая музыка, или определенная литература,— это сигнал, который подают вам скрытые таланты. Они как будто пробиваются ксвету икричат: мы здесь!


  Каждый изнас приходит наэту планету сбагажом талантов испособностей, сосвоим особым взглядом намир. Нам отприроды предначертано использовать это уникальное видение— как рыбе суждено плавать, аптице летать. Наш дар— такая же особенность, как цвет глаз. Мы невыбираем инесоздаем его. Как предполагает само это слово, он нам дан— подарен.


  И ктакому дару прилагается мандат наиспользование.


  Именно этого яихочу: чтобы вы использовали свой дар. Здесь, вначале книги, япрошу вас сделать то, что однажды сделала я: отбросить прежние представления отом, как добиваться желаемого, начать все счистого листа. Книга подскажет, как создать свою индивидуальную программу, исходя изтого, кто вы ичто вам нужно отжизни. Ненадо себя ломать иперековывать— битва окончена. Эта программа работает там, где неработают другие. Сней вы пойдете кцели, как лодка плывет поволе ветра иволн.


  Нужно усвоить всего три принципа.


  Во-первых— вы неповторимы. Наземле никогда небудет человека, подобного вам. Увас уникальное восприятие, вы можете предложить миру нечто свое. Ваш дар прописан увас вгенах. Вы родились сним, он столь же индивидуален, как все ваши черты. Если опираться насвой истинный дар, можно добиться поразительных результатов. Нотолько вы можете раскрыть его всебе— ведь только вы знаете, что любите.


  Во-вторых— нельзя стать счастливым, неиспользуя свой дар. Мы рождены, чтобы реализовать то, что нам дано. Мечты вырастают изнашего дара, аесли человек непытается осуществить мечту, он чувствует себя подавленным инеудовлетворенным. Чем бы вы ни пытались заполнить пустоту, руки всегда будут стремиться кделу, для которого предназначены.


  Взгляните налюдей, раскрывших всебе дар: будь они хоть плотники, хоть хирурги, фотографы, кораблестроители, натуралисты— вних всегда ощущаешь тихую силу, уверенность, постоянство, насыщенность жизни. Вглубине души вы знаете, что ивам это доступно.


  В-третьих— чтобы изменить свою жизнь, ненужно меняться самому. Никакой ломки характера нетребуется. Будьте собой, этого достаточно. Жертв тоже ненадо. Клюбой мечте есть вполне реалистический путь. Совсем неосуществимых мечтаний небывает, всегда можно достичь хотя бы сути, основы ваших желаний.


  Истязать себя дисциплиной исамосовершенствованием тоже непридется.


  Вам нужно будет найти пригодный стимул, правильный подход ксамому себе. Кому-то нужна похвала, акому-то— соревнование. Кому-то нужны специальные упражнения инапоминания, чтобы выученное закрепилось впамяти. Возможно, вам понадобятся награды ипоощрения, аможет быть, вы справитесь без них. Яподскажу, как преодолеть чувство одиночества, которым часто сопровождаются наши первые шаги напути кмечте. Акроме того, поделюсь полезными приемами, научу, где икак можно найти достоверную информацию, советы, получить практический опыт.


  У тебя получится все, что ты захочешь! Именно так вы настраивали бы человека, которому искренне желаете добиться успеха. Отнеситесь так же ксамому себе.


  Готовьтесь узнать много нового отом, почему вам досих пор так трудно было выполнять собственные решения. Видите ли, дело вовсе не влени ине вслабом характере— вам мешает чисто биологическое сопротивление. Нужно понять, что это зареакция, чтобы суметь сней справиться. Методы, которым мы будем учиться, отличаются отвсего, что вы себе представляли раньше.


  Затем вы устроите тренировку, проверку усвоенного— как перед восхождением навершину или погружением вморе. Апотом можно будет пускаться впуть ксвоей мечте.


  Если вы досих пор неопределили свою заветную мечту, неволнуйтесь. Скаждым уроком вы будете все ближе кпониманию.


  И еще: каждое упражнение, которое вам предстоит сделать, придумано для обычных людей, анедля киногероев. Наша программа отличается отвсех известных вам— вэтом убедит уже первый урок. Она будет работать, потому что ее можно подогнать под любого человека. Поражение здесь просто исключается— непозволит сама система. Если вы думаете, что так небывает, вас ждет сюрприз. Скоро вы откроете для себя, каково это— незнать преград.


  А как же самосовершенствование? Оно вовсе необязательно, нотак или иначе произойдет. Когда занимаешься любимым делом, поневоле становишься лучше. Сразу чувствуешь себя полным сил, уверенным, устремленным кцели— причем без всяких сознательных усилий. Становишься более щедрым итерпимым. Духовный рост происходит сам собой. Иникакие специальные упражнения уже нетребуются.


  Поверьте, исполнение мечты лечит душу намного успешнее, чем ее анализ.


  Чья-то неисполненная мечта оборачивается потерей для всего мира, ведь миру нужен дар каждого человека— имой, иваш. Как сказал поборник свободы Бен Линдер1: «Все, что ты можешь сделать, обязательно нужно сделать. Выбирай инструмент, иза работу!» Он говорил опомощи другим людям, новсякий раз, когда вы «выбираете инструмент»— даже просто для себя, для души,— вы помогаете всем нам. Мы все зависим отспособностей окружающих: учителей, художников, поэтов, изобретателей, предпринимателей. Отдать что-то взамен будет только справедливо.


  Итак, приготовьтесь пройти весь путь— навстречу жизни, которая будет вам подуше. Вам понадобится блокнот, две упаковки каталожных карточек 10×12— белых ивашего любимого цвета— икарандаш. Теперь садитесь, читайте иделайте шаги, которые ядля вас наметила. Это обычные человеческие шаги, анерывки для исполинов. Они нетребуют специальных навыков или особого мышления— нужно всего лишь выкроить немного времени икое-что записывать. Вам понравятся мои задания. Они легкие, интересные инепохожи нато, что вы делали прежде.


  Найдите тихое место, чтобы почитать, иприступайте. Если вы одолеете все уроки ивыполните несложные инструкции вкаждой главе, то получите неожиданную награду.


  Вы начнете жить полной жизнью еще дотого, как дочитаете книгу.


  Обещаю.


  Урок №1


  Найдите стимул


  В Мичиганском институте мы заметили: знание, которое неполучает оценки, остается умозрительным. Чтобы студент действительно усвоил гору фактов ицифр, нужно соперничество сдругими студентами, нужны проверочные работы, нужны баллы.


  Пеппер Уайт


  Карл Райнер: «Что было главным средством передвижения 2000лет назад?»


  Мел Брукс. «Страх». Сборник скетчей «Двухтысячелетний человек»


  Никто незаставляет нас гнаться замечтой. Это совсем нето, что делать уроки или платить заквартиру. Никто неждет, чтобы мы реализовали все свои таланты. Здесь все зависит только отнас. Внашей культуре считается очень важным раскрыть свой потенциал, проявить способности, ноименно эту задачу каждый изнас решает самостоятельно. Нам очень редко помогают отыскать всебе таланты, нам почти никогда неподсказывают, как их развить. Покрайней мере, неучат этому так, как учат читать, считать, играть вфутбол или водить машину. Вот почему так сложно бывает откликнуться назов души инаписать роман, выучить новый язык, заняться фотографией.


  Тем неменее почти каждый хоть раз вжизни пытался развить свои задатки. Внас заложена такая потребность, иона неможет просто отмереть. Многие делали пару робких шагов кмечте— например, записывались насеминары поинтересующей теме. Однако вбольшинстве случаев бывает очень трудно найти удачный стимул иперейти отпробы ксерьезным занятиям, неговоря уже оновой карьере. Есть люди, которые как будто обладают неукротимой волей, они очень серьезно относятся ксамореализации иникогда несдаются. Мы все завидуем им, ноих очень мало. Как же инам стать такими­?


  Меня всегда учили, что надо вырабатывать характер, держать себя вруках, неподдаваться лени истраху— мол, только так можно добиться цели. Нокак бы яни старалась собрать волю вкулак иосуществить мечты, мой запал вскоре проходил, и яотступала. При этом язаметила: некоторым людям помогает награда. Например, обещают себе купить новый наряд, если удастся похудеть на5килограммов. Других подстегивает критика или насмешка, они многое делают «на слабо». Скажи такому человеку: «Ты невлезешь наэту гору»,— он тут же стиснет зубы иполезет вверх.


  В конце концов японяла: мы все разные, инаши стимулы— тоже. Вам помогает один вид мотивации, авашему соседу— совсем другой. Это открытие очень меня подбодрило. Оно означает: увсех есть надежда, для любого наверняка найдется стимул, который сработает. Если вдуматься, все очень логично: если каждый человек уникален, значит, испособ мотивации должен быть уникальным.


  Конечно, отыскать его придется самостоятельно. Разве кто-то сделает это занас?


  Когда-то яобожала давать всякие зароки иобеты под Новый год или вочередной день рождения. Это меня просто окрыляло. Новое начало всегда придает сил. Всякий раз ябыла уверена, что уж теперь-то точно возьму себя вруки ибуду регулярно заниматься спортом, или напишу книгу, или выработаю организованность. Приведу наконец жизнь впорядок, раскрою все, что вомне заложено, истану сама себе хозяйкой. Буду брать пример снаших героев, ссамых успешных людей вмире, ивыполню свой обет: дисциплина, сосредоточенность, никаких сомнений, никакого негатива.


  Ну как, знакомо?


  Наверное, ивы, как я, убедились, что неизбежно нарушаете данные себе обещания? Что ваша решимость тает ивы снова становитесь тем же человеком, каким были доприступа вдохновения?


  Если да— добро пожаловать внаш клуб. Какое бы волшеб­ство, какая невиданная сила духа ни помогали титанам наших дней достичь вершины, простым смертным этого явно недано, потому что все мои знакомые похожи наменя: те же невыполненные решения, те же нераскрытые таланты.


  Таких, как мы свами, очень много— целый потребительский сегмент. Нанас зарабатывает огромная индустрия: нам продают позитивное мышление, веру всебя, аутотренинги, которые рождают волю кпобеде. Сколько бы книг, сколько бы обуча­ющих программ ни появлялось наэтом рынке, их всегда нехватает, всегда нужно еще. Нестранно ли, что вмире так много неудачников? Что же снами нетак?


  Много лет назад японяла: если ничего неизменится, мне будет трудно выстроить жизнь насвой лад. Ядаже думала: может, большинство людей инезаслуживает успеха? Может, мы недостаточно сильно хотим чего-то добиться? Авдруг наши пуритане-предки были правы икаждый человек рождается скаким-то изъяном, сгрешком: ленью, слабостью, унынием, ато ичем похуже­?


  Но вэто все же верится струдом. Зачем водном биологиче­ском виде столько дефектных особей? Счего бы природа позволила выжить существам, которые неиспользуют свои задатки? Почему впролете оказывается большинство? Логика тут явно хромает наобе ноги.


  Вот тут-то истало закрадываться подозрение. Яуже смирилась смыслью, что мне нехватает какой-то черты характера, которая позволяет добиться успеха. Нонеможет же ее нехватать всем поголовно?


  Когда мы наблюдаем животных вестественной среде обитания, то всегда предполагаем: для их поведения есть какие-то причины. Мы недумаем, что они глупы, или греховны, или нарочно ищут неприятностей. Вместо того чтобы возмущаться или пытаться изменить что-то вживотных, мы внимательно следим заними иищем причины поведения, которое кажется странным. Ярешила отнестись ксамой себе снеменьшим уважением исчитать: если яделаю что-то нерациональное— возможно, нато есть веское основание.


  Я стала копаться всобственной голове. Как мне удалось чего-то добиться впрошлом? Как заставила себя окончить колледж, когда мне было так трудно учиться? Почему без конца работала, обеспечивая детям все нужное? Что двигало мною тогда?


  И тут меня осенило. Да, ясумела найти мотивацию, нополовину способов придумала сама, аостальные надергала поне­многу отовсюду. Сама того незаметив, яинстинктивно подобрала комбинацию мотивирующих приемов, которые как-то обогнули мою неспособность кдисциплине, кпозитивному мышлению, ксмене настроя.


  Видите, какая получается штука? Двадцать лет спустя, без всякого самосовершенствования, яумудрилась зажить прекрасной жизнью! Ядосих пор неумею сидеть надиете ирегулярно делать гимнастику, яневыучила ни одного нового языка инеосвоила ни единого музыкального инструмента, и— как бы мне ни хотелось— япо-прежнему неумею заставить себя ипопробовать напрячься.


  И тем неменее яживу всвое удовольствие.


  Я занимаюсь любимым делом, яживу там, где мне хорошо, меня окружают прекрасные люди. Ядовольно много путешествую. Ядаже стала известной. Сейчас япишу уже пятую книгу, илюди часто говорят, что яочень им помогла. Мне хватает денег нажизнь. Пожалуй, больше мне ничего иненужно для счастья.


  Но если для того, чтобы обрести счастье, необходимо совершенствовать характер, то как же его обрела я? Конечно, мне вомногом повезло, ноудача непришла бы, если бы янеработала— упорно идолго. Уменя были вжизни тяжелые времена, однако явыкарабкалась. Что же меня подстегивало? Все эти мантры, которые учат нас самодисциплине? Может быть, ястискивала зубы ивыносила все, как истинный воин? Или вцеплялась вмечту бульдожьей хваткой, непозволяя себе даже секундных сомнений?


  Ничего подобного.


  Я громко ныла ижаловалась при всякой неудаче. Аесли бмне давали доллар закаждую горькую мысль, которая приходила вголову, ябы сразу разбогатела. Самодисциплина— вообще непро меня. Япросто непонимаю этого термина. Мне всегда казалось, что это работа других людей— родителей, учителей, дорожной полиции— следить задисциплиной, пока ясама занимаюсь кое-чем поинтересней. Яумею соблюдать правила «внешнего мира»: перехожу улицу назеленый свет, чту порядок изакон, вовремя появляюсь наработе.


  Вот с«внутренними» правилами уменя проблемы. Янемогу выпивать восемь стаканов воды или писать постранице вдень инемогу изменить свое отношение кжизни. При малейшей возможности избегаю того, что меня пугает, что кажется сложным, непосильным— ведь япредпочитаю приятные, легкие, интересные занятия. Разумеется, мне, как ивсем, знакомы чувство вины истыд. Так что яневсегда болтаюсь без дела инаслаждаюсь жизнью. Ноиногда сижу дома, мучаюсь угрызениями совести, смотрю телевизор— ивсе так же откладываю трудные дела напотом.


  Однако мне удалось найти путь кисполнению своей мечты.


  И вы тоже его найдете. Оглянитесь напрожитые годы изадайте себе тот же вопрос, что ия. Что вами двигало? Ведь вы тоже многого добились вжизни. Взять хотя бы детские успехи. Вы научились ходить, говорить народном языке. Вы пошли вшколу, чем-то увлекались, занялись каким-нибудь спортом, потом нашли работу или создали семью. Оглянитесь насвои достижения, ивы— как ия— поймете: увас есть источник энергии. Интуитивно вы уже находили стимулы, которые заставляли вас браться задело идоводить его доконца.


  Их можно использовать идля того, чтобы изменить жизнь клучшему.


  Заметьте, яговорю: улучшить жизнь, анеулучшить себя. Возможно, вовсе нет необходимости вас улучшать. Яосталась такой же, какой была всегда, заодним исключением: намного улучшилось мое душевное состояние. Непотому, что ястремлюсь кпозитиву— яэтого неумею,— нопотому, что достойная жизнь резко повышает самооценку.


  Я прошу вас забыть все, что вы знаете про успехи крупных бизнесменов, великих спортсменов ипрочих кумиров нашей культуры. Вместо этого давайте начнем снуля строить жизнь, которая подойдет лично вам— анетому человеку, которого извас пытаются сделать другие. Поймите, свами все впорядке.


  Проблема втех наставлениях, которыми вас забрасывают.


  Большинство специалистов по«смене жизни» искренне верят, что уних есть ответы навсе вопросы. Жесткий тренер, который орет навас, будто вы самое презренное существо напланете, или ласковый гуру, который просит вас наполнить разум светлыми, целительными мыслями,— оба верят, что их метод поможет любому. Что ж, такие методы помогают отдельным людям вотдельных случаях, номногие изнас так инесдвинутся смертвой точки. Авсе потому, что их разрабатывали эксперты, которые забыли осамом важном: отом, какие мы.


  Нет одного «правильного» метода, заставляющего людей измениться.


  Мне напамять приходит эпизод изфильма «Офицер иджентльмен»2, где Луис Госсет объявляет шеренге новобранцев, что половина изних непременно «отсеется». Он твердо намерен проверить их напрочность, прессовать их добесконечности— ведь лишь те, кто выдержит все, станут настоящими пилотами. Когда ясмотрела фильм, то думала: такой отбор пройдет только человек соспособностью принимать унижения. Вероятно, вармии это инужно; кто ятакая, чтобы судить обих способах подготовки? Номне категорически ненравится этот метод запределами казармы.


  В нашей культуре способность терпеть наказания нередко считают великолепным качеством. Мол, если ты неумеешь достойно вынести страдания, то незаслуживаешь успеха. Для замордованных, озлобленных людей— вроде персонажа, которого играет Ричард Гир,— эта философия может оказаться спасительной. Нокак насчет всех остальных? Люди сдругими задатками часто оказываются наобочине, когда оних судят поумению переносить тяготы. Ядаже представить немогу, сколько одаренных личностей считают себя ничтожными после того, как неосилили спортивную секцию, после суровой муштры вколледже или иных попыток буквально переломить их через колено.


  Чаще такую модель воспитания применяют кмужчинам, ноженщин она тоже затрагивает. Мать, которая растит детей ватмосфере любви ипонимания, может требовать «муж­ской военной дисциплины» отсамой себя ичувствовать вину засрывы исбои. Нас всех учат, что настоящие победители умеют выносить мучения.


  В нашей культуре много подобных мерок, ина них заставляют равняться независимо оттого, годятся ли они нам. Очень странно: как будто туфли неналезают наногу, амы считаем, что все равно обязаны их носить.


  От этих представлений пора избавиться. Если учебную программу неможет осилить большинство студентов— значит, дело впрограмме. Если вы уже когда-то пытались осуществить мечту ивам это неудалось— вполне возможно, что вашей вины втом небыло. Вероятно, вы использовали методы, разработанные для кого-то другого.


  В какой-то момент жизни мы будто бы раздваиваемся истановимся разом истаршиной, иновобранцем. Мы ставим цели, велим себе доних добраться ипытаемся выполнить команду. Мы сами гоняем себя поплацу. Никому больше ненужно нас ругать— мы справляемся своими силами.


  Если вдуматься, раздвоение роли может оказаться большим благом. Вместо того чтобы заставлять себя стискивать зубы иразвивать стальную волю, почему бы нестать себе добрым, терпеливым учителем? Повесить перед собой морковку, анезагонять себя, как взмыленную лошадь? Аможет быть, выяснится: мы успешней всего работаем вкоманде, где нас поощряют, где вокруг друзья, готовые поддержать ипомочь вовсех трудных начинаниях.


  Ну как, хорошо звучит? Аведь все это вваших руках. Сейчас вы можете собрать вокруг себя все, что понадобится для победы. Вам больше ненужно мучиться иприменять стимулы, которые неработают. Можно придумать собственные альтернативы— главное, чтобы они годились для вас.


  Вот об этом ибудет наш первый урок— об альтернативных способах мотивации: как нащупать то, что придаст сил именно вам. Дни ширпотреба вобучающих программах для вас окончены. Как иширпотреб водежде, они изготовлены для «среднего человека». Новедь внаших мечтах, способностях, возможностях нет ничего «усредненного». Что нужно сделать, чтобы они раскрылись целиком иполностью? Выясните это— иполучите ключ куспеху.


  Это единственный верный способ довести мечту доисполнения.


  Итак, приступим кделу. Берите блокнот иприготовьте карандаш.


  Упражнение 1. Три истории ивопросник


  История 1


  У Джо скоро собеседование. Он вроде бы готов, новсе равно неуверен всебе, иему страшновато. Если невзбодрится, работы ему невидать. Один друг убеждает, что все будет хорошо. Второй успокаивает, что иработа там— ничего особенного. Третий говорит: чего ты трясешься, как маленький? Ачто сказали бы вы? Откройте блокнот, запишите свою версию ипосмотрите потом, что написали другие.


  Мэри: Ябы подошла кнему, обняла инапомнила, какой он хороший.


  Рич: Ябы посоветовал пробежать десяток миль. Исам бы сним побежал. После физической нагрузки он бы хорошо выспался. Тут нужна компания, она поможет отвлечься.


  Нельсон: Ябы его поддразнил, заставил бы посмеяться над собой. Подумаешь, собеседование!


  История 2


  Аннет давно мечтает написать роман. Она уже начинала, нокаждый раз бросала. «Язнаю, что надо писать каждое утро, но немогу выкроить время. Акогда оно находится, мне кажется, что япишу очень скучно. Боюсь, япросто бездарна».


  Что бы вы сказали Аннет? Обязательно запишите это вблокноте, прежде чем читать советы других людей. Нам нужна ваша первая, инстинктивная реакция. Теперь смотрим наостальных.


  Мелани: Пусть походит назанятия для пишущих! Ей нужен учитель, тот, кто поможет сделать первые шаги.


  Марти: Надо собрать небольшую группу писателей. Пусть встречаются раз внеделю икаждый приносит то, что написал заэто время. Тогда унее будет ради кого это делать. Иеще это поможет незацикливаться насебе.


  Гейдж: Ябы сказал, что ей лучше об этом забыть. Наверное, это иправда неее. Если унее нет настоящего писательского зуда, то инебудет.


  История 3


  Паула хочет работать сживотными, нотолько неветеринаром. Она никак неможет придумать другой способ иуже готова отказаться отэтой затеи. Ваш совет?


  Фил: Ябы свел ее содним моим знакомым. Он разводит лошадей вКентукки, много зарабатывает.


  Аннет: Ябы подкинула идей. Ведь можно выгуливать чьих-нибудь собак, работать взоопарке, вприюте для животных— есть же варианты! Апотом посоветовала бы ей сходить вовсе эти места, почитать оних вжурналах, узнать побольше.


  Посмотрите наваши ответы ина ответы других. Очем они говорят? Конечно, мы неможем знать, что подстегнуло бы Джо, Аннет иПаулу, помогло им осуществить мечты. Номожно сделать кое-какие выводы олюдях, которые давали эти советы. Скорее всего, они бессознательно описали тот вид помощи, какой хотели бы получить сами. Авы? Взгляните насвои идеи. Возможно, всоветах, которые вы адресовали Джо, Пауле иАннет, иесть ключ ктому, какая мотивация окажется действенной для вас.


  Теперь рассмотрим сюжет под другим углом.


  Упражнение 2. Две истории про вас


  История 1


  А: Когда помощь не пришла


  Вспомните детство. Было ли свами такое: вы очень хотели что-то сделать, но незнали как? Возможно, вы попросили опомощи, ноникто неразрешил вашу проблему? Или вы даже нестали пытаться, потому что незнали, чего ожидать? Опишите эту историю всвоем блокноте. Чего вам хотелось ичто произошло, когда вы попросили помощи? Аесли вы ни ккому необращались, укажите почему.


  Юджин: Классе вседьмом яхотел заняться легкой атлетикой. Но ятогда был толстым. Глупая вышла история. Яподошел кучителю физкультуры, аон наменя посмотрел как наслизняка. Кажется, он сказал, что мне будет очень сложно идело того нестоит. Он вообще меня недолюбливал.


  Линн: Яписала вшкольную газету, а унас была строгая математичка. Ей вроде бы нравилось, как япишу, хотя она прямо ничего неговорила. Однажды она прочитала мою статью— это уже была пятая или шестая,— апотом вызвала меня после уроков исказала, что очень разочарована, что последний текст намного хуже того, что она отменя ждала. Мне хотелось умереть. Янепонимала, что она имеет ввиду, инезнала, как написать то, что ей понравится. Поэтому явообще перестала писать вгазету.


  Взгляните насвой рассказ— нато, что случилось свами. Теперь снова возьмите ручку, потому что сейчас нужно будет записать еще кое-что.


  Б: Вы спешите на помощь


  Представьте, что вы— нынешний, взрослый— стали свидетелем истории, которую только что изложили. Вообразите, что этот ребенок сидит игрустит, авы проходите мимо ирешаете помочь. Что вы скажете ему?


  Юджин: Ябы помог тому парнишке. Ябы сказал: «Будет трудно, ноты справишься. Вот что тебе нужно есть, чтобы сбросить вес, авот скакого времени можно выходить набеговую дорожку. Япокажу тебе, как это сделать». Ябы помог, потому что это здорово, когда дети хотят чего-то такого. Очень глупо подрезать крылья ребенку, который хочет поработать над собой.


  Линн: Ябы поговорила сней очень ласково, потому что девочке вроде меня нехватает поддержки всемье. Ябы сказала: «Ты очень хорошо пишешь. Хочешь, покажу кое-какие приемы?» Иесли бы ей понравилось, ябы продолжила втом же духе. Ноесли бы она совсем распереживалась, знаете что? Ябы просто сказала, что она замечательно пишет, истала бы ее верной поклонницей, иникогда бы ничего некритиковала. Ябы дала ей почувствовать себя умной, ощутить, что ее ценят,— даже если ее тексты были бы несамыми лучшими. Апотом, поверив всебя, она бы сама увидела, чего ей нехватает. Вряд ли та учительница понимала, как яранима. Она даже необъяснила, что имеет ввиду, непредложила помочь. Прошло двадцать лет, прежде чем янаписала то, что захотелось показать людям. Столько времени упущено!


  Теперь взгляните насвои заметки иприслушайтесь ксебе. Какие чувства увас вызывает собственная история? Неправда ли, теперь очевидно, какая помощь нужна была вам вдетстве, иочень грустно вспомнить, как редко вы ее получали? Вероятно, неимея поддержки, вы— как большинство детей— думали, что проблема ввас или что ваши желания— глупость. Видите теперь, насколько неоправданны были ваши самообви­нения?


  Есть удачные инеудачные способы мотивировать бегунов иписателей, причем любого возраста. Мне даже нехочется думать, сколько талантов зарыто вземлю из-за ляпов иошибок, допущенных взрослыми. Конечно, ошибиться можно иссамыми благими намерениями. Мы невсегда ясно чувствуем, что нужно отнас другим людям. Новы можете разобраться, что нужно вам, инайти способ этого достичь.


  А теперь сделайте вторую часть упражнения2.


  История 2


  Опишите всвоем блокноте случай, когда вам помогли именно так, как надо. Подумайте хорошенько. Если довелось несколько раз получить действенную помощь, изложите все эти эпизоды, опишите, как вам помогали икакой был результат.


  Бетси: Вколледже унас был жуткий предмет— музыкальная грамота. Это было хуже математики, явообще ничего непонимала. Янеразбирала ноты инемогла расслышать то, чего отнас хотел преподаватель. Задень доэкзамена думала— мне конец. Точно будет двойка. Ивдруг вконце урока комне подошла одна девочка. Яее знала только влицо, ноона оказалась очень доброй. Она сказала, что собирается большая компания студентов— подучить кое-что кэкзамену,— ипозвала меня тоже прийти. Конечно, ятуда примчалась. Мы неспали всю ночь, и, насколько япомню, все это время они натаскивали меня. Проверяли, что язнаю, объясняли какие-то вещи, просто подбадривали. Это был самый поразительный опыт вмоей жизни. Благодаря их помощи яполучила четверку навыпускном экзамене. Уменя досих пор аж слезы наворачиваются. Как бы яхотела отыскать ту девочку иеще раз поблагодарить!


  Билл: Яхотел играть втеатре, ноуже перестал надеяться, что смогу. Это отнимало много времени, ивообще— яочень любил сцену, но неверил всвои силы. Моя семья нехотела, чтобы ястал актером. Поэтому ястал бухгалтером. Апотом один психо­терапевт посоветовал мне читать Шекспира перед сном, хотя бы понескольку строчек. Иэто все изменило. Явспомнил, как сильно любил театр, истал устраивать дома читку пьес, приглашать других актеров. Театр вернулся вмою жизнь, ияпросто счастлив. Тот терапевт сказал мне ровно то, что надо,— начать смалого. Если бы он велел мне пойти накурсы актерского мастерства или напрослушивание, ябы непошел. Мне бы нехватило веры всебя.


  А как насчет вас? Вы когда-нибудь получали действенную помощь?


  Теперь еще раз просмотрите два последних упражнения. Что-нибудь вваших ответах уже наводит намысль отом, как вам лучше себя мотивировать? Если да, то вы готовы расставить баллы.


  Упражнение 3. Отчетная карточка


  Теперь можно приступать кразработке специального метода мотивации лично для вас. Накарточке (см.ниже) вы найдете список всех известных мне методов, которые вроде бы должны помочь нам выполнять решения ипланы. Наверняка большинство пунктов знакомо ивам, возможно, кое-что вы даже опробовали. Насколько они себя оправдали? Если вам кажется, что список можно дополнить, сделайте это. Яхочу, чтобы вы оценили эти методы наэффективность. Сейчас вам предстоит проставить баллы.


  Но сначала объясню, что яподразумеваю под некоторыми пунктами ипочему так их назвала.


  «Стыд-позор»— это когда пытаешься себя мотивировать, фиксируясь насвоих недостатках. Например, раздеваешься перед зеркалом исмотришь насебя, чтобы всерьез инадолго сесть надиету. Такой метод поможет вам удержаться надиете? Если да, ставьте пятерку вграфе «стыд-позор». Если вы после такого, наоборот, помчитесь кхолодильнику, чтобы «заесть» огорчение, ставьте двойку. Если слегка урежете порции сладкого, оцените метод натри балла.


  «Стыд-позор» означает, что вам не за что себя ругать. «Выволочка» же значит, что вы плохо поступили, нарушили данное себе обещание. «Выволочка» звучит примерно так: «Ну что ты натворила? Как можно было сделать такую глупость? Очень плохо!» Впрежние времена школьников лупили линейкой порукам, когда ругали запроступки. Если это помогает вам собраться, ставьте высокий балл. Нет— ставьте двойку.


  «Нотация»— это немножко другое. Прежде всего, она длится довольно долго, ктому же предполагает поучение. Например: «Сколько можно повторять— если небудешь делать уроки, изтебя ничего невыйдет! Явтвоем возрасте вставал впять утра ишел пешком десять километров еще затемно. Погляди насына Джонсов— как он хорошо учится»,— ит.д., ит.п. Есть люди, укоторых такая пластинка крутится вголове часами. Если нотации, прочитанные себе, возвращают вам силы, ставьте пятерку. Если нет, значит, это пустая трата времени изаслуживает двойки.


  Некоторым очень помогает «Состязание». Вы смотрите надругих людей ипытаетесь соревноваться сними. Такой стимул очень любят бегуны: многие уверяют, что бегут быстрее, если кто-то их перегнал или наоборот— вот-вот нагонит. Авы? Состязание вас подстегивает или выбивает изколеи?


  Есть еще одна разновидность состязания, причем довольно любопытная. Называется «Назло». Моя подруга как-то поделилась:


  — Когда мне надо добиться успеха, япросто представляю, как обрадуются мои враги, если ясорвусь. Уменя сразу дым идет изноздрей. Ну уж нет, яим недоставлю такого удовольствия! Апотом япредставляю, как они взбесятся, если уменя все выйдет, улыбаюсь— ивперед, кпобеде.


  — Господи, дакакие утебя могут быть враги?— изумленно спросила я.


  — Как какие? Все, кто меня нелюбит, кто хоть раз сделал мне гадость,— ответила она.


  Судите сами. Этот метод ничем нехуже любого другого. Моя подруга явно дала бы ему пять баллов. Авы?


  Еще вмоем списке числится «Страх». Это когда кто-то состороны угрожает реальным наказанием. Например, «сдержи свое слово, или ястобой разберусь— уволю, пришлю аудиторов, невыплачу компенсаций, пожалуюсь твоей маме…» Инесмейтесь. «Страх» очень эффективен для меня, яему ставлю пятерку­!


  Некоторые подбадривают себя «Похвалами», например «язаслуживаю хорошего здоровья», «я молодец». Наменя это дей­ствует буквально пару минут, апотом ясама перестаю верить вто, что говорю. Однако попробовать стоит всегда. Вобщем, яставлю этому методу тройку сминусом, адля кого-то он работает напять сплюсом. Делайте так, как лучше вам.


  Знаю еще интересный способ, один мой друг назвал его «Взгляни исодрогнись». Он записался накакой-то тренинг, где ему сказали: если невозненавидишь свою нынешнюю жизнь, утебя никогда небудет сил ее изменить. Ивот он несколько месяцев пытался возненавидеть свою жизнь, чтобы был стимул заработать побольше денег. Ноштука втом, что нехватка денег— единственная проблема моего друга. Унего прекрасная семья, он обожает свою работу. Из-за этой методики он просто почув­ствовал себя несчастным. Вконце концов он поставил ей жирную двойку ипошел искать другие способы мотивации.


  Один измоих клиентов рассказал, что много раз пытался возвыситься над повседневными дрязгами, отыскать внутреннюю гармонию, источник вселенской энергии. Он надеялся, что это поможет ему дойти доцели. Свой метод он назвал «Духовность­».


  — Это было очень приятно иуспокаивало, давало прекрасное ощущение, вот только мотивации неполучилось,— клиент поставил своему методу неудовлетворительную оценку.


  Я знаю женщину, которую отлично мобилизует вера в«Реинкарнацию». Она говорит так: «Хочу вэтой жизни все сделать как надо, чтобы непришлось возвращаться». Ией помогает! Нодругая моя знакомая сказала, что, если бы она верила вреинкарнацию, то вообще бы расслабилась иничего нестала делать.


  Некоторым придает сил убежденность, что «мы сами создаем собственную реальность». Иными словами, препятствия— всего лишь иллюзии, которые недолжны нас останавливать. Другие, наоборот, воспринимают такую концепцию мира как тяжкое бремя: им кажется, что все неприятности вжизни— поих вине. Так что это палка одвух концах: иногда вера вто, что мы сами формируем свою реальность, придает мужества, чтобы выбраться изтяжелой ситуации, аиногда заставляет человека обвинять себя втом, что произошло поволе высших сил. Решайте сами.


  Улавливаете общую идею? Остальные пункты списка, думаю, говорят сами засебя. Инестесняйтесь добавлять все, что непришло мне вголову.


  А теперь пора ставить оценки. Если что-то безотказно помогает— получает пятерку. Именно такая мотивация нужна вам, если вы хотите радикально изменить жизнь клучшему. Любой пункт, который вызывает увас сомнения, надо как следует обдумать, прежде чем пробовать насебе.


  И самое важное— если какой-то метод вам непомог, нецеремоньтесь, отведите душу. Влепите ему двойку изабудьте про него. Может быть, он буквально окрылил кого-то другого, нодля вас негодится. Аесли пользоваться непригодными стимулами, можно навредить себе. Вспомните те истории, которые записали сами, ите, что прочли вначале этой главы. Неверный подход портит все насвете.


  А вот верный подход может исправить что угодно. Теперь вы это поняли, правда?


  Я добавила столбик для ваших комментариев — чтобы можно было объяснить, почему вы выбрали такую оценку. Потом, когда вернетесь к этому упражнению, будет легче вспомнить ход собственных мыслей.
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  Ну вот, примерно так. Надеюсь, теперь вы поняли, что нестоит винить себя вовсех прошлых поражениях. Свами все впорядке, просто вы использовали неподходящие стимулы испособы мотивации. Это все равно что соревноваться вбеге, когда увас камешки вкроссовках. Вы заслужили еще один шанс— согласны? Давайте посмотрим, что получится, если дать вам правильный инструмент. Вообще-то победители выигрывают именно так: они выясняют, что им нужно для оптимального результата,— идобиваются его.


  Теперь вы достаточно осведомлены, чтобы разработать соб­ственную программу мотивации, исможете поступить так же. Если вам нужны похвалы, проинструктируйте друзей— пусть почаще вас хвалят. Если вас, наоборот, надо ругать, образуйте скем-нибудь тандем: допустим, друг вас ругает (чтобы помочь), авы ему напоминаете, как обрадуются враги его неудачам (возможно, его подхлестывает именно такая мысль). Если вам необходимы дедлайны, занесите их себе вкалендарь или пообещайте кому-нибудь закончить что-то копределенному сроку. Если лучше всего работается вкоманде— соберите вокруг себя группу сподвижников, аесли требуется состязание— найдите соперника. Никогда больше непытайтесь прийти кпобеде, используя чужой способ мотивации. Эти времена прошли. Никто лучше вас незнает, что вам нужно, поэтому прислушайтесь ксебе.


  Надеюсь, этот урок прояснил для вас кое-что важное. Вы хорошо его усвоили, если осознали, что вприроде существует множество видов мотивации ичто только вы сами можете подобрать себе верный способ.


  Колода памяти: отчет омотивации


  Теперь возьмите стопку чистых карточек, окоторой яговорила вначале книги. Будем создавать Колоду памяти. Внее мы занесем все то, что вам надо запомнить. Если выдастся свободная минутка, достаньте карточки ипролистайте наугад, перечитайте свои записи. Отстарых идей сложно избавиться, ановые легко потерять. Япредлагаю вам очень простой способ закрепить пройденное.


  Достаньте изКолоды памяти чистую белую карточку. Наодной стороне крупно напишите слово «Да», апод ним— методы, которым вы поставили пятерку. Например, «Учеба», или «Обещание награды», или «Похвала». Под списком нарисуйте стрелку, указывающую вниз,— она напомнит, что надо перевернуть карточку. Надругой стороне напишите «Нет» иперечислите все способы мотивации, которые вы оценили надва балла,— «Выволочка», «Состязание» ипр.


  Теперь уберите карту обратно вколоду, перетяните ее резинкой идержите при себе, пока будете читать дальше.


  [image: viniette]


  Поздравляю! Вы только что выучили урок номер один: отнеситесь ксебе как кпобедителю— истанете победителем.


  Урок №2


  Соберите союзников


  Когда воины наших племен отходили косну, они собирали вокруг себя союзников для охраны, ибо ночами душа покидает тело иотправляется вземлю снов, тело же неспособно защитить себя.


  Дэн Джордж, индеец-тлингит3, Хейнс, Аляска, 1959г.


  Теперь, когда вы нашли для себя подходящий стимул, можно пускаться впогоню замечтой. Однако неизвестность часто пугает. Вам понадобится то, что ненужно стоящему наместе: храбрость иподстраховка. Наше общество неслишком-то хорошо выполняет эти запросы. Считается, что все это мы должны найти всамих себе.


  Америка— страна индивидуалистов, людей инициативных, предприимчивых, сдолгой традицией самостоятельного поиска удачи. Вмире наших предков существовало гораздо больше формальностей. Начать жизнь счистого листа было сложнее, потому что существовали правила иограничения. Семьи исообщества имели значительную власть над своими членами инестеснялись ею воспользоваться. Обычаи были крепки.


  Сегодня каждый изнас волен выбирать свой путь, иэто великий дар. Однако мы взначительной степени утратили тесные связи иподдержку, характерные для прежнего мира. Врезультате многие изнас нехотят или боятся вполной мере воспользоваться свободой. Мы дорого заплатили занаши индивидуализм иподсознательно это чувствуем.


  Корпорации, армия, школы тоже это знают. Для выполнения серьезных задач они всегда собирают команду поддержки. Даже если они донебес превозносят индивидуальность, они все же слишком прагматичны, чтобы положиться нанее целиком иполностью.


  Позже нанаших уроках, когда ваша мечта начнет обретать форму ивы всерьез захотите ее осуществить, мы рассмотрим, как создавать персональную команду поддержки. Ночтобы сделать хоть шаг кмечте, необходимо чувство уверенности ибезопасности. Если человек ощущает себя одиноким, изолированным, унего включается инстинкт самосохранения иможет наступить стресс. Нужна храбрость, которую порождает осознание того, что вы неодиноки. Прямо сейчас вам потребуется команда поддержки, причем такая, что присмотрит завами, пока вы странствуете поземлям мечты,— команда воображаемых союзников.


  Какой прок отвоображаемых союзников? Они, конечно, непридержат лестницу, пока вы карабкаетесь наверх, нопомогут залатать внутренние бреши, через которые утекает ваша вера всебя. Шаг внеизвестность всегда сопровождается неуверенностью. Имейте ввиду, этого неизбежать. Вы собираетесь строить новую жизнь при помощи задатков испособностей, накоторые нерассчитывали прежде. Как бы ни захватывало дух отновых перспектив, вы непременно почувствуете, что рискуете.


  Американские индейцы очень хорошо понимают это чувство. Они знают, как заручиться поддержкой духов. Увас тоже есть духи-союзники, иурок номер два поможет их найти.


  Практически все мы помним, как кто-нибудь под­держал нас, оказался рядом втяжелый момент. Оглянитесь насвою жизнь ипоищите такие воспоминания. Может быть, мама пришла напомощь, когда навас напал соседский мальчишка. Аможет, дедушка вступился завас, когда мама очень злилась. Или жена поддержала вас насемейной встрече, или школьный друг принял вашу сторону, когда учитель был квам несправедлив. Как бы редко нам ни встречались союзники, мы никогда незабываем обэтих встречах. Есть огромная разница между одинокими исканиями иналичием друзей, которые готовы прикрыть тебе спину. Подсознательно мы все это чувствуем.


  Вспомним историю. Уамериканских индейцев всегда хватало союзников: они могли твердо рассчитывать как насоплеменников, так ина племена, скоторыми вступали вкоалицию. Ноони признавали инеобходимость иных сподвижников— могущественных сил, которые призывались напомощь всякий раз, как втом возникала нужда. Часто это были духи предков или духи тотемов: волка, медведя, ворона. Индейцы полагали, что духи-союзники обязаны защитить своих детей, когда бы их ни призвали,— потому они считались абсолютно надежными. Поиндейскому поверью, заснувший человек отправлялся вдалекий, неведомый край, инужно было вызвать духов-союзников, чтобы они посторожили тело, пока душа странствует восне.


  Даже если вы неверите вдухов, согласитесь: этот обычай говорит оглубоком понимании человеческой натуры. Любой, кто брался засложное дело или пускался вдальний путь— уезжал издому ребенком, уже взрослым начинал учить новый язык,— знает, каково чувствовать себя одиноким ипотерявшимся. Так бывает непотому, что мы слабы,— просто эти чувства иреакции заложены внас отприроды.


  Все перемены, даже самые приятные, пугают нас. Какой-то первобытный инстинкт недоверяет новому, непривычному. Неверите? Давайте устроим эксперимент. Зайдите вфойе незнакомого делового центра, шагните влифт или налестницу, выберите любой этаж иотправляйтесь туда. Выйдите излифта, сделайте несколько шагов покоридору ипостойте наместе пару минут. Прислушайтесь ксебе. Возможно, вам станет неуютно: сейчас кто-то может подойти испросить, что вы здесь делаете. Это вполне рациональное беспокойство. Носкорее всего, вы ощутите инечто другое, более сильное. Этому чувству трудно найти название: какая-то неясная звериная тревога.


  А теперь повторите тот же эксперимент, но вкомпании друга. Почувствуйте разницу: изменится абсолютно все. Вы по-прежнему небудете знать, где оказались, ивопросы «местных», конечно, смутят, нотеперь вам есть скем разделить этот опыт, ибезотчетный страх исчезнет.


  Общество других людей прогоняет нетолько тревогу, но иболь.


  В погоне замечтой иногда чувствуешь себя круглым сиротой. Звучит несколько драматично, нозадумайтесь насекунду. Ведь каждый раз, покидая обжитые места иустремляясь нановую территорию, мы становимся чужаками. Вновом месте мы незнаем ни паролей, ни обычаев— ичаще всего нас туда никто незвал.


  Почему же стремление клучшей жизни выводит нас вчуждые миры? Дапотому что все мы (заисключением редких счастливчиков, которые нашли себе место вродительском мире) должны покинуть дом, чтобы создать нечто свое. Усебя дома мы всегда знаем, кто мы, это знает инаша семья. Нородным чаще всего незнакомы наши потаенные, заветные мечты. Скажем, если родителям нравится работать наземле ижить вмаленьком тихом местечке, они вряд ли поймут ребенка, который мечтает объехать весь свет или перебраться вмегаполис. Вероятно, им покажется, что их ценности отвергли, размах мечты может напугать или разозлить их. Неисключено даже, что они увидят ввас незнакомца иотшатнутся. Ивы окажетесь водиночестве, причем вполне серьезно. Вы больше небудете своим вкругу собственной семьи, но идругой дом увас непоявится сразу.


  Почему же мы бываем так непохожи насобственную родню? Мы говорим наодном языке иведем себя одинаково, но,когда дело касается заветной мечты, напервый план выступают задатки, таланты, особые черты характера. Их тоже можно уна­следовать: если вы быстро бегаете или хорошо танцуете, значит, вам передалось особое ощущение тела впространстве. Тянет рисовать? Вероятно, вы унаследовали уникальное видение мира. Ноэти таланты далеко невсегда присущи вашим братьям, сестрам, родителям.


  Генетические черты имеют обыкновение скрываться, дремать, исчезать нанесколько поколений— ивдруг проявляться всемьях, где их совершенно неждали. Убухгалтера или слесаря может родиться сын (или дочь) сподлинным талантом агронома. Новедь невооруженным глазом трудно рассмотреть, что это блестящий агроном, анеобычный человек, который слишком много возится срастениями. Язнаю одаренного математика, выросшего всемье художников. Так вот, его родители считают, что он тратит жизнь накакую-то ерунду: математика кажется им скучной ибездушной­!


  Отрицательное отношение семьи пропитывает иотравляет детскую душу. Именно тогда начинается внутренний разлад. Поддержки нет. Впервые чувствуешь себя сиротой.


  А когда чувствуешь, что ты один вэтом мире, очень трудно идти дорогой мечты. Многие изнас пытаются внушить себе храбрость, которой насамом деле неимеют. Позитивное мышление иаутотренинги непридают уверенности, потому что мы все равно остаемся одни. Водиночку невозможно сбросить ссебя бремя сиротства. Водиночку незалатать ту брешь, которую пробивает внашей самооценке столкновение сжестоким миром.


  Вам нужны союзники, причем прямо сейчас.


  Нужны люди, которые ввас верят изамечают ваш талант. Они должны быть рядом ссамого начала, когда вы еще толком неуверены всобственном даре. Где же взять союзников встоль краткие сроки? Настанет день, когда вы будете готовы искать реальных помощников, итогда яподскажу вам, как это лучше делать (см.урок №7, «Банк идей»).


  Однако сейчас, вначале курса, вам нужно создать команду духов-союзников, как делали американские индейцы. Окружите себя ими, чтобы вдороге замечтой они защитили вас отнеуверенности итоскливого страха.


  И пусть мы утратили связь смиром духов, которая так легко давалась индейцам, память своображением придут навыручку. Возможно, вам незахочется расставаться своображаемыми помощниками даже после того, как рядом окажутся настоящие живые соратники. Дело втом, что увымышленных союзников есть большие плюсы.


  Воображаемые союзники нужны неменьше реальных


  Плюс первый: вэту команду поддержки можно набрать кого угодно. Например, янеспрашивала позволения уАльберта Эйнштейна, прежде чем увешать весь дом его фотографиями. Ноон вряд ли отказался бы составить мне компанию: отнего же неубудет! Авкошельке уменя лежит потрепанная израильская банкнота вдесять шекелей. Наней портрет Голды Меир, и,когда ясмотрю наэто волевое доброе лицо, уменя прибывает мужества. Среди фотографий, которые яношу ссобой, есть снимок красивой черной мохнатой собаки— моей самой большой любимицы, жившей много лет назад. Уверена: она сильный ипреданный дух ипримчится напомощь, как только япозову ее всвоем воображении.


  Придумывать себе союзников полезно еще потому, что так вы научитесь просить помощи— ипринимать ее. Этому надо учиться специально, ведь убольшинства изнас, поправде говоря, мало опыта поддержки. Отдельные счастливчики растут вокружении верных инадежных друзей, всем остальным приходится методом проб иошибок постигать, что значит настоящая дружба. Принимать помощь тоже надо уметь. Некоторые приобретают этот навык еще вдетстве, нобольшинству надо его развивать. Чтобы найти реальных, живых союзников ивпустить их всвой мир, чтобы завести друзей исамому быть хорошим другом, надо набраться опыта. Надо узнать, каково это— быть среди своих, иметь право позвать напомощь, надо почувствовать смелость, которая дана лишь тем, кто надежно защищен. Воображаемые союзники помогут вам понять, что это значит.


  Вот первое, что мы должны выяснить: что вам нужно отсоюзников­?


  Упражнение 1. Что вам нужно отсоюзников?


  Задумайтесь наминуту ипопробуйте представить, чего бы вы хотели, если бы вокруг были самые лучшие, самые надежные помощники насвете. Вероятно, придется сделать некоторое усилие: скорее всего, вы непривыкли иметь союзников инезнаете, что вам отних нужно. Взгляните, дочего додумалась я,— может быть, это натолкнет вас накакие-то новые мысли.


  Я хочу, чтобы мои союзники:


  
    	принимали меня такой, какая яесть, иненадо было думать, как им угодить;


    	давали мне ценные советы (потому что сами много знают);


    	помогали мне выдержать инебросить погоню замечтой, когда яуже готова сдаться;


    	использовали свою силу наблаго мне;


    	имели много общего сомной вважных моментах, чтобы янечувствовала себя чужой истранной;


    	могли рассказать что-нибудь интересное, чтобы янескучала;


    	верили, что мои мечты важны и яспособна их осуществить;


    	приходили напомощь всякий раз, как будет нужно.

  


  Замечательно звучит, правда? Это всего лишь список пожеланий, так что нестесняйтесь, добавляйте все, что сочтете нужным.


  Набросайте свои идеи вблокноте ивнимательно их просмотрите. Ваш список, разумеется, будет отличаться отмоего, как иот любого другого. Сделайте следующее упражнение, ипоймете, почему ятак говорю.


  Упражнение 2. Расставляем приоритеты


  Возможно, вам понравился мой список, и, конечно, нравится свой. Но невсе пожелания внаших списках равноценны. Сейчас япрошу вас расставить пункты постепени значимости. Проставьте «1» рядом стем, что для вас важнее всего, «2»— рядом стем, что занимает второе место, ит.д. Представьте, что ввашей команде может быть лишь пять союзников (так нужно для упражнения; насамом деле количество мест неограничено, придумывайте сколько угодно помощников). Если надо оставить всего пять пунктов, какие будут главными?


  Вы постепенно составляете личный список, подборку ваших уникальных запросов. Никто, кроме вас, несумеет создать его. Только вы понимаете, что необходимо вам, чтобы работать сполной отдачей.


  Даже записав все, будет сложновато удержать это впамяти. Ведь вы непривыкли удовлетворять эти потребности, исписок может забыться. Азначит, пора добавить новую карту вКолоду памяти, чтобы регулярно напоминать себе освоих же нуждах.


  Колода памяти


  Возьмите чистую карточку иозаглавьте ее «Что мне нужно отсоюзников». Затем впишите туда все пункты изупражнения1. Неограничивайтесь пятью, внесите столько, сколько поместится наобеих сторонах карточки,— только пишите ясно иразборчиво. Повозможности оставьте немного места: вдруг придут вголову новые идеи.


  Ну вот, теперь, перебирая колоду, вы будете доходить доэтой карты ивспоминать, что хотели бы увидеть всвоих союзниках. Разобравшись сэтим, вы видите две отличные возможности. Можно понять ипростить себя, если почувствуете нехватку сил, аможно собрать союзников иполучить отних то, чего вам недостает.


  Следующий вопрос: кого позвать всоюзники?


  Упражнение 3. Подбираем кандидатов всоюзники


  Кого вы хотели бы видеть насвоей стороне? Раскиньте сети пошире итащите столько кандидатур, сколько сумеете. Возьмите блокнот икарандаш, устройтесь втихом уголке, где можно спокойно подумать, иприготовьтесь записывать имена потенциальных союзников.


  Чтобы подстегнуть воображение, взгляните наподборку ниже ипостарайтесь добавить хотя бы одно имя вкаждую катего­рию. Ятоже присоединюсь.


  Историческая личность: Марко Поло, потому что любил путешествия иприключения. Авраам Линкольн, потому что кажется добрым, способным утешить. Голда Меир— простая, мудрая, умела сострадать. Альберт Эйнштейн— любил думать.


  Кто-то изнашего детства: мой дедушка Макс— хоть мы иговорили наразных языках, новсегда прекрасно понимали друг друга.


  Персонаж изкниги или фильма: Джо изкниги «Маленькие женщины»4— она любящая, творческая натура илюбит веселье. Йентл5 (из одноименного фильма)— она любит учиться инебоится следовать замечтой. Ширли Валентайн (героиня другого фильма)6— веселая, храбрая, замечательная подруга. Голди— главная героиня детской книжки Goldie the Dollmaker7, иБабетта изфильма «Пир Бабетты»8— потому что они обе настоящие художницы.


  Живущие или покойные герои ваших взрослых лет: Винсент ван Гог, потому что ялюблю чудесные письма офранцузской деревне, которые он писал своему брату Тео. Женщина, чье имя язабыла,— она спасала еврейских детей вовремя войны. Один старик изгреческой деревушки— он был очень закаленным итерпеливым человеком. Моя любимая черная собака.


  Ну вот ивесь мой список.


  Теперь составьте свой. Откройте чистую страничку вблокноте, укажите дату ивпишите столько союзников, сколько сможете придумать. Когда будете писать их имена, представьте, что они рядом свами. Неограничивайтесь моими категориями, добывайте союзников откуда угодно. Вероятно, чуть позже вам придут вголову новые имена. Записывайте все наодну страницу. Оставьте немного места между строчками, чтобы можно было добавить краткий комментарий: почему вы выбрали этого помощника.


  Когда закончите, пробегите список глазами, подумайте отех, кого выбрали, вспомните, что оних написали. Как вы думаете, это говорит что-то овас? Мой список сказал многое. Очевидно, мне важно быть понятой. Тогда ячувствую себя вбезопасности, под защитой. Кроме того, мне явно хочется быть окруженной интересными инезависимыми людьми ссобственным мнением ибольшим житейским опытом. Ачто узнали про себя вы? Возьмите карандаш иподчеркните ключевые для себя слова. Станет ясно, что они говорят про вас.


  И еще одно: заметили, как тепло было надуше, пока вы думали обэтих людях изаписывали их имена? Вам нравятся эти люди, приятно думать оних, ипотихоньку начинает казаться, что вы тоже им нравитесь. Вкаком-то смысле то, чем вы занимались, когда писали идумали, можно отнести кмедитации. Яимею ввиду старое значение этого слова: неочищение, аобогащение разума, приближение кпредмету раздумий, наполнение мысли тем, очем вы только что писали. Отэтого порой становится тепло ина душе.


  Еще раз взгляните насписок имен ина секунду представьте: вот вы смотрите влица всех этих людей. Это очень сильное переживание. Чуть позже вы приведете союзников всвой дом, всвою настоящую жизнь. Носейчас даже эта фантазия— будто вы смотрите им вглаза— подействует весьма ощутимым образом. Всуматохе будней очень легко забыть опрекрасных людях (вымышленных или реальных), которые сыграли роль внашей жизни. Ноесли намгновение представить, что они здесь, рядом, становится ясно: все, кто хоть раз затронул наше сердце, всегда снами. Они вожидании иготовы согреть иподдержать нас всякий раз, как мы оних вспомним.


  Вот почему надо иметь при себе их имена, куда бы мы ниотправились.


  Колода памяти


  Возьмите еще одну чистую карточку инапишите наней «Союзники». Занесите туда все-все имена, какие вспомнили. Надеюсь, их будет так много, что вам придется писать мелким почерком. Когда закончите, верните карточку вколоду. Отныне, где бы вы ни застряли— впробке, вочереди, дожидаясь ответа оттехподдержки,— перетасуйте наугад Колоду памяти, инаткнетесь наэту карту. Прочтите список, ипусть ваш глаз выхватит любое имя. Первая реакция всегда самая правильная. Внезапно вам покажется, что скрасить ожидание пришел союзник— именно тот, который нужен сейчас.


  Упражнение 4. Окружите себя союзниками


  Чтобы незабывать освоих союзниках втечение дня, вам нужно сними сжиться, как слюбимыми родственниками, которые приехали погостить. Лучшее, что можно сделать,— выделить союзникам место вдоме. Оглядите свою комнату иподыщите уголок каждому изних. Я, например, рассадила большин­ство настульях вокруг письменного стола, ведь там они бывают мне нужны чаще всего. Вмоем воображении Ширли Валентайн сидит накровати позади меня, положив ногу наногу, она улыбается идержит вруках постер сгреческим пейзажем. Бабетта сидит справа, утирая лоб кухонным полотенцем,— отдыхает откулинарных подвигов. Агде вы поселите свою команду­?


  Возьмите блокнот изапишите, где будут сидеть или стоять ваши союзники, когда вы соберете их всех вместе. Осмотрите дом или рабочий кабинет иподберите местечко для каждого. Нужно все записать, иначе забудете, кто где.


  Без определенной диспозиции союзники нестанут для вас реальной силой. Вближайшие недели поищите их фотографии или портреты (или даже нарисуйте сами). Потом расставьте их поместам, чтобы видеть всякий раз, как поднимете голову. Портрет Эйнштейна стоит уменя накнижной полке, кукольная мастерица Голди выглядывает изоткрытой книжки настоле рядом скомпьютером. Можно прицепить фото одного изсоюзников клампе, чтобы вспоминать онем насон грядущий, выключая свет. Еще чей-нибудь портрет можно приклеить навходную дверь, идружеское лицо всегда будет провожать вас, когда вы отправляетесь вбольшой мир.


  Ну вот, мы сделали их реальнее, нетак ли?


  Упражнение 5. Пусть союзники обретут голос


  Наверное, ваши союзники кажутся уже настолько реальными, будто вот-вот заговорят. Как вы думаете, что бы они сейчас сказали? Вообразите, что они все заняли свои места, ипо­пробуйте представить себе их реплики. Вот что нафантазиро­валая:


  Бабетта: «Настоящий художник бедным небывает».


  Ширли Валентайн: «Слушай свое сердце, оно плохого непосоветует».


  Голди: «А утебя есть под рукой что-нибудь красивое? Красота нужна для души».


  Марко Поло: «Заканчивай работу иотправляйся впутешествие! Сколько миров еще неоткрыто!»


  Эйнштейн: «Марко, думаю, вее работе тоже целые миры!»


  Запишите все, что пришло вам вголову. Нехватит одной страницы— переходите наследующую. Потренируйтесь, вслушайтесь. Вы услышите их слова.


  Ну вот. Теперь уваших союзников есть имена, голоса, свое место вдоме. Они обрели плоть икровь, ивы можете позвать их напомощь когда захотите.


  Секундочку! Аесли спуститься снебес наземлю?


  Видимо, ваше рациональное начало изо всех сил сопротивляется иубеждает вас, что придуманные союзники могут быть великолепны, но вреальном мире таких ненайдешь? Чтож, вероятно, вы правы.


  Спуститься наземлю


  Сумеете ли вы найти реальных людей, которые поддержат вас всоответствии спожеланиями извашего списка? Может ли реальность совпадать сфантазией? Только если вам очень, очень повезет. Уреальных людей свои нужды, свои проблемы, убольшинства есть недостатки— ичаще всего им нехватает времени ижелания целиком посвятить себя вам. Новообще-то вам иненужен реальный живой союзник, который круглые сутки был бы рядом иявлял собой образец совершенства! Ведь даже воображаемых сподвижников мы выбираем задве-три черты характера инуждаемся вих обществе лишь время отвремени. То же касается реальных помощников. Поддержка требуется нам включевые моменты, анепостоянно ине влошадиных дозах.


  А вдруг эти расчудесные воображаемые друзья избалуют нас иотобьют вкус ксуровой реальности? Конечно, нет! Вы же видите разницу между вымыслом иявью. Вы просто обогащаете свою жизнь, анеподменяете ее фантазией. Более того, вы учитесь улучшать действительность.


  Теперь, знакомясь сновыми людьми, вы будете вспоминать свойства, которые оказались важны для вас впотенциальных союзниках, станете замечать отсутствие или наличие этих черт. Вы обнаружите, что кто-то извашего круга общения ведет себя нелучшим образом, вы можете даже сказать им обэтом. Возможно, окажется: другие люди ввашей жизни, раньше невыходившие напервый план, иесть самые настоящие друзья, которых надо ценить позаслугам. Да, никакой отдельно взятый человек— ини один воображаемый союзник— неможет удовлетворить все наши потребности. Нознания, которые вы сейчас получили, повысят шансы заручиться поддержкой действительно стоящих людей. Воображаемая дружба— полезный опыт.


  А фантазия— куда более мощный инструмент познания, чем вы могли бы подумать. Ячитала историю одного профессионального лыжника: он получил травму инесколько месяцев был прикован кпостели. Днями напролет он лежал, закрыв глаза, ипредставлял, как проходит сложную трассу. Когда же наконец встал наноги, доктора изумились: его мышцы почти неатрофировались завремя бездействия! Вернувшись налыжню, спортсмен показал результаты много лучше, чем кто-нибудь мог представить.


  Когда созывать союзников?


  Не нужно практиковать общение ссоюзниками часами напролет, ноочень даже стоит призывать их вкритические моменты, чтобы напомнить себе: ты неодин. Хороший совет тоже лишним небывает. Важные моменты для созыва— это раннее утро, перед тем как открыть глаза; середина дня, когда надо разобраться сделами ивспомнить, кто ты игде ты; инапоследок ночью, когда уже гасится свет. Насон грядущий неплохо представить своих союзников задружеской беседой, которая настраивает намирный лад. Тогда все тело расслабляется— засыпать втаком состоянии очень полезно. Скоро яподскажу иудачные темы для ночных бесед, носначала хочу предупредить: есть один очень важный повод собрать союзников, иего незапланируешь заранее.


  Их нужно созывать каждый раз, когда чувствуешь себя сиротой.


  Едва ощутив тоску инеуверенность, едва начав думать, что мечты ничего нестоят, что гнаться заними глупо,— немедленно зовите союзников. Мечты поначалу бывают очень хрупкими. Они держатся лишь навдохновении инадежде. Их очень легко разрушить, пока они ненабрали веса исолидности. Одиночество— их главный враг.


  В такие моменты всегда очень плохо, даже если неотдаешь себе втом отчет.


  Многие стараются стряхнуть ссебя это чувство при помощи самоуговоров. Ноникакое самовнушение необлегчит сердечную боль— спутницу одиночества. Запас прочности, который позволяет вернуться кнормальному состоянию, скрыт внутри нас самих. Ноего сложно задействовать, если просто убеждать себя успокоиться. Тогда лишь острей чувствуешь, что не скем поговорить, кроме себя самого. Представляя себе союзников, можно перепрыгнуть через эту бездну: например, вспомнить, как отебе заботились когда-то вдетстве.


  Кто-то решит, что созыв союзников— еще один вид беседы ссобой. Ноповерьте, этот опыт куда красочней ибогаче. Человеческий ум отприроды любопытен итянется кновому, ему интересны другие люди иих истории. Поэтому ваш ум будет служить вам гораздо охотней, если «подкормить» его драмой идиалогом.


  Не хвалите себя сами— пусть это делают ваши союзники. Авместо того чтобы говорить ссобой, обратитесь кним засоветом. Процесс размышлений пойдет гораздо живее ивеселее, ина какое-то время вы ощутите себя любимым ребенком, авовсе несиротой.


  Упражнение 6. Запишите первые встречи ссоюзниками


  В ближайшие три-четыре дня незабывайте призывать парочку союзников каждое утро перед тем, как встать скровати, хотя бы раз всередине дня икаждый вечер, отходя косну. Если они свами разговорятся, записывайте их реплики накарточках изКолоды памяти искрепляйте карточки вместе, чтобы незабыть вернуться кним чуть позже.


  Вам стало трудно? Значит, вы делаете что-то не так


  Многие изнас, как послушные дети, выполняют все, что требуется, будто трудное школьное задание— стиснув зубы. Нояменьше всего насвете хочу, чтобы встречи ссоюзниками стали для вас тяжкой обязанностью, вроде непременных отжиманий. Сбор союзников— возможность соприкоснуться сосчастливыми фантазиями, получить удовольствие. Союзники должны приходить, как желанные гости. Вскоре вы привыкнете чувствовать, что увас есть круг друзей изащитников. Это чувство— как витамин для души.


  Если вы сбились сосчету изабыли «посовещаться» трижды вдень, непереживайте. Достаточно несколько раз провести приятные собрания, чтобы привыкнуть ксознанию: вы неодиноки. Это быстро закрепляется впамяти. Вскоре придет автоматизм. Тут ненужно упорной тяжелой работы, так что нестарайтесь себя муштровать ивызывать союзников как покоманде.


  По правде говоря, уменя есть несколько идей поповоду дисциплины иусидчивости, которые могут вас удивить.


  Большинству изнас внушают, что лишь упорство ипостоянство позволяют чего-то добиться. Это верно для некоторых занятий, ноотнюдь недля всех. Читая мою книгу, вы, вероятно, заметите: многие упражнения быстрые, короткие, их можно выполнить, когда появится свободная минутка. Якрайне скептически отношусь крутине, кстремлению непременно делать что-то каждый день, как почасам. Прежде всего, это очень трудно. Будь это легко, мы бы все так ижили. Что еще хуже, попытки жить порасписанию часто ведут нас кнеудачам.


  Программы, где отвас требуют писать каждый день постранице— ивообще делать что-то каждый день,— придуманы вам впомощь, номне кажется, эти требования нереалистичны. Сколько ни заставляй себя соблюдать режим, рано или поздно сорвешься. Для большинства людей жесткая дисциплина противо­естественна. Уменя есть друг, который медитировал каждое утро втечение трех недель иполучил отэтого большую пользу, зато теперь чувствует себя виноватым, потому что бросил.


  — Ты что, всерьез собирался медитировать каждое утро доконца жизни?— как-то спросила я.


  — Когда ты так говоришь, это кажется фанатизмом,— признал он.— Номне все равно стыдно.


  Запомните: если очень многим людям оказывается непод силу какое-то требование, проблема не влюдях. Значит, стребованием что-то нетак.


  Я хочу создать программу, которая вписывалась бы внормальный ритм жизни обыкновенных людей. Пытаться заковать себя, втиснуть врамки жесткого режима— неразумно, поскольку мы, очевидно, незнаем доконца всех последствий. Раз заразом янаблюдала, как рушится очередная незыблемая истина ина место одного твердого убеждения приходит его противоположность. Боюсь даже представить, сколько человек заработало болезни позвоночника из-за того, что их учили качать пресс иделать махи допредела распрямленными ногами. Ускольких сейчас зашкаливает уровень холестерина вкрови из-за того, что нам десятилетиями говорили: надо есть как можно больше мяса икак можно меньше углеводов. Многие американцы в1930-х годах считали грудное вскармливание негигиеничным иантинаучным! Кто знает, какой будет следующая великая истина?


  Все эти перемены должны бы научить нас быть осторожней инехвататься зановую идею стаким пылом, что жизнь сразу переворачивается вверх дном. Некоторая расхлябанность может оказаться спасительной, уберечь нас отсерьезного вреда. Старый совет— «умеренность прежде всего»— вравной степени применим и ксамосовершенствованию, и кпогоне занаслаждениями. Иногда мне кажется: наши представления отом, что хорошо, ачто плохо, основываются скорее наостатках пуританского религиозного сознания, чем натрезвой оценке. Завсеми этими инструкциями— «занимайтесь каждый день»— сквозит представление отом, что надо очень стараться быть хорошим иправедным, иначе немедленно погрязнешь вогрехе. Как будто непомолишься один день— изабудешь оБоге.


  Еще ясоветую создоровым скепсисом отнестись кпрограммам саморазвития, которые предлагают взять заобразец модели успеха мультимиллионеров изнашей истории. Нам предлагают восхищаться ими, потому что они ничему непозволяли встать напути. Взгляни наэтих магнатов повнимательней— иувидишь людей снавязчивыми идеями, нобез совести. Нам точно стоит считать себя неудачниками, если мы нетакие?


  Пора признать истину: человеческий разум иволю несоздать путем регулярных упражнений. Мозг нельзя накачать, как бицепс. Мы же неизучаем сложные идеи ипонятия почасу вдень; мы сидим над ними, пока непоймем, апотом берем паузу иждем, пока они неотложатся вголове. Только так можно их выучить.


  Фермер незасевает поля инесгребает сено строго покалендарю— он ждет подходящей погоды. Чтобы приручить животное, ненадо обращаться сним ласково каждое утро вдесять часов— надо обращаться сним ласково при каждой встрече. Чтобы растение хорошо чувствовало себя, его неполивают ежедневно— поливают, когда почва высохнет. Творческие идеи тоже нельзя выжимать изсебя порасписанию, уних своя жизнь. Исследования показывают: блестящие озарения чаще всего случаются, когда человек занимается чем-то совершенно несвязанным сих предметом. Так что давайте уважать соб­ственные ритмы.


  Как выразился Ральф Уолдо Эмерсон9, «бессмысленное постоянство— химера ограниченного ума». Поэтому упражнения, которые яздесь предлагаю, непредполагают постоянства, неуклонного регулярного подхода. Внекоторых главах— например, вэтой— отвас потребуется всего лишь немного пофантазировать. Вдругих вы будете как одержимые марать бумагу, пробуждая всебе сотни воспоминаний.


  Но все, очем япрошу вэтой программе, преследует одну цель: придерживаться реалистичных требований ипочувствовать удовольствие отпроделанной работы. Это непотакание, это житейский здравый смысл.


  Не забывайте проставить дату


  Раз унашей программы нет жестких рамок ивсегда можно пропустить день-другой, надо упорядочить процесс иным способом. Увас должно возникнуть чувство структуры, един­ства— как впесне, где ритм поддерживает мелодию.


  Для вас такой структурой будет время. Поэтому обязательно проставляйте дату накаждой странице вблокноте ина каждой карточке изКолоды памяти. Пусть ввашем блокноте будет календарик, чтобы было легче ориентироваться.


  Если ставить время идату перед каждой записью, вскоре станет заметен некий цикл. Он отражает устройство вашей жизни иваши естественные ритмы. Это очень ценная информация. Длительное наблюдение запиками испадами активности, вызванными житейскими событиями, выявит ваши энергетические уровни, ваши темпы иперепады энергии нехуже любого сейсмографа. Чтобы выстроить себе подходящую жизнь, надо понимать, как вы функционируете естественным образом.


  Кроме того, вы узнаете много полезного осамом времени, отом, как оно вечно движется вперед имир движется вместе сним, независимо отнаших ощущений. Это неловушка, авеликое благо. Когда сознаешь себя частью единого целого, вписанного вприроду, сразу прибавляется сил. Вскоре вы поймете: само время может стать ценнейшим союзником, ведь оно спасает нас отаморфности, помогает держать собственный ритм, недает остановиться.


  Один изглавных уроков, которые преподаст вам этот союзник, звучит так: нельзя ждать целую вечность. Уже хотя бы заэто нужно сказать спасибо. Нотолько если это убедит вас двигаться дальше, аневгонит впанику.


  Поначалу вам покажется странным работать без режима, без графика. Ноесли вдуматься, здесь небудет такой уж большой разницы стем, как вы насамом деле выполняете все свои задания,— только стем, как вы якобы должны их выполнять.


  Мы считаем себя добродетельными, когда устанавливаем недостижимую планку, апотом мучимся угрызениями совести зато, что никак неможем ее взять. Если мои инструкции покажутся вам слишком легкими ислишком мягкими, это потому, что нам ненужно создавать такую иллюзию добродетели.


  Нам нужно неучиться, аразучиваться. Водин прекрасный день вы прислушаетесь ксвоим ощущениям исами поймете, что, как и вкаком темпе надо делать. Иневерьте, если кто-то скажет, что нельзя давать себе столько воли. Возможно, так нельзя управлять страной или командовать армией, новы-то идете ксобственной мечте, иидти нужно своей уникальной дорогой. Иначе будете жить нетой, жизнью, что вам предназначена, аэто ужасная потеря. Идля вас, идля всего мира тоже.


  Вернемся ксоюзникам


  Ваши союзники помогут вам неодин раз, ихорошо бы как можно скорее научиться получать отних помощь. Как яуже советовала, впервый вечер постарайтесь представить, что союзники ведут интересную иприятную беседу очем угодно. Вообразите, что они разговаривают друг сдругом, пока вы засыпа­ете. Так вы начнете привыкать ких компании.


  В следующий раз представьте, что они обсуждают вас— инепросто обсуждают, ахвалят. Только нужны необщие похвалы вроде «она замечательная». Пусть союзники хвалят ввас что-то конкретное, особенное. Например, «она очень умная», или удивительно талантливая, добрая, унее прекрасная интуиция. Возможно, отрадости вам расхочется спать. Неисключено иобратное: станет грустно из-за контраста среальностью. Ведь большинству изнас редко достаются похвалы, хотя они всем очень нужны. Ядумаю, что похвалы придают храбрости. Вглубине души мы сознаем свои достоинства, нодо этого знания трудно бывает докопаться. Нужны признание иодобрение состороны, иначе забываешь, что заслуживаешь лучшего.


  Союзники ценны еще тем, что дают прекрасные советы. Вследующий раз попробуйте задать им какой-нибудь сложный вопрос. Если вы долго бьетесь над проблемой, представьте, как они ее обсуждают, ислушайте, пока незаснете. Асутра полежите тихонько, прежде чем выбираться изкровати. Может быть, решение придет само собой.


  Колода памяти


  Когда просыпаетесь утром, старайтесь зафиксировать свою первую мысль изаписать ее накарточке. Карточку озаглавьте «На свежую голову», добавьте вКолоду памяти идержите ее при себе. Первая мысль дня часто бывает очень ценной.


  Ну вот, ваша Колода памяти пополнилась замечательным материалом. Теперь там есть нетолько список действенных стимулов, но ицелая когорта союзников, которые помогут вам впути.


  Шаги навстречу лучшей жизни оказались приятней, чем вы думали, правда?


  Урок №3


  Разберитесь всвоих чувствах


  Молодой человек, который ни разу неплакал,— дикарь, астарик, который несмеется,— глупец.


  Джордж Сантаяна


  Не давая пищи чувствам, мы становимся черствыми, косными, узколобыми; подавляя эмоции, мы становимся святошами, ханжами ибуквалистами. Расцветшие чувства наполняют нашу жизнь благоуханием, загубленные— отравляют ее.


  Джозеф Коллинз


  Чувства играют особую роль напути клучшей жизни. Они служат компасом, который указывает верное направление, ноони же могут стать тяжким грузом иостановить вас. Ведь завсем, что мы делаем— иизбегаем делать,— стоят наши чувства. Если вы заметили, что часто сами препятствуете себе, или просто незнаете, куда вас тянет ичто вы вдействительности хотите, необходимо прислушаться ксвоим чувствам иразобраться вних.


  Чувства говорят снами, иим известно, что вам нужно. Всегда ли они правы? Нет, невсегда. Бывает, что они путают прошлое снастоящим. Тогда вы испытываете страх, гнев или боль, которым неместо ввашей нынешней жизни. Ноесть способ отправить былые чувства назад, вминувшее,— иокинуть действительность свежим взглядом.


  Беда втом, что разум илогика здесь непомогают. Они появились учеловечества относительно поздно, ачувства были унас всегда, ипотому они гораздо сильнее. Счастье, горе, страх, злость— все это заложила внас природа, чтобы защитить, помочь выжить. Чувства влияют нанас ежедневно иежеминутно, побуждают кдействию— или удерживают отнего. Предвкушение удовольствия или безопасности влечет нас кпище, любви, убежищу. Страх перед болью, перед опасностью заставляет нас бежать отхищных животных, отнеизведанных мест.


  В большинстве случаев чувства прекрасно справляются, если нужно увести нас отугрозы или подтолкнуть кисточнику пропитания идушевного тепла. Нокогда речь заходит оболее сложных материях, чувства могут сбить столку. Природа включает древние инстинкты внеоднозначных современных ситуациях. Пусть нашей жизни ничто неугрожает всерьез, номы боимся отказа, когда просим начальника повысить зарплату; нерешаемся сказать близким, что мечтаем отеатральной карьере; отказываемся отжеланий, лишь бы нечувствовать себя виноватыми втом, что мы счастливы, анаши родители— нет.


  Нередко мы даже несознаем, что стремление создать себе лучшую жизнь рождено чувствами. Мы пытаемся применить кмечтам логику. Навыходе получается абсурд. Вконце концов, нет никакой логической причины бежать отсчастья, бояться отказа или критики. Нас же неубьют, правда?


  Скажите это своим чувствам.


  Нет, игнорировать эмоции нельзя. Это древняя сила, скоторой нужно уметь обращаться. Входе третьего урока мы изучим язык чувств, чтобы можно было прислушаться кним, понять их ирешить, как наних реагировать.


  От рождения вам дан прекрасный, удивительный внутренний мир. Он полон чудес: планов, воспоминаний, надежд, привычек, представлений осущем, жизненно необходимых навыков— италантов, которые ждут своего часа. Нанашем третьем уроке мы отправимся исследовать этот мир, авернее, одну очень важную его часть, которая влияет навсю вашу жизнь: чувства. Для начала посмотрим, что чувства могут сделать свами идля вас.


  
    	Они направляют вас. Чувства— ваш компас. Если вы их понимаете, они приведут ктому, что вам нужно. Акогда отклонитесь отцели, пойдете вневерном направлении, станут изо всех сил подавать сигналы. Осознавая, что чувствуете, вы неподдадитесь влиянию людей, чьи советы негодятся вам.


    	Они объединяют вас слюдьми. Чувства помогают нам ощутить себя частью рода человеческого. Как все вокруг, вы любите своих детей, нуждаетесь вбезопасности, иногда получаете удовольствие отприключений. Как все вокруг, страдаете отобид исмеетесь хорошим шуткам. Вэтом смысле мы все— родня друг другу.


    	Они выделяют вас изтолпы. Содной стороны, чув­ства связывают нас сокружающими (как правило). Сдругой— чувства делают нас уникальными. Ваши реакции, ваши предпочтения сугубо индивидуальны, они проявляют себя при помощи чувств. Кто-то любит кошек иненавидит бейс­бол, боится плавать иобожает скалолазание— увас же все может быть наоборот. Мы все совершенно разные, поэтому следует внимательно прислушиваться кокружа­ющим истараться узнать их вкусы ипредпочтения прежде, чем раздавать советы. Ивсегда надо быть готовым ктому, что люди нестанут слушать вас ииз лучших побуждений попытаются направить туда, куда хотели бы пойти сами. Если вы разбираетесь всобственных чувствах, вам негрозит опасность ненароком прожить жизнь так, как видится правильным кому-то. Как говорил Конфуций, «мудрый человек выслушивает всех иблагодарит замнения, апотом идет иделает по-своему».


    	Чувства пробуждают интуицию. Когда сам понимаешь, что чувствуешь, начинаешь осознавать, что переживают другие. Для этого ненадо быть телепатом, надо лишь признавать собственные эмоции. Животные ималенькие дети инстинктивно реагируют начувства окружающих, потому что настроены наприем. Тот, кто хорошо знает себя, понимает, что стоит завнешними проявлениями других. Заподозрили, что вам лгут? Это ваш инстинкт пытается достучаться довас через чувства, ичаще всего он прав. Конечно, чувства повозможности хорошо бы проверить размышлением, ноигнорировать внутренний голос нестоит.

      Теряя связь ссобственными эмоциями, перестаешь понимать идругих людей, аэто бывает очень страшно. Незря же вкино, когда хотят напугать зрителя, создают всяких монстров ипришельцев или психопатов, чьи чувства нам заведомо неблизки инепонятны.

    


    	Чувства посылают сигнал тревоги. Они дают нам знать, когда что-то неладно. Тоска, душевная боль привлекают внимание кпроблеме, которую нужно решить,— так же как физическая боль гонит наприем кврачу. Если надуше неспокойно, значит, надо быть осторожней ивнимательней. Если мы счастливы— значит, все сделано верно. Чувства обеспечивают «обратную связь» смиром: посылают тревожные сигналы, когда мы вопасности, иуспокаиваются, когда беда миновала.


    	Сознательное отношение кэмоциям делает нас терпимыми ксебе идругим. Когда понимаешь ипринимаешь все свои чувства, начинаешь уяснять, что идеальных людей нет. Если вы знаете, каково бояться высоты или собак, если ловили себя назависти иогорчались— остается только смириться сфактом человеческого несовершенства. Проявлять терпимость кнедостаткам очень полезно: всегда хорошо принимать реальность такой, как есть. Даже если пытаешься изменить ее.

  


  Почему мы непонимаем, что чувствуем?


  Одна изглавных бед нашей культуры втом, что многие чувства мы считаем недопустимыми, запретными. Если вы политик, то должны быть приветливым, собранным, серьезным. Если вы хороший родитель, то испытываете лишь нежность иумиление, как же иначе? Если вы жесткий деловой человек, то нельзя скем-то дружить ипроявлять заботу— надо быть напористым игрозным.


  Будь дело только впритворстве— зная, что чувствуем вдей­ствительности, мы скрывали бы свои чувства напублике,— это несоздавало бы таких проблем. Новедь большин­ство изнас нехотят притворяться: мы всерьез готовы отречься от«недопустимых» переживаний. Твердим себе: «Мне нестрашно, янезол, япросто разочарован»,— и витоге совершенно перестаем себя понимать. Вот вчем беда.


  Я бы хотела, чтоб ваше отношение кчувствам поменялось. Надеюсь, когда вы станете лучше разбираться всебе, вам будет интереснее прислушаться квнутреннему голосу, чем пытаться его задавить. Ненадо считать, что чувства опасны, отнеситесь кним как кдрузьям.


  Называем эмоции


  Давайте подумаем, какие бывают эмоции. Чтобы получить ясную картину, полезно разделить все наши чувства нанесколько основных видов.


  Счастье


  Первую группу ощущений мы назовем чудесным именем «счастье». Конечно, вэту группу попадет ибурное ликование, носюда же нужно отнести душевный покой, уют или чув­ство— незаметное, хотя очень важное,— что увас все есть ивсе наместе. Всякий раз, как что-то заставляет вас улыбнуться, вы счастливы, пусть только вэтот миг. Когда вы снетерпением ждете встречи или рады слышать чей-то голос потелефону— это счастье. Незабывайте подметить мимолетную радость. Даже всамый тяжелый день обычно выпадает несколько светлых минут.


  Страх


  Страх одолевает нас, когда мы чуем опасность— реальную или надуманную. Сила страха обычно определяется масштабом угрозы. Ощущать страх незначит биться вприступе паники или убегать отголодного льва. Бывают илегкие формы тревоги. Например, если вы растеряны ивам немного не по себе, это может быть признаком боязни. Вообще говоря, одно изпроявлений страха— эмоциональный паралич, когда вы будто бы ничего нечувствуете. При внезапном выбросе адреналина (гормона страха) ваше поведение может стать неразумным инепредсказуемым. Человек втаком состоянии выбегает издома, забыв важные документы; торопится, когда унего насамом деле полно времени; думает, что должен сейчас быть вдругом месте изаниматься важным делом, про которое забыл. Все эти побочные эффекты— нечто иное, как приступы подспудной тревоги. Нам страшно, номы неможем понять почему.


  Вам когда-нибудь доводилось встать ипублично сказать речь? Или едва-едва избежать столкновения счужой машиной? Обратили внимание: время будто бы замедлилось, авы раздвоились— одна часть сознания отошла всторонку истала наблюдать задругой? Это ибыл выброс адреналина— он дает нам возможность «ускориться» идистанцироваться, чтобы спастись вкритический момент.


  Страх может принимать форму подавленности, неуверенности, плохих предчувствий. Эти разновидности страха, как ивсе остальные, вызваны чувством близкой опасности, нависшей над нами угрозы.


  Боль


  Когда яговорю «боль», яимею ввиду нефизические страдания, амучительные для нас эмоции. Их спектр очень широк: отагонии досмутной тоски. Даже ностальгия— сладкая горечь сотчетливой примесью печали. Если что-то «будоражит» или «трогает» нас, мы испытываем нежность пополам сболью. И,конечно же, бывает боль отобиды, отразлуки слюбимым человеком. Все, что мы ощущаем как потерю, причиняет нам боль, пусть и влегкой форме.


  Боль очень коварна, потому что наш организм неотличает душевные муки отфизических. Оба вида страданий он воспринимает как опасность. Врезультате мы часто путаем боль сострахом: цепенеем или испытываем тревогу, когда должны бы горевать. Если добраться доисточника боли идать ей проявиться, она растопит панцирь страха, как струя кипятка— лед, ивы вернетесь ксвоим подлинным чувствам.


  Гнев


  Следующий пункт— гнев. Сложное чувство, которое вомногих культурах считается неприемлемым. Как идругие наши эмоции, он проявляется вразных формах. Есть бурная ярость, когда хочется сломать что-нибудь или заорать вовсе горло,— аесть раздражение, нетерпение, бессильная злость. Всякий раз, когда тянет заупрямиться, поступить наперекор кому-то, недобро пошутить— каким бы слабым ни было это чувство, вы испытываете гнев. Скука может говорить отом, что вы несколько раздражены инехотите ничем интересоваться. Когда вы вынуждены прогнать человека, который нежелает оставить вас впокое; когда вам навязывают чувство вины— гнев обычно следует попятам.


  Но гнев редко бывает беспримесным. Часто он— всего лишь верхушка айсберга, а вглубине души вам тяжело ибольно. Иногда вы злитесь из-за того, что вам страшно. Человек, который вас напугал, вызывает ярость. Возможно, вы предпочитаете чувствовать злость, потому что она делает вас сильнее. Ноиногда гнев— это просто гнев, без тени боли истраха. Втаких случаях можно говорить обоскорбленном чувстве идентичности. Оно как будто кричит: «Я существую! Ятоже человек, исо мной надо считаться! Сменя хватит!»


  Разное


  Есть эмоции, которые трудно вписать вкакую-либо изприведенных категорий. Часть их— гибриды, смесь разных чувств. Например, зависть нередко сочетает всебе гнев иболь. Раскаяние— тоже смешанное чувство, здесь переплетены мучительные сожаления игнев (невсегда оправданный) вадрес человека, который пробуждает внас угрызения совести. Смущение бывает смесью удовольствия истыда. Сомнения могут вызывать дискомфорт, номогут быть прибежищем, укрытием отбезжалостного перфекционизма. Аунижение— это боль, переплетенная сбессильным гневом.


  Порой сложные, неоднозначные чувства— всего лишь прикрытие, верхний слой. Например, иногда мы чувствуем себя виноватыми втом, что никак отнас независит. Раскаиваясь втом, что насамом деле невластны изменить, мы делаем выбор: предпочитаем вину куда более страшному имучительному чувству полного бессилия.


  Но вина— далеко невсегда плохое чувство. «Правильное раскаяние» возвышает иочищает. Внем перемешаны боль истыд из-за того, что мы незаслуженно обидели кого-то, душевный разлад подталкивает нас загладить вину ивоздержаться оттаких поступков вдальнейшем.


  Немного облаженстве


  Удачно выстроенная жизнь, безусловно, сделает вас счастливее. Но янеобещаю вам чистого блаженства. Во-первых, янезнаю, как его обеспечить. Во-вторых, кпоискам блаженства яотношусь весьма скептически. Мы живем наземле. Рай будет позже. Наэтом свете мы вроде как инедолжны порхать, озаряя все своим сиянием. Мы должны жить своей жизнью, преодолевать препятствия, плакать исмеяться. Если бы было предначертано жить враю, мы нерождались бы наземле.


  Безмятежный покой тоже не по моей части. Хотите покоя— спите подольше изанимайтесь только привычными делами. Мечтаете избавиться оттревоги? Ешьте как можно больше шоколада, пейте много пива ивесь день щелкайте каналы телевизора. Проверено, это работает. Можно стать безмятежным, как сам Будда.


  Но это скучно исовсем невесело.


  Жить интересно, когда стремишься кчему-то, знакомишься сновыми людьми, делаешь открытия, создаешь что-то прежде невиданное, чему-то учишься. Тогда чувствуешь восторг. Авосторг— смесь радости истраха, когда захватывает дух. Это как мчаться налыжах сгоры или нырять вглубокий бассейн: жутковато, ноздорово.


  «Проблемные» чувства


  «Проблемными» яназываю чувства, которые недают устремиться впогоню замечтой. Они мешают нам гораздо чаще, чем внешние силы иобстоятельства. Чрезмерный страх, гнев, ложное чувство собственной никчемности могут удержать отпопыток улучшить жизнь. Именно это мы имеем ввиду, когда говорим, что топчемся наместе: наши чувства нежелают меняться. Аведь душевное состояние должно постоянно меняться, подобно погоде. «Эмоциональный фронт», который установился слишком надолго, может иссушить душу или, наоборот, затопить слезами. Так что проблемные чувства нужно разгонять, ичуть позже яподскажу, как это сделать.


  Но для начала нужно разобраться всобственных чувствах, исследовать свой эмоциональный климат, искоро мы свами приступим ксбору данных. Вы будете изучать объект (себя) вестественной среде обитания ивести журнал наблюдений. Первый шаг— как влюбой научной экспедиции— следить заповедением ивести записи. Нужно собирать ификсировать данные такими, как они есть. Когда наблюдаете гнев, нельзя превращать его вочто-то светлое инежное. Если досих пор вы неизучали собственные чувства иреакции, вас ждет приятный сюрприз. Вближайшие несколько дней вы встряхнетесь, взбодритесь ипочувствуете себя наудивление живым.


  Но вы наверняка обнаружите сильные чувства, которые трудно будет расшифровать. Поэтому нужен метод, помогающий вних разобраться. Обычно мы испытываем острый дискомфорт, когда предстоит сделать что-то неприятное, пойти против собственных желаний. Например, надо выяснить отношения или попросить обуслуге, ноодна мысль обэтом вызывает дурноту. Мы прекрасно понимаем: наша реакция бессмысленна инелогична, потому что совершенно несоразмерна поводу. Есть только один способ прояснить это: поставить над своими чувствами небольшой эксперимент.


  На мой взгляд, тайные чувства лучше всего выявлять при помощи фантазии. Представьте себе, что все же делаете то, что так нехочется делать. Тогда подлинные чувства выйдут наповерхность, ивы сможете их рассмотреть.


  Однажды комне засоветом пришел инженер поимени Билл, прекрасный специалист, согромным опытом работы. Его сократили, когда их компания слилась сдругой. УБилла была отличная репутация имасса полезных знакомств. Ему бы подключить все свои связи— ноон совершенно неумел просить опомощи, обуслуге.


  — Янемогу заставить себя позвонить,— признался Билл.— Немогу набрать номер. Только попытаюсь, именя прямо трясет.


  — Аесли бы вас как-то заставили, вынудили себя пере­силить? Что бы вы почувствовали, услышав голос втрубке ипопросив человека обуслуге?— спросила я.


  — Чувствовал бы, что клянчу милостыню,— сказал он.— Этоотвратительно.


  — Авы что, когда-то просили милостыню?


  — Давроде нет…


  — А вдетстве увас было чувство, что вы что-то выпраши­ваете?


  Билл сразу же вспомнил:


  — Да! Отец никогда необращал наменя внимания. Никогда. А яужасно хотел, чтобы он меня заметил. Это было так унизительно!


  Вот где был источник тревоги идискомфорта. Унижение. Когда находишь всебе глубоко запрятанные чувства, обычно сдвигаешься смертвой точки иидешь дальше. Высвобожденные эмоции гораздо легче отпустить отсебя.


  У Билла наглазах заблестели слезы, он долго смотрел впол, вспоминая болезненные минуты. Язнаю, что чувства преображаются будто поволшебству, если наконец выходят наружу, поэтому япозволила Биллу молчать столько, сколько нужно. Когда его вроде бы отпустило, яснова попросила представить: вот он берется зателефон, набирает номер ипросит опомощи.


  — Вам опять кажется, что вы клянчите?


  — Нет!— слегким удивлением ответил он.— Сейчас мне кажется, что япросто прошу. Как будто попросил жену или дочку что-нибудь сделать. Все гораздо легче, нет этого болезненного клубка.


  Что же произошло? Когда Билл обнаружил источник тяжелых чувств ипозволил себе пережить ивыразить застарелую дет­скую боль, он смог отделить прошлое отнастоящего. Теперь он смотрел наситуацию трезво, нечерез призму давней обиды. Ему удалось это сделать, потому что мы отыскали его подлинные ощущения, анепытались их изменить.


  Вскрыть тяжелые, мучительные чувства— наследие прошлого— ипозволить себе их выразить намного полезнее, чем уговаривать себя необращать наних внимания. Когда Билл ругал иклеймил себя или пытался вести себя рационально ипозвонить коллегам, ничего неполучалось. Инеудивительно: самые верные доводы, самая железная логика все же недостаточно сильны, чтобы изменить наши ощущения.


  Недавно комне пришла женщина поимени Эмили. Она обучалась маркетингу всвоей компании, нона практике продажи давались ей тяжело.


  — Ненавижу заставлять людей делать то, что они нехотят. Манипулировать, навязывать услуги, покупки. Яужасно себя чувствую, когда отдел продаж проводит мотивационные собрания. Все подбадривают друг друга, кричат, чтобы придать себе энергии. Аяощущаю себя неудачницей. Обманщицей.


  — Почему?— спросила я.


  — Боюсь, что изменя просто никудышный продавец. Яслишком слабая, чтобы добиться отлюдей того, что нужно мне. Ябольше думаю оних, чем осебе. Мне даже говорили, что уменя слишком низкая самооценка, чтобы работать вторговле.


  Я пришла вужас. Чтобы помочь Эмили разобраться всоб­ственных чувствах, яописала ей эксперимент, окотором читала много лет назад. Его проводили спервоклассниками, чтобы выяснить, проявляется ли деловая хватка ссамого детства. Каждому ребенку выдали шесть подгорелых крекеров; поправилам игры, надо было уговорить кого-то съесть их. Несумеешь— придется есть самому, хоть иневкусно. Несмотря насильное желание избавиться отгадкого печенья, большинство детей несмогли заставить себя «впарить» его одноклассникам. Один мальчик спросил соседку попарте, несъест ли она его крекеры,— но,когда девочка вежливо отказалась, он прекрасно ее понял иненастаивал. Наее месте он бы тоже отказался. Однако удвоих-троих детей открылся прямо-таки талант: они уговаривали, умоляли, делали вид, что сейчас заплачут, угрожали, давали притворные обещания— словом, готовы были навсе, лишь бы всучить кому-то горелое печенье. Они-то идобились успеха.


  В чем же мораль истории? Успешными «продавцами» оказались эмоционально черствые дети. Они неумели поставить себя наместо других людей, поэтому их неволновало, каково будет «покупателям».


  — Как вам это нравится?— спросила я.— Хотите стать чер­ствым человеком?


  — Этого еще нехватало!— воскликнула Эмили. Результаты эксперимента ее потрясли, и ксебе она стала относиться гораздо лучше. Ей наконец удалось понять, кто она такая. Унее был дар— заботиться очувствах других людей— иискреннее желание помогать им. Для тех, кто похож наЭмили, жить хорошо означает помогать кому-то.


  Что досамооценки, мне показалось, что уЭмили она как раз очень высокая.


  — Вы несмогли сломать себя ипойти против собственных убеждений,— сказала яей.— Это величайший знак самоуважения!


  В итоге Эмили стала очень успешным продавцом, ведь она поняла то, что знают все хорошие предприниматели: если клиент тебе доверяет, он будет приходить снова иснова. «Я подолгу изучаю каждый продукт,— говорит она.— Если он бесполезен, отбрасываю его. Ноесли он действительно что-то дает людям, явкладываю впродажи всю душу». Она много раз отказывалась отбыстрых денег, нопо тем продуктам, закоторые бралась, уже четыре года подряд остается вдесятке лучших продавцов своей компании.


  Можете смело доверять своим чувствам, если дойдете доих сути, доисточника. Нобудьте готовы ктому, что некоторые эмоции окажутся для вас загадкой. Непонятные чувства нужно разобрать, как следует кним присмотреться. Можете использовать те же методы, что Билл иЭмили, искорее всего, вам удастся понять, что же кроется завнешними проявлениями. Как видите, это знание способно вкорне изменить жизнь.


  Ну что ж, приступим кисследованиям. Давайте хорошенько изучим загадочного человека, постоянно живущего свами. Знакомьтесь: вы.


  Упражнение 1. Каталог эмоций


  Я составила список всех эмоций, какие мне известны. Если вы обнаружите что-то новое— очень надеюсь, что так ибудет,— добавьте ксписку новые пункты. Потом просмотрите его целиком.


  Радость


  Гнев


  Скука


  Легкость


  Интерес


  Волнение


  Облегчение


  Беспокойство


  Смутное недовольство


  Страх


  Покой


  Возбуждение


  Приятное предвкушение


  Нетерпение


  Плохое предчувствие


  Раздражение


  Смущение


  Разочарование


  Боль


  Настороженность


  Душевный комфорт


  Игривость


  Надежда


  Вина


  Тревога


  Жажда действия


  Грусть


  Ваши варианты


  Ну что ж, дорогой натуралист, будем вести дневник наблюдений.


  Колода памяти


  Скопируйте список эмоций начистую карточку. Список длинный, пишите собеих сторон. Носите эту карточку ссобой втечение трех дней. Возможно, вы обнаружите новые эмоции, ивам понадобятся еще карточки. Когда список будет закончен, перейдем кследующему этапу.


  Каждый раз, как поймаете себя накаком-то чувстве, проглядите список ипоставьте галочку возле подходящего пункта. Если наберется много отметок вграфе «Настороженность» имало вграфе «Игривость», это кое-что говорит овас. Так бывает все время? Вы каждый день обнаруживаете подобную картину— много галочек возле «настороженности» ини следа игривого настроения? Тогда нужно понять, откуда это взялось. Так было увас сдетства— или развилось несколько лет назад, после какого-то события? Может быть, это изсемьи, вас вот так воспитали? Что бы вы ни узнали осебе, рано или поздно это пригодится. Обещаю.


  С другой стороны, если такая расстановка галочек для вас нетипична ипроглядывает лишь время отвремени, ваше состояние может быть вызвано чем-то безотчетным, незаметным для вас. Влюбом случае причины есть, инужно докопаться доисточника ваших чувств, вытащить их насвет. Возможно, вжизни появился какой-то новый элемент: отношения, работа, смена климата, гормональная буря ворганизме— ивлияет навас сильнее, чем вы предполагали. Опять же, это ценная информация. Ачто если вы несумеете подобрать имя своему ощущению? Тогда постарайтесь описать его как можно полнее идобавьте результат ксписку— даже если он выглядит очень загадочно. Допустим, вы напишете: «Капризничаю, чувствую себя как наиголках» или «Мне как-то странно, пусто, как будто меня бросили»,— нормально, сойдет. Главное— добавьте это всписок инезабывайте поставить галочку, если снова пойма­ете себя натом же чувстве.


  Носите ссобой эту карточку втечение трех дней (можно идольше) истарайтесь тщательно анализировать все свои чувства. Поначалу будет забываться, что наэто надо обращать внимание. Ничего страшного, вскоре станет легче фиксировать перепады настроения, это войдет впривычку. Вероятно, вы даже слишком увлечетесь впервое время: богатая жизнь соб­ственной души— поразительное открытие! Только незабывайте смотреть посторонам ипостарайтесь неслишком донимать окружающих своими наблюдениями. Постепенно вы привыкнете косознанным эмоциям иуже небудете так одержимо копаться всебе. Нотеперь вы никогда незабудете освоих чувствах. Влюбой момент вы сможете погрузиться всвой внутренний мир сголовой— стоит только захотеть.


  Так что вближайшие пару дней держите наготове карандаш икарту изКолоды памяти. Захватите их насемейное сборище иотметьте, как вы себя чувствуете при общении сбратом, сестрой, родителями. Попробуйте ставить галочки, когда смотрите фильм, перед собеседованием, сразу после него. Через несколько дней вы уже гораздо лучше будете понимать свои чувства.


  Упражнение 2. Эмоции изпрошлого


  Теперь снова посмотрите нанаш каталог чувств, ипусть глаз выхватит любую позицию. Закройте глаза ипопробуйте что-нибудь вспомнить. Например, яоднажды взглянула на«Плохое предчувствие», ипамять тут же перенесла меня вшкольные годы, науроки испанского языка. Ясидела и сужасом ждала, что учительница вызовет меня отвечать. Каждый раз, когда вызывали кого-то другого, яоблегченно вздыхала. Потом она задавала новый вопрос, и яснова сжималась вкомочек. Когда наконец очередь доходила доменя, ячувствовала себя будто перед расстрелом. Голова отключалась, и ясловно бы состороны слышала свой ответ— скорее всего, неправильный. Это был самый настоящий беспримесный ужас.


  В общем, ядовольно много узнала осебе, всего лишь поглядев надва слова: «плохое предчувствие». Попробуйте ивы такой метод. Причем неодин раз. Когда выпадет свободная минутка, просмотрите список эмоций ипусть ваша мысль унесется впрошлое. Постепенно это упражнение позволит вам написать собственную историю эмоций. Каждое воспоминание опережитом чувстве— фрагмент вашей биографии, ивесьма интересный. Если вам захочется записать такие моменты вблокнот, обязательно это сделайте. Знаете, яубеждена: каждый человек должен написать автобиографию. Очень жаль, что мои прадеды этого несделали, иуверена, внуки будут благодарны вам замемуары. Ноесли вас непотянет кперу ибумаге, нерасстраивайтесь: память опережитом чувстве все равно уже неисчезнет.


  Эти упражнения пробудят вас кбогатой внутренней жизни. Если досих пор вы неслишком задумывались особственных эмоциях, вас ждет поразительное зрелище: будто вголове прокручивают цветной фильм, дакакой— эпическое полотно! Наслаждайтесь просмотром, нопомните— при слишком острых ощущениях лучше сделать паузу. Верните карточку скаталогом эмоций вКолоду памяти долучших времен идостаньте, когда будете готовы. Вы сами почувствуете: момент настал.


  Теперь можно снова браться занаши занятия илистать «каталог памяти».


  Пожалуй, вам пора перейти кследующему этапу наблюдений засобой: выяснить, когда икак проявляются ваши чувства.


  Упражнение 3. Журнал чувств


  Теперь япопрошу вас непросто записывать эмоции, но ипо возможности фиксировать, чем они вызваны. Для этого надо отмечать момент, когда эмоция только возникла. Спросите себя: когда яэто почувствовал? Что случилось прямо перед тем? Эти вопросы помогут вам определить, из-за чего возникло то или иное ощущение.


  Итак, открываем блокнот, ставим сегодняшнее число ипишем заголовок:


  «Журнал чувств»


  Вот первое задание. Вближайшие несколько дней следить засвоими эмоциями изаписывать их вблокнот: что вы почувствовали, когда это возникло, при каких обстоятельствах— как ввахтенном журнале. Выясните, отчего вам хорошо, отчего грустно, что раздражает, ачто пугает, из-за чего вы нервнича­ете, чего стараетесь избегать. Вам надо просто изложить, что случилось прямо перед тем: «Я вышла под дождь, и уменя поднялось настроение без всяких видимых причин». Или: «Явесь как наиголках, только что вспомнил про завтрашний отчет». Вот ивсе.


  Заметьте, это недневник чувств инеподробная исповедь. Вдневнике вы бы написали, кпримеру: «Я завидую успеху Мэри, имне ужасно стыдно. Она всегда так хорошо комне относилась. Конечно, янежелала ей ничего плохого, но…»— ит.д., ит.п.


  В «вахтенном журнале» надо записать: «Мэри рассказала, как ей повезло. Яощутила укол зависти». Все, точка.


  Отнеситесь ксвоим чувствам объективно, сбеспристрастным уважением— как метеоролог кстихийному бедствию или биолог камебе. Нам всем свойственно иногда скрывать отсебя свои чувства. Мы автоматически отрицаем неудобные инеблаговидные порывы ипытаемся превратить их вочто-то благопристойное. Очень сложно всерьез поймать себя наэтом.


  А уж если событие, которое вызвало эти чувства, кажется чересчур мелким инезначительным, активная часть нашего сознания начинает искать что-то более весомое и«проскакивает» мимо истинного повода. Так что поначалу вам, возможно, будет нелегко справиться сзадачей. Нопогодите, скоро привыкнете. Вы уже «разогрелись» надвух предыдущих упражнениях ичерез несколько дней станете настоящим исследователем собственных чувств.


  Как ни странно, такая фиксация чувств инастроений помогает принять себя— иначать уважать— куда эффективней, чем сотни мантр вроде «я имею право наэти чувства» или «я— достойная личность». Отмечая нечто, мы фактически это уже принимаем. Возьмите записки любого натуралиста или настоящий вахтенный журнал какого-нибудь капитана— вы непременно увидите там уважение креальности иумение ее признать.


  А вдруг вам захочется писать только одобрых чувствах?


  «Я хочу чего-то светлого».


  «Чернухи вокруг итак хватает. Небуду множить всякую гадость­».


  «Хочу радоваться жизни инайти занятие подуше, вот ивсе».


  Узнали себя? Ну, тогда могу сказать лишь одно: удачи!


  Конечно, увсех нас были времена, когда мы чувствовали себя решительными, смелыми, сильными, уверенными,— втакие моменты можно свернуть горы, взяться зачто угодно идаже довести это доконца. Но япомню идругие периоды: когда неделями напролет ячувствовала себя слабой иникчемной, ни начто неспособной. Можно ли что-то сделать сэтими скверными ощущениями ивернуться кнормальной, светлой жизни?


  Да, бороться сними можно, новот подавлять их ипытаться заменить чем-то позитивным абсолютно бессмысленно.


  Работать счувствами необходимо спомощью чувств.


  Если вам больно— скорее всего, нужно выплакаться. Если страшно, надо найти безопасное место. Когда вы злитесь, надо выпустить пар, ругаться исетовать нанесправедливость жизни. Так уж мы устроены. Нас учат обуздывать эти чувства ипорывы налюдях ихорошенько думать, прежде чем дать им волю. Вообще-то правильно учат. Ноэто незначит, что инаедине ссобой надо держать все свои чувства напривязи.


  Что могу посоветовать? Даже если около вас кто-то есть, ненужно давить всебе тяжелые чувства— просто отложите их нанесколько минут, найдите укромное место, иуж там дайте себе волю. Кричите, дрожите, потрясайте кулаками ипроклинайте врагов. Делайте все, что требует ваше душевное состояние.


  Да-да, вам непочудилось, ятак исказала. Идите вванную, вздыхайте, стенайте, рыдайте. Или спрячьтесь вгардеробной итам всласть молотите кулаками постене ирычите отзлости. Подрожите вволю отужаса, признайтесь себе, что напуганы досмерти. Да, звучит по-идиотски. Нопара минут активного выражения чувств резко понизит их накал идаст им возможность перейти вочто-то иное, более спокойное. Это естественный процесс, ведь грозовые тучи рассеиваются только после ливня.


  Подавленные чувства— отрава для души. Вот почему природа дала нам способность выражать их: чтобы яд нескапливался внутри, авыходил наружу. Смоей точки зрения, выплеснуть плохое чувство— единственный способ превратить его вхорошее. Ненадо твердить: «Я нестану чувствовать всякую гадость». Надо освободиться, отпустить накопившиеся эмоции. Тогда они изменятся сами собой.


  Конечно, можно попытаться обмануть себя, иногда просто нет иного выхода. Это называется «свистеть втемноте»: вы идете потемному тоннелю ипритворяетесь, что вам нестрашно. Если по-другому никак нельзя— свистите наздоровье. Нонаедине ссобой надо сбросить маску ивыплеснуть страх, боль излость. Иначе вы будете носить их всебе днями, неделями, ато идольше, пока они непросочатся вте сферы вашей жизни, где им совсем неместо. Тогда наступит хаос.


  Да, язнаю, что сейчас эта мысль непопулярна, новсе же эмоциональный блеф (когда притворяешься, что тебе лучше, чем насамом деле) невыход. Мне ни разу невстретился человек, сумевший изменить свои чувства, повторяя какой-нибудь бойкий девиз. По-моему, все эти слоганы, которые так любят вывешивать вразных корпорациях— «Совершенство! Сплоченность!» ит.п.,— неболее чем примитивное шаманство. Как будто повторишь слово несколько раз, ивызовешь духа. Нопо­вторение кричалок неведет креальным переменам. Ваш внутренний защитный механизм будет сопротивляться самогипнозу, асознание сего творческой природой быстро устанет твердить одно ито же.


  По мне, существует лишь одна действительно полезная «речовка­».


  «Не нравится— неешь», или Попай спешит напомощь


  Если вам кажется, что этой кричалки маловато, вспомните, как ведет себя морячок Попай встарых мультиках. Вот уж кто умеет жить илюбить— он неищет себе проблем, но нетеряется, когда проблемы находят его. Ядаже думаю, что его стоит зачислить всоюзники.


  Попробуйте повторить вслед заморячком: «Я— это я, ребята, вот ивсе дела». Очень верная мысль, гораздо лучше, чем миф обесконечном совершенстве, который так портит нам жизнь. Сказано скромно, но на самом деле наш герой знает себе цену. Уэтой песенки есть подтекст. «Я— это я. Ненравится— неешь!»


  Колода памяти


  Если песенка Попая вам тоже пришлась подуше, выпишите ее накарту изКолоды памяти. Наткнувшись нанее иногда, вы будете вспоминать: надо любить себя ипринимать таким, как есть, анепытаться улучшить.


  Да здравствует негатив!


  Когда япытаюсь прокрутить вголове какую-нибудь позитивную мантру (даже песенку Попая), мое подсознание бунтует иначинает огрызаться: «Да заткнись ты!» Или: «Все равно ты уже поперек себя шире!»


  Но отэтих пререканий мне быстро становится смешно: видимо, какая-то часть меня любит повредничать. Прежде чем осудить какое-то чувство, рассмотрите его беспристрастно, как истинный натуралист, инезабывайте: увсего насвете своя причина.


  Есть она и вэтом случае. Мне кажется, вкаждом изнас сидит непокорный чертенок, который далеко невсегда желает поступать правильно. Если надо твердить про себя позитивную мантру, он нахально подпускает едкую насмешку.


  По-моему, бунтарство нетакая уж плохая черта. Непочтительность, намой взгляд,— декларация независимости: она показывает, что увас своя голова наплечах. Наверняка вам говорили, что неспособность кпозитивному настрою— это плохо, но япредлагаю считать ее победой вольнолюбивого духа. Знаете, что япосоветую? Послушайте своего чертенка иразвлекитесь хорошенько. Например, вот так.


  Упражнение 4. Футболка для лузеров


  Представьте, что вы открыли собственное дело: занялись дизайном футболок. Ирешили, что серия «для лузеров» обязательно пойдет наура. Откройте чистую страничку вблокноте инарисуйте десять футболок, вроде таких:


  [image: ]


  Держите блокнот открытым наэтой странице. Каждый раз, как вспомните что-то, что вас бесит, берите блокнот исочиняйте злобный или жалобный принт для футболки.


  Читатели присылали мне свои фото вфутболках, подписанных фломастером! Вот список самых запомнившихся «рычалок»:


  Просьба необнимать!


  Я тоже хочу быть любимчиком!


  Почему косячат они, акрайний всегда я?


  На самом деле явысокий!


  Что явам там должен «заслужить»?!


  Мне нужна квартира!


  Не корми меня!


  Да, мне хорошо! Что, бесит?


  Привет! Ядебил!


  Да, яхочу быть красивым (ну скажите, что япридурок)!


  Где мама?


  Не давай всяким жлобам испортить себе жизнь!


  Как видите, многие фразы вполне жизнерадостные ипри этом небанальные иизбитые. Почаще меняйте принт, ивам станет гораздо веселее. Ведь отвести душу всегда приятно. Анадпись нафутболке— почти реклама самого себя. Как будто вы заявляете: «Я— это я. Ненравится— неешь!»


  Мне еще непопадался человек, который нелюбил бы иногда всласть поныть. Когда ядаю это задание насвоих семинарах, участники пишут слоганы набумажках иприцепляют их кодежде. Как только сменится настроение, можно поменять изначок. Меня очень вдохновляет идея подобного моментального обращения кмиру.


  Но даже если вы всего лишь рисуете футболки вблокноте, это позволяет выплеснуть накопившийся негатив, ктому же сулыбкой. Так что нарисуйте контуры футболок иждите вдохновения инастроения. Как дождетесь, распишите их отдуши. Есть только одно правило: нужно выражать подлинные, искренние чувства, анеупражняться востроумии.


  Нам осталось обсудить еще одно чувство. Яприберегла его назакуску, потому что оно изособой категории иочень важно при строительстве новой жизни. Это чувство называется «страсть».


  Бремя страстей


  О страсти очень много говорят, номало кто считает, что всерьез испытывал ее. Мы крайне редко пылаем страстью кработе— разве что надеемся воспылать когда-нибудь.


  Признаюсь, меня слово «страсть» немножко пугает. Это несовсем то же, что «страх», «радость» или «гнев». Оно скорее изтой же серии, что «величие» или «героизм»— черты, которые иногда наблюдаешь вдругих, нокрайне редко— усебя.


  Ко мне часто приходят засоветом люди, которые говорят, что «не нашли свою страсть». Когда выясняется, что вих понимании означает «страсть», сразу становится понятно, почему они зашли втупик. Они считают, что счастливый человек обязательно страстно влюблен всвою работу, даже помешан наней. Новообще-то любовь— невсегда страсть итем более помешательство. Более того: по-моему, самая глубокая любовь— очень спокойное чувство. Подумайте оком-нибудь, кого любите всем сердцем: овашей маме, омуже или жене, оребенке, особаке, олучшем друге. Назовете ли вы свое отношение страстью? Я— нет. Страсть— как огонь: пожирает все, затмевает все ибыстро выгорает. Думаю, мы сильно преувеличиваем ее роль внашей жизни.


  Я знаю людей, которые очень многого добились иживут именно так, как им нравится. Они рисуют, путешествуют, учат— инаслаждаются каждой минутой. Так исо мной. Все мы чувствуем, что нам очень повезло: мы занимаемся любимым делом. Нони один изнас нескажет, что одержим работой. Да, иногда мы чем-то загораемся: хотим исправить несправедливость, увлекаемся новым проектом, новым знакомством— но янезнаю человека, который мечтал бы жить спостоянной одержимостью.


  Жаль вас разочаровывать, но, возможно, ясэкономлю вам время, если сразу предупрежу: полнота жизни измеряется вовсе ненакалом страстей. Мой собственный опыт иопыт клиентов подсказывает: тяга кстрасти происходит отноющей пустоты всердце. Пустота кажется такой огромной ибесконечной, что заполнить ее можно лишь столь же огромной страстью. Ноэто нетак.


  Когда берешься заглавное дело своей жизни, испытываешь вовсе нестрасть, апокой. Ты чувствуешь, что все впорядке ивсе наместе. Мне постоянно говорят: «Когда янашел себя, то будто надел удобные тапочки». «Я блаженно выдохнула ирасслабилась». «Я понял, что наконец все сделал как надо». Представьте себе удовлетворение инеисчерпаемую, ровную энергию, которой всегда хватает налюбимую работу.


  По-моему, это лучше всякой страсти.


  [image: viniette]


  Поздравляю! Вы закончили третий урок.


  Посмотрите, чего вы достигли. Вы узнали поимени все свои чувства инаучились фиксировать момент, когда они возникают. Вы восстановили эмоциональный опыт изпрошлого и,может быть, даже взялись заавтобиографию. Вы занесли свои переживания ввахтенный журнал и,вероятно, теперь знаете, что их вызывает. Вы поняли, что ненужно бояться своих чувств, даже негативных. Аесли казалось, что вжизни недостает острых ощущений— например, страсти,— надеюсь, вы расстались сэтой иллюзией.


  Поверьте, вам всего хватает. Вэмоциональном плане увас отрождения есть все, что необходимо. Нужно лишь вглядеться всвой красочный внутренний мир, разобраться, что вас угнетает— ну и, конечно, что вас радует. Эти познания пригодятся для дальнейших уроков, апока просто наслаждайтесь букетом чувств.


  Урок №4


  Долой хлам!


  Хлам: негодные старые вещи, рухлядь; нечто, наваленное вбеспорядке; то, что ненужно, непригодно, неимеет ценности; ерунда. Возможно, происходит отслова «холм». Однокоренные слова: захламить, захламленный.


  Толковый словарь


  Бардак ипрокрастинация спасают отскуки— недают почувствовать, что тебе нечем заняться.


  Неизвестный автор


  Невозможно обустроить вокруг себя новую жизнь, пока нынешняя жизнь безнадежно захламлена делами иобязательствами. Для мечты нужно освободить пространство. Поэтому урок номер четыре мы посвятим тому, как расчистить себе простор для действия.


  Для начала расскажу, что мне известно охламе. Во-первых, янастоящая сорока итащу вгнездо все, что имеет сентиментальную ценность. Во-вторых, уменя вечно наруках два десятка проектов, которые нужно осуществить одновременно,— плюс еще те, закоторые планирую вот-вот взяться. Ив-третьих, яобожаю придумывать методики, которые позволят упорядочить хаос вмоей жизни, нотолько наполпути обычно их меняю, апотом забываю, что икак делала.


  Несмотря навсе, янаучилась высвобождать время для проектов. Идля желаний.


  Вот что открылось мне впроцессе.


  Хлам— неизменный продукт жизнедеятельности творческого человека. Мы обожаем тайные возможности, которые скрыты вкуче старых журналов, стопке книг, шкатулке совсякой дребеденью. Рука неподнимается что-то выбросить: все это может пригодиться, мы непременно все это изучим, разложим, используем для одной затеи— как только, так сразу! Творческие люди любовно растят кучу хлама: добавляют новые покупки, новые бесценные находки, письма, посылки итак добесконечности— разумеется, стем чтобы когда-нибудь создать великий шедевр.


  Беда втом, что хлам непомогает нам создавать шедевры, а, наоборот, очень мешает. Когда нет свободного времени иместа, когда дом забит журналами икнигами, которые надо прочесть, начатыми иброшенными проектами, которые давным-давно надо было доделать,— нашей фантазии просто негде развернуться.


  Я несобираюсь заставлять вас что-то выбросить. Это попросту бесполезно. Мы все очень привязаны ксвоим пожиткам ивечно наделяем их глубоким смыслом. Сгрести все бульдозером иотправить наближайшую помойку— выше наших сил. Нет, совсей этой кучей добра придется поступить иначе.


  Бесспорно одно: что-то сней сделать надо. Неназависть соседям ине на радость маме, ничего подобного. Якак раз хочу, чтобы потом вы заново заполнили время ипространство. Только теперь все будет происходить осознанно, и ввашу жизнь войдет любимая работа. Какая— мы выясним чуть позже. Нопомните: мечтам, как птицам, нужна свободная жердочка. Иначе они незахотят прилететь вваш дом.


  Для того чтобы разобраться, насколько хлам присутствует ввашей жизни, попробуйте задать себе несколько вопросов. И честно на них ответьте.


  
    	Есть ли увас вшкафу одежда, которая уже давно не по размеру?


    	Есть ли увас бытовая техника ипрочие устройства, которыми вы непользуетесь?


    	Есть ли увас вхозяйстве что-то сломанное, что вы собираетесь когда-нибудь починить?


    	Есть ли увас материалы для проектов, докоторых никак недоходят руки?


    	Возможно, вы давно хотите устроить распродажу ненужных вещей, но сужасом думаете, сколько усилий придется приложить для этого?


    	У вас есть незаконченные дела— неразобранные бумаги, неотправленные открытки, недописанные письма?


    	Вы храните рекламные проспекты икаталоги?


    	Вам звонят люди, скоторыми насамом деле вам нехочется разговаривать?


    	У вас лежат журналы, которые вы давно собираетесь прочесть­?

  


  Если вы ответили «да» нанесколько вопросов— значит, увас проблема. Инедумайте, что ее можно решить, разложив хлам поотдельным кучкам инаписав списки дел. Это одно изсамых больших человеческих заблуждений: «Яобязательно найду место для всего, что хочу сохранить, переберу всю почту икаталоги, выберу нужное иизбавлюсь отвсего остального, апотом, когда будет время, отвечу навсе письма иперезвоню всем, кто что-то наговорил наавто­ответчик».


  Не верьте этому. Вы никогда неодержите победу над домашним хаосом, изнаете почему? Потому что хлам неслучайно скопился вокруг вас. Вы сами его подсознательно собрали.


  И создали хаос непросто так.


  Хлам: памятник сомнениям


  Если вы думаете, что хроническое захламление пространства— вечная проблема безалаберных или чересчур загруженных людей вроде вас, приготовьтесь ксюрпризу. Кавардак вдоме— непроблема. Это ваш способ решить какую-то проблему.


  Хлам создает ощущение, будто увас полно важных дел, которые только иждут, когда вы заних возьметесь. Те штуковины, которые валяются увас вшкафу истоят поуглам, многие отправили бы насвалку; нодля вас они символизируют возможность. Вдруг вон втом журнале найдется статья, которая вкорне изменит вашу жизнь? Авот этот древний сломанный стул так замечательно украсит спальню, как только выдастся время его починить! Ивообще, это антиквариат, занего могут дать большие деньги. Как же это все выбросить? Сколько прекрасных возможностей погибнет! Вы никогда этого себе непростите.


  Так почему же вы никак непрочтете журналы инерешите, куда отдать стул впочинку? Слишком заняты? Неправда. Дело втом, что вы несчитаете ремонт стула иштудирование прессы таким уж важным занятием. Неверите? Тогда спросите себя, ачем вы обычно занимаетесь всвободное время? Ответ налицо: он буквально разбросан увас повсему дому. Вы занима­етесь чем угодно, только нерасчисткой пространства. Значит, беда не втом, что вы заняты. Вы готовы терпеть неудоб­ство ижить среди разных недоделок потому, что вам приятно ощущать возможности, которые вних таятся.


  А теперь сделаем еще один мысленный шаг— иполучим мелочный, ноочень сильный страх перед обязательствами.


  Горы хлама— это модернистские скульптуры, которые вы воздвигли вокруг себя: памятник вашим сомнениям иколебаниям. Пока все эти недоделки ждут завершения, вы несможете взяться зачто-то важное. Даже если вхламе итаится нераскрытый потенциал, он непозволит вам поставить дома мольберт иначать рисовать, как непозволит ираскрутить собственный бизнес. Во-первых, увас нет свободного места, во-вторых, нет свободного времени. Вы же страшно заняты: надо разгребать хлам!


  Что заерунда, скажете вы: зачем юлить иоткладывать напотом любимое дело? Вконце концов, мы все завидуем тем, кто сумел выкроить время, найти силы и сголовой ушел винтересную работу! Ну, во-первых, вы можете еще сами толком незнать, что вам интересно. Во-вторых, серьезное увлечение меняет жизнь, аперемен мы все побаиваемся. Япостараюсь помочь вам, чем смогу, и, надеюсь, кконцу наших уроков вы откроете для себя новую страницу.


  Но сначала нужно расчистить путь вэто прекрасное будущее.


  Давайте же выясним, что мешает вам избавиться отхлама.


  У вас есть важные дела


  Хлам спасает нас отскуки, благодаря ему мы чувствуем себя при деле. Неспешите смеяться, лучше задумайтесь. Представьте: вокруг вас прекрасная чистая комната, никакой лишней мебели— только удобное кресло, журнальный столик стелефоном даинтересная книжка настолике. Ибольше ничего. Вы ликвидировали весь хлам, доделали все дела, итеперь вдоме простор, уют ипорядок. Можно сидеть ичитать все, что хотелось прочесть. Правда, здорово? Вы именно обэтом мечтаете,да?


  Нет, не об этом— иначе вы уже давно жили бы втакой вот комнате. Даесли бвас усадили читать втакой обстановке, вы минут через десять были бы как наиголках. Почему? Дапотому что комната идеальна. Человек здесь лишний. Очень быстро бы показалось, что вы не вдоме, ана страничке мебельного каталога.


  А теперь кинем напол стопку газет, ножницы, две-три папки, ручку иблокнот— вот, совсем другой вид! Нагромоздим вуглу какие-нибудь незаконченные поделки, чтобы постоянно чув­ствовать: нам есть чем заняться. Нукак, лучше? Конечно, иногда бывает совестно— мы же знаем, что вряд ли доделаем эти вещи. Новсе равно так лучше.


  В фантазиях грезится: вы разгребете залежи инаконец отдохнете. Новреальности никто немечтает оботдыхе— покрайней мере, долгом. Учеловека есть потребность вдей­ствии.


  Проблема втом, что мы все хотим делать что-то существенное и вглубине души прекрасно понимаем: изучение журналов ипочинка стульев— несамое важное занятие вжизни. Надо бы поискать стоящее, осмысленное дело, номы подсознательно цепляемся заиллюзорное чувство, что мы уже итак востребованы изагружены сверх всякой меры. Это виртуозный маневр нашей психики, защитный механизм, который она включает попервому требованию.


  Но эта вроде бы безобидная иллюзия обходится очень дорого. При всей своей утешительности, хлам пожирает душевный покой. Мы чувствуем себя неудачниками, потому что никак неможем взять его под контроль. Нас гложет совесть, потому что мы недостаточно стараемся инеликвидируем беспорядок. Чувство никчемности ивины вечно зудит внас иглушит продуктивные мысли.


  Хуже того: игра в«занятого человека суймой важных дел» опасна— она губит наше будущее. Когда начинаешь врать себе, что очень-очень занят, теряешь настоящее, реальное время иупускаешь настоящие возможности. Спросите себя, ачем именно вы заняты? Вы же нечините стул— вы бесконечно думаете опочинке. Ипрекрасная возможность, окоторой, неисключено, рассказывается внепрочитанном журнале, для вас совершенно неактуальна, потому что вы так инепрочли статью.


  Плохая новость: вхламе нетаится совершенно никаких возможностей. Горькая правда втом, что домашний хаос недает вам заняться по-настоящему нужным иинтересным делом. Вы сыграли ссобой очень скверную шутку.


  Минуточку!— скажете вы. Есть же ивправду важные дела. Разослать поздравительные открытки, заплатить налоги, починить тот старый плеер… Их-то уж надо закончить!


  Как ветеран войны схламом, заверяю: люди вроде нас неотличают действительно необходимые дела оттех, что мы сами себе навязали. Налоги, конечно, заплатить надо. Новот открытки, скорее всего, рассылать необязательно. Ибез плеера вы обойдетесь. Сейчас мы поучимся определять, что по-настоящему важно, ачто— просто предлог для дальнейшего безделья. Своими силами вы несправитесь.


  Не верите? Тогда оглянитесь вокруг.


  Миф: надо просто взять себя вруки


  Каждая вещь вдоме буквально взывает квам. Нет такого предмета, который бы свами неразговаривал. Вам вуши поет целый хор: «Помой меня, убери меня, прочитай меня, доделай меня, отвези меня ктете Джейн, ответь мне, напиши меня, проверь сообщения, верни это вон туда, отвези это сюда». Современная жизнь очень сложна, иполностью упростить ее неполучится, но,чтобы осуществлять свои мечты, нужно хоть ненадолго приглушить эту какофонию. Напервый взгляд кажется, что надо всего лишь взять себя вруки ирасчистить завалы. Однако это невсегда верная мысль. Позвольте, ярасскажу одну историю.


  Когда якупила загородный дом, научастке стоял сарай. Чего там только небыло: всякие тяпки, грабли, горшки, семена, коробки скнигами, старая мебель, какие-то люстры, утварь, инструменты. Посреди всего этого красовался ретромобиль: «шевроле» 1961года выпуска. Прежний владелец дома много лет собирался его отремонтировать.


  Каждое лето яприезжала туда навыходные, шла вэтот древний сарай ипроводила все воскресенье зауборкой. Вернее, пыталась хоть как-то рассортировать хлам: что пристроить наполки, что продать или раздать, что отреставрировать. Это была бесконечная работа. Ястрашно уставала, сбегала изсарая иостаток дня ела себя поедом зато, что сдалась так рано.


  Но однажды, пока ябыла вгороде, сарай сгорел. Сгорел дотла, совсем инвентарем, книжками, побрякушками, мебелью идивной старой машиной. Первое мое чувство— страшное огорчение. Все пошло прахом. Впору сесть иразрыдаться.


  А потом яощутила невероятное облегчение!


  Больше ничего ненадо было сортировать. Все барахло сгинуло, прихватив ссобой ужас, безнадегу ичувство полного бессилия перед хаосом, который надо как-то приручить.


  С тех пор якаждые выходные сидела накрыльце, любовалась холмами, апотом бралась закакую-нибудь книжку. Истина оказалась под самым носом: загород надо ездить, чтобы отдохнуть, анедоводить себя доизнеможения, копаясь вчужом барахле.


  Это откровение, вобщем, применимо ковсей нашей жизни: мы рождаемся насвет недля того, чтобы разгребать хлам.


  Колода памяти: как победить хаос


  Дальше яподскажу вам несколько приемов, так что непонадобится идти накрайние меры исжигать дом. Выпишите советы накарточки изКолоды памяти, чтобы они всегда были под рукой.


  Вот первый совет.


  Прием: как можно реже сортируйте хлам


  Не поддавайтесь желанию упорядочить хаос. Наэто можно положить жизнь— иничего недобиться. Уберите рабочие ифинансовые документы, страховой полис исвидетельство орождении внадежное место исообщите кому-нибудь, где они лежат. Вдруг понадобится найти их вваше отсутствие. Остальные бумаги просто выкиньте. Или оставьте, где есть, инетрогайте. Ваши фотографии свалены кучей вдве большие коробки? Ну иладно— вы знаете, где их искать, если что. Арассматривать старые снимки можно и вслучайном порядке, без дат иальбомов. Удовольствие ничуть неменьше.


  Это первая хитрость. Скоро поделюсь другими. Носначала вам надо придумать названия для разных видов хлама, потому что избавляться отних придется разными способами.


  Упражнение 1. Названия для хлама


  Хлам заполняет наше жизненное пространство, как начинка— пирог. Расползается, растекается, пропитывает все вокруг. Ухлама много разновидностей, икаждая отвлекает нас по-своему. Явыделяю семь видов, кажется, они есть убольшинства изнас. Когда прочтете список, обойдите свой дом ипосмотрите, попадает ли ваш хлам водну изэтих категорий. Потом выполните упражнения ипостарайтесь избавиться отненужного барахла.


  1. Хлам изсерии «Это была хорошая идея»


  У меня дома долго валялись кассеты саудиокурсом венгерского языка. Якупила их ваэропорту Сан-Франциско иочень радовалась, потому что венгерский совершенно непохож наанглийский, имне казалось: вот круто будет выучить хоть несколько фраз! Сунула кассеты всумку, села всамолет ипрямо вполете начала слушать венгерский. Правда, через три минуты явспомнила, что нелюблю учебные записи. Затем доменя дошло, что венгерский мне, собственно, нигде непонадобится. Ивообще, это очень сложный язык, самостоятельно его невыучишь. Поэтому, добравшись додома, язасунула кассеты наполку, где они мирно пролежали три года. Та часть меня, что ненавидит учебные записи, нежелала кним прикасаться, адругая часть— которая все еще думала, что здорово знать пару фраз по-венгерски,— несоглашалась их выбросить.


  Ну как, знакомо? Оглядитесь. Есть увас старые пленки, которые вы давно хотели оцифровать, рисунки, которые собирались вставить врамку икуда-нибудь повесить? Давайте по-честному: вы же знаете, что никогда больше кним неприкоснетесь. Ичто сними делать? Оставьте мысли ораспродаже: больше потратите (сил ивремени), чем выручите. Разве что вы коммерческий гений. Вобщем, ненадо разбираться втаких завалах. Только начни, итут же полезут мысли: аможет, оставить­? Этого нам еще нехватало!


  Прием: назначь себе дедлайн


  Вот что япредлагаю. Пройдитесь сблокнотом икарандашом повсему дому иперепишите все былые «хорошие идеи», какие заметите: лампы, которые давно хотите починить, старую одежду, которую надо привести впорядок, кухонную утварь, которую прикупили внадежде приготовить что-то эдакое… Они теперь— шумовой фон ввашей жизни, вы их уже незамечаете. Нопроведете инвентаризацию— исразу обратите наних внимание.


  А теперь разберемся ссобой. Взгляните насписок ивозле каждого пункта проставьте срок, причем обозримый— дату, когда собираетесь доделать начатое. Незнаете когда— пишите «выбросить» ипереходите кследующему пункту.


  Проставив дату, занесите ее всвой ежедневник. Изакончите дело кэтому сроку. Можно отодвинуть дедлайн раз или два поуважительной причине, но итолько. Либо вы оцифруете кассеты соперой ибудете собой гордиться, либо отправите их напомойку.


  Не торопитесь закрывать блокнот: теперь надо разобраться сдругой разновидностью хлама.


  2. Хлам изсерии «Слишком дорого, чтобы выкинуть»


  Эта категория вомногом совпадает спредыдущей, ноесть одно отличие. Вещи такого типа вы храните непотому, что надеетесь использовать, апотому, что отдали заних немалые деньги. Теперь вас мучит совесть при виде дисков сдорогим софтом, который вы никогда неустановите, или дизайнерской шляпой, вкоторой нерискнете выйти наулицу. Перепишите вблокнот все вещи изразряда №2. Возле каждого пункта проставьте дату, когда собираетесь использовать эту вещь, или же пометку «выбросить».


  Ну что, рука неподнимается? Вы чувствуете, что неспособны швырнуть дорогую шмотку вмусорный бак? Явас прекрасно понимаю инепрошу поступать столь непрактичным образом. Есть идругой способ избавиться отвещей, которые чересчур хороши для помойки.


  Прием: делай добро


  Если вы найдете кого-то, кому действительно нужны ваши вещи, кто срадостью иблагодарностью воспользуется ими, это превратит вас изманьяка-коллекционера вблаготворителя. Вот почему стоит потратить немного времени, найти организацию, которая примет ваши пожитки, изавязать сней контакты. Янашла одну небогатую библиотеку внашем городе иотнесла туда свои книги икассеты. Теперь, если уменя вновь накапливается что-то изэтой категории, яиду прямиком кним. Меня больше негрызет совесть заневыученный венгерский; наоборот, ячувствую, что кому-то помогла. Вконце концов, кто-то же захочет выучить этот язык ипослушает мои кассеты. Пусть даже это буду нея.


  Пленки соперными ариями яотдала водну больницу. Теперь их крутят там вкомнате отдыха; надеюсь, они приносят людям радость. Нарядные платья, купленные совершенно зря, яотослала вприют для женщин. Подозреваю, наних все это будет сидеть лучше, чем намне, а яуже нечувствую себя дурой, накупившей ненужного шмотья. Покрайней мере, мои выходки пойдут напользу обездоленным— это меня оправдывает. Конечно, поиск благотворительных организаций займет увас какое-то время, новедь их нужно найти всего один раз. Потом вы уже будете знать, куда обращаться.


  3. Хлам-невидимка


  Это такой вид хлама, который растет сам посебе, будто мох или плесень, имы замечаем его лишь тогда, когда он уже грозит выжить нас издома. Поцарапанные очки, сломанные часы, аккумулятор отстарого фотоаппарата, стоптанные босоножки, неудачная помада, календарь запозапрошлый год свидами штата Монтана, разномастные ложки ивилки, ржавые плоскогубцы, которые уж точно никогда больше непонадобятся. Вы прекрасно понимаете, что всему этому место напомойке, нокто же осилит такой гигантский труд?


  Не впадайте взаблуждение. Один Большой Рывок— неметод.


  Не надо гробить целое воскресенье, повязывать голову платком икидаться наразбор завалов. Да, язнаю: вам кажется, что вы покончите сбардаком раз инавсегда. Нохлам-невидимка ведет себя как сорняки вогороде: уничтожишь их сегодня, азавтра опять все заросло. Радикальным способом отнего неизбавиться.


  А что же можно сделать?


  Прием: выкинь десять предметов


  Хитрость здесь втом, что мы незатеваем большую военную кампанию. Вместо этого будем наносить беспощадные точечные удары. Без всякой жалости выкидывайте десять предметов излюбой комнаты каждый раз, как вспомните наш план действий. Причесываетесь вванной? Возьмите ссобой мусорную корзину, откройте шкафчик или аптечку инайдите десять вещей, которые можно выкинуть. Крем для бритья, забытый двоюродным братом, старый рецепт, просроченные витамины. Варите кофе накухне? Откройте ящик для посуды ивыбросьте сломанный кулинарный термометр, старый нож для масла— иеще восемь предметов. Апотом счувством выполненного долга пейте кофе.


  Я обычно выполняю эту программу приступами: забываю нанесколько месяцев, потом неделю выкидываю все, как заведенная. Ничего страшного. Вы незабудете про наш план насовсем. Вы станете вспоминать про него, потому что это очень бодрит, прямо как морозный воздух: выбрасывайте подесять предметов несколько дней подряд, иочень скоро ваш дом покажется вам чуть ли невдвое просторнее исветлее.


  4. Хлам изсерии «Вроде бы дорого как память»


  Есть вещи, которые всерьез дороги нам как память. Они очень для нас важны, иот них, конечно, избавляться ненадо. Про них поговорим чуть позже. Ночасто мы храним предметы, накоторые даже несмотрим,— глиняные горшки, которые наши дети лепили впятом классе, записочки, которыми сами обменивались науроках содноклассниками… Вряд ли мы заметим их исчезновение. Ну хорошо, они нам чем-то милы, но,если вдом заберутся воры иукрадут все это, мы неслишком расстроимся, что вполне ясно.


  С этой разновидностью хлама надо поступить так же, как соследующей.


  5. Вещи, которые мы храним для кого-то


  Наверняка увас вдоме лежит хлам, который вы хотели бы выкинуть, но нечувствуете себя вправе. Например, нечто памятное для ваших детей идругих родственников: хоккейные клюшки, кубки, грамоты, чемоданы содеждой, письма, постеры сЭлвисом. Сюда же можно отнести подарки, которые вам ненужны, новы боитесь их выбросить: вдруг узнает тот, кто дарил! Разберемся, что делать сдвумя этими видами хлама.


  Прием: чужая головная боль


  Верните вещи хозяевам. Установите всех владельцев хлама искажите, что собрались сдать квартиру ипровести год заграницей ичто жильцы въедут наследующей неделе. Или что вы решили продать дом ипокупатель скоро придет его смотреть. Обзвоните друзей иродных испросите, что делать сих вещами: вернуть им или просто выкинуть. Других вариантов непредлагайте. Они наверняка забыли осуществовании этих вещей, нотеперь внезапно воспылают кним любовью ипримчатся забирать. Аесли нет? Назовите дату, когда собираетесь все выкинуть. Если надо, напомните обэтом несколько раз (монотонным голосом, который их напугает) ивыбросьте вещи именно вэтот день. Немучайтесь угрызениями совести: если бы им действительно было что-то нужно, они бы приехали изабрали.


  Если спустя несколько месяцев они узнают, что вы живете настаром месте, скажите, что сделка сорвалась.


  А еще есть категория пожитков, ккоторой нужно отнестись совершенно иначе.


  6. Любимые вещи, которые нельзя выбрасывать


  Это те самые ивправду дорогие как память вещицы, окоторых яговорила чуть раньше. Каждый изнас держит дома какие-то особенные для себя книги, журналы, фотографии, камешки, ракушки спляжа. Когда мы перебираем их, надуше становится теплее. Уменя, например, есть китайская фарфоровая статуэтка— двое детей раскачиваются напричудливом дереве, ишкатулка, куда сложено все, что сочинили мои дети. Это останется сомной. Если бы мне надо было пересечь страну вкибитке, я, пожалуй, сократила бы количество сувениров, номне никуда ненадо. Поэтому явсегда держу свои сокровища под рукой. Они напоминают мне, что яродилась невчера, что прожила богатую жизнь.


  Тут никакие приемы ненужны. Эти вещицы яникому неотдам. Яих люблю.


  Ну атеперь давайте перечислим серьезные дела, те, что ивпрямь надо довести доконца.


  7. То, что нужно доделать, но нехватает сил


  Как насчет всего того, что обязательно нужно сделать, только вы никак неможете себя заставить? Доклеить обои, рассортировать налоговые документы затри года, расчистить гараж, вынести елку? Тянуть иоткладывать больше нельзя. Можно другое (это мой любимый способ).


  Прием: устрой праздник труда


  Когда моим соседям-фермерам понадобилось установить новый чан для молока (адля этого снести часть амбара исмонтировать тяжеленную металлическую основу), они назначили дату ипо­звали вгости множество народу. Женщины зажарили целую гору кур, амужчины вэто время пилили, таскали исколачивали. Потом все уселись застол водворе, ели кур ипили пиво. Иработу сделали, иповеселились. Аеще все они знают, что могут рассчитывать намоего соседа, если иим потребуется помощь.


  Попробуйте устроить что-то подобное: позовите друзей, чтобы помогли разобрать шкафы или привести впорядок документы. Накормите гостей, включите музыку. Хорошая компания придаст вам решимости, идело будет сделано раньше, чем ваши силы пойдут наубыль.


  Ну вот ивсе. Теперь вы знаете маленькие хитрости, которые помогут избавиться отлюбых видов хлама идадут вам пространство, свободу итишину. Приступайте, как только сможете, ивскоре увидите иощутите результат.


  Так зачем мы избавлялись отхлама?


  Затем, что нам нужен простор вдоме испокойствие надуше. Без них вжизни небудет места ивремени для любимого дела.


  А как найти любимое дело?


  Откройте блокнот, возьмите карандаш. Пора помечтать озамечательном проекте, блестящей карьере или особственном бизнесе, которые займут расчищенное место. Теперь увас будет много возможностей подумать отом, чем хотелось бы заняться. Чуть позже мы обсудим, как превратить фантазии вясные цели. Нопока время решений ненастало. Небудьте слишком практичны, дайте волю воображению иразвлекитесь как следует.


  Упражнение 2. Гениальная затея, закоторую вы бы взялись, имея место ивремя


  Допустим, вы решили два года путешествовать вокруг света. Подумайте, какое место вдоме вы отвели бы для приготовлений. Где бы разложили карты, атласы, справочники, брошюры садресами посольств итурагентств, фотографии, письма отлюдей, которых могли бы навестить вразных странах? Наверное, вы хотели бы смотреть фильмы опутешествиях набольшом экране­? Куда поставите такой телевизор или монитор?


  А может, вы хотите снять фильм? Где бы разместили камеру, штативы, прочее оборудование? Где проводили бы встречи сосвоей съемочной группой? Или вы мечтаете стать модельером? Посмотрите вокруг ивыберите место, где можно поставить доску для рисования, стол для кройки, манекен, швейную машинку; где можно разложить ткани.


  Представьте себя кем угодно: фотографом, предпринимателем, консультантом, лектором, краснодеревщиком, начина­ющим политиком. Аможет, вы хотите открыть клуб поинтересам, основать благотворительное общество. Или рисовать учебные комиксы. Или ваять измрамора. Или издавать журнал окитах. Может, вы мечтаете создать организацию поохране окружающей среды.


  Чтобы фантазия обрела плоть, представьте, что настене висит ваш рабочий календарь наэтот год. Придумайте несколько событий, которые могут внем фигурировать. Например, «Фотосъемка для National Geographic: крыши Флоренции». Или «Гастроли труппы: Венгрия, Эстония, Финляндия». Или так: «Пробы мрамора изЗападной Виргинии». Садитесь ихорошенько посмотрите посторонам. Нежалейте времени, вообразите: дело вашей мечты уже идет полным ходом.


  На заметку: интересные занятия


  Если одна изпрофессий, которые яупомянула, заинтриговала вас— выделите нужное место или сделайте пометку вблокноте, чтобы непотерять мысль. Все, что вы отметите или выпишете, пойдет вКолоду желаний, которую мы будем составлять науроке №9.


  Как приятно бывает помечтать, правда? Ваши нынешние фантазии— маленький приз зарасчистку хлама. Вскоре вы найдете мечту, которую захотите превратить вреальность, итогда увас будет для нее свободное место ивремя. Вот это ипослужит вам главной наградой.


  На следующем уроке мы начнем искать ваши скрытые задатки италанты— сделаем еще шаг кновой полной жизни, кработе, которую вы будете любить.


  Урок №5


  Раскройте свои таланты


  Первоклассный бегун даже недумает, что участвует взабеге. Он бежит потому, что ему нравится бежать.


  Неизвестный автор


  Казалось бы, мы все должны знать, кчему унас есть талант. Что может быть проще? Насамом же деле мы редко себя понимаем. Мызнаем, что унас хорошо получается, ноэто несовсем одно ито же. Дар, способность— неболее чем генетический потенциал, его надо раскрыть иразвить. Ксожалению, природные задатки часто упускают извиду или даже подавляют. Наэто направлено столько сил, что, повзрослев, мы угадываем собственное дарование лишь посмутным порывам ижеланиям— исчитаем себя неспособными им последовать.


  Какие же силы яимею ввиду? Прежде всего, нечуткость взрослых поотношению кдетям. Мало кто изродителей замечает талант всвоих отпрысках. Чаще всего всемье просто непонимают, что мы такое. Практичная семья— или практичное общество— впервую очередь учит ребенка тому, что считает важным, изаставляет забыть или отодвинуть всторонку то, что считает важным он сам. Если ребенок бухгалтера любит рисовать, бухгалтер едва ли обратит наэто внимание: он незнает, кчему тут нужно присматриваться. Иребенок, неполучая поддержки иодобрения, тоже начнет думать, что все это ерунда,— хотя унего может быть взгляд настоящего художника. Если его предоставят самому себе, он, возможно, продолжит рисовать дальше. Новедь непредоставят— будут уговаривать взяться заум ивыучиться набухгалтера.


  От школы здесь тоже мало проку. Школы прививают те навыки, что нужны для жизни вобществе; они неучат разбираться всебе инеищут скрытые таланты. Есть, конечно, Учителя сбольшой буквы, которые пытаются делать именно это. Низкий им поклон: иногда они вкорне меняют нашу жизнь. Новедь их единицы, анаребенка давят совсех сторон.


  В общем ицелом, никто неберет насебя ответственность зараскрытие наших талантов. Что очень печально, ведь врезультате общество несет огромные потери. Ноесть ихорошая новость: скрытый талант никуда неденется. Ваши задатки дремлют иждут, когда вы наконец будете готовы их раскрыть. Это время очень скоро придет, так что сейчас самый подходящий момент, чтобы приступить кпоиску талантов. Напятом уроке мы поищем подсказки изнаки, которые оставил ваш дар. Они лежат насамом видном месте, надо лишь знать, куда смотреть. Все, что вам понадобится,— вспомнить, чем вы любили заниматься.


  Если вы использовали приемы изчетвертого урока, чтобы расчистить себе пространство для действий, увас вжизни должно прибавиться места ивремени. Скоро вы сможете развернуться отдуши, осталось только понять, чем заполнить этот пространство. Какое занятие подойдет лучше всего? Может быть, вам стать архитектором или экскурсоводом? Изобрести новый компас или спасать джунгли отвырубки? Учить детей? Написать историю искусства­?


  На этот вопрос никто неответит завас, ведь никто другой незнает, что вам нужно. Наверняка сейчас кажется, что ивы сами незнаете,— ноэто нетак. Вы должны делать то, кчему увас есть талант. Нето, что хорошо умеете. Большинство наших навыков— неболее чем способности, которые мы развили потому, что они полезны. Например, умение быстро печатать очень полезно, новряд ли это талант.


  Как же узнать, чем вы одарены отприроды? Очень просто. Нужно вспомнить, какие дела изанятия были вам врадость— неважно, насколько хорошо увас получалось.


  И что, это всё? Да, всё.


  Сколько раз вжизни вы упивались или восхищались: каким-нибудь животным, зданием, машиной, произведением искусства, свежим ветром— изамечали, что окружающие неразделяют вашего порыва? Неудивительно: мы отрождения острее всего воспринимаем то, что подуше именно нам. Радость иудовольствие отлюбимого дела заложены вчеловеке, как умение летать— вптице. Вот почему талант еще называют «даром»: он подарен нам самой природой. Жить счастливо означает реализовать как можно больше своих дарований, асамые важные— раскрыть вовсей полноте.


  Итак, что вы любите делать? Или любили прежде?


  Сейчас мы отправимся вувлекательное путешествие: сначала вваше прошлое, азатем и вбудущее.


  Упражнение 1. Вспомни, что любишь


  Все, что нам врадость, указывает наскрытый талант. Вероятно, вы пока неготовы принять столь громкое утверждение, но кконцу урока ваше мнение может измениться. Сейчас просто поверьте мне наслово ивспомните все, что любили когда-нибудь. Прошу вас как следует перетряхнуть собственное прошлое идобыть информацию отом, что вам нравилось,— начиная ссамого детства. Мы всю жизнь получаем наводки иподсказки, но, взрослея, учимся их игнорировать. Мало ли, что нам нравится! Допустим, мы обожали собак, распевали песни перед зеркалом, зачитывались научной фантастикой, готовы были часами играть вводе. Ну икому это теперь надо?


  Вам. Ибольше, чем вы думаете.


  Если вы считаете, что все дети любят одно ито же, вы неправы. Укаждого ребенка свои вкусы иинтересы. Даже для одинаковых интересов могут быть разные причины— уникальные вкаждом конкретном случае. Чаще всего язадаю клиентам два вопроса: «Что вы любите делать? Почему вам это нравится?» Ответы напервый вопрос, вобщем, похожи: люблю возиться всаду, люблю путешествовать, люблю узнавать новое, люблю рисовать. Ноответ навторой вопрос предугадать невозможно, потому что двух одинаковых причин любви небывает. Каждый тянется кчему-то своему, здесь икроется главный ключ кзагадке уникальной личности. Кзагадке таланта.


  Когда яподвожу клиента кэтой мысли, когда говорю, что унего явный талант крисованию иподбору цвета, косвоению новых культур, кплаванию, кработе ссобаками,— вответ обычно слышу: «Ну,наэтом карьеру непостроишь».


  Неправда! Если захотеть, наэтом можно построить карьеру, и увас все получится. Необязательно становиться заводчиком собак, профессиональным певцом, писателем-фантастом или олимпийским чемпионом поплаванию. Ноесли понять, что именно привлекает вас вэтих профессиях, будет гораздо легче найти занятие, которое придется вам подуше.


  Припомнив свои пристрастия изпрошлого иобъяснив, почему вас именно кэтому манило, вы всякий раз словно набрасываете кусок ткани наневидимую конструкцию. Как будто мы свами одеваем Человека-невидимку: скоро прорисуется силуэт, который раньше никто незамечал. Этот силуэт иесть контур вашего таланта, уникального дара, что ввас заложен. Нынешний урок научит вас находить свои задатки исихпомощью определять, что вам хотелось бы сделать изсвоей жизни.


  Итак, устройтесь поудобнее, откройте блокнот иприготовьтесь вспоминать.


  Часть 1. Напишите накаждой странице одно любимое дело


  Окиньте взглядом три этапа своей жизни: детство, юность ипервые взрослые годы. Постарайтесь вспомнить все, чем вам нравилось заниматься вкаждый период. Начните сраннего детства. Возможно, вы любили гладить кошку, слушать, как вам читают, кататься навелосипеде, ездить вгости кдедушке, смотреть нагрозу. Пишите абсолютно все.


  1.-Выделите для каждого занятия чистую страничку вблокноте инадпишите ее сверху. Например, одну оза­главьте «Гладить кошку», вторую— «Слушать сказки», третью— «Ездить кдеду» ит.п. Нежалейте бумаги, перечислите все, что вспомнится. Лист под заголовком пусть пока будет пустым. Можете ориентироваться наэтот пример:


  ОБРАЗЕЦ ВЫПОЛНЕННОГО ЗАДАНИЯ (УРОК 5)


  (Елена)


  
    
      
        	
          

        

        	
          1. Ка­тать­ся на ве­ло­си­пе­де

        

        	
          

        
      


      
        	
          Что осо­бен­но нра­ви­лось

        

        	
          

        

        	
          Важ­ные мо­ти­вы

        
      


      
        	
          2. Чув­ство сво­бо­ды


          Что уез­жа­ла из до­ма


          Быть на воз­ду­хе

        

        	
          

        

        	
          3. Же­ла­ние быть не­за­ви­си­мой, по­смот­реть но­вые ме­ста

        
      


      
        	
          

        

        	
          4а. Моя звезд­ная ка­рье­ра

        

        	
          

        
      


      
        	
          4б. Хо­чу объ­ез­дить весь мир, что­бы обо мне пи­са­ли, что­бы моя фо­то­гра­фия бы­ла впрес­се

        

        	
          Ми­ро­вой ве­ло­про­бег


          Мое имя вжур­на­лах опу­те­ше­стви­ях


          Фо­то­гра­фия вре­кла­ме ве­ло­си­пе­дов


          Ми­ро­вая сла­ва

        

        	
          4в. Мне очень важ­но быть из­вест­ной

        
      


      
        	
          5. Пять лет спу­стя


          По­ез­дить по го­рам Аф­га­ни­ста­на


          По­слать фо­то вжур­на­лы


          Со­ста­вить кар­ты для гео­гра­фи­че­ских об­ществ

        
      


      
        	
          6. Еще пять лет спу­стя


          Пре­по­да­вать гео­гра­фию вне­боль­шом кол­ле­дже


          Раз вгод воз­глав­лять экс­пе­ди­ции вго­ры

        
      

    
  


  Теперь вспомните юность. Что вы любили делать, когда были подростком? Озаглавьте еще несколько страниц— например, «Водить машину», «Гулять сдрузьями», «Играть накомпьютере», «Играть нагитаре». Заполнив как можно больше страниц, перейдите кмолодости, ктем дням, когда впервые вышли вовзрослый мир. Что вас увлекало— путешествия? Геология? Монтаж видео? Ремонт авто? Танцы?


  Постарайтесь вспомнить неменьше трех любимых занятий для каждого возраста. Вспомните больше— отлично! Ивсякий раз открывайте новую страницу вблокноте. Заканчивайте упражнение, апотом яскажу, что дальше.


  Часть 2. Что мне больше всего нравилось вкаждом деле


  Теперь вам нужно будет кое-что написать слевого края каждой странички.


  2.-Прежде всего, поставьте заголовок: «Что мне особенно нравилось». Теперь посмотрите назанятие, которому по­священа страница, испросите себя: что больше всего нравилось вэтом деле? Здесь уже сложней— ведь вы, вполне вероятно, досих пор инезадумывались над тем, почему вам было хорошо иприятно. Поразмыслите над каждым ответом.


  Допустим, вы, как Елена, любили кататься навелосипеде. Слевого края страницы сделайте несколько пометок. Если прежде всего окрыляло чувство свободы— приятно было вырваться издома ипросто катить куда глаза глядят,— так инапишите: «Нравилось чувство свободы, уезжать издома, быть насвежем воздухе». Вот какие ответы дали другие люди.


  Алтея озаглавила одну страничку: «Любила подслушивать взрослые разговоры». Она поняла: ей нравилось узнавать, очем думают взрослые, как они ведут себя друг сдругом— иногда вступаются закого-то, иногда ругают. Влевой части страницы Алтея написала: «Интересно было узнать, что движет людьми. Любила наблюдать заотношениями».


  Джей дал заголовок первой странице: «Любил гладить кота». Знаете, что ему больше всего нравилось? «Кот доверял мне, абольше никому недавался. Ягордился собой изаботился окоте».


  Мелани написала так: «Любила петь, когда мыла посуду». Больше всего ей нравилось воображать, что она знаменитая певица ипублика слушает, затаив дыхание.


  Напишите свою версию влевой части страницы. Тщательно ее обдумайте, это очень важно. Возможно, это самое важное задание вкниге. Обещаю: ваш труд будет щедро вознагражден.


  Часть 3. Правая сторона. Важные мотивы


  После того как вы доделаете вторую часть упражнения, начнут проявляться повторы исквозные темы.


  3.-Вернитесь кпервой странице и вправой части по­ставьте подзаголовок «Важные мотивы». Выпишите сюда все, что бросилось вам вглаза. Комментарии должны быть короткими, конспективными. Они могут рассказать что-то очень значимое овас иваших задатках. Вот что получилось уДжея:


  «Когда японял, почему мне так нравилось гладить кота— он мне доверял, позволял заботиться осебе,— яосознал кое-что еще. Мне хотелось чувствовать себя важным, большим. Логично: ямладший ребенок всемье, сомной никогда всерьез несчитались».


  Итак, вправом столбике Джей написал: «Хотел, чтобы мне доверяли. Хотел важного дела».


  Мелани: «Я верила вкаждое слово тех песен, которые пела. Яхотела вложить впесню всю душу, чтобы растрогать людей, показать, что понимаю их радости ибеды. Номне была нужна большая публика. Яхотела, чтобы меня услышало много людей».


  Итак, унее был мотив— «тронуть как можно больше люд­ских сердец».


  Теперь поразмыслите ипосмотрите, что говорят овас ваши заметки.


  Вскоре вы увидите: все, что вы любили, кчему вас когда-либо тянуло, имеет под собой очень веский личный мотив.


  Алтея это разглядела: «Там действительно была тема, проходившая везде красной нитью. Вдетстве ялюбила наблюдать завзрослыми, даже подслушивать. Вюности ястала жуткой киноманкой исама пыталась играть встуденческом театре. Мне очень нравилось писать иставить пьесы. Ияпоняла: дело вдиалоге— как люди всвоих словах проявляют то, что уних надуше. Оказывается, этот интерес уменя сраннего детства!»


  Колода памяти: озаглавьте каждую карту


  Прежде чем перейти костальным частям упражнения, япопрошу вас прерваться ивытащить несколько чистых карточек изКолоды памяти. Перепишите наних заголовки изблокнота. Если увас получилось девять страниц слюбимыми занятиями— значит, понадобится девять карточек. Вспомните вдруг еще что-то издетства июности— заведите карточки идля этого, только потом незабудьте перенести все вблокнот ипроделать остальные шаги: написать, почему вам это нравилось ичто вы узнали осебе.


  Когда закончите, отложите карты всторону. Они понадобятся кконцу урока, нолучше сделать их сейчас, погорячим следам.


  Часть 4. Доведи мечту допредела


  Сейчас мы изменим тактику. Надеюсь, упражнения помогли вам лучше разобраться втом, что вы любите ичто для вас важно. Но, вероятно, вы по-прежнему считаете, что гладить кота— непрофессия идаже необраз жизни. Вот инеугадали! Послушайте, нас всех создала мать-природа, аона ничего неделает просто так. Небывает любви исклонности без причины.


  «Ну, допустим, явдетстве любил гонять навелике. Ичто стого? Этим незаработаешь нажизнь!»


  Уверены? Велосипеды— это целая индустрия. Наних ездят, их разрабатывают, про них пишут, их производят ипродают каждый божий день.


  Несколько лет назад одна женщина призналась мне, что по-настоящему ей нравятся только гориллы.


  — Обожаю горилл! Но яже немогу заработать этим нажизнь!


  Однако она вступила вОбщество охраны горилл, немного поработала волонтером взоопарке, агод спустя стала смотрителем всекции горилл.


  Конечно, некаждый захочет превратить свою любовь кпитомцу впрофессию. Ностоит знать: это вполне реально, ипри желании вы тоже так смогли бы. Увы, наша фантазия чаще всего ограничивается тем, что мы сами считаем возможным,— а ожизненных возможностях нам обычно рассказывают люди, которые сами их толком неизучали. Если хорошенько вдуматься, любое занятие может стать работой. Втитрах кфильму «Арахнофобия», например, после редактора игримера идет совершенно неожиданная должность— «смотритель пауков». Да-да, именно смотритель пауков. Кому-то платят зато, что он присматривает запауками. Что-то подсказывает мне: вдетстве этот специалист обожал паучков.


  Покиньте же ряды унылых практиков изабудьте страшилку «Увлечением незаработаешь нажизнь». Вы незнаете этого наверняка, акконцу урока, возможно, измените свои представления.


  Давайте дадим волю фантазии ивыполним четвертую часть упражнения. Откройте блокнот. Сейчас снова будем писать.


  Вам нужно довести мечту допредела.


  Вот что япопрошу вас сделать. Перелистайте все страницы ипрочтите то, что наних написали. Допустим, заголовок первой страницы— «Кататься навелосипеде». Дальше помечено, что вам нравились «Чувство свободы, свежий воздух, открытое пространство», аважный общий мотив— «Вырваться издома, увидеть новые места».


  Теперь попробуйте представить, что вы все свое время исилы отдали велосипедам, занимались только ими, превратили любовь кним впрофессию (которая позволила вам обрести свободу, независимость, объездить весь мир) идостигли вэтой карьере серьезных высот. Где бы вы сейчас были? Какой была бы ваша жизнь?


  4a.-Вцентре каждой страницы, под заголовком, напишите: «Моя звездная карьера». Когда будете фантазировать, незабывайте делать пометки вблокноте.


  Моя звездная карьера


  Вот что придумала Елена: «В мечтах ячуть было нестала велогонщицей, нововремя поняла: это все же не по мне. Янелюблю соревнования истрессы, ктому же натреке неувидишь красивых пейзажей. Поэтому япредставила, что просто езжу постране— месяц замесяцем наматываю километры, осматриваю каждый уголок Америки. Ичто про меня услышали производители велосипедов, попросили тестировать их модели истали приплачивать заэто. Так язарабатывала нажизнь. Потом уменя взяли интервью для местного телевидения впаре городков, через которые япроезжала. Так пришла извест­ность. Асейчас моя жизнь была бы такой: яездила бы помиру изаписывала нааудио свои впечатления, апотом отправляла записи вжурналы опутешествиях иовелосипедах. Заденьги, конечно. Ябы фотографировалась для рекламы, иуменя просили бы автографы. Вот, наверное, предел мечтаний. Ивсе от любви квелосипедам!»


  По итогам своих фантазий Елена записала: «Моя звездная карьера: мировой велопробег, мое имя вжурналах опутешествиях, фотографии врекламе велосипедов, известность».


  Теперь ваша очередь. Открывайте блокнот, берите ручку ипишите. Придумайте, куда бы вас привело каждое излюбимых занятий, если бы вы решили сделать его профессией ипреуспели— пособственным меркам. Доведите мечту допредела.


  4б.-Когда закончите, добавьте влевый столбик, что вам больше всего понравилось вэтой фантазии. Потом переходите кследующей странице. Накаждой опишите свою звездную карьеру ичто вней оказалось самым лучшим.


  После того как вы пройдетесь повсем страницам, обнаружится, что некоторые темы возникают снова иснова. Инаверняка появятся мотивы, которые вы незамечали раньше.


  4в.-Как только увидите новый мотив, выписывайте его вправый столбик.


  Елена удивилась самой себе: «Я инедумала, что для меня так много значит известность! Этот мотив проступил наполовине страниц вмоем блокноте!»


  Когда вы доделаете задание, вас тоже что-то может удивить. Елена теперь гораздо больше знает осебе и отом, что ей нужно для счастья. Аэто очень важное знание: если невыделить главные моменты всобственных увлечениях, можно вскоре остыть иразочароваться, даже непонимая почему. Нотакая информация редко лежит наповерхности, и,чтобы добыть ее, нужно прибегнуть кподобной фантазии.


  Теперь Елена понимает: ей необходимо признание влюбой сфере занятий. Его можно обрести, хотя бы и спомощью велосипеда, главное— всерьез захотеть.


  Оказалось, что Елена знает ипомнит окарьерах, связанных свелосипедами, гораздо больше, чем ей казалось. Ничего удивительного: если мы чем-то увлечены, то чутко улавливаем информацию потеме. Наш слух обостряется, когда при нас обсуждают или упоминают нечто интересное. Память инстинктивно сохраняет нужные детали. Елена— как ивы— стала влюбимом деле знатоком, сама того незамечая.


  Второстепенных деталей небывает


  Итак, счего мы начали? Япопросила перечислить все, чем вам когда-либо нравилось заниматься. Надеюсь, теперь вы поняли: незначительных деталей небывает. Малейший проблеск удовольствия ирадости может поведать нечто важное оваших задатках, отом, что нужно вам для самореализации, и вкаком направлении стоит двигаться. Если речь идет оделе всей вашей жизни, нужно вслушиваться влюбые сигналы ипослания, какие передает природа.


  Мы, люди, ведем себя точь-в-точь как Гензель иГретель— заблудившиеся дети изсказки братьев Гримм. Помните, как они бросали под ноги хлебные крошки, чтобы вернуться домой пособственному следу? Вот имы вдетстве помечаем путь, чтобы найти дорогу домой, норазбираемся всобственных метках, лишь став взрослыми. Дети немогут спланировать свою карьеру, да и вмолодости человек обычно играет почужим правилам. Вот так мы иоказываемся вдали отдома. Носейчас увас есть возможность пройти пособственному следу иуделить знакам иметкам все внимание, какого они заслуживают. Помните­: это ваша дорога домой.


  Часть 5. Пять лет спустя


  5.-Теперь снова возьмите блокнот иручку ина каждой страничке, под тем, что уже написано, поставьте заголовок: «Пять лет спустя». Имысленно продлите свою звездную карьеру еще напять лет. Какие новые вершины вы покорите?


  Вернемся кзаметкам Елены. Она написала: «Я путешествую погорам. Запять лет яобъездила всю Америку изахотела еще большей свободы, большего простора. Тогда яотправилась вгоры Афганистана, где почти небывали иностранцы. Это привлекло комне общее внимание, япродолжала отсылать путевые заметки исъемки вразные журналы. Так ясделалась известной путешественницей. Геологические общества попросили меня составить карты мест, где япобываю. Выяснилось, что мне очень нравится рисовать карты».


  Помните Алтею, которая вдетстве обожала подслушивать взрослых? Вот ее фантазия: «Сначала ястала психологом имне это очень нравилось. Янетолько выслушивала чьи-то рассказы ожизни, но ипомогала людям решить их проблемы. Однако через пять лет меня потянуло кчему-то более творческому, яначала писать детективные романы исценарии. Их издавали иэкранизировали, амне заэто платили».


  Идея ясна? Напишите поабзацу накаждой страничке. Обсуждать это пока небудем: когда закончите, сразу переходите кшестой части задания.


  Часть 6. Еще пять лет спустя


  Не сердитесь. Это последняя часть упражнения, и уменя есть причины просить вас ее выполнить. Ковсему, что вы написали раньше, нужно добавить еще один пятилетний план. Представьте, что увас все по-прежнему идет отлично. Вы навершине успеха, ничего худого неслучилось, жизнь удалась.


  Подумайте как следует. Прошло еще целых пять лет. Чем вам теперь хочется заняться? Продолжать то же самое? Или перейти накакую-то новую ступень? Это непростое задание, но, может быть, самое важное извсех. Неторопитесь, напрягите фантазию.


  6.-Запишите свои мысли накаждой страничке, если нужно, начните новую. Когда закончите, устройтесь поудобнее ипросмотрите результат.


  Вот сейчас вы видите свои истинные желания.


  Многих людей изумляют собственные идеи. Эту последнюю фантазию яназываю «эпилог кистории успеха». Ведь мы всвоих мечтах редко заходим дальше того момента, когда они наконец сбудутся. Даже как-то неловко инеуютно спросить себя: ачто потом? Возможно, мы боимся заскучать, добившись всего. Или разочароваться: вдруг эта сияющая вершина наделе окажется нетак уж хороша? Но, судя помоему опыту, риск невелик. Едва ли вам станет скучно, когда мечта исполнится. Дальше будет только лучше— возможно, намного лучше, чем вы себе представляли.


  Но, конечно, потом захочется чего-то еще. Иподсознательно вы это чувствуете.


  Это незначит, что вы неверно выбрали мечту. Просто самое важное обычно узнаешь уже после того, как достигнешь цели. Вероятно, так происходит оттого, что напервом этапе мечты отображают самые насущные инеотложные изпотребностей. Илишь когда эти потребности утолены— пусть даже понарошку, врежиме фантазии,— мы вольны мечтать дальше, исходя изсвоей подлинной природы.


  У меня есть друг, который мечтал округосветном плавании, ноникак немог дойти додела. Вместо путешествия он затевал мелкие бизнес-проекты, изпоследних сил тащил их насебе икрутился как белка вколесе. Конечно же, всвоих фантазиях он плавал поморям нагоночной яхте, вольный, как птица, ибезмятежный, как тюлень.


  А через пять лет?


  «Наверное, янезахотел бы плавать так долго. Вернулся бы домой иснова попытался открыть свой бизнес. Тьфу ты! Что же получается: явообще нехочу вкругосветку?»


  Ничего подобного. Имой друг сам все понял, когда «продлил фантазию» еще напять лет.


  «Мне даже смешно стало,— делился он.— Через пять лет яопять захотел вморе! Впромежутке начал новый проект, исбольшим удовольствием— что изумляет само посебе,— апотом мне надоело иопять потянуло наволю». Что же он узнал осебе? Во-первых, что ему вовсе неулыбается провести остаток дней наморской яхте, носовершить кругосветное плавание он бы все-таки хотел. «Наверное, япотому инебрался заэто всерьез. Мне казалось, что придется бросить все инавсегда, акэтому янестремился». Во-вторых, выяснилось, что ему нравится предпринимательство. «Я думал, что ненавижу стресс, нопо сути мне просто был нужен отдых. Алучший отдых для меня— идти вморе под парусом».


  Сейчас он строит собственную яхту иназначил ориентировочную дату первого плавания: сразу после завершения нынешнего проекта.


  А вот что обнаружила Алтея, мысленно прожив еще пять лет сосбывшейся мечтой. Итак, она вдетстве наблюдала завзрослыми, потом стала психологом, затем начала писать детективы. «После пяти лет удачной писательской карьеры ярешила, что хорошо бы поработать вкино— консультантом подиалогам или психологии персонажей. Яустала писать, хотелось больше свободного времени. Работать сактерами ирежиссерами очень здорово, потому что яхорошо понимаю, что должен чувствовать персонаж икак это выразить. Уменя это будто идет отсердца. Если раньше янезнала, чего хочу, то теперь знаю наверняка».


  Алтея непросто знает, чего хочет: вее мечтах нет ничего невозможного. Для начала можно поработать консультантом при любительской труппе инабраться опыта, азатем, если хватит способностей— яуверена, что хватит,— поискать место вмире театра или кино.


  «Все легко,— говорит она.— Ая-то ломала голову, никак немогла решить, что мне надо отжизни».


  Интересно, правда? Самое важное омечте понимаешь только после того, как добираешься досказочного финала «жили долго исчастливо». Поэтому полезно иногда написать «эпилог кистории успеха».


  Надеюсь, последние шесть упражнений намногое открыли вам глаза иподтвердили мою правоту: что ты любишь— втом итвой дар. Исключений небывает. Сколько талантов погибло из-за того, что люди этого непонимают! Сейчас ярасскажу вам историю отом, как один великий дар едва непропал понапрасну.


  Отец Чарльза Дарвина спланировал будущее сына: он должен стать врачом. ИЧарльз покорно отправился вуниверситет слушать курс помедицине. Ноему было неинтересно. Онмного времени проводил вкомпании рыбаков, собирал сними устриц, которых затем препарировал. Университетские лекции ему ненравились, зато он ходил назанятия потаксидермии, потому что любил охоту ихотел делать чучела зверей. Еще Чарльзу нравились прогулки вобществе одного натуралиста— тот изучал морских губок ипламенно верил вэволюцию, хотя непредставлял, как это все происходит.


  Дарвин-старший был очень недоволен, иЧарльз понимал отца: «Ему казалось— инебез оснований,— что япревращаюсь впраздного любителя развлечений». Оба, иотец, исын, сошлись натом, что Чарльзу лучше стать священником.


  Он перешел вдругой университет иначал штудировать тео­логию. Нотут случилось неожиданное: Дарвина как натуралиста позвали вплавание накорабле «Бигль». Конец истории мы все знаем.


  Сегодня, вконтексте его биографии, все кажется нам абсолютно логичным. Неудивительно, что Дарвину нравилось резать устриц, делать чучела иобсуждать эволюцию живых существ. Новедь тогда иДарвину-отцу, исамому Чарльзу казалось, что он занимается ерундой, зря тратит время.


  Возможно, ивы вначале урока думали нечто подобное осебе. Однако теперь, надеюсь, поняли: ерунды небывает. Занашими пристрастиями кроются таланты. Исключений нет.


  Ну что ж, Дарвина спасло путешествие кГалапагосским островам. Может быть, вас спасет то, что ясейчас попрошу сделать. Возьмите карточки, которые заполняли втретьей части упражнения. Вас ждут открытия исюрпризы.


  Упражнение 2. Встреча среальностью


  Припомните все любимые дела, которые перечислили,— изаймитесь ими. Хотя бы единожды. Да-да, япрошу вас: отложите книгу, встаньте сдивана, ивперед! Выполняйте поодному пункту программы каждую неделю. Ипусть наэто уйдет даже год.


  Не волнуйтесь, вам непридется бросать работу, чтобы целиком отдаться этой восхитительной задаче. Просто делайте поменьшей мере одно любимое дело иззаписанных накарточках, каждую неделю.


  Елена, конечно же, пойдет кататься навелосипеде. «Я несколько лет нанего даже несадилась!»— сказала она сосмешком. Тем лучше. Велосипед перенесет ее прямиком вдетство. Если вы написали усебя накарточке «Ботаника»— значит, сорвите где-нибудь одуванчик изарисуйте его вальбоме. Если накарточке числятся «Походы вкино», выберите фильм того жанра, какой нравился вюности, ипосмотрите его набольшом экране.


  И что, это прямо так важно? Да, очень важно.


  Когда мы включаем фантазию, наш мир меняется. Пробуждается даже телесная, моторная память, неговоря уже опамяти сенсорной. Это дает удивительно мощный эффект: как будто вы смотрели нанотную запись, ивдруг она взорвалась звуками симфонического оркестра.


  «Да ладно,— снедоверием скажет кто-то.— Ну вот, янаписал­: любил рисовать углем. Хорошо, порисую. Ичто?»


  А вы попробуйте, ипоймете. Особенно если незанимались этим очень давно. Результат обычно превосходит все ожидания. Возвращается детская энергия исвежесть чувств, исразу становится ясно: заниматься любимым делом— хотя бы самым простым— совсем нето же, что думать ивспоминать онем.


  «Иногда заобедом яполчаса листаю какую-нибудь книжку обактерах,— говорит один менеджер, который вюности обожал театр.— Вот ився моя недельная норма. Новы непредставляете, как это наменя действует. Давно нечувствовал себя таким живым!»


  «Я взяла карандаш инабросала портрет попутчика вавтобусе,— делится медсестра, которая раньше училась вхудожественной школе.— Много лет яотказывала себе вудовольствии порисовать. Думала, что наэто нет времени!»


  Совершенно неважно, сколько времени вы проведете залюбимым делом. Главное— вспомнить этот опыт, заново примерить его насебя, воскресить давние ощущения. Впустите их всвою жизнь, иони окутают вас, как густой исладкий запах горячего яблочного пирога.


  И вовсе не обязательно включаться вэти занятия постабильному графику. Иногда достаточно одного раза. Многим кажется: раз неможешь делать что-то регулярно ипостоянно, нестоит ибраться. Ясама раньше думала: какой смысл путешествовать, если нет возможности уехать ипрожить где-то целый год? Нотеперь знаю: есть места, которые западают вдушу заполдня.


  Даже если дело кажется пустяковым: сходить вбассейн, заглянуть навыставку собак, послушать политические дебаты,— оно может задеть струны души, которые молчали годами. Ивнезапно откроется, как важно уметь то, что умеют абсолютно все дети: наслаждаться маленькими сиюминутными откровениями. Вдетстве вы знали, асейчас нужно вспомнить: эти простые радости, эти малые прозрения приходят изсамого сердца, изсути нашего «я». Их значение трудно переоценить.


  Ностальгировать, мечтать окаком-то деле изаниматься им— абсолютно разные вещи. Вам надо потренироваться, научиться переходить отмысли кдействию. Упражняйтесь снова иснова, чтобы привыкнуть инеколебаться, когда придет время воплощать большую мечту.


  А пока готовьтесь испытать восторг, напервый взгляд несоразмерный масштабу ваших дел. Попробуйте рассказать даже близким друзьям, почему четыре минуты рисования вдень, или лодочная прогулка навыходных, или визит налесопилку вкорне изменили вашу жизнь. Вряд ли вас поймут, ведь они нелюбят рисовать или грести так, как любите это вы. Им непередашь, что творится свами отзапаха свежей древесной стружки.


  Зато вам все прекрасно понятно, потому что вы любите это. Пусть даже инеполучается объяснить. Доведите хоть одно любимое дело допобедного конца, ивсе поймут вас— как понимаем мы теперь Чарльза Дарвина.


  Впрочем, всегда есть риск, что вы так инесделаете ничего извашего каталога.


  Да мне никогда непеределать задания изэтих чертовых книжек!


  Что если вы окажетесь не всилах встать изаняться хоть чем-то изКолоды памяти? Что если ненайдете времени погулять влесу, написать хоть строчку стихов, проехаться верхом? Думаете, конец— задание невыполнил, садись, два? Тогда явас удивлю.


  У меня была еще одна тайная причина подтолкнуть вас кдействию.


  Я хотела вызвать ввас внутреннее сопротивление. Зачем? Обэтом мы поговорим нашестом уроке.


  Урок №6


  Сопротивление, или Чтонас останавливает?


  Видишь ли, бывают просто бездельники ибездельники, являющиеся противоположностью первым. Бывают бездельники полени ислабости характера, понизости натуры; если хочешь, можешь считать меня одним изних.


  Есть идругие бездельники, бездельники поневоле, которые сгорают отжажды действовать, ноничего неделают, потому что лишены возможности действовать, потому что они как бы заключены втюрьму, потому что уних нет того, без чего нельзя трудиться плодотворно, потому что их довело доэтого роковое стечение обстоятельств; такие люди невсегда знают, начто они способны, ноинстинктивно испытывают такое чувство: «Иякое начто годен, и яимею право насуществование! Язнаю, что могу быть совсем другим человеком! Какую же пользу могу япринести, чему же могу яслужить? Вомне есть нечто, ночто?»


  Это совсем другой род бездельников— если хочешь, можешь считать меня итаким.


  Винсент ван Гог. Письма кбрату Тео


  «Я ничего немогу довести доконца! Сколько раз пытался ивсе равно бросал».


  «Я всегда откладываю дела напотом. Незнаю почему».


  «Я могу пахать как лошадь там, где это неимеет для меня большого значения. Акогда надо сделать что-то важное для себя, пусть даже мне очень этого хочется, ненахожу всебе такого запала».


  Что происходит сэтими людьми— исо всеми нами? Почему нам нехватает душевных сил, чтобы исполнить мечту инеперегореть напути кней?


  Помеха— внутреннее сопротивление. Погоня замечтой таит всебе эмоциональный риск, отсюда инаш дискомфорт при малейшей попытке изменить жизнь клучшему. Даже если цель выглядит мелкой иобыденной— выполнить задание, привести себя впорядок— ивовсе непохожа намечту, сопротивление включается инедает сдвинуться сместа. Вероятно, вам инеприходило вголову, что все эти проволочки исрывы— посути форма сопротивления. Вам казалось, что вы ленитесь или утратили интерес кделу, нотак бывает очень редко. Нет, каждая осечка означает, что некая внутренняя сила решила вас остановить.


  Следующий урок состоит издвух частей. Впервой яобъясню, что такое сопротивление ипочему оно свойственно каждому изнас. Вовторой— покажу, как выскользнуть изего хватки ивсерьез взяться заобновление жизни.


  Главная цель моей книги— сделать так, чтобы вы неостанавливались впогоне замечтой. Все, чему вы научились запять уроков— находить нужный стимул, созывать союзников, разбираться всобственных чувствах, высвобождать место ивремя, искать всебе таланты,— подготовило вас кштурму серьезнейшей преграды: внутреннего сопротивления. Пришла пора как следует изучить его, понять, что это такое ипочему оно нас останавливает. Азатем япокажу новый, неожиданный способ его преодолеть.


  Часть 1. Что такое сопротивление?


  Всякий раз, как решаешься наперемены— особенно когда хочешь освоить что-то новое или добиться чего-то лично для себя,— обычно упираешься вглухую стену. Можно браться задело срадостным энтузиазмом, новскоре увязнуть намертво. Помните такие случаи? Вы хотели возобновить уроки музыки, но несадитесь запианино уже несколько недель. Планировали обзвонить друзей исобрать книжный клуб, но неможете заставить себя взяться зателефон. Увас есть замечательная программа, которую здорово было бы наконец установить накомпьютер— надо только почитать инструкции иразобраться. Норуки никак недоходят. Потом что-то вас отвлекает, появляется новое дело, адальше… Надо бы вернуться изавершить начатое, но нехватает сил. Все откладывается нанеопределенный срок. Здравствуй, прокрастинация.


  Но почему? Дапотому, что великая тайная сила вытягивает извас энергию. Эта сила зовется «сопротивление». Оно включается всякий раз, как мы всерьез начинаем что-то менять. Даже если перемены, несомненно, клучшему. Даже если вы обожаете дело, которым занялись. Сопротивление обязательно даст осебе знать.


  Не думайте, что это ваша личная проблема. Сопротивление заложено вкаждом изнас. Вы когда-нибудь встречали человека, который однажды сел надиету, досидел наней допобедного конца ибольше никогда ненабирал вес? Или, может, вы знаете людей, которые начали заниматься спортом инепропустили ни единой тренировки? То-то. Все мы вкакой-то момент вынуждены преодолевать сопротивление.


  Тотальный характер сопротивления лучше всего помогает понять его природу. Нас учат: надо быть решительными ипрямо идти кцели— без сомнений иколебаний. Неудается— значит, внас есть какой-то изъян. Наша культура превозносит успех. Сопротивление— враг, которого надо одолеть. Отступать нельзя, отступают только неудачники. Чувствуешь желание сдаться— души его всебе без всякой жалости. Ноесли это желание испытывают все, если осторожность— универсальное свойство, можно ли считать его дефектом, аномалией, признаком слабости? Вероятно, сопротивление— естественный процесс, вроде сна или пищеварения, оно для чего-то заложено внас природой. Пожалуй, нестоит искоренять его, неразобравшись, зачем оно нужно.


  Незримый страж, что управляет вашей жизнью


  Если вы думаете, что неспособность доводить дело доконца— ваша слабость, явас удивлю. Вполне вероятно, что это признак силы. Да, внутреннее сопротивление доставляет много неудобств иопределенно мешает вжизни. Вэтой главе мы поговорим отом, как снимать психологические барьеры. Но, пожалуйста, несчитайте свою нерешительность слабостью. Нет, она сильнее, чем вы ичем все лозунги культуры успеха, вместе взятые.


  Суть втом, что сопротивление— очень древний защитный рефлекс. Он маячит заспиной укаждого изнас, как огромный мускулистый телохранитель, ивытягивает нас излюбой ситуации, которая кажется ему опасной.


  Все наши инстинкты гонят нас прочь отнеизведанного. Эта реакция прописана унас вДНК, мы унаследовали ее отпервобытных предков. Люди каменного века нелюбили рискованных авантюр, их жизнь ибез того висела наволоске. Как любые животные, наши предки выше всего ценили безопасность. Им очень даже нравилось безделье, ведь такую роскошь можно было позволить себе крайне редко. «Нечего делать» означало: еды пока вдоволь, и вполе зрения нет никакой угрозы.


  Конечно, нашим предкам (как инам) было свойственно любопытство. Иногда кто-то изних поддавался жажде знаний иуходил отбезопасного очага внеизведанную даль. Смелые ипытливые часто попадали вопасные переделки игибли молодыми— азначит, неуспевали продолжить род. Те же, кто обуздывал любопытство идовольствовался тем, что есть, обычно жили дольше. Они производили насвет детей изаботились оних, пока те невырастут исами несмогут оставить потом­ство. Таким образом, осторожность передавалась изпоколения впоколение.


  Наши свами предки, вероятно, были изчисла осторожных. Ведь они выжили.


  Поэтому осторожность, сопротивление всему новому сидит внас нагенетическом уровне. Это наследие, полученное отпрародителей. Оно мешает пробовать что-то новое иинтересное: авдруг мы зайдем слишком далеко ипопадем впередрягу? Уосторожности одна цель— уберечь отбеды, сделать нашу жизнь безопасной.


  Невозможно объяснить древнему инстинкту, зачем надо вытворять что-то сложное инепривычное: ходить напрослушивание втеатр, звонить покупателям, вставать перед толпой ипроизносить речь.


  Тот же самый инстинкт хочет, чтобы мы были упитанными.


  Осторожность требует хранить инакапливать калории наслучай голода. Поэтому физические нагрузки бывают нам неприятны. Сточки зрения инстинктов энергию стоит тратить лишь нато, чтобы добывать пищу иудирать отхищников. Остальное— глупо инапрасно. Вот почему так трудно сесть надиету или заняться спортом. Когда мы пытаемся сжечь лишние калории или ограничить себя веде, защитные механизмы решают, что мы сошли сума, иизо всех сил стараются прекратить это безобразие. Инстинкт самосохранения неможет допустить, чтобы мы ставили под угрозу свою жизнь, ибез того такую тяжелую вкаменном веке. Попробуй-ка объясни ему, что каменный век давно прошел! Он нас неслышит, аесли б иуслышал, все равно бы неповерил.


  Игнорировать голос инстинкта тоже нельзя. Его непроведешь. Если вы научитесь подавлять внутреннее сопротивление, оно начнет маскироваться, датак ловко, что вы инедогадаетесь.


  Какие формы может принимать сопротивление


  Уловка 1. Яслишком занят


  Мнимая загруженность, чувство, что налюбимое дело нет времени,— одно изобличий внутреннего сопротивления. Вам кажется, что работы невпроворот? Проверьте, сколько времени вы проводите перед телевизором икак часто «висите нателефоне», хотя ни вам, ни собеседнику, вобщем-то, нечего сказать.


  Уловка 2. Видимо, япросто лентяй


  Нам сдетства внушают: откладываешь нужные дела «напотом»— значит, ты ленив. Хотите правду? Лени несуществует, это миф. Если вам вдождливую ночь приспичит съесть карамельное мороженое, вы помчитесь за ним — исилы откуда-то возьмутся. Настоящий лентяй ленится всегда. Раз ваша лень избирательна, значит, это нелень, ачто-то другое.


  Уловка 3. Может, явообще этого нехочу


  На днях яуслышала такое: «Не могу загнать себя вспортзал. Даже пытаться неохота. Мне ужасно стыдно. Сам понимаю, что так нельзя. Может, япросто неочень-то ихочу?»


  Если вы действительно, всерьез чего-то хотели бы, то уже давно этим бы занялись. Правда?


  Неправда.


  Иногда сам факт, что вы очень хотите достичь цели, недает устремиться кней. Заветные желания вызывают бурю эмоций инапряжение всех сил. Инстинкту самосохранения это категорически ненравится. Высокие оценки вшколе, спортивные достижения, погоня замечтой— словом, почти все, что может нас осчастливить, одновременно нарушает наш покой, комфорт и«технику безопасности». Защитные механизмы протестуют. Сопротивление включается помимо нашей воли.


  Уловка 4. Интерес внезапно перегорает


  Скука— одна изсамых неожиданных личин осторожности. Ведь обычно все непонятное интригует изавораживает, особенно если оно нам нравится. Вы сэнтузиазмом беретесь задело ивдруг остываете? Значит, что-то «выключило» ваш интерес. Эта загадочная сила иесть осторожность. Снова она.


  Уловка 5. Делу время— потехе час


  Мы приучены думать: «Взрослые люди сначала делают важные дела. Итолько потом, закончив, можно взяться зато, что любишь». Японимаю, зачем придерживаться этого принципа, когда готовишься ксобеседованию или квизиту начальника. Нопочему мы впадаем вту же унылую практичность, когда всего-навсего хотим поиграть натрубе или написать рассказ? Мы поступаем как дети, которых что-то напугало: ведем себя «по-взрослому», чтобы справиться сострахом. Так легче оправдать свое нежелание идти нариск. Уж извините, номысли оважных делах изадачах продиктованы неответственностью, авнутренним сопротивлением.


  Упражнение 1. Как сопротивляетесьвы?


  Ну что, узнали себя? Что бывает, когда вы пытаетесь исполнить заветную мечту? Возьмите блокнот иопишите, какие приемы иуловки использует ваш защитный механизм.


  Вот несколько примеров.


  Лайла: Яочень смеялась, когда читала этот список. Вернее, хихикала, будто меня застали зачем-то нехорошим. Явечно всем твержу, что уменя нет времени шить платья пособ­ственным моделям. При этом нателевизор время всегда находится­!


  Джейк: Немогу заставить себя написать запрос награнт. Мне кажется, там так много работы, что яустаю отодной мысли. При этом яготов доблеска вылизать весь дом, только бы незаниматься бумажками!


  Мартин: Когда мне очень нехочется что-то делать, яхватаюсь зателефон. Обзваниваю всех, теряю время иначинаю думать: «Вот было бы уменя больше времени— и ябы прямо сейчас взялся заработу». Интересно, кому явру?


  Но если мы знаем, что все это притворство, уловки защитного механизма, почему же нельзя их отбросить изаняться делом­?


  Да потому что неполучится. Аесли иполучится, то ненадолго. Сопротивление обеспечит вам стресс, чтобы вы прекратили рисковать. Поставьте один эксперимент иубедитесь сами.


  Упражнение 2. Проверяем теорию стресса


  Сейчас ничего писать ненужно. Просто подумайте окаком-нибудь деле, откоторого давно уклоняетесь: хотите сделать, ноникак ненайдете время ит.п. Атеперь встаньте ирешительно шагните вперед, будто собрались занего взяться. Подойдите куда нужно: кпианино, компьютеру, телефону. Неслушайте голос, который велит вам остановиться. Лучше понаблюдайте засобственными ощущениями.


  Чувствуете, как внутри все напряглось? Это защитный механизм уловил опасность ивыплеснул вкровь гормоны стресса, чтобы остановить, развернуть вас обратно. Раз-другой этот стресс можно побороть, но витоге он все равно одолеет вас. Заставить себя подолгу выносить такое напряжение практически нереально. Организм вам этого непозволит.


  Конечно, мы каждый день преодолеваем стресс ивыполняем сложные задания— нотолько потому, что над нами поставлен начальник или навис дедлайн, одним словом, есть нечто посильнее осторожности. Эта превосходящая сила заставляет побороть сопротивление изакончить дело, которое мы бросили бы, если бы были предоставлены себе. Мало кому хватает воли самостоятельно переломить внутреннюю защиту. Вот почему мы готовы свернуть горы для других, но ненаходим сил насобственные задачи. Природный механизм выживания сделал стресс настолько неприятным для человека, что мы готовы избегать его любой ценой. Мы даже придумали очень хитрые способы снимать стресс иназвали их «вредными привычками». Открывая пиво, наваливаясь намороженое, часами щелкая пультом телевизора, каждый изнас прекрасно знает, что это вредно. Номы все равно это делаем— ведь дурные привычки отлично успокаивают нервы. Вот почему сними так трудно расстаться.


  Вредные привычки работают почти как транквилизаторы. Они притупляют дискомфорт ипогружают человека влегкий транс. Яназываю это состояние «нирвана инерции». Именно втаком состоянии мы способны убить целый вечер, заглатывая вредную, ненужную организму еду пополам стелевизионной «жвачкой». Сознание частично глохнет, кровяное давление понижается, защитные механизмы блаженно переводят дух иотправляются вздремнуть. Мы, вобщем, понимаем, что потом будет стыдно,— новсе равно продолжаем втом же духе. Ведь так мы чувствуем себя вбезопасности.


  Вопрос только, хорошо ли нам?


  Когда мороженое или пиво закончится, аголова распухнет оттелевизора, мы выходим изблаженного транса— ивот тут становится тоскливо. Стресс прошел: инстинкты обэтом позаботились. Номы-то знаем, что опять пропустили подачу, что перед нами глухая стена. Противный зудящий голосок напоминает: время уходит, амы все еще несделали ничего по-настоящему важного. Стоило насекунду отвлечься— иневидимая сила очередной раз затянула нас внирвану инерции.


  Видимо, увас низкая самооценка?


  В конце концов, успешные люди несдаются намилость соб­ственных инстинктов. Может, вы втайне ненавидите себя ижелаете себе неудачи? Как иначе понимать постоянные сбои исрывы?


  Вовсе наоборот: внутреннее сопротивление— признак высокой самооценки. Оно показывает, что где-то, насамом глубинном уровне, вы твердо намерены выжить. Иповерьте, успешные люди знают осопротивлении все, что только можно. Просто они научились его обходить (например, нанимать тренеров, менеджеров, секретарей иустанавливать жесткие сроки, чтобы нерасслабляться).


  Кроме того, осторожность свидетельствует овыраженном стремлении киндивидуальности, ксамоопределению. Ведь она защищает границы нашего «я» отрискованных новых идей. Неподатливость квоздействию извне говорит овашей цельности, огордом нежелании признавать чужую власть. Выкак будто заявляете: «У меня уже есть свое мнение, язнаю, что мне нужно, яценен сам посебе». Когда двухлетний ребенок начинает говорить «нет», он ощущает себя индивидом суникальными вкусами ипредпочтениями.


  Итак, несомненно: внутреннее сопротивление живет внас иникуда неденется.


  Взгляните накарты изКолоды памяти, что вы заполняли напервом уроке. Помните, мы обсуждали стимулы имотиваторы, которые НЕпомогают придерживаться собственных решений? Тогда вы этого незнали, норечь шла именно осопротивлении. Выполняя это упражнение, вы обнаружили: сопротивление нельзя побороть самоуговорами, нельзя игнорировать. Даистыдить себя, чтобы взяться задело, тоже бесполезно. Думаю, теперь понятно почему.


  Забудьте очувстве вины. Мы часто думаем, что муки совести делают нас порядочными людьми. Дескать, мы плохо себя ведем, но, покрайней мере, негордимся этим. Номежду порядочностью ивиной нет прямой связи, это иллюзия. Вы же небудете считать любого виноватого человека достойным ипорядочным!


  Неспособность перейти кдействию— вообще невина. Это же непоступок, несознательный выбор.


  Давайте проясним раз инавсегда: если бы вы могли сдержать новогодние обещания ивыполнить свои великие планы— вы бы это сделали. Посмотрим правде вглаза. Да, сложно признаться себе, что ты нетак уж силен. Хотя бы втом, что твоих сил нехватает наборьбу свнутренним сопротивле­нием.


  Так что же, лучше все бросить? Ни вкоем случае. Защитные механизмы нельзя пересилить, номожно перехитрить. Прямой путь кмечте невсегда самый близкий.


  Часть 2. Как обойти защитные барьеры


  Внутреннее сопротивление— это сила, зато унас есть мозг. Сейчас мы поучимся незаметно обходить преграды. Сначала нужно перехитрить защитный рефлекс: пусть он думает, что победил. Когда успокоится изадремлет, мы вызовем изглубин подсознания другую силу, столь же мощную истоль же важную для самосохранения, как осторожность.


  Два состояния разума


  Давайте еще раз вспомним про «нирвану инерции». Прежде чем сней бороться, нужно четко усвоить, как устроена эта защитная стратегия нашего организма.


  Вам случалось видеть сны, где вы пытаетесь проснуться, ноникак неможете открыть глаза? Помните, как вас затягивало обратно встрану сновидений? Вырваться изэтого состояния— все равно что преодолеть гравитацию: практически невозможно. Транс, вкоторый мы впадаем помилости защитных рефлексов, очень похож натакой сон. Инерция— одно состояние сознания, абурная деятельность— другое, полярно противоположное. Они отличаются друг отдруга, как сон ибодрствование. «Нирвана инерции» действует нанас как дурная зависимость. Кпримеру, заядлый курильщик нехочет избавиться оттяги ккурению. Он неспособен этого захотеть ивсего лишь мечтает испытать такое желание. Пытаться осуществить такую мечту— все равно что просыпаться восне.


  Однако те, кому удалось бросить курить, оглядываются напрошлую жизнь сизумлением. Им кажется, будто они много лет бродили вкаком-то тумане инесознавали, как хорошо им будет без табачной зависимости. Нирвана инерции шутит снами такие же злые шутки. Когда мы внее впадаем, словно бы отключается память: мы забываем, как прекрасно бодрствовать. Если бы удалось напомнить себе все то, что осторожность вытесняет изнашего сознания!


  Вообще-то способ есть. Ту же самую модель зависимости можно вывернуть так, что она сама развеет дурман бездей­ствия. Природа оставила нам лазейку, дала шанс выйти даже изсамого глубокого ступора. Есть импульс, который достаточно силен, чтобы всерьез захотелось проснуться.


  Упражнение 3. Как сбросить оковы сна


  Первым делом нужно смягчить бдительность защитного рефлекса. Если убедить его, что вы несобираетесь делать ничего опасного, он ослабит хватку, иэто позволит вам начать выбираться изтранса.


  Обходной маневр №1. Абсолютный минимум работы


  Если вы похожи наменя, то наверняка считаете: взялся за дело — делай насовесть. То есть часто ипомногу. Надо заниматься каждый вечер, надо обзвонить сто человек занеделю, надо часами потеть натренажерах ит.д. Этой мысли достаточно, чтобы сорвать работу напервой же стадии. Назначать себе огромный объем задач— все равно что орать прямо вухо защитному рефлексу: останови меня! Спаси меня сию же секунду! Конечно, рефлекс проснется ивключится. Тут-то иначнутся проблемы.


  Один преподаватель творческого письма изМонтаны как-то сказал нам насеминаре: «Старайтесь писать каждый день. Если неполучится— редактируйте себя каждый день. Неполучится иэто— тогда хотя бы берите свои наброски икаждый день ходите сними покомнате туда-сюда». Вот мудрый совет отчеловека, всилу профессии знающего все про творческий кризис. Вероятно, увас невсегда получается сделать то, что надо,— новы должны делать все, что можно.


  Это яиназываю минимальным объемом работ: такое крошечное задание, что внутренняя защита нерасценит его как угрозу.


  Понятней всего этот метод становится напримере физиче­ской нагрузки. Хороший инструктор пофитнесу знает: прежде всего надо победить внутреннее сопротивление клиента. По­этому он посоветует начинать смалого— напервых порах заниматься совсем недолго ипотихоньку увеличивать нагрузку донужной интенсивности. Ночто значит «с малого»? Допустим, инструктор велел начать спятнадцати минут упражнений вдень ипостепенно довести норму досорока пяти минут. Уодного это получается, а удругого— нет. Почему? Дапотому, что кому-то хватит ипятнадцати минут, чтобы разбудить защитные рефлексы. Начинать надо стакой дозы, которую ваш внутренний страж просто незаметит. Акак определить эту дозу?


  По собственным ощущениям.


  Если вы думаете «надо немедленно встать ипятнадцать минут позаниматься спортом (или поиграть напианино, поучить язык, поговорить склиентами)»— значит, доза слишком велика. Надо найти объем нагрузки, который невызовет ни малейшего сопротивления, ничего, кроме желания действовать. Допустим, позаниматься две минуты. Или тридцать секунд. Или еще меньше. Возможно, единственный способ обмануть рефлексы— просто потянуться всем телом, или сыграть буквально две ноты, или открыть учебник нанужной странице, азатем положить его обратно настол. Что вы чувствуете при мысли обэтом? «Да, все нормально, прямо сейчас исделаю»? Тогда вы определили первый шаг. Вот что яназываю «минимальным объемом работ».


  Колода памяти


  Возьмите чистую карточку изапишите наней дело, которым собрались заняться. Например, «Подготовиться кэкзамену» или «Поговорить сродственниками насчет генеалогического древа» ит.п. Авнизу укажите минимальный объем работ, который готовы выполнить прямо сейчас. Если чувствуете, что непросидите заучебником дольше полминуты, так ипишите— 30секунд.


  А затем идите изанимайтесь тридцать секунд.


  И прервитесь.


  У вас возникнет искушение сделать больше, вполне вероятно, вы даже прозанимаетесь целый час, однако наследующий день вообще несможете взяться закниги. Так что сдержите свой порыв. Помните, наша цель— невызвать нималейшего сопротивления.


  Наверняка сейчас вы мысленно воскликнули: «Стоп! Три­дцать секунд учебы ничего недадут!» Равно как тридцать секунд игры напианино или полминуты физической нагрузки. Так? Нет, нетак.


  Полминуты занятий неоздоровят вам сердечно-сосудистую систему, неповысят средний балл инеобогатят репертуар. Ноэто еще незначит, что они бесполезны.


  Любое время, проведенное запианино, напомнит, как вы любите музыку. Едва прикоснувшись кучебнику, вы вспомните, как приятно узнавать что-то новое. Десять секунд физической нагрузки покажут, как славно бывает подвигаться. Неверите? Возьмите книгу левой рукой, чтобы неотрываться отчтения, ихорошенько разомните правую. Теперь поменяйте руки иподвигайте левой. Теперь вытянитесь ипокрутите ступнями ног— сначала правой, потом левой— подесять секунд. Что вы чувствуете? Приятное покалывание вмышцах, желание вдохнуть полной грудью. Никакой тревоги, никакого стресса.


  Вы неиспытываете беспокойства, потому что сумели ускользнуть отбдительного ока. Ваш защитный механизм невоспринимает тридцать секунд занятий как угрозу. Он думает, что вы по-прежнему погружены вблаженный безопасный транс. Маленькие дозы нагрузки невызывают внутреннего сопротивления. Это касается любых занятий.


  Представьте, что вам хочется поплавать, новода холодновата. Вы садитесь наберегу иначинаете болтать вводе ногами. Пройдет совсем немного времени, ивспомнится, как это замечательно— плавать. Вы пока пребываете вполусне, ноуже вот-вот захотите проснуться.


  Когда начнете привыкать кприятным ощущениям, можно понемногу увеличивать объем идлительность работы. Защитный механизм терпимее относится куже знакомым занятиям. Но непереусердствуйте. Самонадеянность крайне опасна: выйдете иззоны комфорта, ирасплаты неминовать.


  Цель нашего упражнения не втом, чтобы повысить объем сделанного, а втом, чтобы снизить уровень самозащиты. Вам нужно вспомнить, как это замечательно— заниматься любимым делом.


  Тогда баланс действия ипротиводействия начнет меняться сам собой.


  Настанет момент, когда желание поплавать, вызванное заманчивым плеском воды уног, пересилит страх замерзнуть. Тогда пора переходить кследующему маневру. Носперва нужно подстраховаться наслучай одной (весьма вероятной) проблемы.


  Что если вы прислушаетесь ксебе иобнаружите: вам нехочется делать вообще ничего?


  Не хочется даже потрогать воду пальцем (или открыть учебник, подойти кпианино, потянуться иразмять мышцы). Нет такого объема заданий, который невызвал бы внутреннего дискомфорта. Защитный механизм неоставил вам ни единой бреши.


  Что же делать тогда? Есть лишь один способ избежать краха. Надо отказаться действовать.


  Обходной маневр №2. Неможешь победить— присоединяйся


  Если внутреннее сопротивление недает сделать даже самой малости, неустраивайте войну ссобой инебегите кхолодильнику заутешительным тортиком. Распрямитесь вовесь рост игордо заявите, что отказываетесь делать что бы то нибыло.


  Да-да, вы неослышались. Топните ногой игромко скажите: «Не хочу инебуду!»


  Это очень важный момент. Вроде бы странно отказываться делать то, что тебя никто инезаставляет, но ясоветую поступить именно так. Невыкидывайте белый флаг— провозгласите протест. Покажите всем, кто тут главный: примите решение ничего неделать! Заявите сами себе (вслух, если есть возможность): «Сегодня япальцем опалец неударю, иточка!» Пусть это звучит ивыглядит довольно нелепо, нотолько так можно спасти вашу мечту. Сейчас объясню почему.


  Вы почувствуете, что сильны. Ведь вы принимаете волевое решение, анеуступаете врагу. Непридется вытеснять мысль оработе вглубины подсознания, чтобы заглушить стыд: вы же небросили свою затею, вы просто отказались заниматься ею сегодня. Незахотите ничего делать изавтра— повторите свою ноту протеста. Каждый раз, как несможете выполнить минимальный объем задания, отказывайтесь его выполнять. Это очень важно.


  Но разве это незначит, что внутреннее сопротивление опять победило? Несовсем. Ведь вы оказались нашаг впереди, тем самым изменив расстановку сил. Да, защитный рефлекс еще непобежден. Ноивы непобеждены, азначит, игра продолжается иее ход можно переломить.


  Даже если вы неделями, ато имесяцами будете отказываться делать зарядку, играть напианино или писать роман— вы все равно окажетесь ближе кцели, чем просто забыв омечтах ипланах. Конечно, странно совершать только одно дей­ствие: отказ отдействий. Носейчас главное— совершать хоть что-нибудь. Тогда вас незатянет обратно втуман инерции, вы не по­грузитесь вспячку, абудете бодры ивполне активны.


  Как же воспримет вашу стратегию защитный механизм? Рано или поздно он решит, что вы очень странное существо, ноопасности для вас вроде бы нет, значит, можно иотдохнуть. Попробуйте много дней подряд гордо идемонстративно отказываться написать хоть строчку задуманного романа. Неисключено, что водин прекрасный момент вы без особых проблем сядете иначнете писать.


  Однако дотой поры, если неможете осилить самый малый объем работ, обязательно топните ногой, стисните зубы инаотрез откажитесь работать. Когда будете готовы, переходите ктретьей части наших маневров.


  Обходной маневр №3. Признайтесь влюбви кработе


  Теперь, когда вы установили крошечный объем работ, который невызывает сопротивления, вспомните одну очень важную вещь: речь идет олюбимом деле. Может быть, сейчас это неслишком заметно, ноэто так. Уверяю вас.


  Насильно мил небудешь— ине надо


  Ни вкоем случае напытайтесь выжать изсебя любовь ктой крупице работы, которую сможете проделать. Ненадо расхаживать поквартире, прижав кгруди рукопись итвердя: «Ялюблю тебя, ялюблю тебя»,— как будто отприлежного по­вторения это станет правдой. Насилие над собой додобра недоводит. Вымученная, натужная любовь только убьет настоящую или загонит ее глубоко вподсознание. Вам ненадо притворяться, что вы обожаете свою работу, потому что вы дей­ствительно ее обожаете. Как можно нелюбить собственную мечту— каждую толику, каждую деталь?


  Сейчас ярасскажу вам историю. Одна моя подруга, скрипачка, как-то приехала репетировать комне домой, потому что унее шел ремонт. Яспокойно занималась своими делами, как вдруг она заиграла очень медленную иневообразимо нежную мелодию. Ничего прекрасней янеслышала вжизни. Это было такое чудо, что япросто застыла наместе иобратилась вслух. Подруга доиграла доконца, несколько секунд было тихо, апотом она снова завела все ту же простую, пленительную мелодию. Янацыпочках вошла вкомнату— посмотреть, как она играет. Ее глаза были закрыты, она вся будто растворилась взвуках, которые рождала скрипка. Неторопливо илюбовно, она ноту занотой сыграла всю пьесу.


  Закончив, подруга открыла глаза ибезмятежно взглянула наменя.


  — Джоанна,— спросила я,— что это было? Потрясающая музыка­!


  — Даэто же просто гаммы,— сулыбкой ответила Джоанна.


  Я была потрясена.


  — Как гаммы? Всмысле, до-ре-ми? Ты это сейчас играла? Неможет быть! Такая красивая мелодия!


  — Знаю. Это лучшая музыка насвете,— сказала она.


  Я думала, гаммы— как отжимания. Мне казалось, что музыканты играют их для тренировки, чтобы нетерять форму иразвивать мышцы. НоДжоанна заставила взглянуть наних иначе.


  — Гаммы— настоящее чудо. Ты только подумай, ведь вних вся музыка мира!— объяснила она.


  И это были слова истинного музыканта.


  Такие люди есть влюбой профессии. Недавно ясмотрела фильм про Чака Джонса— знаменитого мультипликатора. Это он создал Хитрого Койота иДорожного Бегуна. Кто-то изего команды сказал (дословно непомню, ноза смысл ручаюсь): «Чак влюблен вкаждый кадр, как будто это первая ипоследняя картинка вмире. Как будто это шедевр Рембрандта­».


  Когда микрофон передали самому Джонсу, он был заметно смущен, нопризнал, что это правда. Вскоре смущение развеялось, ион заговорил: «Да,надо любить каждую частицу того, что делаешь. Иначе никогда невыйдет ничего достойного. Если нелюбишь— значит, неправильно выбрал профессию. Настоящий музыкант обожает каждую кварту итерцию, аяобожаю каждый кадр».


  Взгляните намалейший кусочек своей работы— той, ккоторой увас призвание. Вы ощутите такую же любовь. Именно вней проявляется талант. Любые фрагменты, любые детали дотого прекрасны, что невозможно оторваться. Как сказал один великий архитектор: «Бог— вмелочах».


  Колода памяти


  Возьмите карту, накоторой записали минимальный объем работы, идобавьте объяснение: что вам особенно дорого вэтом микрофрагменте. Если вголову придет сразу несколько причин— записывайте все. Поводов для любви много небывает.


  Возлюби дело рук своих— истрасть развеет апатию


  Если вы готовы сесть наберегу ипоболтать ногами вводе, то вспомните, как любите прикосновение воды. Итогда напервый план выйдет желание, страстная тяга. Желание непросто способно победить опаску, оно жаждет победы. Желание иосторожность— давние заклятые враги. Защитный рефлекс хочет, чтобы мы сидели наместе иникуда нелезли, неподвергали себя опасности. Желание требует действий. Возьмем, кпримеру, голод имощную потребность веде. Опасность принуждает животное выждать, затаиться, отложить поиски пищи, ноголод вконце концов пересилит боязнь. Возьмем романтическую любовь иее древнейшую форму— половое влечение; отдельный индивидуум без них, конечно, выживет, ночеловеческий род прервется. Поэтому любовь истрасть— великая движущая сила, ради них мы готовы выйти иззоны комфорта ирискнуть собой (если только речь не осмертельной опасности). Влечение— тоже залог выживания, столь же естественный, как осторожность.


  Только так иможно преодолеть инерцию: сначала понизить «тревожный порог», азатем пробудить влечение.


  Когда мы впадаем вступор, внутреннее сопротивление заставляет забыть, как это прекрасно— использовать свои таланты. Однако, выполнив минимальный объем работы, вы начнете пробуждать всебе желание, причем вобход защитного механизма. Этот принцип очень важно понять доконца, так что позвольте мне еще одну иллюстрацию.


  Давайте представим, что вы мечтаете съесть яблочный пирог. Новот незадача: вы стоите наодном берегу холодного ручья, апирог находится надругом берегу. Вы знаете, что пирог там, но,если нечуете вкусный запах, очень трудно загнать себя вводу. Нехватает мотивации. Вероятно, вы немного потопчетесь уводы, убедитесь, что она ледяная, ипойдете прочь. Даже если будет стыдно иобидно, вручей вы неполезете.


  Но вот если довас донесется аромат горячего пирога… Тут уж подключится весь ваш организм! Вы сразу вспомните, как это вкусно, увас потекут слюнки изаурчит вживоте. Комфортная позиция— тепло исухость— перестанет быть такой уж комфортной. Разбуженный аппетит приведет вас вволнение, тут-то защитный рефлекс истолкнется сжеланием. То есть ссоперником пострашней, чем сила воли исамодисциплина.
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  Вот это иесть азы нашего метода. Применяйте стратегию по­следовательно, шаг зашагом, ирезультаты приятно вас удивят.


  Что ж, внутреннее сопротивление разгромлено? Как бы нетак!


  Самый коварный прием врага: отключить память, заставить сдаться


  Теперь вы научились отражать все приемы внутреннего сопротивления— кроме одного, самого мощного: двухходовки под названием «сначала забудь, акогда вспомнишь, опусти руки исдайся». Вот как оно обычно бывает: вы спокойно работаете, применяя стратегию, которой только что научились. Каждый день вы нашаг ближе кцели. Если становится трудно, вы возвращаетесь кминимальному объему задания. Аесли ина него нехватает сил, громко топаете ногой игордо отказываетесь работать— дотех пор, пока силы невернутся.


  И тут вас что-то надолго отвлекает.


  Наваливаются житейские заботы, одолевает грипп, нацелую неделю вгости заявляется родня— вобщем, вы забываете про то, что делали. Акогда спохватываетесь, оказывается, что прошла уже целая неделя. Тут увас опускаются руки, иехидный голосок где-то вмозгу говорит: «Какой смысл начинать заново, если потом опять бросишь?»


  И забывчивость, иэтот коварный голос посланы вам внутренней защитой. Она пытается затянуть вас обратно, вблаженный ибезопасный ступор. Хорошая новость: сейчас яподскажу, как тут быть.


  Обходной маневр №4а. Создаем внешние памятки


  Как напомнить себе опоставленной цели, если наш внутренний страж хочет, чтобы мы про нее забыли? Спомощью Колоды памяти. Натакой вот случай мы свами ее исоставляем. Единственное, что нужно делать,— везде носить ее ссобой, как ключи, кошелек или очки. И,конечно, понесколько раз вдень перебирать карты.


  Вместе сколодой всегда держите две-три скрепки. Можете прикрепить их кчистой карточке. Наденьте скрепку накарту, где расписаны наши обходные маневры: пусть эта карта выделяется извсей стопки. Даже если вы забудете, зачем тут скрепки, все равно ясно, что это важная карта и внее нужно заглянуть.


  Одна клиентка, которая собиралась открыть собственное кафе, призналась мне: был период, когда она постоянно забывала, что вечером, после основной работы, надо обзвонить возможных поставщиков.


  — Днем явсе время перебирала карты, а квечеру мне будто отшибало память. Это было очень странно! Ночью, ложась спать, явдруг все вспоминала ипонимала, что опять ничего несделала. Итогда ястала звонить себе домой иоставлять «напоминалку» наавтоответчике каждый раз, как натыкалась нату самую карту. Вечером приходила домой, прокручивала сообщения— ивуаля! Ятут же брала трубку иобзванивала всех— пока незабыла опять. Представьте себе, сработало!


  Обходной маневр №4б. Вспомнил— начни сначала


  Если внутреннее сопротивление отшибет вам память (а оно наверняка постарается), возвращайтесь кработе, как только внешние памятки приведут вас вчувство. Иникаких колебаний, будто инеостанавливались. Вконечном итоге лишь такое упорство неизменно приносит плоды: когда начинаешь снова иснова, едва заметив, что оступился. Можно надеяться, что защитный механизм убедится: блокада памяти неработает— иоставит вас впокое.


  Но даже если он инесложит оружие, помните: пока вы возвращаетесь кпрерванному делу, пока небросили его совсем— вы так или иначе идете кцели. Раз вы неостановились, значит, вас нельзя остановить.


  Но что если язабуду, апотом так иневспомню?


  Не волнуйтесь, вспомните. Если вы действительно влюблены вмечту, увас неполучится забыть оней насовсем— как умоей подруги Джоанны неполучится забыть про музыку. Истинная любовь непроходит. Вы же неразлюбите яблочный пирог, правда?


  Итак, весь алгоритм:


  Когда внутреннее сопротивление мешает вам осуществить планы:


  1.-Определите минимальный объем работы, который готовы сделать— исделайте.


  2.-Если несмогли выполнить пункт 1, гордо отказывайтесь делать что бы то ни было каждый день— пока непоявятся силы.


  3.-Найдите вэтой части работы то, что вам особенно дорого, иотнеситесь кэтому совсей любовью.


  4a.-Для подстраховки заготовьте себе внешние памятки.


  4б.-Если забудете проделать все вышесказанное— начните сначала, как только вспомните.


  Выполняйте эти шаги, иони постепенно выведут вас изступора, помогут накопить сил, пробудят забытые желания. Помните: природа заложила ввас все механизмы, которые нужны, чтобы нейтрализовать внутреннее сопротивление. Остается только их задействовать. Наши стратегии помогут быть начеку, научат, как стать сильнее исобраннее. Практикуйтесь почаще, иувидите, насколько легче будет двигаться кцели, распо­знавать уловки осторожности— ипри этом сохранять любовь ксвоему делу.


  Урок №7


  Банк идей, или Поиск единомышленников


  Разберись сфактами, иначе они разберутся стобой.


  Томас Фуллер


  Не тягостен труд, коль намногих разделен.


  Гомер


  У погони замечтой есть один неизбежный побочный эффект: рано или поздно вас начинает терзать информационный голод. Влюбом плане есть свои пробелы: шаги, которые вы неможете совершить, потому что непредставляете как. Вам необходимо провести исследование, изучить новые территории. Наседьмом уроке мы поговорим отом, как это сделать.


  Если вы похожи наменя, то при слове «исследование» увас наверняка волосы встают дыбом. Сразу мерещатся темные библиотечные коридоры, толстые тома снемилосердно мелким шрифтом ибесконечный, бесплодный поиск, который заводит втакие дебри, что уже иневспомнишь, счего начал изачем сюда пришел. Покрайней мере, научные исследования явсегда представляла именно так. Нет уж, подобному янестала бы вас учить, даже если бы могла.


  Однако, благодаря моей безнадежной расхлябанности, яизобрела собственный метод поиска информации— он гораздо легче, эффективнее, да ивеселей. Внекоторых случаях вам придется полистать книги ижурналы, но восновном надо просто общаться слюдьми или даже устроить вечеринку! Яназвала свой метод «исследования для чайников». Вэтой главе япросто перечисляю приемы, которые помогают мне самой. Вы можете комбинировать их, как захотите,— главное, попробовать все. Каждый изних ведет кнеожиданным открытиям.


  Здесь вы найдете двенадцать легких иприятных способов добывать нужную информацию. Некоторые весьма нетривиальны, однако яперепробовала все имогу смело рекомендовать каждый!


  Идея 1. Мечта ипрепятствие


  Это, пожалуй, самый простой иэффективный способ набрать копилку ценных идей. Отвас нужно только одно: рассказывать всем, кто подвернется (друзьям, коллегам— дахоть попутчикам вавтобусе), освоих мечтах иосложностях, скоторыми вы столкнулись. Вот ивсе. Просто излагать проблему именно втакой форме: сначала желание, потом преграда. Обычно вокружающих тут же просыпается инстинктивное стремление помочь. Вот небольшой пример.


  Допустим, вы поделились скем-то своим заветным желанием (скажем, поехать вГималаи). Реакции могут быть самыми разными, от«Ух ты, круто!» до«Что ты там забыл?». Ноесли вы добавите кмечте некое препятствие: «Очень хочу вГималаи, нобоюсь ехать, пока непоговорю скем-то, кто уже там бывал»,— слушатели, вероятно, переключатся нарешение проблемы.


  Уверяю: прием срабатывает безотказно. Люди начинают морщить лоб ичесать взатылке. Кто-то хватается заблокнот садресами, кто-то откапывает даже список одноклассников. Начинается усиленный поиск знакомых, которые бывали вГималаях. Вы иморгнуть неуспеете, как ваша записная книжка распухнет отновых контактов. Причем половину можно будет обзвонить немедленно.


  Почему эта стратегия так хорошо работает? Дапотому что мы, люди, самой природой запрограммированы решать проблемы. Вгенах заложено. Увидев проблему, мы рвемся ее разрешить. Увидев преграду, мы силимся ее преодолеть. Так что пара «мечта ипрепятствие» запускает древние базовые инстинкты. Почему бы непоставить их себе наслужбу?


  За годы преподавания уменя накопились десятки прекрасных историй наэту тему.


  Помню, молодая женщина поимени Сильвия подняла руку исказала:


  — Яделаю арфы изопределенного сорта древесины. Это дерево растет только вШотландии. Уменя кончились все запасы, агде достать еще, янезнаю. По-моему, таких деревьев уже неосталось.


  Сама яабсолютно ничего непонимаю варфах, ауж тем более вдревесине. Но япоступила как всегда: встала перед аудиторией испросила, есть ли идеи.


  Тут же поднялась рука, имолодой человек заявил:


  — Такие деревья растут еще вНовой Зеландии. Умоего брата там лесопилка. Явас сним свяжу.


  В Гринвилле, штат Южная Калифорния, жила женщина поимени Марта. Наодном семинаре она встала изастенчиво призналась:


  — Ядавно мечтаю потанцевать сПатриком Суэйзи. Номы же сним незнакомы!


  С Патриком Суэйзи ятоже знакома небыла. Но япризвала группу напомощь, иодна дама, которая сидела через два места отМарты, сказала:


  — Без проблем! Его мама— владелица курорта, где яработаю. Он унас часто бывает. Ясама сним танцевала! Приезжайте кнам вследующий четверг, явас познакомлю.


  В следующий четверг Марта потанцевала сПатриком Суэйзи.


  Иногда проблема решается сразу, аиногда приходится подождать. Нокогда начинаешь общаться слюдьми врежиме «мечта ипрепятствие», все вокруг внезапно становятся очень изобретательными. Чем больше людей привлекаешь кпоиску решения, тем больше шансов выбрать оптимальный вариант. Вам расскажут осебе, одрузьях, столкнувшихся спохожей проблемой, предложат самые неожиданные решения. Нефакт, что они пригодятся лично вам, но, если уметь слушать, ото­всюду можно почерпнуть полезную информацию. Покрайней мере, скучно небудет!


  Эта стратегия настолько плодотворна, что ее можно опробовать даже назаядлых «негативистах». Обычно ясоветую неоткрывать мечты людям, которые могут вас высмеять или унизить, нодля приема «мечта ипрепятствие» можно сделать исключение. Почему? Дапотому, что он работает не за счет доброй воли, аза счет нашей врожденной неспособности отказаться отпопытки разобраться сопределенными проблемами. Негативисты здесь неисключение.


  Проверьте мою теорию. Изложите свою мечту— ирасскажите опреградах— самому ярому злопыхателю, какого только зна­ете. Вдевяти случаях издесяти вам скажут что-то вроде: «Ты совсем сдурел? Это самая идиотская идея, какую ятолько слышал». Итут же начнут придумывать решения— чтобы доказать свое превосходство над вами. Чем яростней негативизм, тем сильнее ваш «доброжелатель» будет стараться. Ведь ему невыносима мысль, что он несумеет найти выход извашего положения!


  Так что сформулируйте свою мечту иглавное препятствие напути кней, апотом возьмите телефон ипозвоните другу. Или недругу. Излейте душу продавцу вмагазине. Потому что каждый из нас — ходячая энциклопедия. Надо всего лишь открыть ее иполистать— то есть начать беседу. Результаты вас просто изумят.


  Идея 2. Мозговой штурм


  Вечеринка идей, праздник мозгового штурма— тоже мой любимый способ. Неволнуйтесь, вам непридется устраивать фуршет или светский прием. Даже готовиться особо непридется: нужно просто пригласить друзей. Ипусть они приведут кого-нибудь ссобой. Согласитесь: «Вечеринка идей» звучит заманчиво, даже если пока неочень понятно.


  И пусть все принесут ссобой угощение.


  Вечеринка идей— приятельский ужин: вы приглашаете несколько человек ксебе домой иустраиваете посиделки. Можно вкусно поесть изаодно обсудить ваши проблемы.


  Зачем всем приносить продукты? Чтобы гости потолклись увас накухне, хорошенько перезнакомились, поговорили, азаодно потренировались совместно решать задачи (например, «найди мне глубокую кастрюлю»). Пусть они освоятся, почувствуют себя хозяевами, непутайтесь уних под ногами инеслишком помогайте.


  С чего начать


  Назначьте дату ивремя, составьте список гостей. Постарайтесь позвать всех, кто умеет похвалить, поддержать, ободрить,— инеприглашайте циников искептиков, атем более скандалистов. Попросите друзей привести ссобой кого-нибудь новенького: нужны свежие люди, не из вашей обычной компании. Это нетолько расширит круг общения, но идобавит информации, обеспечит порой неожиданный взгляд наваши цели ипроблемы.


  Беремся задело


  Ну что ж, вечеринка вразгаре. Гости собрались, стол накрыт, еда натарелках. Теперь пора перейти вгостиную ирасположиться поудобнее— например, рассесться наполу. Сейчас начнется «идейная» часть встречи.


  И начнете ее вы.


  Расскажите друзьям свою историю— пусть проникнутся вашими мечтами. Объясните, сколько уже сделано, каким должен быть следующий шаг. Скажите, чего хотите добиться, какие приемы уже опробовали, что сработало, ачто нет. Опишите все, вплоть допереживаний исомнений. Пусть они поймут, каково вам пришлось. Дальше, когда ваш рассказ их «зацепит», переходите кметоду «желание ипреграда». Например:


  — Проблема водном: янезнаю никого, кто уже ездил бы вГималаи!


  Теперь вам осталось только сесть насвое место иловить идеи налету! Несомневайтесь, вас буквально забросают планами ивариантами решений. Кто-нибудь обязательно припомнит человека, скоторым вам стоит связаться. Еще кто-то сразу же достанет телефон ипозвонит знакомым, которые могут оказаться полезны. Неисключено, что нужный человек есть рядом, вкомнате! Вся группа будет упоенно обсуждать дюжину новых идей, которые вам и вголову бы непришли,— одна заманчивей иоригинальней другой!


  Только непытайтесь записывать эти находки самостоятельно— ато ваш защитный механизм почует угрозу иначнет внушать панические мысли: «Ой, яточно так несмогу! Как же ябуду звонить незнакомым людям?» Поручите запись кому-нибудь другому. Наверняка гостей восхитит ваша смелость ицелеустремленность: вы готовы взяться затакое трудное дело! Так что вжелающих помочь недостатка небудет.


  Мозговой штурм обычно длится около часа, ноэто незначит, что вечеринка должна закончиться вместе сним. Когда разрешится ваша проблема, обсудите что-нибудь еще. Вполне возможно, кто-то изгостей встанет искажет: «А ятоже давно бьюсь над одной штукой. Может, теперь разберемся сней?»


  Вот ипрекрасно! Переходите кдесерту— иследующему раунду. Именно вэтом смысл Вечеринки идей!


  Пригласите ксебе десять-пятнадцать гостей, поешьте как следует, апотом садитесь иобщайтесь всласть. Уверяю вас, вкомпании сытых идовольных людей путешествие кмечте проходит стретьей космической скоростью!


  Идея 3. Библиотека


  Да-да, яговорила, что нелюблю сухих, традиционных методов исследования. Действительно, нелюблю. Тем неменее вбиблио­теках есть невероятно ценный ресурс, который яосвоила без всяких сложностей.


  Он называется «каталог периодических изданий».


  Любите читать журналы? Тогда вам сюда. Влюбой крупной библиотеке найдутся два каталога: алфавитный итематический. Выберите предмет, который вас интересует,— например, Гималаи или поэтические конференции. Втематическом каталоге вы найдете перечень всех изданий, которые публикуют статьи нужной направленности. Выпишите названия газет ижурналов, ипусть библиотекарь принесет вам подшивки запоследнюю пару лет. Конечно, может оказаться, что часть номеров утрачена или что библиотека больше неполучает это издание. Ничего страшного, вы все равно получите много материала. Садитесь иконспектируйте.


  Когда читаешь десятки текстов наодну иту же тему, вскоре замечаешь: некоторые сведения повторяются, кочуют изстатьи встатью. Имена. Места. Ключевые идеи. Вот тогда ваш собственный проект начинает обретать конкретные формы. Статьи вжурналах, адресованных целевой аудитории, обычно написаны легким идоступным языком ипри этом очень информативны. Конечно, академические издания читать сложно— новедь их нетак уж имного.


  Если вы еще нерешили, чем хотели бы заняться, спросите библиотекаря, где стоят отраслевые журналы. Уже их названия могут натолкнуть намысли, которые сами собой вряд ли пришли бы нам вголову. Вы знаете, что существуют журналы для собаководов, карикатуристов, кораблестроителей, финансистов, воспитателей, астрологов, писателей идаже для чрево­вещателей игипнотизеров? Вних публикуют специальные статьи для этих групп, азначит, там можно почерпнуть инсайдерскую информацию. Ктому же там печатают объявления оконференциях исимпозиумах— суказанием даты, места иусловий участия.


  Что если вам все же нехватит информации? Позвоните вредакцию журнала испросите, нельзя ли поговорить савтором заинтересовавшей вас статьи. Или напишите им письмо ипопросите переслать нужному сотруднику. Отраслевым журналистам приходится глубоко вникать всвою тему, так что каждый из них — практически эксперт. Они выдадут вам вдвадцать раз больше информации, чем можно втиснуть встатью, даеще исписок полезных контактов.


  Словом, если вам интересен какой-либо род занятий, запишитесь вместную библиотеку, изучите каталог периодики ивозьмите подшивку журналов. Это может изменить всю вашу жизнь.


  Идея 4. Конференции, симпозиумы, выставки ипоказы


  Если увидите вжурналах объявление обольшой открытой конференции— нестесняйтесь, сходите туда. Небойтесь, что будете чувствовать себя лишним. Там обязательно найдутся люди, скоторыми можно поговорить. Профессиональные конференции иконгрессы часто проходят внеформальной обстановке, особенно если вих рамках предлагаются лекции или мастер-классы. Наних даже новичок приобретает уверенность всвоих силах.


  Почти каждая профессиональная ассоциация проводит регулярные встречи— апрофессиональных ассоциаций вмире сотни, даже тысячи. Есть специальные справочники иэнциклопедии, где дается их список. Там же вы найдете нужные телефоны иадреса. Кстати, профессиональные конгрессы часто проводят винтересных иживописных местах, авпрограмму включают недорогие экскурсии. Так что ваше исследование вполне можно совместить сотпуском: поездите постране, азаодно послушаете доклады, познакомитесь сновыми людьми. Скучать непридется!


  Каждая конференция— огромная Вечеринка идей, куда собираются гости совсей страны. Неупускайте прекрасный шанс.


  Выставки исалоны более официальны ибезличны, нозато они кладезь информации. Если мне наглаза попадается объявле­ние очем-то, хотя бы косвенно связанном сосферой моих интересов, яобязательно туда иду. Зачем? Наотраслевых выставках можно встретить настоящих экспертов— да ивообще специалистов, скоторыми больше нигде непознакомишься. Они приходят туда, чтобы пообщаться сширокой публикой. Смело выбирайте интересный стенд или павильон изадавайте любые вопросы. Вы получите свежую, достоверную, эксклюзивную информацию «изнутри» интересной вам области.


  Если незнаете, как найти программу нужных мероприятий,— опять же, обратитесь вбиблиотеки. Многие изних подписаны накаталоги ибюллетени профессиональных сообществ.


  Идея 5. Интернет


  Конечно же, электронные средства коммуникации сегодня незаменимы. Помимо обычных поисковых систем, винтернете существуют библиотеки, сообщества, базы данных, где можно найти специализированную информацию. Уж если янаучилась ими пользоваться— значит, это под силу кому угодно!


  Начните смалого— поищите форумы вашего города или даже района. Наних нетолько обсуждают сотни тем, но ичасто завязывают добрые, неформальные отношения, перетека­ющие потом врежим «офлайн». Завсегдатаи нашего городского форума, например, регулярно устраивают встречи впабе.


  Подписаться навсевозможные рассылки, получить доступ кбиблиотекам ибазам данных можно бесплатно или очень недорого. Кроме того, существуют специальные порталы идоски объявлений, неговоря уже осоциальных сетях. Винтернете запросто решаются любые проблемы, стоит только кинуть клич. «Нужен хороший дантист, срочно, нонедорого»,— ипожалуйста: одиннадцать комментариев засутки, все стелефонами иадресами. «Как перевезти мебель вНью-Йорк?»— ичерез несколько часов утебя тридцать откликов отлюдей, которые недавно перевозили мебель вНью-Йорк, плюс телефоны грузчиков иавтомобильных компаний.


  Признаюсь честно, втехническом отношении яполный профан. Сейчас таких, как я, называют «чайник». Поэтому мне всё настраивали компьютерные мастера. Если вы тоже принадлежите кстаршему поколению, попросите специалистов или знатоков помочь вам срегистрацией нафорумах, всообществах, всоциальных сетях. Яснекоторым трудом, новсе же освоила новые возможности. Поначалу голова шла кругом, нотеперь ячувствую, будто меня пригласили набесконечный, феерический праздник идей!


  Идея 6. «Желтые страницы»


  Эта мысль дотого проста иочевидна, что даже как-то неловко оней упоминать. Новсе же: справочники вроде «Желтых страниц»— очень ценный источник информации. Найдите контакты, хотя бы отдаленно связанные синтересующей вас темой. Обзвоните этих людей, объясните, что вам хотелось бы узнать. Непереживайте, если они несумеют помочь или вовсе попытаются уйти отразговора. Соблюдайте одно простое правило: некладите трубку, пока неполучите хоть какую-то зацепку.


  Если вам скажут, что немогут помочь,— спросите, кто может. Если натом конце провода чего-то незнают— спросите, куда нужно обратиться, чтобы узнать. Если собеседник явно занят, проявите понимание ивыясните, когда ему удобней будет поговорить. Извинитесь забеспокойство: «Мне очень неловко отрывать вас отдел, но япросто непредставляю, как быть. Навас вся надежда». Когда человека вежливо просят опомощи идают почувствовать себя важным, нужным иавторитетным, он старается держать марку.


  «Желтые страницы» нетолько помогают найти то, что вы ищете. Они могут подсказать нечто такое, что вам и вголову неприходило поискать. Неверите? Тогда возьмите справочник иполистайте. Сами незаметите, как схватитесь заручку сблокнотом иначнете выписывать идеи для творческих проектов, которыми можно заняться прямо сейчас или надо было заняться давным-давно, только вы закрутились изабыли. Иконтакты нужных людей сразу же будут перед глазами!


  Идея 7. Продавцы


  Кто еще всегда отлично ориентируется втеме? Кто неизменно готов поговорить оней? Конечно же, тот, кто напрямую связан сторговлей. Представьте, что вы, как Синтия, хотите делать арфы, но незнаете, где достать древесину. Куда вы обратитесь? Разумнее всего пойти налесопилку ипоговорить сместным отделом продаж. Непотому, что они разбираются вредких шотландских деревьях. Просто хоть один изпродавцов наверняка заинтересуется вашим вопросом, захочет узнать побольше ипоможет найти решение.


  Продавцы охотно отзываются, сталкиваясь снеобычными проектами. Инетолько ради потенциальной прибыли, но ипотому, что они, как ибольшинство изнас, изо дня вдень занимаются одним итем же, ахочется перемен, новых впечатлений. Ваш визит позволит им проявить себя, оказать услугу— причем такую, которой можно потом гордиться.


  Так что идите ипопытайте счастья. Неудивляйтесь, если через несколько дней вам позвонят исвяжут счеловеком, который может раздобыть шотландскую древесину. Здесь, как исконтактами из«Желтых страниц», важно необрывать разговор, пока неполучишь хоть небольшую зацепку. Если упродавца нет нужной информации, посоветуйтесь, где еще ее поискать, инепременно дождитесь ответа. Возможно, вас пере­направят ктому, кто вкурсе. Если ион недаст того, что вы ищете, то хотя бы натолкнет наверный путь. Идите последу, пока недобьетесь результата.


  Идея 8. Учебные заведения


  Обзвоните колледжи, институты иуниверситеты вашего города. Возможно, уних есть факультативные занятия, открытые семинары, программы дополнительного образования для взрослых. Такие программы ведут университетские преподаватели— настоящие специалисты всвоем деле.


  Можно обратиться вкоммерческие школы— например, центры изучения иностранных языков или публичные лектории. Они предлагают занятия разного формата, втом числе краткие курсы, однодневные тренинги, бесплатные пробные посещения. Ясама часто веду семинары имастер-классы при таких центрах. Преподаватели иведущие учебных программ, как правило, приветливые иоткрытые люди. Они, конечно, неоткажутся свами поговорить, нужно только заранее продумать исформулировать вопросы. Поучиться можно всему: кулинарии, танцам, счетному делу, истории искусства— было бы желание.


  Идея 9. Сокровища книжной лавки


  Когда будете вкнижном магазине— обязательно загляните всекцию учебной исправочной литературы. Там вы обнаружите нетолько словари икурсы иностранного языка, но ипособия потворческому письму, поделовому этикету, порисованию— повсему насвете. Если вы начинающий художник или писатель, посмотрите, какие издательства выпускают книги вашей тематики или альбомы рисунков: вероятно, эта информация пригодится вам вбудущем.


  Зайдите вотдел деловой литературы. Там можно найти хорошие идеи для малого бизнеса. Мне попадались, например, книги отом, как зарабатывать выгуливанием собак, организацией банкетов ифуршетов,— идаже отом, как стать графологом! Изучите секцию маркетинга. Но неторопитесь покупать все подряд. Прежде чем идти ккассе, пробегите глазами хотя бы первую главу книги. Иначе есть риск, что она осядет где-нибудь вшкафу увас дома ибудет взывать «Прочти меня!»— дотех пор, пока вы неустроите очередную битву схламом.


  Пройдитесь повсем отделам вмагазине. Руководства ипособия есть влюбой секции. Старайтесь иногда выделять час-другой ипросматривать книги втех отделах, куда вы редко заглядываете. Никогда незнаешь, где наткнешься насокровище!


  Зайдите влюбой интересный вам отдел— будь то психология, история, бизнес, религия, биографическая литература,— возьмите сполки первый приглянувшийся томик иполистайте его сконца. Напоследних страницах публикуют список произведений того же автора или других книг нату же тему. Многие издания снабжены алфавитным указателем— тоже ценный источник информации. Первое впечатление можно составить, даже неприступив ктексту книги.


  Пролистайте все книги посвоей теме. Если наполке несколько книг одного автора, проглядите иих. Вскоре вы уловите общие моменты: например, факты, которые упоминаются внескольких изданиях. Это говорит отом, что они по-настоящему важны. Увас будет возможность сравнить разные точки зрения напредмет. Конечно, это всего лишь верхушка айсберга— но, по-крайней мере, вы поймете, счего начинать и вкаком направлении двигаться.


  Идея 10. Пишите письма


  Один излучших способов добыть информацию— написать известному эксперту внужной области. Ксожалению, профессионалы высокого класса— люди очень занятые, отвечать написьма им обычно некогда. Поэтому нужно написать так, чтобы заинтриговать, привлечь внимание. Это яговорю поопыту: мне самой приходят сотни писем, иответить навсе уменя нет физической возможности. Если бы яотвечала каждому читателю, уменя неосталось бы времени писать книги. Однако когда получаешь интересное, необычное, хорошо продуманное инаписанное послание— рука тянется ответить. Отправителям таких писем явсегда стараюсь черкнуть хотя бы строчку.


  Хотите совет? Если вы зададите конкретный, внятный, четко сформулированный вопрос, это значительно повысит ваши шансы получить ответ.


  И еще: когда пишете известному ивостребованному человеку, скажите несколько добрых слов оего работе, объясните, почему решили обратиться именно кнему. Благодарность творит чудеса! Знаю одного юного режиссера: он написал такое проникновенное письмо президенту компании Walt Disney, что его позвали насобеседование!


  Идея 11. Частные объявления


  Конечно же, вы видели объявления ознакомстве. «Яркая брюнетка познакомится спривлекательным блондином без в/п». Нокто сказал, что такие объявления можно давать только вромантических целях?


  Вот, например, Эмили. Ей отчаянно хотелось путешествовать, ноехать водиночестве она боялась. Несколько месяцев она пыталась уговорить кого-нибудь издрузей составить ей компанию. Ивконце концов решила дать объявление враздел «Личное». Вот что она написала:


  ИЩУ ДРУЗЕЙ-ПУТЕШЕСТВЕННИКОВ, ЧТОБЫ БЕСЕДОВАТЬИОБМЕНИВАТЬСЯ ОПЫТОМ ЗА ЧАШКОЙ КОФЕ. ЗВОНИТЬПОНОМЕРУ…


  Разумеется, когда публикуешь личные контакты, нужно со­блюдать меры предосторожности. Неплохо завести для этой цели отдельный номер телефона. Эмили несколько раз звонили весьма неприятные личности, нотеперь она сменила номер иможет неопасаться подобных инцидентов. Восновном же сней связывались люди, которые действительно любят путешествовать изаинтересовались ее предложением. Сейчас вокруг Эмили собралась довольно большая группа друзей. Они регулярно встречаются вместном ресторанчике, делятся опытом иценными советами, некоторые даже путешествовали вместе.


  Объявления, похожие нато, что дала Эмили, попадаются мне очень часто. Сих помощью собираются книжные клубы игруппы любителей кино. Ядаже видела объявления, которые давали мои читатели— например, чтобы организовать Команду поддержки. Наэти призывы обычно откликаются люди, читавшие те же книги, так что никому неприходится объяснять, окакой команде речь. Десятки групп взаимопомощи образовались именно благодаря объявлениям.


  Попробуйте этот метод. Возможно, он подарит вам новых друзей исторонников. Кзаветной мечте нужно идти вхорошей компании!


  Колода памяти


  Возьмите чистую карточку ивыпишите нанее идеи изэтого урока (плюс все, что еще придет вам вголову). Памятка может пригодиться, если ваш проект снова забуксует.
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  В следующих главах вы найдете новые источники вдохновения: истории людей, которым удалось изменить жизнь, рассказы обудивительных профессиях инеобычных обществах. Мир полон поразительных возможностей— нужно только их поискать.


  Вот это яиназываю исследовательской работой. Неплохо, правда? Полагаю, увас возникнут исобственные идеи. Возможно, вы устроите дружескую вечеринку ипридумаете новые методы поиска. Если так, дайте мне знать: япостараюсь донести их допублики!


  Урок №8


  Генеральная репетиция


  Молодая женщина наулице спрашивает устаричка:


  — Сэр, вы незнаете, как попасть вКарнеги-холл?


  Старичок:


  — Репетируйте, дитя мое, репетируйте!


  Готовы немножко развлечься? Если вы одолели целых семь глав этой книги, вам полагается награда. Аесли неодолели, все равно сделайте то, очем ясейчас попрошу. Непожалеете, обещаю.


  Мы свами прорепетируем все шаги напути кмечте. Для начала нужно научиться придумывать мечты изагадывать головокружительные желания. Потом опробуем необычный метод, который позволит одним рывком преодолеть любое препятствие. Надеюсь, после этого вы будете готовы выйти вреальный мир ипойти навстречу вроде бы «несбыточной» мечте.


  Вполне вероятно, что завремя «генеральной репетиции» вы уже многого добьетесь, так бывает довольно часто. Одно скажу наверняка: здесь невозможно потерпеть неудачу. Ведь смысл наших упражнений сейчас не втом, чтобы достичь цели, а втом, чтобы набраться опыта. Каким бы ни был результат, вы закончите игру настоящим асом, закаленным борцом засобственное счастье. Закаленный борец познается потому, как он справляется снеожиданными трудностями. Непривычный человек теряет душевное равновесие ипотом вынужден какое-то время восстанавливаться. Вособо тяжелых случаях он даже опускает руки ибросает свою затею. Люди же закаленные могут стонать ижаловаться ничуть неменьше, нобыстро приходят всебя иприступают крешению проблемы. Нужно несколько раз споткнуться, упасть, набить шишки напути кмечте— ибыть готовым косложнениям. Они неизбежны, поэтому необходимо набраться опыта истойкости. Тогда вас невозможно будет остановить.


  После того как вы пройдете этот урок, ваши шансы осуществить любую мечту резко повысятся. Откройте блокнот, приготовьте карандаш ичитайте. Старайтесь незабегать мысленно вперед, тщательно выполняйте упражнение заупражнением. Потом увидите, что получится.


  Перед премьерой любой пьесы или оперы труппа проводит генеральную репетицию. Там все должно быть как наспектакле: костюмы, грим, декорации, свет, музыка— ипублика взале. Однако вжизни нам редко выпадает шанс устроить «полный прогон», азатем уже переходить кдействию. Очень жаль: репетиции бы пригодились. Номы вынуждены использовать метод проб иошибок, причем даже втех случаях, когда накону стоят наши деньги, связи, отношения изаветные мечты. Учиться наошибках правильно инеобходимо— лишь бы эти ошибки нестоили так дорого, что невсякий позволит себе вторую попытку.


  Я предлагаю более дешевый ибезопасный способ по­учиться наошибках. Ненужно рисковать нервами, здоровьем ибанковским счетом. Мы потренируемся исполнять мечты, невпадая вкрайности илишения. Давайте поступим как альпинисты перед восхождением: проверим канаты напрочность. Что там ваш индивидуальный стимул— работает? Союзников собрали? Счувствами определились? Место вдоме и вжизни расчищено? Теперь увас будет возможность применить все, что вы узнали освоем внутреннем сопротивлении, иопробовать каждый метод изБанка идей. Аеще нужно выяснить, как вы справляетесь сосложностями, сразочарованием— и суспехом.


  Генеральная репетиция способна дать вполне осязаемый, практически полезный итог. Во-первых, если поставить себе небольшую «учебную» цель— например, отыскать родственников вразных странах, построить лодку, основать любительский театр,— вы сможете нетолько потренироваться, но иреально осуществить эту мечту. Во-вторых, репетиция откроет вам глаза наваши скрытые желания. Покажет, ради чего вы готовы пройти весь путь отначала доконца ичто вы способны его пройти. Тогда ваши заветные мечты доверятся вам, выступят изукромных уголков сознания ипредстанут вовсей красе.


  Вот чем мы свами займемся навосьмом уроке. Примеряйте костюм ираспевайтесь. Генеральная репетиция начинается.


  Сначала выберем учебную цель: дело, которым вам было бы приятно иинтересно заняться, ноеще неглавное дело всей жизни. Затем япокажу новые иувлекательные способы разработать план действий. Наэто уйдет какое-то время, но, уверяю, вы непожалеете. Когда вырисуется общий контур, вы составите пошаговый список мероприятий. Апотом встанете из-за письменного стола ишагнете запорог. Пришла пора взяться задело. Вскоре вы посетите миры, где никогда небывали, по­знакомитесь слюдьми, которых невстретили бы впривычной жизни, узнаете многое овыбранной вами цели— азаодно иосебе.


  Скорее всего, вы уже непервый раз переносите любимое дело изобласти бумажных планов вреальность. Напятом уроке, вскромном масштабе, новы, наверное, занимались этим. Припомнили то, что радовало вас вдетстве, иобратили это— пусть ненадолго— всветлую явь. Если вы хоть раз вышли издому ипокатались навелосипеде, или нарядились иотправились натанцы, или первый раз замного лет объехали намашине все окрестности— значит, вы готовы кследующему шагу.


  Даже если ничего тогда неделали, то все равно готовы. Будущее стремительно приближается, ашанс порепетировать выпадает нам крайне редко. Так что насцену— инаслаждайтесь.


  Я вас убедила? Ну что ж, навсякий случай приведу еще несколько доводов впользу генеральной репетиции.


  
    	До сих пор увас небыло возможности опробовать разные методы планирования ивыяснить, что подходит лично вам. Стиль планирования укаждого свой, он так же уникален, как человеческий характер. Неисключено, вам удобнее всего работать спошаговым алгоритмом или сграфиком. Если увас отличная память иразвитая интуиция, вам, вероятно, нестоит сковывать себя жесткими рамками, алучше довериться опыту ичутью. Если же вы еще ненашли свой метод, попробуйте мой, вдруг подойдет.


    	Наверняка вы уже выполнили несколько успешных проектов. Нокогда цель становится сугубо личной, все резко усложняется. Отправляясь впогоню замечтой, мы неизбежно прихватываем «багаж» изпрошлого. Меня всегда изумляло, как повышается градус эмоций иострота переживаний, когда речь идет озаветной мечте. Страх ирадость буквально зашкаливают. Плохое кажется катастрофичным, хорошее вызывает эйфорию. Броситься вэтот водоворот без подготовки, когда накону стоит что-то серьезное,— несамая удачная идея. Лучше начать смалого ипривыкать постепенно.

      Какие осложнения могут обрушиться навас? Незнаю. Ивы незнаете этого заранее. Вот для чего нужна практика.

    


    	Надо понемногу приучать себя ктрудностям. Путь кмечте— все равно что путь кворотам через футбольное поле: непреодолеть без ударов, тычков ипадений. Сами посебе они нетак уж страшны, главное— встать иснова вперед. Падения непременно будут: без них никуда. Идешь искать информацию— перед тобой захлопывают двери; друзья смеются над твоими планами; кто-то солидный иавторитетный говорит, что твоя задумка невозможна… итак добесконечности.

      Лучше заблаговременно узнать, каково это— сразмаха врезаться встену. Лучше заранее испытать бессилие, разочарование, одиночество: дать волю тому вечному ребенку, что живет вкаждом изнас. Апотом научиться вставать, отряхиваться ибежать дальше. Практикуйтесь сейчас, пока ставки неслишком высоки.

    


    	Пришла пора бить вбарабаны ибудить внутреннее сопротивление. Подергайте зверя захвост, крикните ему всамое ухо: «Врешь, невозьмешь!» Если спровоцировать, растревожить защитные механизмы, которые недают вам действовать, вы сможете парировать их приемы, опробовать разные стратегии борьбы, оценить их успешность. Незабывайте вести дневник наблюдений: держите под рукой блокнот иописывайте все уловки защитного рефлекса. Ведь он попытается стереть их извашей памяти­!


    	Поддержка воображаемых союзников никогда небывает лишней. Пусть они станут частью вашей жизни, прежде чем вы шагнете запорог иотправитесь навстречу мечте. Путь кзаветной цели— одинокий итрудный путь; внутренняя защита помешает вам, если вы ненаучитесь обретать душевное равновесие. Помощь невидимых друзей обеспечит его. Аеще они нужны, чтобы вовремя дать совет. Когда начнете колебаться или почувствуете, что зашли втупик, призовите союзников изадайте им насущный вопрос. Ваше подсознание проснется ивключит свои механизмы решения проблемы. Тренируйтесь, пока обращение ксоюзникам невойдет впривычку, нестанет второй натурой.


    	Вам нужно попрактиковаться работать сКолодой памяти. Запоследнее время вы узнали столько нового омотивации, союзниках, особственных чувствах, овнутреннем сопротивлении, опоиске информации— что удержать все вголове просто невозможно. Конечно, многократно применяя наши приемы, вы доведете их доавтоматизма, нокак незабывать оних поначалу? Вот тут ипригодится Колода памяти. Вы уже давно ее собираете; если вней нехватает чего-то важного, репетиция покажет пробелы идаст возможность все исправить дотого, как вы устремитесь креальной цели.

  


  Я убедила вас? Отлично. Осталось выбрать учебную цель.


  Упражнение 1. Выбираем учебную цель


  1. Напишите три посвященных себе воображаемых пресс-релиза избудущего


  Вы, наверное, знаете, что такое пресс-релиз. Небольшое информативное сообщение, которое рассылают журналистам люди, когда им нужно анонсировать какое-то событие— например, открытие нового магазина. Пресс-релиз надо составлять так, чтобы вредакции заинтересовались ирешили его напечатать. Обычно его делают коротким иснабжают громким, заманчивым заголовком. Вот условный пример.


  Рок-звезда покупает яхту умагната


  Знаменитый рок-певец Джо Шмоу купил огромную яхту усамого богатого предпринимателя Америки.


  «Давно присматривал себе лодочку,— говорит Джо.— После выхода моего платинового диска “Дайте денег!” янаконец смог позволить себе то, что хотелось». Менеджер певца Гарри Смит сообщил, что яхта обошлась в20миллионов долларов, причем вся сумма была выплачена наличными. «Вдальнейших планах— покупка острова,— сказал Гарри.— Номы пока выбираем».


  Вам нужно написать осебе три разных пресс-релиза.


  Первый— как наш опус орок-звезде— может быть совершенно фантастическим. Дайте себе волю, поиграйте, развлекитесь. Вообразите себя шпионом, скажем, двойным агентом каких-то таинственных международных сил. Или знаменитым жокеем, полярным исследователем, победителем национального конкурса. Пока ненужно придумывать сроков ивременных рамок— мы же непредполагаем, что это все осуществится. Можете писать так, словно это происходит прямо сейчас.


  Отпустите фантазию всвободный полет. Как правило, мы ограничиваем свои мечты практическими соображениями инедаем им шанса расправить крылья. Нопресс-релиз овоображаемом событии позволит обратиться ксамым смелым желаниям, неоглядываясь насуровую реальность. Здесь можно все инет никаких ограничений. Увашего воображения полный простор, чтобы раскрыться. Возьмите блокнот итворите наздоровье. Надеюсь, дописывая релиз, вы будете широко улыбаться.


  А теперь пора сочинять второй релиз: отом, что произойдет ввашей жизни через три месяца. Срок важен: если сегодня 19января, датируйте пресс-релиз 19апреля текущего года. Событие, которому он посвящен, должно выглядеть более или менее правдоподобным. Писать онем тоже будет весело, но,если вы захотите претворить эту тему вреальность, надо будет все серьезно спланировать. Вот что недавно написала уменя насеминаре Кейт, секретарь:


  Секретарь юридической фирмы целый месяц собирала шведские песни


  Кейт Л., секретарь небольшой юридической компании, только что вернулась изШвеции, где втечение месяца записывала иучилась петь народные песни. «Моя бабушка— шведка. Когда ябыла маленькой, она все время пела мне по-шведски. Ядавно хотела поближе узнать шведскую культуру имузыку»,— говорит Кейт. Что она планирует делать сосвоими записями? «Мне хочется составить альбом для детей. Яподарила бы его племянникам иплемянницам, которые незастали бабушку». Вниманию музыкальных продюсеров: непропустите будущий хит!


  А это написала Элис, преподаватель английского языка.


  Школьная учительница покорила Гималаи


  Элис Б., учительница английского языка илитературы, только что вернулась изпутешествия вГималаи. Всоставе геологической экспедиции Элис изучила истоки трех крупнейших рек мира: Ганга, Инда иБрахмапутры. «Янегеолог, нолюди, ккоторым яобратилась, проявили участие исогласились взять ссобой. Явсегда мечтала увидеть места, где рождаются три великие реки. Это было удивительное приключение»,— говорит Элис. Читайте ее статью вближайшем выпуске The Explorer’s Magazine.


  Идея ясна? Тогда беритесь задело. Это уже нетак легко, но,надеюсь, первый, фантастический, пресс-релиз помог вам настроиться натворческий лад.


  Когда закончите второй пресс-релиз, нужно написать третий. Он похож напредыдущий, ноесть два важных отличия. Во-первых, срок: перенеситесь надва года вперед. Во-вторых, тема: этот релиз должен рассказывать осамом чудесном событии, какое вы только можете себе представить. Даже если вы считаете его неосуществимым— неважно, главное, чтобы одна только мысль онем вызывала увас восторг. Яназываю третий релиз «шанс всей жизни»: если бы квам сейчас постучали вдверь ипредложили исполнить эту мечту, вы бы согласились нераздумывая. Иупали бы вобморок отсчастья!


  Вот примеры таких релизов.


  Дэйв Х., пожарный:


  Дэйва Х. недавно видели далеко отего дома, который находится вштате Айова. Он сидел ваудитории Цюрихского университета ислушал лекцию одного изведущих ученых мира— профессора Керзагоджи Муштанази. После лекции Дэйв зашел вкафе, просмотрел конспекты истал набрасывать сочинение пофилософии. Спустя примерно час кнему присоединились пятеро друзей— блестящих молодых ученых. Оживленная беседа продолжалась всю ночь напролет.


  «Я часто приезжаю вуниверситеты разных стран, послушать лучших профессоров,— сказал нам Дэйв.— Ксчастью, явладею большинством современных идревних языков».


  Нэн К., менеджер муниципального предприятия:


  Нэн К., глава крупного исследовательского центра вЧикаго, разработала универсальное лекарство отпростуды. «Конечно же, яочень рада, ноничуть неудивлена,— сказала госпожа К. нашему корреспонденту.— Меня всегда интересовали исследования вобласти фармацевтики. Открывая свой научный центр, ябыла уверена, что мы сколлегами многого добьемся. Лекарство отпростуды— только начало».


  Видите, какие «шансы всей жизни» описали Дэйв иНэн? Здесь речь уже действительно идет озаветной мечте. Третий пресс-релиз гораздо ближе креальности, чем второй. Поэтому, прежде чем садиться занего, нужно как следует поразмыслить. Неторопитесь. Подумайте, откакой перспективы увас захватывает дух. Откакого предложения вы несмогли бы отказаться? (Неволнуйтесь, пока еще вам непридется заниматься этим.)


  Третий пресс-релиз должен быть длиннее двух первых. Пишите столько, сколько понадобится. Апотом отложите свое сочинение. Немного позже япопрошу вас кнему вернуться, но, когда вы закончите излагать заветную мечту, стоит сделать передышку. Вы ее заслужили.


  Сходите погулять, помечтайте немного. Пусть то, что вы сейчас нафантазировали, еще немного побудет свами, отложится впамяти. Это очень важная часть процесса.


  К вашему возвращению яприберегла нечто необычное.


  Обратный отсчет


  Теперь япокажу способ планирования, азаодно иборьбы струдностями, которым вы, вероятно, еще непользовались.


  «Обратный отсчет»— метод, разработанный политическими аналитиками для того, чтобы предугадывать будущее. Нужно вообразить себе некое событие вгрядущем— например, полет наЛуну или падение Берлинской стены (до того, как это произошло вреальности). Затем нужно сесть ипредставить все обстоятельства, которые могли бы кэтому привести. «Допустим, человек высадился наЛуну,— говорят аналитики.— Что его туда привело?» Снепривычки звучит странно: как будто иначало, иконец истории зависают ввоздухе. Ноесли использовать обратный отсчет, анепросто ставить задачу идумать, как ее решить, цель витоге оказывается более масштабной. Ведь метод обратного отсчета основан напредположении, что все возможно.


  Ваши пресс-релизы описывают такой воображаемый— условно достигнутый— результат. Теперь задайте себе самый важный вопрос: при каких условиях он возможен? Что должно произойти, чтобы мечта стала явью?


  2. Что нужно, чтобы воображаемое событие произошло?


  Возьмите первый— фантастический— пресс-релиз ипо­тренируйтесь пока нанем. Что нужно, чтобы он стал явью? Допустим, вы написали, что полетели без помощи самолета. Тогда, вероятно, вам потребуется какой-то антигравитационный прибор? Или вы представили себя владельцем огромного ранчо ихозяином сотни сенбернаров? Тогда вам понадобится богатый одинокий престарелый дядюшка, который обожает вас исобак. Принцип понятен? Тогда развлекитесь, пофантазируйте. Дайте воображению раскрепоститься. Потом запишите ответы под первым пресс-релизом.


  Теперь увас появился небольшой опыт «обратного отсчета» иможно переходить ковторому— более правдоподобному— пресс-релизу. Найдите страничку, где описано событие, которое произойдет через три месяца. Перечитайте свой текст несколько раз. Теперь возьмите результат заотправную точку иподумайте. Пусть ваша мысль будет так же свободна, как испервым релизом. Изложите все, что должно произойти, чтобы навыходе состоялось задуманное событие.


  Второй пресс-релиз Элис Б. назывался «Школьная учительница возвращается изэкспедиции вГималаи».


  Вот что придумала Элис:


  «Мне нужно найти каких-то очень добрых геологов, которые позволят школьной учительнице английского увязаться заними вгоры. Еще надо нанять ассистентку, чтобы осталась вместо меня, просматривала почту, занималась моим домом. Наэто нужна куча денег! Ктому же придется брать напрокат джип, потому что яфизически несмогу лазить поГималаям наравне сгеологами. Ноджип ездит только подороге, агеологи ходят везде. Значит, мне нужен ковер-самолет, иначе яотстану отэкспедиции».


  Видите, какую изобретательность пробуждает «обратный отсчет»? Реальность сковывает гораздо меньше, чем если бы мы составляли пошаговый список действий или график работы. Да, нужно придумать конкретные меры— но, вконце концов, это же просто игра фантазии.


  Итак, теперь увас есть перечень необходимого для достижения результата. Вот только события вэтом перечне выглядят… невероятными.


  Но давайте посмотрим еще раз.


  3. Звезды инули. Для невозможного требуется чуть больше времени


  Перечитайте все, что написали поповоду второго пресс-релиза. Что требуется, чтобы он стал явью? Допустим, ввашем списке 5–10пунктов.


  Возле каждого пункта нарисуйте либо звездочку, либо нолик. Сначала расставьте звездочки возле пунктов, которые, как вам кажется, можно осуществить, непереворачивая вверх дном свою жизнь. Потом вернитесь кначалу списка ирасставьте нули утех пунктов, ккоторым незнаете как подступиться.


  Элис: «Я перечитала свой список ипоняла, что ассистентку нанять, вобщем-то, можно. Надо только поспрашивать знакомых. Так что здесь япоставила звездочку. Дальше— денежный вопрос. Сколько мне понадобится для такой поездки? Неизвестно, придется выяснять. Но ямогу уже сейчас потихоньку от­кладывать. Тоже звездочка. Вот волшебный ковер— проблема, его яточно ненайду. Ковру поставила нолик».


  Теперь ваша очередь. Возьмите список того, что надо осуществить, пометьте звездочкой теоретически возможные пункты, аноликом— совсем невозможные. Неторопитесь. Тщательно обдумайте каждый пункт, мысленно повертите его так иэдак. Апотом уж ставьте метку.


  Элис иДэйва удивило, как много изих списка оказывается вполне реальным. Может быть, увас тоже? Сколько изперечисленного вы уже планировали сделать? Или даже сделали? Видите, как далеко заводит метод «обратного отсчета». Конечно, Элис пока неедет вГималаи, да и Дэйв еще недобрался доШвейцарии. Зато оба они учатся обходить ловушку, вкоторую мы часто попадаем, загадывая желание.


  Приговор мечте


  Мы часто беспощадны ксобственным мечтам. Как только мечта начинает оформляться, мы выносим вердикт: невозможно. Даже непопытавшись! Нас учили, что мечтать онедостижимом глупо. Витоге мы нередко отбрасываем ценные мысли, недавая им ни малейшего шанса.


  Но мечта— это же ненамерение, она неможет принести вред. Ненужно воевать сней, как сзаклятым врагом. Нет ничего страшного втом, чтобы поиграть смечтой просто ради удовольствия, как, развивая мускулы ирефлексы, играют детеныши животных. Когда смотришь ковбойские фильмы, невозбраняется вздохнуть ипредставить райскую жизнь наранчо вКолорадо— даже если и вмыслях нет уезжать изгорода иразводить лошадей.


  «А надо ли тратить время натакую ерунду?»— спросите вы. Если использовать метод обратного отсчета, время вовсе небудет потрачено впустую. Вы поменяете саму модель мышления: отнегативизма перейдете кразрешению проблем.


  Если первая реакция нановую иоригинальную мысль увас примерно такая: «Ну нет, это невозможно. Мне придется бросить работу»,— значит, вы пока умеете лишь захлопывать двери. Новедь можно поиграть сидеей, зайти состороны результата, задать себе вопрос: «А как бы ямог оказаться наранчо вКолорадо?» Тогда вы потренируете смекалку, творческое мышление, нестандартный подход кпроблеме— азаодно развлечетесь.


  Даже если вам ненужно никакое ранчо, почему бы невыбраться нанедельку вМонтану, впансионат, где учат верховой езде? Что, неприходило вголову? Аведь люди, которые сумели осуществить свои мечты, действуют именно так!


  Возможно, вы придумаете необычный выход изположения, только сам результат вам все-таки ненужен. Тогда запишите свои идеи иподарите кому-нибудь. Мало ли кому они могут пригодиться!


  Когда мысленно переориентируешься инацелишься нарезультат, кчужим мечтам тоже начинаешь относиться совершенно иначе.


  Если при вас скажут что-то вроде: «Вот здорово было бы весь день возиться сживотными вместо работы!», или «Как бы выйти замуж?», или «Хочу перейти вдругую школу»,— вы больше небудете выдавать автоматические ответы, которым учат нас всех. «Ну, это нетак-то просто», «соберись иработай», «ты же понимаешь, что это все мечты»— помните стандартный набор?


  Человек, чье мышление нацелено нарезультат, поведет себя абсолютно по-другому. Он скажет: «Интересная идея! Ачто для этого надо сделать?»


  Так разговаривая слюдьми, мы делаем им прекрасный подарок.


  Мы показываем, что уважаем их мечты ижелания (а это, увы, редко бывает вжизни). Мы подвигаем их действовать— возможно, без нас им бы и вголову непришло отнестись ксвоей затее серьезно. И, что самое важное, мы побуждаем их прибегнуть к«обратному отсчету», мыслить, исходя изрезультата. Иэто умение они потом передадут кому-то еще.


  Как знать— вдруг вы сможете изменить мир?


  4. Блиц-интервью. Думай быстро!


  — Элис, как вам удалось попасть вГималаи?— выпалил журналист, сунув микрофон ей под самый нос.


  Сейчас япопрошу вас мысленно разыграть одну сценку. Представьте, что ваш второй пресс-релиз попал вгазеты. Вами заинтересовался крупный общенациональный журнал. Нежданно нагрянули журналисты итребуют рассказать, как вы ухитрились совершить свой великий подвиг. Возьмите листок бумаги икарандаш, аеще лучше— включите диктофон. Ирасскажите репортерам, как вы это сделали.


  Я знаю, очем вы сейчас подумали. Если вы вдействительности ничего подобного несовершали, откуда вам знать, как вы это сделали?


  Импровизируйте. Выкручивайтесь. Приукрашивайте правду. Вконце концов, если бэтот ваш релиз опубликовали, он был бы самой натуральной газетной уткой. Акогда надо выпутываться иоправдываться, человек обычно открывает всебе бездну вдохновения. Экстренное, вынужденное вранье— отличный способ найти ответы, которых утебя нет.


  Думаете, вы так неумеете? Зря. Вспомните детство: как вас ловили закаким-нибудь баловством. Наверняка вы тут же начинали вдохновенно иизощренно сочинять. Выдумывать истории, чтобы спасти свою шкуру,— универсальный прием, вероятно, это один измеханизмов выживания. Должно быть, унас есть ген под названием «Думай быстро!».


  Вот что Элис рассказала воображаемому репортеру:


  «Я пошла нафакультет геологии нашего местного университета. Там вхолле пил кофе один аспирант. Яспросила, занимаются ли уних нафакультете Гималаями. Он отправил меня вкакой-то кабинет натретьем этаже, там была женщина врабочем комбинезоне, которая возилась скамнями имолотком. Японяла, что она геолог. Мы разговорились, ярассказала ей освоей мечте иотрудностях, которые немогу преодолеть. Как только ядошла до“волшебного транспорта”, она улыбнулась:


  — Ну, это непроблема. Есть унас чудо-транспорт. Называется “пони”».


  Откуда Элис взяла эту информацию? Дапросто она много лет бредила Гималаями, читала все, что могла, изапоминала разные истории. Она знала опони, только забыла.


  Теперь попробуйте сами. Представьте, что перед вами сидит настырный репортер, иответьте навопрос: «Как состоялось то, что описано вовтором пресс-релизе?» Начинайте писать или наговаривать надиктофон сразу же после вопроса. Недавайте себе времени наразмышления.


  Надеюсь, вас удивят собственные ответы. Наверное, вы смотрите наних идумаете: «Откуда же это взялось?» Если так, по­здравляю: вы открыли всебе ценнейший ресурс для преодоления трудностей, окотором раньше недогадывались. Представить, что увас берут блиц-интервью инадо моментально, буквально находу, придумывать ответы,— отличный метод, эдакий экстренный «обратный отсчет». Под давлением чрезвычайных обстоятельств вчеловеке часто просыпаются дремлющие таланты.


  5. Снова нули извездочки


  Теперь соберите все идеи, которые вам только что пришли вголову. Запишите их туда же, где излагали, что должно случиться, чтобы материализовался ваш второй пресс-релиз. Пометьте каждый пункт звездочкой или ноликом потому же принципу, что впрошлый раз: могу яэто сделать или немогу?


  Элис написала: «Пойти нагеологический факультет ипознакомиться ссотрудниками. Научиться ездить верхом». Оба пункта она пометила звездочкой: это вполне достижимо.


  Сделайте то же самое.


  Веселое упражнение, правда? Ноэто непросто игра. Ваш второй пресс-релиз— особытии, которое должно произойти через три месяца— может дать отличную учебную цель для генеральной репетиции. Ведь вы уже породили массу прекрасных идей ипридумали способ осуществить мечту!


  Упражнение 2. Оркестр готов? Начинаем репетицию!


  Конечно, если хотите, можно выбрать другую цель инаписать новый пресс-релиз. Лишняя тренировка неповредит. Номне все же хотелось бы, чтобы вы использовали второй пресс-релиз. Сейчас объясню почему.


  Опыт подсказывает: пока вы еще незнали, что предстоит осуществлять затею, вы, скорее всего, гораздо смелей загадывали желания. Асмысл репетиции именно втом, чтобы научиться претворять вжизнь смелые идеи. Помните: вы скоро возьметесь зазаветную мечту. Так что ненужно совсем уж тепличных условий.


  В какие сроки надо выполнить учебную задачу? Дата недолжна быть слишком близкой, ведь придется составить подробный план действий иего осуществить. Ноислишком далеко вбудущее «целиться» тоже ненадо. Результат должен быть виден через несколько месяцев. Тогда вы сможете опробовать иотточить каждый прием, которому научились засемь уроков, нопри этом прочувствовать все как вжизни— инапряжение, ирадость отудачи.


  История Джейн объяснит все гораздо лучше, чем смогла бы ясама. Как ивы, Джейн начала спресс-релизов.


  Пресс-релиз Джейн:


  Мать-одиночка— лауреат поэтической премии года


  Джейн Смит удостоена национальной поэтической премии. Внаграду она получит должность преподавателя налетней писательской конференции. Жилье иняня для детей предоставляются бесплатно.


  «Мне очень нравится здесь, вгорах Монтаны,— признается лауреат.— Пожалуй, яостанусь здесь насовсем. Сейчас подыскиваю школу для детей». Начто она собирается жить? «О,мне предложили постоянную должность воргкомитете конференции­».


  Затем Джейн задалась вопросом: «Что должно случиться, чтобы этот пресс-релиз стал правдой?»


  «Я должна написать очень хорошие стихи (возле этого пункта она робко поставила звездочку).


  Мне, наверное, нужен диплом хорошего колледжа (ноль).


  Нужны деньги, чтобы поехать наконференцию вМонтану (ноль).


  Нужно найти кого-то, кто две недели посидит сдетьми (звездочка под вопросом)».


  Блиц-интервью Джейн:


  «Я всегда знала, что стану поэтом. Носамые лучшие стихи, закоторые мне дали премию, янаписала благодаря моим детям. Сначала ядумала: вот родятся дети, ипро поэзию придется забыть. Ядействительно накакое-то время перестала сочинять. Нооднажды посмотрела, как мои дочки разговаривают друг сдругом, ипоняла: вот она, тема для творчества. Мои дети, моя жизнь, труд материнства. Тогда яснова стала писать, везде, где могла: наработе, вавтобусе, даже когда вечерами смотрела сдетьми телевизор.


  Я пошла напоэтический семинар вместном университете, ипреподаватель рассказал мне про летние конференции. Втот, первый, раз моя мама выкроила время иприехала посидеть сдетьми. Яотправилась наконференцию. Было очень страшно, и ядумала просто побыть там, понаблюдать. Нона открытых чтениях неудержалась, вышла насцену ипрочла стихи про моих детей. Всем очень понравилось».


  Дальше вблокноте Джейн приписала: «Даже непредставляю, как яэто все придумала! Откуда что взялось? Многие идеи оказались толковыми».


  К первому «списку нулей извездочек» Джейн добавила: «Найти какой-нибудь поэтический журнал. Поискать летние конференции. Начать откладывать деньги надорогу ичленский взнос. Спросить маму, несможет ли она посидеть сдевочками. Если нет, поискать короткий местный симпозиум или семинар, ана следующий год попробовать что-то покрупнее. Иглавное: писать стихи каждый день, везде, где только можно­».


  Возле каждого пункта она поставила звездочку.


  Когда делаешь для себя что-то очень важное иценное, начинаешь относиться ксебе сгораздо большим уважением. Вот что Джейн написала мне вписьме: «Поверить немогу! Через несколько месяцев яеду напоэтические чтения— правда, довольно скромные, недалеко отдома. Теперь уменя есть стимул писать: надо же привезти стихи, скоторыми нестыдно выйти клюдям. Наконец япочувствовала себя особенной, талантливой. Знаете, якак будто внезапно раз­богатела!»


  Джейн непросто достигла цели, которую раньше нерассматривала всерьез. Она приобрела опыт достижений. Теперь ей все поплечу.


  И вы тоже добьетесь своего инаберетесь опыта. Используйте метод «обратного отсчета», планируйте вспять. Напишите пресс-релиз, интервью, список задач— ипримените это вкаком-нибудь приятном иполезном деле. Устройте велотур породному штату, съездите навиноградники вКалифорнии, выберитесь вМилан напоказ мод, организуйте семейную видео­презентацию для всех своих родственников, напишите четыре картины для персональной выставки! Выберите цель, которая вам важна, накопите денег, составьте график или маршрут, поговорите слюдьми, одолжите камеру или купите билет, ичерез несколько месяцев процесс будет уже вразгаре! Репетиция покажет вам самое главное: как здорово, как интересно исполнять собственные мечты.


  Так же как Джейн, вы пробудите всебе радость, любовь, вкус кжизни. Когда поднимет голову старый враг— внутреннее сопротивление,— радость будет еще свежа впамяти ипридаст вам сил двигаться дальше.


  А сопротивление, конечно, никуда неденется.


  Что если уменя опустятся руки?


  Ничего страшного. Опустились руки— значит, все идет правильно. Именно сейчас ваш защитный механизм должен проснуться изанервничать. «Ой, что это? Она строит планы, она кому-то звонит! Он пошел вбиблиотеку, он что-то ищет, он покупает чертежи лодок! Это уж чересчур! Тревога!»


  В какой форме проявится внутреннее сопротивление? Втой, которая наверняка вас остановит.


  «У меня нет наэто денег».


  «Мой муж (моя жена, моя семья) хочет провести отпуск по-другому».


  «Я нефрилансер».


  «Нельзя же тратить столько денег (или времени) насебя».


  «Я староват для таких вещей».


  «Я там чужой, меня непримут».


  Вы узнаете фирменные уловки сопротивления, как только начнете приближаться кцели. Ноувас есть возможность отработать контрприемы, окоторых мы говорили нашестом уроке. Если что-то забыли, возьмите Колоду памяти. Как раз натакой случай вы изаписали весь процесс наодной изкарточек.


  Горькая правда опланах


  Фома Кемпийский сказал: «Человек предполагает, аБог располагает­».


  Джон Леннон добавил: «Жизнь— это то, что происходит свами, пока вы строите планы».


  Все мы погорькому опыту знаем, как они были правы. Планы— утопия. Ничто иникогда неидет строго поплану, без сучка изадоринки. Ноэто незначит, что отпланов надо отказаться. Наоборот: планирование очень полезно, оно помогает перейти кдействию, атогда перед нами открываются непредвиденные возможности. Пока обзваниваешь знакомых, роешься вбиблиотеке, листаешь справочники— даже пока упираешься водин тупик задругим,— непременно подворачиваются новые шансы. Мы часто слышим истории, как человек перепутал дверь или опоздал наавтобус, ипроизошла судьбоносная встреча! Спросите кого угодно: как вы познакомились сосвоим супругом? Иначнутся рассказы сневероятно закрученным сюжетом, полным тайн, загадок иудивительных совпадений. Непредсказуемость жизни— наш главный козырь: ненадо просчитывать все домелочей, достаточно лишь двигаться вопределенном направлении исмотреть, что произойдет. Как говорит Вуди Аллен, «оказаться внужное время внужном месте— это уже 80процентов успеха».


  Когда садишься исоставляешь план набумаге, смутные мечтания тут же превращаются всписок дел— такой же реальный, как список продуктов, скоторым идешь вмагазин. План вытягивает вас измирка фантазий вбольшой реальный мир, где вы найдете недостающие кусочки мозаики.


  Именно здесь— точка перехода, точка преображения. Если мечту недовести достадии планирования, она так иостается зыбкой, эфемерной. Когда же план заставляет взяться задело, жизнь сама приносит нам строительный материал. Пока сидишь наедине ссобственными мыслями, невольно кажется: все придется создавать снуля. Как только выходишь вмир, выясняется: ты неодин, имногое изтого, что тебе нужно, уже давно сделано.


  Готовы начинать? Конечно же, готовы


  Давайте вспомним, какие уроки мы свами проштудировали.


  На первом научились игнорировать мысли ичувства, которые мешали вам досих пор: перфекционизм, неуверенность всебе. Еще вы узнали, как находить подходящие для себя стимулы. Вспомните бодрую песенку Попая: «Я— это я, ребята, вот ивсе дела».


  На втором уроке вы научились собирать невидимых союзников. Они избавили вас отодиночества ипомогли наладить связь сподсознанием. Теперь вы знаете, что такое хороший союзник, стало быть, сделаете верный выбор, когда начнете искать поддержку вреальной жизни.


  Третий урок подсказал, как разбираться всвоих чувствах. Смутные душевные порывы больше непоставят вас втупик— вы их распознаете, выплеснете эмоции, которые их породили, идвинетесь дальше.


  На четвертом уроке вы узнали овреде хлама, отом, как он заполняет нетолько ваше жилье, но иваше сознание. Вы освоили несколько полезных приемов ирасчистили место для мечты— дома и вжизни.


  Пятый урок убедил, что любая склонность указывает надремлющий талант. Вы узнали: то, что вы любите, может преобразить всю вашу жизнь.


  На шестом уроке мы свами заглянули вглаза самому серьезному противнику: внутреннему защитному механизму. Этой преграды никому неминовать напути кмечте. Однако теперь вы знаете, вчем опасность, ивладеете приемами борьбы.


  На седьмом уроке вы набрали целый банк полезных идей, которые помогут раздобыть любые нужные сведения.


  И вот сейчас, после восьмого урока, генеральная репетиция окончательно подготовит вас квоплощению заветной мечты.


  Ну что ж, занавес поднимается. Вы знаете роль назубок. Начинаем полный прогон спектакля. Выберите цель, посмотрите, какие пункты плана вы отметили звездочкой, иначинайте работать над всем, что считаете возможным. Ачто же спунктами, где все понулям? Неволнуйтесь, вам вполне посилам превратить нули взвездочки. Как мы боремся ссопротивлением? Незабывайте, что задача недолжна пугать иугнетать,— уменьшайте объем работы. Теперь садитесь, сделайте все нужные звонки, сходите вуниверситет, разыщите местное общество любителей поэзии изапишитесь внего. Иполезнее считать нашу репетицию настоящим спектаклем— играйте так, будто уже идет премьера. Ипусть она начнется прямо сейчас.


  Конечный итог нетак уж важен. Чем дольше вы продержитесь наусловной сцене, тем лучше. Несдавайтесь, всеми силами пытайтесь дотянуть дофинала иосуществить хотя бы небольшую мечту. Нопомните: главное— неуспех, аопыт.


  И когда выйдете крампе, незабудьте поздравить себя. Вытолько что сделали самый большой шаг кновой прекрасной жизни.


  Урок №9


  Колода памяти иКолода желаний


  Узнай, что человек запоминает лучше всего,— ипоймешь, начто он способен.


  Маркиз Галифакс


  Чутье, вкус, осознание ценности— все рождается изличной склонности или же неприязни… При изучении литературы дальше всех пойдет тот, кто умеет заметить: некое место впроизведении кажется особенно важным— даже если напервых порах неясно отчего… Характерные особенности, индивидуальные черты нельзя отыскать, они должны сами броситься вглаза.


  Эрнст Роберт Курциус, «Европейская литература илатинское Средневековье»


  Мы хотим, чтобы вы непросто размышляли, астремились кчему-то… Если человек знает, чего хочет, он добьется цели. Дай желанию имя— иполучишь над ним власть.


  Пеппер Уайт


  Как прошла генеральная репетиция? Вы удивили себя идостигли цели? Незабыли применить все приемы, которым научились запервые семь уроков? Если все получилось, примите мои поздравления. Яудивлена даже больше, чем вы. Ведь путь любви обычно тернист. Если вам встретились преграды— поздравляю и сэтим. Мы тренируемся, как раз чтобы уметь их преодолевать. Теперь настало время сесть ипоразмыслить над тем, что показала репетиция ичто вы хотели бы исправить. Еще обязательно нужно отметить, что вам помогло: вы же нехотите все забыть? Впервой части урока мы вместе доработаем Колоду памяти. Тогда вы точно ничего неупустите.


  Колода памяти— надежное подспорье, она недаст забыть оправильных для вас стимулах, поддержке союзников, ваших чувствах. Благодаря ей вы расчистите жизненное пространство, вкотором отныне поселится ваша мечта. Колода поможет выйти изступора, если защитные механизмы снова потянут вас вблаженное безделье; кроме того, она подскажет, куда направиться впоисках информации, где взять то, что вам нужно иинтересно.


  Возможно, вы занесли накарточки исобственные мысли, которые сочли важными. Переберите колоду, припомните все, аесли необходимо, сделайте новые пометки. Записи поддержат вас, придадут храбрости иуверенности: они адресованы вам иникому иному.


  Все это— инструменты, которые нужны, чтобы выстроить новую жизнь. Если Колода памяти под рукой, значит, вы готовы кделу.


  Вот только ккакому делу?


  Во второй части урока мы попробуем ответить наэтот вопрос. Вам понадобится еще один, новый, набор карт. Назовем его «Колода желаний». Помните, япросила вас купить два вида карточек: белые ицветные? Вот изцветных мы исоставим Колоду желаний. Подробные инструкции— чуть позже.


  Итак, приготовьтесь доработать Колоду памяти исобрать Колоду желаний. Они обе нужны вам для заключительного урока.


  Часть 1. Дополним Колоду памяти


  Теперь вы почти готовы строить новую жизнь. Репетиции окончены. Вы уже знаете, начем можете споткнуться, знаете, какие приемы помогают; вы испытали головокружительную радость свершения. Вы немного поработали сКолодой памяти и, вероятно, чувствуете: вней чего-то нехватает. Восемь уроков янагружала вас заданиями, времени как следует ею заняться просто небыло. Что ж, теперь момент настал. Колода памяти— ваш навигатор впути, ваш сподвижник, ваша опора. Собираясь вгоры, нужно убедиться, что снаряжение наместе и впорядке. Отправляясь впогоню замечтой, нужно тщательно перебрать Колоду памяти. Это иесть ваше снаряжение. Колода идеально подогнана под вас— вы сами готовили ее. Ничего недолжно быть упущено.


  Афоризмы ручной сборки


  Надеюсь, читая эту книгу, вы отмечали вней мысли, которые «зацепили» особенно сильно. Возможно, что-то подчеркивали, выписывали, делали закладки. Наверное, увас накопилась исобственная подборка любимых цитат, высказываний, крылатых фраз. Выпишите их накарточки идобавьте вКолоду памяти. Пусть эти мысли будут свами всегда ивезде. Они задевают какие-то струны вашей души, неведомые никому другому. Как незримые союзники, они говорят свами итолько свами.


  Когда выпадет свободная минута— впробке, вожидании начальника, наприроде,— вы сможете достать колоду ипере­тасовать карты. Взгляните налюбую случайную заметку иотложите колоду. Вот ивсе, этого хватит.


  Важные инужные мысли сами найдут вас. Пусть втяжелый день изколоды выпадет песенка бравого Попая: «Ненравится— неешь!»— ивернет вам веру всебя. Аможет, это будет ваша собственная «открытка-негативка», например: «Заберите меня отсюда!», или «Он никогда неполетит!», или «Мама была права». Отведите душу, апотом хорошенько по­смейтесь. Когда пойдете насобеседование или прослушивание, вспомните наш третий урок, ипусть карта сосписком эмоций поможет вам настроиться нанужный лад. Аесли станет одиноко, возьмите карту своображаемыми союзниками ивспомните, что увас есть группа поддержки.


  Как бы вы ни старались, внутреннее сопротивление иобычная усталость рано или поздно отвлекут отмечты. Ноесли Колода памяти увас под рукой, надо просто выработать привычку вынимать ее ипросматривать пару раз вдень. Остальное она сделает сама— вы всегда увидите нужную карту.


  Вот что должно быть вполной колоде.


  1. Все уже заполненные вами карты


  Давайте припомним каждый этап нашей программы иудостоверимся, что увас наруках полная колода. Держите наготове чистые карточки иручку или карандаш. Если вы пропустили какой-то урок, вернитесь кнему изаполните нужные карты. Вот что должно получиться:


  Урок №1. Найдите стимул. Карта сосписком мотиваций, которые помогут вам неопустить руки. Намоей карте написано: «Работать напару сдругом. Назначить дедлайн, чтобы кто-то что-то ждал отменя кэтому сроку».


  Урок №2. Соберите союзников. Поодной карте накаждого союзника. Если есть фотография или рисованный портрет, можете приклеить их накарточку. Или же просто напишите имя— крупно, разборчиво. Наодной моей карте наклеена обложка откассеты сфильмом «Ширли Валентайн», надругой— только надпись «МАРКО ПОЛО, ПУТЕШЕСТВЕННИК».


  Урок №3. Разберитесь всвоих чувствах. Карта сосписком эмоций— сним можно свериться, чтобы понять, какие чувства одолевают. Если вы столкнулись скакими-то новыми переживаниями— дополните список накарте.


  Урок №4. Долой хлам! Советы, которые помогут расчистить пространство дома и вжизни. Ненужно писать все— выберите наиболее актуальное для вас. Явынесла накарту два приема: «Выкидывай подесять ненужных вещей. Неоткрывай рекламные рассылки». Одна знакомая сказала, что ее главная проблема— непространство, авремя. Она взваливает насебя слишком много дел. Поэтому наее карте написано: «Научись говорить “нет”». (Не пишите накарте слишком много: нам ненужен хлам еще ив Колоде памяти!)


  Урок №5. Раскройте свои таланты. Карты слюбимыми занятиями извашего прошлого. Например, «Кататься навелосипеде», «Ходить взоопарк», «Читать весь вечер напролет», «Писать стихи» ит.д. (Тогда япросила вас придумать себе карьеру наоснове каждого изэтих занятий итоже записать накарты, нопока отложить их всторону. Они пойдут вКолоду желаний. Если они по-прежнему вКолоде памяти, уберите их оттуда.)


  Урок №6. Сопротивление. Карта салгоритмом действий наслучай, если внутренний защитный механизм заставит вас опустить руки. «Назначить минимальный объем задания ивыполнить его судовольствием. Если ничего сделать неполучается— демонстративно отказаться. Создать внешние памятки, чтобы незабыть оделе. Если все-таки забуду— начать сначала, ипоскорее».


  Урок №7. Банк идей. Одна карта совсеми подсказками, какие яперечисляла. «Мечта ипрепятствие; профессиональные издания; книжный указатель»— илюбые идеи, которые придут вголову.


  Урок №8. Генеральная репетиция. Список дел извторого пресс-релиза. Наденьте накарту скрепку— пусть она напоминает, какие шаги надо предпринять напути кучебной цели.


  2. Ценные мысли накаждый день


  В вашей колоде обязательно нужны карты смыслями, которые наиболее важны для вас. Одна моя клиентка выписала такие: «Критики сами незнают, очем говорят», «Если десятки людей немогут выполнить одно ито же задание— проблема не влюдях, авзадании», «Нужны друзья, скоторыми мне интересно икоторым интересно сомной». Другой клиент выбрал вот это: «Хлам— памятник вашим сомнениям», «Восторг— смесь радости истраха», «Большинство людей уносит свою музыку вмогилу». Несобирайте слишком много карточек сцитатами, ограничьтесь пятью.


  Еще вКолоде памяти нужны…


  3. Чистые карточки для новых заметок


  Вдруг вы захотите добавить что-нибудь вколоду— например, цитату изпрочитанной статьи. Яраньше вырезала такие штуки ирасклеивала постенам, ночерез какое-то время привыкала ипереставала их замечать. Теперь явыписываю ценные мысли накарточки идобавляю вКолоду памяти: так они попадаются наглаза всамый подходящий момент. Опять же, незахламляйте колоду, выделите наэто небольше пяти карт. Добавите новую— уберите что-то изстарых. Несчитайте, что чем больше умных мыслей, тем больше пользы. Наш мозг выделяет неболее десяти ключевых позиций.


  Еще вам понадобится…


  4. Чистая карта, ккоторой прицеплены несколько скрепок


  Скрепками вы будете отмечать самые важные карточки— например, список дел или нужных контактов. Можно прицепить скрепку ина карту сактуальной «мыслью дня», чтобы вспоминать оней, всякий раз перебирая колоду. Только непереусердствуйте: если пометить слишком много карт, вы просто перестанете обращать наних внимание.


  На подготовку Колоды памяти нужно время. Заниматься ею желательно каждый день, понемногу. Носите ссобой эту книгу, чтобы всвободную минуту полистать ее изаполнить новые карты.


  Колода памяти готова? Значит, пора впуть. Осталось лишь выбрать направление.


  Вот тут-то нам ипонадобится Колода желаний.


  Часть 2. Создаем Колоду желаний


  Что такое Колода желаний? Именно то, что вы подумали, увидев ее название. Это стопка карточек— хорошо бы вашего любимого цвета,— где записаны ваши желания имечты. Сейчас нужно изготовить карты желаний: перечислить отдесяти додвадцати дел, которые интересуют вас впервую очередь. Единственное условие: все занятия ипрофессии, которые вы запишете, должны по-настоящему вас привлекать.


  Собирать Колоду желаний— все равно что составлять дорожный атлас или карту местностей, куда вас тянет больше всего. Потом выберете пункт назначения. Читая первые главы, вы уже помечтали, икаждая фантазия таит бесценные сведения отом, кчему вы расположены. Наследующем— заключительном— уроке будем раскладывать Колоду желаний впоисках этой информации.


  Когда начнете собирать карты, постарайтесь ничего неупустить. Заново пролистайте эту книгу, вспомните, какие фантазии порадовали вас сильнее прочих. Закончив, произведите отбор: должно остаться неболее 20карт. Выпишите все идеи относительно карьеры или образа жизни, которые когда-либо привлекли ваше внимание. Яупоминала множество необычных профессий изанятий, чтобы подстегнуть ваше воображение, пробудить дремлющие таланты. Надеюсь, вы подчеркнули то, что заинтриговало вас. Пробегитесь попрочитанному изанесите свои пометки накарточки (одно занятие наодну карту). Вконце главы янабросала еще несколько идей, чтобы ваша колода заиграла новыми красками. Вероятно, витоге накопятся дюжины карточек, номногие будут частично совпадать. Просмотрите внимательно исократите их число додвадцати. Помните, очем мы говорили впятом уроке? Если кчему-то тянет— это признак таланта.


  Мне часто говорят: «Давайте оставим весь список. Мне нравятся все пункты!» Однако чаще всего это неправда. Попробуйте представить каждую профессию, тщательно обдумывая детали. Вряд ли они вызовут увас одинаковый интерес. Ноесли уж вы твердо уверены, что хотите перепробовать все, товыпишите накарты каждый вид деятельности, каждую работу, каждую фантазию, которая сними связана. Пишите аккуратно, четко, разборчиво. Визвестной степени это уже проверка вашего интереса напрочность.


  Если вас действительно окрыляет ивдохновляет любая идея, что ж, перед вами открывается огромный простор. Вымогли бы стать писателем, вольным журналистом, библиотекарем, исследователем, режиссером документального кино. Увас есть чем поделиться смиром. Узнали себя? Тогда занесите вколоду вариант, который нравится больше всего: писатель, преподаватель, режиссер-документалист, исследователь ит.п.


  Для чего нужна Колода желаний? Чтобы услышать зов сердца


  Теперь, кдевятому уроку, увас есть все необходимое для обновления жизни: стимулы, союзники, осознание своих чувств, свободное пространство, уважение ксобственным талантам, навыки борьбы свнутренним сопротивлением. Более того, уже есть опыт достижения учебной цели.


  В чем же разница между учебной целью инастоящей? Настоящая отвечает главным потребностям вашей души.


  Пожалуй, самая важная карта вКолоде желаний— это «шанс всей жизни» изпресс-релиза, который мы писали наседьмом уроке. Помните, откуда название «шанс всей жизни»? Если бы кто-то подошел ипредложил вам шанс исполнить написанное, ваше сердце замерло бы отсчастья.


  Перечитайте тот пресс-релиз. Очень может быть, что там вы инащупали главное дело своей жизни. Даже если мечта кажется зыбкой идалекой, что стого? Непереживайте, позже можно устроить Вечеринку идей ипоискать способы ее осуществить. Если же сейчас уговорить себя, что мечта несбыточна, ваши защитные механизмы немедленно проснутся ивозьмутся задело. Скажите «внутреннему стражу», что вы всего лишь собираете Колоду желаний ибеспокоиться совершенно не очем.


  Игра желаний: цель иправила


  Когда увас наберется полная колода интересных дел, мы сыграем вкарты. Цель игры— оставить увас наруках одну, самую главную, карту.


  На ней ибудет ваша заветная мечта.


  Как сказал Марк Твен, «положите все яйца водну корзину инеспускайте снее глаз!». Амоя мама любила повторять: «Содной парой ног сразу двадцать танцев неспляшешь!»


  Вот уж правда. Надо выбрать что-то одно, иначе ни кчему неприйти. Возможно, сейчас кажется, что придется чем-то пожертвовать, ограничить себя. Новы пока еще незна­ете главного: когда выбираешь путь иустремляешься кцели, открываются новые, неизведанные, невообразимые возможности. Начни делать дело— иперед тобой, как поволшебству, распахнутся сотни дверей. Небойтесь, что наметите неверную цель изастрянете наполпути. Вы же выбираете изсобственной колоды желаний, так что общее направление угадаете обязательно.


  А если потянет сразу внескольких направлениях? Опять же, неволнуйтесь. Вспомните пятый урок: увас гораздо больше интересов игораздо больше времени, чем вы думали раньше.


  Но обэтом мы еще поговорим надесятом уроке.


  Ниже вы найдете «стимуляторы мечты»: мини-энциклопедию человеческих интересов. Среди них попадаются весьма неожиданные. Ясобрала подлинные истории моих клиентов исообщения Команд успеха. Ведь мне часто приходится слышать: «Ой, янипочем несмогу. Так просто небывает». Бывает. Вот наглядные доказательства. Посмотрите иубедитесь: нормальному человеку посилам очень многое. Возможно, один израссказов натолкнет вас напуть кмечте.


  О необычных профессиях пишут книги, рассказывают винтернете. Еще есть замечательная организация под названием Earthwatch10. Вней работают волонтеры совсего мира— вполне реальный способ пожить винтереснейших местах ипри этом кое-что сделать наблаго планеты.


  Готовы составлять Колоду желаний? Тогда возьмите карандаш ичитайте дальше. Когда наткнетесь начто-то интересное, занесите накарту. Только пишите помельче: накаждой карте должно остаться место для упражнений издесятого урока. Все истории, которые вы прочтете, произошли среальными людьми. Удивительными людьми, которые сумели выстроить свою жизнь так, как им захотелось. Кое-что взято изписем, которые мне присылали: когда отпервого лица слышишь, как здорово заниматься садом наГавайях иписать обэтом вжурнале, сразу складывается яркая, объемная картинка. Тут уже непросто строчка изсписка: «Журналист-фрилансер, специализация: садоводство».


  Все они— такие же люди, как вы. Они незахотели доволь­ствоваться обычной, шаблонной жизнью, ккоторой неиспытывают любви. Добро пожаловать внаш клуб, познакомьтесь сего членами. Их опыт может многому научить, аих компания всегда вдохновляет.


  Истории людей, которые обрели призвание


  Иногда достаточно просто знать, чего ты НЕ хочешь.


  Джин твердо знал про себя две вещи: что ненавидит большие города иобожает рыбалку. Он переехал вштат Монтана, причем выбрал городок возле речки, где водится форель. Сейчас унего небольшая строительная компания вэтом городе. Врыболовный сезон он работает только дообеда, апотом берет удочку иуходит нареку.


  Эми знала, что категорически нехочет работать впомещении. Поэтому ее родители, всегда занимавшиеся бизнесом, считали ее попросту безответственной. НоЭми стала земле­мером иобожает свою работу. «Я знаю каждый бугорок, каждую ямку вродном городе. Япомню, как вымеряли ипрокладывали каждую дорогу, каждый тротуар. Видите стену, которая отделяет пляж отгорода? Япомогала ее строить. Землемер смотрит наземлю особенным взглядом». Муж Эми— тоже землемер; уних двое сыновей, причем один изних стал лесником.


  Пола работала шеф-поваром исама толком непонимала, чего хочет отжизни. Знала одно— ей досмерти надоело готовить. Два года училась накурсах фотодела исейчас мечтает стать фуд-фотографом вкрупном журнале. Пола уже побывала вгорных деревушках Центральной Америки: фотографировала местных женщин застряпней. После этого она вспомнила, зачто любит кулинарию,— правда, вресторан ей возвращаться нехочется.


  Иногда стоит довериться интуиции.


  «Когда яувижу то, что нужно, япойму». Как вы думаете, откого яэто слышала? Отпокупательницы вмагазине одежды? Авот инет. Такие слова часто говорят люди, которые ищут свое призвание. И уних это получается!


  «Все было вроде игры впрятки,— сказал мне один успешный трейдер.— Яокончил колледж ипошел стажироваться набирже. Платили мало, ибыло страшно скучно. Ястал бродить поразным коридорам иотделам, глядел, чем там занимаются. Иоткрыл для себя валютные торги. Это оказалось гораздо интереснее иприбыльнее, чем работа сценными бумагами. Ноесли бы ясам неувидел, как люди продают валюту, то недодумался бы попробовать!»


  Сюзанна пошла вбухгалтеры, чтобы сводить концы сконцами. Однажды ей довелось участвовать вволонтерской программе: надо было организовать визит российских студентов вместный колледж. Выяснилось, что унее отличные административные способности инавыки общения слюдьми. Сюзанна начала самостоятельно устраивать семинары иконференции помеждународному деловому обмену. Сейчас она каждый год ездит вРоссию, работает снебольшими фермерскими хозяй­ствами, помогла нескольким женщинам открыть совместный бизнес вСибири ив Непале.


  Иногда нужна всего лишь легкая корректировка курса.


  Элли, корреспондент вгазете, решила, что совершенно охладела кпрофессии, иначала искать новую работу. Писать ей очень нравилось, нозарплата была такая маленькая, аобъемы текста такие огромные, что это отравляло все удоволь­ствие. Она взялась отредактировать книгу одной писательницы, иполучилось так хорошо, что издатель попросил ее поработать сдругими авторами. Теперь она сотрудничает снесколькими издательствами, редактирует книги разного жанра изарабатывает намного больше, чем прежде.


  Диане всегда нравилось преподавать: стоять перед аудиторией, рассказывать интересные вещи. Ноей нехотелось больше работать вуниверситете! «Не представляю, где еще можно преподавать»,— печально говорила она. Азатем открыла для себя общенациональную ассоциацию лекторов. Сейчас Диана ездит постране слекционным курсом «Корни. Как написать историю своей семьи». Рабочий день унее теперь гораздо короче, азарплата вдвое выше. Вскоре она опубликует книгу, которую будет продавать вовремя лекционных турне.


  Некоторым людям удается сделать все, что им интересно.


  Сначала Филипп изучал историю, которую очень любил. Затем шесть лет прожил вЕвропе, переезжая сместа наместо. Оносмотрел все, очем читал висторических книгах, выучил несколько языков, ана жизнь зарабатывал уроками английского. Еще через несколько лет перебрался намаленький островок вСредиземном море иоткрыл там ресторан— вполне успешный. Наследующий год поехал смузыкальной группой вВосточную Европу— играл нагитаре ипел. Благодаря знанию языков ему часто предлагали хорошую работу вкрупных европейских компаниях, ноон предпочитал сохранять независимость. Сейчас Филипп преподает вСША ипишет книгу опутешествиях, которую планирует издать засвой счет.


  Иногда люди знают, что им нужно, но непонимают, как этим можно зарабатывать.


  Дженни работала вкнижном магазине иорганизовала систему продажи книг насеминарах иконференциях. Ей нравилось представлять интересные книги людям, которые иначе про них бы неузнали. Ноее работодателям идея непонравилась, ипроект прикрыли. Дженни обзвонила другие книжные магазины ирассказала владельцам освоих планах. Некоторые тут же предложили ей работу. Сейчас Дженни хочет устроиться наполставки, чтобы заниматься исоб­ственными продажами. Заодно она консультирует владельцев небольших книжных магазинов, делится накопленным опытом. Всети она известна под ником Книжный гений. Ачто, подходит­!


  Иногда люди знают, где хотели бы жить, но немогут придумать, чем там зарабатывать.


  Белла: «Я мечтала пожить заграницей идаже ездила вразные страны, но несмогла найти работу. Вернулась вШтаты иустроилась официанткой вгостиничный ресторан. Ябыла так разочарована, что больше ничего иделать нехотелось. Какое-то время спустя стала сотрудником отдела банкетной службы. Оказалось, гостиница отлично наэтом зарабатывает! Ямного общалась слюдьми, привлекала организаторов конференций. Меня перевели надолжность менеджера попродажам водном изнаших отелей вГонконге. Япознакомилась спубликой извсех стран мира. Теперь повыходным летаю вИндию иНепал! Думаю, стаким опытом яполучу работу где угодно».


  Иногда хочется просто стать начальником самому себе.


  В деловых журналах вроде Entrepreneur часто публикуют истории людей, сумевших создать собственный бизнес иработать исключительно насебя. Мне доводилось читать интервью сженщиной, которая открыла магазин литературы, посвященной таинственным убийствам; сдругой женщиной, основавшей весьма успешную художественную галерею вСанта-Фе; еще одна занимается переселением целых семей вЧикаго,— таких историй очень, очень много. Все эти люди решили выстроить жизнь насвоих собственных условиях. Пусть их пример вдохновит ивас.


  Некоторым кажется, что их желания невыполнимы.


  Джей Си: «Ясекретарь вюридической фирме ивсю жизнь ненавижу раскладывать бумажки. Уменя была давняя мечта— работать сдельфинами, незнаю даже почему. Японятия неимела, как кэтому подступиться. Уменя здесь муж, дети— переехать вроде бы нереально… Нопотом ярешила использовать ваш прием “мечта ипрепятствие”. Истала рассказывать всем подряд, очем мечтаю. Подумают, что яненормальная,— ну ипусть. Один человек подсказал мне обратиться ворганизацию под названием Dolphins Plus. Они проводят шестидневные летние курсы поизучению морских млекопитающих воФлориде. Угадайте, куда япоеду следующим летом? Еще меня связали сНациональным обществом охраны дикой природы. Уних стартовала новая программа вОрландо: учат заботиться обокружа­ющей среде, спасать дельфинов, белух, черепах ипрочих морских животных, которых иногда вшторм выносит напляжи.


  Скоро ябуду самым счастливым человеком насвете! Япо­просила мужа съездить летом сомной, поснимать дельфинов, пока ябуду сними возиться. Муж обрадовался, горит желанием помочь. Дети уже готовы переехать воФлориду!


  Огромное спасибо вам заработу. Без вас янаверняка бы досих пор перекладывала пыльные бумажки вофисе идумала, что так инадо».


  Команды успеха


  Конечно, янеслежу заКомандами успеха повсему миру, думаю, их тысячи. Номне каждый день приходят замечательные письма. Ясделала подборку— надеюсь, она подарит вам свежие идеи.


  Д.Б.: «Я мечтала жить наГавайях иписать осадоводстве вжурналы. Команда успеха убедила меня поехать надва месяца наострова, вместо близ водопада Умаума, ипосмотреть, как пойдет дело. Явзяла наработе творческий отпуск иотправилась туда. Там япросто зашла вместный питомник растений изаговорила сего владельцем, специалистом подекоративному цветоводству. Мы моментально подружились, он помог мне снять коттедж наберегу. Япомогала ему каждый день: яобожаю растения. Потом он нанял меня официально. Теперь якаждый день хожу наработу пешком— три мили посамой красивой дороге насвете— итолько что написала первую статью для местного бюллетеня посадоводству».


  Элли Л.: «Я счастливая сорокасемилетняя домохозяйка, работаю наполставки. Ноуменя всегда была мечта: спеть вночном клубе. Мне удалось собрать прекрасную Команду успеха. Друзья настояли, чтобы япошла науроки вокала. Яучилась несколько месяцев, апотом как-то выступила “наразогреве” вбольшом ночном клубе вГолливуде. Это был потрясающий вечер. Мои друзья узнали дату исъехались поддержать меня совсей страны— созвонились, договорились обо всем иустроили мне сюрприз. Пришли люди, которых язнала сдетства: многие всмокингах, кто-то даже приехал налимузине. Если честно, ячуть неумерла отстраха, когда вышла насцену. Нопотом увидела их всех взале, иэто было так радостно! Видите, чего можно добиться, если немножко рискнуть ради мечты­».


  Теперь эта женщина регулярно поет вклубах Лос-Анджелеса.


  К.Р.: «Когда япришла квам насеминар впрошлом году, уменя были две мечты. Яхотела, во-первых, попутешествовать, аво-вторых, поддержать ираскрутить женский хор Сан-Франциско. Япопала впрекрасную команду. Меня так активно поддержали, что япридумала целый план: устроить велотур постране вподдержку моего любимого хора. Ивсе получилось!»


  Элизабет П.: «Мне уже зашестьдесят. Команда успеха— просто чудо! Сбылась моя мечта: играть втеатре. Ятолько что получила роль впьесе. Моя подруга покоманде В.В. (она несмогла вмолодости окончить колледж) сейчас учится вмагистратуре, пишет диссертацию оработе всоциальной сфере. Дж.Л., художник ипоэт, наконец-то пошел изучать музыку, живопись илитературу (адумал, что имечтать поздно!)».


  Альберт Р.: «Одна женщина изнашей команды стала стюардессой— это была ее давняя мечта. Другая начала фотографировать дома, выставленные напродажу, авитоге получила лицензию риелтора иоказалась чемпионом продаж всвоей фирме. Еще один изнас объездил полмира свидеокамерой ипродал несколько записей телеканалу опутешествиях. Мой друг— он обожает вкусно поесть— стал ресторанным критиком, итеперь его кормят бесплатно! Дама изнашей группы пробилась наместное телевидение савторской программой. Теперь она ведет курсы поуправлению финансами. Это очень здорово!»


  Анна П.: «Я только что вернулась иззамечательного летнего лагеря, где работала кинооператором ифотографом. Благодаря вашей методике яиполучила эту работу. Поэтому решила вам написать: пусть другие люди тоже поймут, что все возможно, если захочешь».


  Келли С.: «Теперь ямануальный терапевт вштате Нью-Йорк. Яоставила работу всоцслужбе ипошла учиться. Сейчас живу как враю: уменя свой дом, участок. Ячлен городского совета, чувствую, что делаю что-то важное для общества».


  Виолончелистка Рут С. никак немогла найти работу. Апотом организовала регулярный фестиваль камерной музыки ипроизвела настоящий фурор. Недавно она прислала мне рецензию изNew York Times. Там сказано, что ее фестиваль— «одно изглавных музыкальных событий года, где собираются звезды первой величины».


  Брайан С.: «Примерно год назад уменя появилась мечта стать писателем-юмористом ивыступать перед публикой, номне нехватало храбрости выйти насцену. Честно говоря, нужно было чудо. Исудьба его послала— яслучайно наткнулся вмагазине накнигу Барбары Шер “Мечтать невредно”. Истории этих людей, их трудности, успехи оказались мне очень близки. Ядал вгазету объявление, что ищу команду поддержки. Отозвалось четверо замечательных людей.


  При помощи команды мне удалось связаться спреподавателем, который ведет занятия для стендап-комиков. Выпускной экзамен— выход напублику. Явыступил ссемиминутным юмористическим скетчем перед залом, где сидели 200зрителей. Им понравилось, они смеялись! Аза кулисами меня ждали объятия ирукопожатия друзей измоей команды. Теперь японимаю: мне необходимы были чуткие слушатели, которые помогли бы отобрать материал ипришли поболеть напредставление».


  Л.С.: «Недавно яобнаружила старые записи, наброски ипланы, которые делала вкоманде поддержки, когда жила вКолорадо. Просто изумляет, насколько тогдашние мои мечты были близки ксегодняшней реальности!» (Кписьму приложена вырезка изгазеты: фото Л.С. навыставке ее картин.)


  Лайза М.: «Я понятия неимела, счего начать. Меня всегда просто завораживали гориллы. Вы советовали изучить всю доступную информацию исвязаться сОбществом охраны горилл. Все говорили, что это глупость, ивглубине души ябоялась, что они правы. Носейчас якаждый день работаю сгориллами водном изкрупнейших зоопарков Америки! Дважды ездила наБорнео работать сприматами, даже помогала выкормить детеныша гориллы!»


  К.Т.: «Я мысленно “отключил” голос критиков усебя вголове исобрал команду поддержки. Теперь мои продукты для детей включены втри топовых каталога, и явсе время добавляю кним новые линейки».


  Дж. Н.: «Я отчаянно хотел жить вИталии. Знаю итальянский, люблю учиться. Ноуменя диплом МBA, и ячувствовал себя обязанным вернуться домой вШтаты иприменить его вделе. Потом мне подвернулся ваш аудиокурс отом, как жить полной жизнью. Ястал устраивать Вечеринки идей, получил массу ценных советов, оброс связями. Теперь разрабатываю программу: буду учить молодых итальянцев, как открыть собственный бизнес. Соследующего года перебираюсь вИталию­!»


  К.Н.: «Я актриса, новсегда мечтала быть режиссером инехотела жить вНью-Йорке. Сейчас ясобираюсь подать награнт иоткрыть благотворительный театр для трудных подростков вмоем родном городе, Канзас-Сити».


  Б.З.: «Я всегда мечтал бороться снасилием, но незнал, счего начать. Входил всостав десятка всяких обществ, но, по-моему, они никому непомогали. И яразработал собственную презентацию, скоторой теперь езжу погородским школам. Это учебная программа, нотам есть игры исимуляции. Дети слушают очень внимательно!»


  В.М.: «Мне было стыдно вэтом признаться, ведь янезависимая женщина, уменя прекрасная работа… но явсегда хотела найти хорошего человека ивыйти занего замуж. Вы научили меня уважать собственные желания, объяснили, что уменя есть право добиваться того, очем мечтаю, инестыдиться себя. Теперь яхожу вклубы, встретила замечательных парней. По­други знакомят меня схолостыми мужчинами, приглашают нас наужин. Раньше им это ивголову неприходило— яже непросила».


  Есть люди, для которых одинаково важны икарьера, иличная жизнь.


  Последняя история— одна измоих любимых. Она про Лайлу, девушку изсемьи чешских эмигрантов. Родители хотели, чтобы она училась вколледже, носама Лайла мечтала объехать мир. Она выдержала два семестра, апотом бросила учебу иустроилась секретаршей вместную школу. Лайла предполагала, что рано или поздно выйдет замуж изаживет обыкновенной жизнью, поэтому постаралась запять лет совершить путешествия всамые разные страны. Какое-то время работала икопила деньги, апотом уезжала намесяц— каждый раз вновое место. Родители заметили, сколько радости ей это приносит, ивпервые вжизни решили тоже попробовать съездить куда-то, просто для удовольствия. Водин прекрасный день отец сказал Лайле: «Я собираюсь посмотреть Аляску. Хочешь сомной?» Лайла была ввосторге. Ей уже исполнилось двадцать семь, иона думала, что пора остепениться. Поэтому решила, что поездка сотцом завершит серию ее путешествий.


  На Аляске их группу сопровождал гид поимени Боб.


  У Боба тоже была необычная жизнь. Он прекрасно учился, но вшколе скучал досмерти. Нравились только занятия дайвингом— вместо уроков физкультуры. Вконце концов он бросил школу ипошел работать официантом в«Макдоналдс». Через несколько месяцев стал менеджером, а квосемнадцати годам зарабатывал попять тысяч долларов вмесяц.


  В один прекрасный день он уволился. «Я понял, что работа сдевяти допяти меня просто убьет».


  Боб переехал вСан-Диего. Поутрам давал уроки дайвинга, авечера проводил вИнституте океанографии, где завел много знакомых. «Для меня это было интересней любой учебы. Япредложил собрать коллекцию редких рыб для океанариума. Вконце концов, меня для этого наняли. Даже недумал, что такая профессия существует! Меня командировали наМаркизские острова ив Южные моря. Потом яучаствовал внаучной экспедиции, ине вкакой-нибудь, авкругосветной!


  В одной изпоездок познакомился свладельцем круизного лайнера. Ему был нужен гид для тура вАрктику. Явзял винституте отпуск засвой счет иотправился наАляску».


  Боб работал гидом иинструктором насудне, где оказалась Лайла. Они влюбились друг вдруга итеперь уже десять лет как женаты. Боб иЛайла постоянно ездят вэкспедиции, а впромежутках вместе ведут собственный бизнес, связанный сторговлей попочте. Бобу ненадо работать сдевяти допяти, аЛайле непришлось бросать путешествия ради семейной жизни.
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  Вот реальные истории обычных людей, которые нашли способ жить так, как им подуше. Надеюсь, вваших глазах теперь это уже невыглядит мистическим свершением ивы дума­ете: «Я тоже так смогу!» Поразмыслите опрочитанном и, если это натолкнуло вас накакие-то идеи, занесите их вКолоду желаний.


  Дополнительные источники идей


  Не забывайте про библиотеки, справочники, интернет! Там вы найдете списки волонтерских организаций, профессиональных обществ, любительских кружков. Вкнижных онлайн-магазинах (например, Amazon) попадаются интересные издания, посвященные редким профессиям. Вы знали, что можно устроиться взоопарк иухаживать закрокодилами? Стать собачьим парикмахером, профессионально готовить домашних любимцев квыставкам? Аеще можно рисовать комиксы, дрессировать лам иигуан, открыть козью ферму, разводить горилл…


  В мире множество профессий, и убольшинства специалистов есть общества, кружки иорганизации. Представьте себе, даже убрачных консультантов есть своя ассоциация! Все это несложно найти— достаточно выделить напоиски одни выходные.


  Ну как, голова закружилась? Отфантазий захватывает дух? Хорошо, наэто яинадеялась. Вам хочется переписать накарты целую энциклопедию человеческих судеб? Отлично! Ямечтала, чтобы вы осознали, как богат наш мир, какие огромные возможности он всебе таит.


  Теперь переберите карты иприпомните все идеи, откоторых увас начинало колотиться сердце. Отберите двадцать «фаворитов» изанесите наотдельные карточки. Пишите пока только вверхней части карты.


  А сейчас мы сыграем главную партию ввашей жизни!


  Урок №10


  Живите полной жизнью


  Мысль жизнеспособна лишь тогда, когда обращена вдействие. Наидеях далеко неуедешь. Сними нужно что-то делать.


  Альфред Норт Уайтхед


  Тот, кто ничего неоставляет наволю случая, совершает мало ошибок. Ноон вообще мало что совершает.


  Маркиз Галифакс


  Игра— это работа, которую человек необязан делать.


  Марк Твен


  Чтобы жить полной жизнью, нужно заниматься любимым делом. Апредмет любви нельзя выбрать, его можно только найти.


  Как вы думаете, почему вы так любите танцевать, аваш лучший друг совсем нелюбит? Какими словами объяснить ему, что это заблаженство— двигаться вритме музыки?


  Нет таких слов. Мы все настолько разные, что объяснять другому человеку, почему ты любишь то, что любишь,— все равно что рассказывать кошке историю оперы. Асколько раз вы пытались проникнуться нелюбимым делом? Ясбилась сосчета— сколько спортивных игр приходила смотреть, увлеченная блеском вчьих-нибудь глазах, апотом сидела, оцепенев отскуки, потому что мне недоступны чувства болельщика.


  Так что же тянет нас клюбимому делу? Откуда берется эта тяга? Все подводит кодному ответу: притяжение вызвано вашим собственным скрытым даром. Нас влечет ктем действиям изанятиям, которые удаются нам лучше всего. Вероятно, матушка-природа считает: если каждый будет делать то, кчему предрасположен, это поможет выжить иему, ивсему человечеству. Наверное, потому же нам так нравятся успех, удовлетворенность. Природа позаботилась, чтобы мы всячески стремились кэтим приятным ощущениям.


  Вроде бы все очевидно— так почему же мы неживем всоответ­ствии сэтим? Оглянитесь: как мало вокруг людей, которые занимаются действительно любимым делом— тем, что приносит радость, хорошо дается, вызывает гордость. Атеперь взгляните, сколько людей заняты работой, которая им совершенно ненравится,— делают ее через силу, чувствуя, что гордиться нечем.


  Ради самих себя иради всего мира— следуйте своему призванию.


  Вопрос первый— куда оно вас приведет? Ивторой— когда вы выйдете впуть?


  Все, что вы выбрали, когда составляли Колоду желаний, имеет огромное значение. Каждое занятие, выписанное накарточку, задевает какие-то загадочные струны вашей души. Даже вы точно нескажете, что ипочему вас зацепило. Это подсознательная тяга, инстинктивное чувство— такое же, как голод, эрос, любовь кдетям,— ионо пытается что-то донести довас.


  Если прислушаться, можно найти именно то, что необходимо вам для счастливой, полноценной жизни.


  Притяжение— первый этап, оно подсказывает, вкакую сторону двигаться. Новот понять, почему вас туда тянет, намного сложнее. Предположим, вы решили положить воснову карьеры свою любовь кживотным. Первым делом вам, вероятно, придет наум профессия ветеринара. (Имногие люди выбирают ее!) Ноесли при одной мысли олечении вам становится дурно, вы растеряете весь свой пыл иоткажетесь отработы сживотными вообще, что будет ужасной ошибкой! Ведь извас мог бы получиться отличный кинолог, гениальный дрессировщик, блистательный исследователь дикой природы; вы могли бы написать книгу офауне джунглей, изучать миграцию животных вледниковый период; вы даже могли бы работать ваэропорту— защищать самолеты отптиц или птиц отсамолетов. Могли бы пасти овец вНовой Зеландии. Фотографировать орлов!


  Если вы что-то любите, обязательно рассмотрите это совсех сторон, все тщательно разведайте. Что-то зовет вас— откликнитесь назов.


  Пока вы непоймете, почему вам нравится какое-то дело, вы несможете ни серьезно взяться, ни отказаться отнего.


  Вот для чего нужны упражнения изэтого урока. Они превратят карты изКолоды желаний водин большой атлас ваших талантов иподскажут, почему вас притягивают определенные вещи. Это поможет выбрать верный путь.


  Но прежде чем начать, просто посидите немного ипосмотрите свежим взглядом насвою Колоду желаний. Она уникальна, никто другой несобрал бы именно такую. Иникогда несоберет. Вы сложили колоду изпорывов собственной души, она отражает богатство, сложность, оригинальность вашего внутреннего мира. Наэтих картах можно погадать только вам. Они помогут раскрыть источник загадочного притяжения, заставившего вас их собрать.


  Вам нужно сделать девять шагов, чтобы выбрать изКолоды желаний одну-единственную верную карту. Если последовательно проходить весь процесс, двигаться шаг зашагом не ввашем ключе— пропустите первые восемь иначните сразу споследнего, девятого.


  Итак, освободите побольше места настоле, приготовьте несколько ручек икарандашей иразложите перед собой Колоду желаний. Пока ненадо ничего писать. Первое упражнение даст возможность рассортировать карты. Для начала задайте себе вопрос:


  Шаг 1. Чего яхотел бы добиться?


  Помните пятый урок— «Раскрой свои таланты»? Тогда вы рассмотрели три периода cвоего прошлого— детство, юность, начало взрослой жизни— иперечислили все, что нравилось делать вте времена. Затем представили, что довели каждое изтех увлечений доконца, дологического предела. Например, нравилось кататься навелосипеде— ачто если бы вы стали чемпионом-велогонщиком или конструктором лучшего велосипеда насвете? Или же вам нравилось гулять наприроде— акаково было бы стать знаменитым путешественником или альпинистом­?


  Большинство любимых занятий изпятого урока уже должны входить ввашу колоду. Теперь проделайте то же состальными «картами желаний»: берите поодной ипредставляйте, что прошли поуказанному пути дологической вершины.


  Заносить все вблокнот необязательно, просто прислушайтесь ксвоему внутреннему голосу, ксвоим чувствам. Если что-то вызывает радостное возбуждение, наминуту вообразите, что выбрали именно эту профессию идостигли высот. Допустим, накарте написано «летчик». Что здесь для вас пик свершений? Перелететь вчастном самолете через Анды? Пилотировать «Конкорд»? Демонстрировать немыслимые воздушные петли наавиашоу? Испытывать новейшие истребители?


  Может быть, вы выбрали карту снадписью «политик». Тогда представьте, что победили наместных выборах под бурные аплодисменты сторонников. Или что отстаиваете важный законо­проект вКонгрессе, прибываете свизитом вдругую страну— словом, вообразите то, что считаете вершиной успеха.


  Рассмотрите каждую карту. Недумайте, как отреагируют друзья иродные. Спросите самого себя: что для вас высшая точка такой карьеры. Представьте ее. Прислушайтесь ксвоим чув­ствам. Если отэтой фантазии вам стало тепло надуше, пере­ложите карту направую сторону стола. Скоро вы кней вернетесь.


  Если карта невызвала бурного отклика, передвиньте ее налево. Когда закончите упражнение, перехватите резинкой карты, лежащие слева, иуберите. Вближайшее время они непонадобятся. Но невыбрасывайте: что-то же натолкнуло вас намысль обэтих занятиях изаставило добавить их вколоду? Значит, кним стоит обязательно вернуться позже ипосмотреть, невозникнет ли новых идей.


  А сейчас нам нужны только карты, которые вы положили справа.


  Шаг 2. Прокрутите каждую фантазию вголове подве минуты


  Сначала вы намгновение представляли, как занимаетесь делом, обозначенным накарте. Теперь нужно повторить этот шаг скаждой изотобранных карт, нопрокручивать каждую фантазию вголове неменее двух минут. Будет непросто. Две минуты— дольше, чем кажется. Воображению придется изрядно поработать. Вот как мы поступим.


  К примеру, напервой карте написано «олимпийский чемпион поплаванию». Закройте глаза ипредставьте себя вовремя олимпийского заплыва. Почувствуйте, как вас омывает вода, как работают ваши мышцы, дыхание. Ощутите напряжение, волнение публики, представьте телекамеры, вспышки фотосъемки. Дайте фантазии развернуться, разрастись. Когда представите, что проплыли всю дистанцию, вообразите, как выходите избассейна, как стоите сполотенцем наплечах. Оглядитесь, посмотрите навосторженную публику, насвоего тренера. Пусть фантазия обрастет реалистиче­скими деталями.


  А теперь откройте глаза, возьмите карандаш ипереходите ктретьему шагу.


  Шаг 3. Что больше всего понравилось вкаждой фантазии?


  Например, что для вас лучшее в«олимпийской мечте»? Стремление кпобеде? Обожание публики? Слаженная работа всех ваших мышц? Подумайте хорошенько. Как только найдете ответ (или ответы), нарисуйте сердечко слевого края карты, прямо под заголовком, ирядом сним запишите свои мысли. Сердечки— это, конечно, наивно, зато вы сразу вспомните, что руководствовались чувствами, анелогикой. Только чувства скажут отом, что нужно вынести изэтого упражнения.


  Джей выбрал карту «Путешествия» инаписал наней: «Встречи слюдьми, непохожими наменя; свободное время, открытые пространства; новые звуки изапахи».


  У Беннета накарте тоже значились «Путешествия», нодля него важнее всего оказалось «узнать другие культуры, уехать издома».


  Алисия, еще одна любительница путешествий, больше всего ценит «виды, пейзажи, яркие цвета для съемки. Икучу интересных историй, которые привозишь ссобой».


  В одном итом же занятии каждый изнас видит разные грани. Увы, шанс их исследовать выпадает редко, ктому же мы почти никогда неговорим обэтом друг сдругом. Наш опыт иощущения настолько индивидуальны, что очень трудно подобрать слова иобъяснить, чем это так сильно нас привлекает. Как правило, мы сдаемся ивздыхаем: «О вкусах неспорят».


  В итоге— либо чувствуем себя одинокими чудиками, либо думаем, будто всем нравится то же, что инам, ипо тем же причинам. Так что ничего внас особенного нет.


  Но это неправда: каждый из нас — особенный. Икогда вы раскроете свои таланты, ощущение одиночества уйдет. Почему? Во-первых, сама работа— прекрасный друг испутник. Ктому же, если ваш дар принесет видимые результаты, вас начнут понимать идаже поддерживать. Акогда вы станете экспертом всвоей области— так обычно бывает, если следовать врожденному предназначению,— квам ивовсе потянутся засоветом.


  Однако дотех пор вы будете предоставлены сами себе. Никто ненайдет завас верный путь. Нокаждый ваш отклик насоб­ственную фантазию— это еще одна частичка мозаики, еще один шаг кответу навечную загадку: кто вы ичто должны делать.


  Когда вы поставите сердечко напервой карте изапишете, что больше всего нравится, проделайте то же самое состальными картами. Нежалейте времени, придайте каждой фантазии реалистичные детали. Пробудите чувства иинтуицию, разберитесь, что вам по-настоящему дорого вкаждой изидей.


  
    Путешествия


    [image: h]


    Встречи слюдьми, непохожими наменя, свободное время, открытые пространства, новые звуки изапахи

  


  Ищем точки соприкосновения: лейтмотивы ваших желаний


  Когда обработаете каждую карту, просмотрите свои соображения изаметки. Видите похожие моменты, общие темы? Может быть, вам нравится выступать перед публикой, состязаться, выигрывать, творить, вести собственный бизнес, работать скрасками, играть вкоманде, развивать физическую силу? Подчеркните мысли, которые возникают несколько раз.


  А как насчет противоречий?


  Джей, фанат путешествий, обнаружил, что нанескольких картах унего фигурирует любовь кдому. Что бы это значило? Для каждого человека— что-то свое. Джей осознал, что любит работать дома, ноиспытывает потребность отдохнуть, «переключиться» при помощи поездок вполюбившиеся места как минимум дважды вгод. «Ядумал, что просто люблю путешествовать, нооказалось, что вдействительности хочу бывать только вИспании, вкурортном городке, который мне очень нравится. Апотом возвращаться домой, всвое гнездо».


  Теперь откройте блокнот нановой странице, поставьте дату вправом верхнем углу ипод заголовком «Темы изКолоды желаний» запишите все, что вам открылось после этих упражнений. Неостанавливайтесь, пока незафиксируете абсолютно все, что узнали; все, что пришло вголову, когда вы совершали шаги2и3. Неограничивайте себя вовремени. Напишите как можно больше иничего неправьте, невычеркивайте. Пишите, пока неиссякнете.


  Отложите блокнот иотдохните несколько часов. Когда вернетесь, возьмите ручку иобведите слова или фразы, которые кажутся самыми важными иинтересными.


  Пока этого еще невидно, ноконтур вашего особого дара уже понемногу вырисовывается.


  Шаг 4. Проредим колоду


  Если вы обнаружили, что очень любите быть навоздухе, или работать сидеями, или рассматривать яркие, красивые вещи— или все это разом, ивсе кажется вам одинаково важным,— положите карточки, где есть эти темы, справа отсебя. Карточки, где невозникло явных повторов иценных мыслей, уберите налево, туда, где лежат уже отсеянные.


  Вот что открыл всебе Винсент.


  Винсент: «Главная тема, которая проступала везде: яхочу сделать что-то полезное для людей, что-то очень важное. Для меня это значит помочь кому-то, изменить чью-то жизнь. Была еще одна тема: яхочу, чтобы меня уважали зато хорошее, что яделаю. Наостальных картах было написано, что ялюблю ходить впоходы, играть втеннис иобожаю кино, ноэто япока отложу всторонку».


  Поступите так же сосвоей колодой. Оставьте только самые важные карты.


  Теперь предстоит еще внимательнее исследовать оставшиеся варианты, чтобы отбросить лишнее.


  Шаг 5. Заипротив


  Выпишите заголовок первой карты начистую страницу блокнота. Допустим, вы выбрали «работу сдельфинами». Теперь разделите страничку надве колонки. Вправой напишите: «Хорошая идея, потому что…», а влевой: «Очень проблематично, потому что…»


  Если вы похожи на«перекладывавшую бумажки вофисе» женщину издевятого урока, то вколонке сплюсами, вероятно, напишете: «Это полезней для здоровья, чем моя нынешняя работа». Или: «У меня это хорошо получится. Стоит попробовать». А влевом, «проблемном», столбце, вероятно, что-то вроде: «Яживу далеко отпобережья. Кто наймет наработу новичка?»


  Принцип ясен? Тогда выделите новую страничку для каждой карты, переберите все оставшиеся настоле изапишите, что хорошо вкаждом извыбранных занятий, ачто вызывает проблемы. (Помните первую рекомендацию изБанка идей вседьмом уроке? Она называлась «мечта ипрепятствия». Здесь методика та же. Непожалейте времени, сделайте максимально полную раскладку плюсов иминусов.)
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          Очень про­бле­ма­тич­но, по­то­му что…

        

        	
          Хо­ро­шая идея, по­то­му что…

        
      


      
        	
          Я жи­ву да­ле­ко от по­бе­ре­жья

        

        	
          Это по­лез­ней для здо­ро­вья, чем моя ны­неш­няя ра­бо­та

        
      


      
        	
          Кто най­мет на ра­бо­ту но­вич­ка?

        

        	
          У ме­ня хо­ро­шо по­лу­чит­ся


          Сто­ит по­про­бо­вать

        
      

    
  


  Шаг 6. Ищем решения


  Все, что вы занесли влевый столбец накаждой странице,— это проблемы, которые ждут решения. Сейчас самое время устроить Вечеринку идей, покопаться винтернете, съездить вбиблиотеку. Уверяю, где-то вмире есть человек, который может подсказать вам выход.


  Но сначала внимательно просмотрите каждую страницу. Стоит ли игра свеч? Единственный способ это выяснить— прислушаться ксвоим ощущениям. Если ваш пыл иинтерес слишком слабы, чтобы продолжать исследования,— отбросьте истраницу, икарту, скоторой все это переписали. Ноесли по-прежнему чувствуете, что душа лежит кэтим делам изанятиям,— идите иизучайте их. Как можно глубже.


  Трудно поверить, новы становитесь экспертом


  Если вы осуществите все шаги, то станете инсайдером, специалистом. Будете столько всего знать одельфинах, или путешествиях, или лекционных турах, что покажется непонятным: ачего вы, собственно, так боялись? Даже невыбрав какое-то желание вкачестве цели, вы все равно изтого, кто считает мечту просто мечтой, превратитесь втого, кто знает: любая мечта достижима. Аэто огромная перемена.


  Знания лишними небывают. Все, что вы найдете, пригодится: поиск идет вверном направлении. Зов души привел вас вэту сферу знаний— значит, вы двигаетесь кделу своей жизни.


  Даже если полученная информация заставит отказаться отработы сдельфинами, карьеры путешественника или лекционных туров, то, изучив ктому моменту все препятствия, вы отыщете дюжину других вариантов, где можно применить ваши таланты. Вариантов, окоторых инеподумали бы прежде. Истории издевятого урока показывают: новая жизнь строится назнаниях ина общении слюдьми, уже нашедшими свое призвание.


  Когда вы испишете две-три страницы вблокноте иувидите, что мечта действительно близка косуществлению, вам, возможно, захочется отбросить остаток колоды исосредоточиться на«заветной» карте. Если так— вперед. Переходите сразу кшагу7.


  Но случается идругой сценарий: вдруг вголову придет давно забытая мечта. Ведь отмечтаний так легко неотделаться, они неисчезают насовсем, они прячутся вподсознании иждут, пока вы наберетесь ума ихрабрости, чтобы позаботиться оних. Часто они заявляют осебе именно втакие моменты: предстают перед нами вовсей красе исиянии, будто инеуходили никуда. Если столкнетесь стаким, берите чистую карточку, записывайте мысль изаново проходите все шаги. Вдруг это иправда ваш путь?


  Ну вот, осталось всего два этапа.


  Шаг 7. Утро вечера мудренее


  Неважно, наметили вы окончательную цель или еще определя­етесь свыбором, все равно сейчас нужно подключить кпроцессу подсознание. Вот тут помогут воображаемые союзники. Прежде чем ложиться спать, просмотрите все отобранные карты изКолоды желаний. Если вы уже склоняетесь ккакому-то одному варианту, закройте глаза ипредставьте, что взялись задело. Пусть оно будет вваших мыслях, когда вы начнете засыпать.


  Перед сном задайте воображаемым союзникам вопрос: «Какую мечту мне выбрать?» Или: «Я действительно выбрал самое подходящее?» Или собственные вопросы. Положите рядом скроватью ручку иблокнот или диктофон, чтобы записать любые мысли, какие придут вголову среди ночи или сутра. По­ставьте будильник наранний час, чтобы потом снова уснуть идать подсознанию дополнительное время для работы.


  Приготовились? Теперь гасите свет изасыпайте.


  Некоторых наутро ждет готовый ответ— будто подарок. «Тыобожаешь фотографировать. Займись этим». Или: «Из тебя выйдет прекрасный художник. Утебя все задатки. Так ты станешь счастливым».


  Конечно, невсем так везет, нополучить помощь отподсознания может любой. Запишите все, что придет наум, когда проснетесь. Днем хорошенько обдумаете.


  Каков бы ни был итог, следующий шаг остается неизменным.


  Шаг 8. Выходим влюди


  В интернете или вбиблиотеке найдите справочник профессио­нальных организаций, авнем— какое-нибудь общество, которое занимается интересующим вас делом. Если еще доконца неопределились, обработайте каждую карту: выпишите контакты, позвоните вофис, попросите, чтобы вас внесли всписок рассылки, сходите наближайшее открытое мероприятие. Возьмите ссобой блокнот изаписывайте все, что покажется важным,— влюбом порядке. Имена, свои соображения, впечатления отдокладчиков, вопросы, какие хотелось бы сними обсудить. Поговорите сдругими участниками— чем больше, тем лучше. Поделитесь своими идеями. Повозможности упомяните освоей мечте и опрепятствиях, которые вам видятся.


  Ничто несделает мечту более реальной вваших глазах, чем общение слюдьми, имеющими кней непосредственное отношение. Даже если неудастся ни скем поговорить, сам факт, что вы оказались вкругу писателей, дельфинологов или профессио­нальных ораторов, приблизит фантазию кдействительности. Вот же они: люди, которые живут той жизнью, что вы придумали для себя. После такой встречи уже невозможно считать мечту зыбкой иневыполнимой.


  Хотя бы один докладчик непременно скажет несколько слов отом, что вам интересно. Ктому же увас будет доступ кинформации, крабочим материалам. Даже если вы неполучите прямого ответа насвои вопросы, то все равно очень много вынесете изтакого посещения.


  [image: viniette]


  Да, эти восемь шагов требуют сил ивремени. Нопомните: речь идет овашем будущем, иставки высоки! При этом ненадо ставить жизнь напаузу, ненадо бросать все, чтобы делать наши упражнения. Нужно, как обычно, ходить наработу, выполнять обязательства, выкраивать время наразвлечения. Тогда непридется спешно искать ответы ипринимать решения. Изменить жизнь— все равно что родить ребенка: раньше срока неполучится. Непытайтесь ускорить процесс через силу.


  Даже если вы ненайдете окончательную цель, проделав эти восемь шагов, вы все равно подойдете кней вплотную. Ивот тут наступит пора действовать.


  Шаг 9. Поставьте цель и вближайшие три дня начинайте работать над ней


  Ой-ой-ой! Ячто, правда так сказала? Аесли вы еще неопределились сцелью?


  Все равно выберите что-то иберитесь задело


  Занесите вкалендарь дату начала действий— непозже, чем через три дня. Почему три? Потому что два вам понадобятся настрах ибунт.


  Не бойтесь негативных реакций. Напишите нафутболке «Идущий насвет приветствует тебя» или «В жизни неслышал такой дурацкой идеи». Пожалуйтесь всем друзьям. Излейте душу набумаге. Взгляните накалендарь, апотом осмотритесь вокруг. Стенайте дальше, авот календарь, вот квартира, где пора разгребать хлам, высвобождать время иместо для работы. Даздравствует негатив! Природа заложила внас отрицательные эмоции, чтобы мы могли сбросить напряжение. Так нестесняйтесь— пользуйтесь ими!


  Но натретий день беритесь задело.


  Не надо опустошать банковский счет иувольняться прямо сейчас. Начните смелких шажков, которые потихоньку приведут кмечте. Вы несобьетесь так уж сильно спути. Карты изКолоды желаний по-прежнему под рукой, они приведут кверной цели. Иненужно ждать идеального момента. Вы итак уже потратили много времени имного сил, обдумывая ипланируя новую, прекрасную жизнь. Больше ненадо, это непоможет. Теперь только действие даст дополнительные знания ипонимание.


  Чтобы нерастерять решимость, напишите список дел— или возможные результаты, как при составлении нашего пресс-релиза. Решите, какие шаги должны быть первыми, иназначьте для них хотя бы примерные даты. Соберите Команду успеха, почаще призывайте воображаемых союзников иносите ссобой Колоду памяти. Перебирайте ее при любой возможности.


  В состояние большей готовности вы уже непридете и вглубине души сами это знаете. Если вам страшно— поздравляю. Как правило, страх— верный признак: он говорит, что вы натолкнулись нанечто важное, ценное, дорогое. Если трудно приступить кдействию— значит, опять включилось внутреннее сопротивление. Нопервобытный инстинкт ошибается: ничего ужасного непроизойдет.


  Вы просто занялись совершенно новым делом. Вы строите свою жизнь нафундаменте любви. Ваш мир больше небудет прежним.


  Это окончательный ответ? Может быть. Нодаже если инет, увас будет еще много шансов все исправить. Счастливые люди проходят долгий, извилистый путь, прежде чем обретут счастье. Апотом снетерпением ждут новых открытий.


  Они понимают, что счастливая жизнь небывает совершенной. Совершенный— значит завершенный.


  И они знают еще одно— то, что, возможно, пока незнаете вы. Неважно, готов человек или нет. Втот момент, когда он увидел заманчивую цель ипошел кней,— новая, лучшая жизнь уже началась.


  Заключение


  Пусть вас молча несет загадочная сила истинной любви. Положитесь нанее. Она вынесет вас куда нужно.


  Руми


  Дорогая Барбара,


  Много лет, стех пор как проблемы создоровьем вынудили меня перестать петь, ядержалась вдали отмира музыки. Давным-давно ярассказывала Вам, что немогу даже сходить воперу, потому что сразу начинаю мысленно критиковать певцов. Вы сказали, что это говорит омоей любви кмузыке ичто мне, наверное, стоило бы преподавать. Ятогда решила, что это совсем недля меня ичто язамучаю людей своей критикой. Поэтому ясВами несогласилась. Нопару месяцев назад все же невыдержала инабрала несколько учеников. Этооказалось так поразительно, что ярешила написатьВам.


  Я учу одного человека вокалу исама удивляюсь, как мне это нравится. Когда музыка настранице оживает вчьем-то голосе, это невероятно. Удивительное ощущение— смотреть, как кто-то открывает для себя, что музыка— это нетолько ноты ислова. Он сразу начинает по-другому воспринимать себя вмузыке ипонимает, что хочет дать миру.


  Как мне вообще пришло вголову, что ямогу бросить музыку инормально жить? Ноя ипомыслить немогла, что мне так понравится учить других. Это просто чудо.


  Спасибо Вам,


  Ваша Джойс.


  Я лично знакома сДжойс, новам, полагаю, хватило ее письма, чтобы понять, какой она прекрасный человек. Видите, что узнал ее ученик: «музыка— это нетолько ноты ислова». Он теперь «по-другому воспринимает себя вмузыке ипонимает, что хочет дать миру».


  Джойс ввосторге, аее ученик пережил настоящее откровение. Значит, она великолепный учитель— полюбым меркам. Иявно получает радость отсобственной жизни.


  Теперь, когда мы свами прошли все уроки, вы тоже напути клучшей жизни. Несомневайтесь. Все уже изменилось. Вам больше нескучно, правда ведь? Может быть, вы уже записались насеминары попредмету, который раньше неизучали. Или учитесь водить самолет, составлять карты накомпьютере— аможет, складываете вещи перед поездкой вновую страну. Вы уже встретились сновыми людьми, получили новые знания— ииспытали целый букет новых чувств.


  Вы наверном пути.


  Возможно, вам не по себе. Прежняя жизнь была скучноватой, нознакомой. Отновизны кружится голова изахватывает дух. Нодавайте вспомним, что мы свами выучили. Когда становится страшно, нужно ненадолго сбавить темп. Ненадо себя принуждать. Вы несолдат, ажизнь— неполе боя (если только этот образ нечислится увас всписке удачных мотиваций изпервого урока).


  Вы просто человек— живой человек сосвоими чувствами, сталантом, который ждет своего часа. Более того, вы уникальный человек. Второго такого небыло инебудет. Вы видите мир вособом свете, потому что обладаете уникальными задатками. Так вас создала природа. Икогда вы раскроете все, что вам дано, ивыстроите себе богатую, полную смысла иудовлетворения жизнь, топочувствуете, что исполнили предначертанное. Нибольше нименьше.


  Вы поможете идругим людям. Ведь вы непросто подарите свой талант миру. То, как вы живете, вдохновит многих. Пусть иони попытаются изменить свою жизнь клучшему.


  Вам больше небудет одиноко. Вы уже научились искать союзников, авскоре заведете новых друзей. Вероятно, увас сложится настоящая Команда успеха ибудет накого опереться. Носамый главный ваш спутник— ваш талант, он согреет вас иосветит путь. Видите, что там впереди? Любимое дело всей вашей жизни.


  Любовь сама приведет вас кцели.


  Позвольте же вас поздравить. Вам есть чем гордиться. Вы осилили десять уроков искоро получите заслуженную награду. Наслаждайтесь дорогой кмечте. Дальше будет только лучше, вот увидите.


  Бенджамин Дизраэли11 однажды сказал: «Большинство людей уносит свою музыку ссобой вмогилу». Дочего печальные слова! Ноквам они неотносятся, ведь вы теперь знаете, как найти свою музыку идать ей зазвучать. Вы споете песню, которой никто еще неслышал, иона обогатит мир.


  Жду снетерпением— изаранее вас благодарю.
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