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СЕРИЯ НАШИХ КНИГ:
· № 1 - Сила воли или сила привычки.
· № 2 - Пять языков любви и другие секреты успешного построения отношений.
· № 3 - Привычки богатых людей.
· № 4 - Сила воли или сила привычки 2.
· № 5 - Секреты питания и похудения.
· № 6 - Питание для здоровья и долголетия.
· № 7 - Упражнения цигун и питание для долголетия.
· № 8 - Телевизор и смартфон: друзья или враги?
· № 9 - Альтернатива химии для дома и для ухода за телом.
· № 10 - Жизнь без усилий и навыки эффективных людей.
· № 11 - Эффективное питание или как я похудел на 40 кг.
· № 12 - Витамины и минералы для веганов и сыроедов.
· № 14 - Упражнения и методики для здоровья и похудения.
НАВЫКИ ЭФФЕКТИВНЫХ ЛЮДЕЙ
УПРАВЛЕНИЕ ВРЕМЕНЕМ
· Правильно организованное время и порядок действий в течение дня позволяют достигнуть высокой производительности труда, выдать замечательные результаты и при этом не уставать, сохраняя свое здоровье.
· Ваш главный ресурс не время, а энергия. Вы можете потратить много времени на выполнение сложной задачи, но если вам не хватает сил, вы сделаете мало полезного и бессмысленно проведете свой день.
· Имея достаточно энергии, вы сможете выполнить трудное дело очень быстро, а остаток дня потратить на другие занятия.
ПРИОРИТЕТЫ:
1. Поддерживать высокий уровень энергии на протяжении дня.
2. Быть продуктивным, выдавать хорошие результаты.
ЧТО ТАКОЕ РАБОТА И ОТДЫХ?
· РАБОТА - любая деятельность, которая забирает силы и энергию.
· ОТДЫХ - любая деятельность, которая дает энергию.
· Помните о главном: МЫ РАБОТАЕМ, ЧТОБЫ ЖИТЬ, А НЕ ЖИВЕМ, ЧТОБЫ РАБОТАТЬ.
КАК СОХРАНИТЬ ЭНЕРГИЮ?

· Ключом к поддержанию высокого уровня энергии и высокой производительности труда является частое восстановление сил, отдых. Это работает не только при физической, но и при умственной деятельности.
· Перерывы помогают значительно дольше сохранять сосредоточенность на рабочем процессе. Необходимо лишь найти оптимальный ритм, подходящий лично вам.
· Во время перерывов можно делать несложные физические упражнения, просто ходить.
· В течение рабочего дня нужно чаще вставать, перемещаться в пределах офиса или даже выходить ненадолго на улицу для прогулки в быстром темпе.
· ОТДЫХАЙТЕ РЕГУЛЯРНО. 10-15 минут каждый час надо потратить на отдых, перекус, небольшую физическую активность. Таким образом вы восстановите свой уровень энергии.
ВАРИАНТЫ ДЛИТЕЛЬНОСТИ РАБОТЫ И ОТДЫХА:

· В школе мы работали 45 минут, а потом 10-15 минут отдыхали.
· ТЕХНИКА ПОМИДОРКИ. Один цикл помидорки состоит из 25 минут работы и 5 минут отдыха. Сделайте 4 помидорки (100 минут работы и 15 минут отдыха), а затем отдыхайте в течение 15-20 минут. И повторите цикл помидорки заново. Подробнее про эту технику в отдельной статье.
· 90-МИНУТНЫЕ ОКНА. Разделите свой рабочий день на периоды по 90 минут. После 90 минут работы сделайте 20-минутный перерыв.
ДЛЯ ПОЛНОЦЕННОГО ОТДЫХА НАДО:

· Изменить положение тела и тип физической активности.
· Изменить тип умственной активности.
· Если вы не переменили положение тела, тип физической и умственной активности - это не является отдыхом.
ВАРИАНТЫ ПРАВИЛЬНОГО ОТДЫХА:

Этот список я составлял лично для себя.
· Ходьба.
· Просто стоять.
· Цигун (китайская гимнастика).
· Подняться и спуститься по лестнице.
· Медитация.
· Йога.
· Сделать зарядку.
· Общение с людьми или животными.
· Кардио-упражнения.
· Короткий сон.
· Просто полежать.
· Поесть.
· Выпить воды, чай или кофе.
· Самомассаж.
Составьте, пожалуйста, ваш собственный список вариантов отдыха и начните его использовать.
ВАЖНО ЗНАТЬ ПРО ОТДЫХ И РАБОТУ:

· Если вы сидите - это не отдых.
· Просмотр телевизора, игры в смартфоне, чтение сайтов или книг не является отдыхом.
· Психологи утверждают, что день, прожитый без удовольствия - потерянный день.
· Каждый день необходимо делать как минимум три приятные вещи для души.
· Оптимально работать не более 6 часов в день.
· Отдых и развлечения - разные вещи. Отдых подразумевает смену деятельности. Развлечения - это действия, которые приносят положительные эмоции.
· Если вы зарабатываете деньги и не тратите свои силы, это не является работой.
ЧТО МЫ ЗНАЕМ ПРО ЭНЕРГИЮ?

· Энергию необходимо восполнять.
· Если есть энергия, мы выдаем максимальную продуктивность.
· Если не восполнять энергию, падает продуктивность и начинаются проблемы со здоровьем.
· Энергия бывает различных видов.
ВИДЫ ЭНЕРГИИ:

· Тони Шварц и Джим Лоэр в своей книге «Жизнь на полной мощности!» выделяют четыре вида энергии:
· Физическая.
· Эмоциональная.
· Умственная.
· Духовная.
· Стивен Кови в своей книге «7 навыков высокоэффективных людей» вводит четыре измерения нашей натуры:
· Физическое.
· Социально-эмоциональное.
· Интеллектуальное.
· Духовное.
Как вы можете увидеть, оба известных писателя говорят об одном и том же. Давайте рассмотрим подробнее:
ФИЗИЧЕСКОЕ ИЗМЕРЕНИЕ:

· Предусматривает заботу о своем физическом состоянии, употребление здоровой пищи, выделение достаточного времени на сон и на отдых, регулярные физические упражнения, управление стрессовыми ситуациями, отказ от вредных привычек, разрушающих тело (курение, алкоголь, интернет- зависимость и т. п.).
· Физическая энергия прямо влияет на нашу способность принимать правильные решения и реагировать на окружающее пространство и события.
· Нехватка физической энергии связана с неправильным питанием, вредными привычками, недосыпанием, малой физической активностью и усталостью.
ДУХОВНОЕ ИЗМЕРЕНИЕ:

· Это сердцевина вашей личности, ваш центр, ваша приверженность выбранной системе ценностей.
· Духовное измерение предполагает постоянную учебу и размышления, его питают источники вдохновляющие и возвышающие, связывающие нас с вечными истинами нашего мира.
· Каждый человек занимается обновлением духовного измерения своим собственным уникальным способом.
· Можно ежедневно читать Библию, заниматься медитацией, читать великие литературные произведения, слушать классическую или современную музыку, можно общаться с животными или природой.
· ДУХОВНОЕ ОБНОВЛЕНИЕ ТРЕБУЕТСЯ ДЕЛАТЬ ЕЖЕДНЕВНО.
· Посвятите немного времени размышлениям о смысле жизни, о конечной ее цели. Выводы, которые вы сделаете, раскроются, подобно зонтику, над всеми вашими делами.
· В ежедневном духовном обновлении вы можете мысленно «проживать» события своего дня в гармонии с теми ценностями, которые вы для себя определили в жизни.
· Духовная энергия позволяет нам увидеть цель в своей деятельности и поддерживать необходимый уровень мотивации. Она помогает нам наполниться энтузиазмом, упорством и обязательностью.
ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЕ ИЗМЕРЕНИЕ:

· Постоянное обучение, которое не прекращается после окончания школы и института, которое тренирует ум и расширяет кругозор, является жизненно необходимым для интеллектуального обновления.
· Эффективные люди способны самостоятельно найти множество различных способов для самообразования.
· Очень важным упражнением для ума является изучение, анализ и оценка своей жизненной программы, сопоставление ее с высшими ценностями и целями, а также с основными парадигмами.
· Хорошим способом для регулярного насыщения и расширения интеллекта является выработка в себе навыка чтения хороших и полезных книг.
Качественная литература расширяет кругозор и обновляет интеллектуальное измерение.
Читая книгу, стремитесь понять ее автора, делайте заметки, выписывайте полезное из нее.
· Еще одним способом интеллектуального обновления является ведение дневника или блога, где вы будете записывать свои идеи, мысли, открытия, планы.
· Умственная энергия позволяет нам сфокусироваться на одной задаче и останавливает отвлечения.
· Большие запасы умственной энергии позволяют концентрироваться даже в стрессовых ситуациях.
· Обновление этого измерения не требует специальных затрат времени. Вы можете осуществить его в процессе обычного ежедневного общения с другими людьми.
· Обновление социально-эмоционального измерения осуществляется, когда мы ощущаем личную безопасность как результат эффективной взаимозависимой жизни (синергия), благодаря служению и помощи другим людям, если мы живем в духе взаимопомощи.
· Для обновления этого измерения потребуются сознательные усилия.
· «НАДО, ЧТОБЫ НИ ОДИН ДЕНЬ НЕ ПРОХОДИЛ БЕЗ ТОГО, ЧТОБЫ МЫ НЕ ПРИНЕСЛИ ПОЛЬЗУ ХОТЯ БЫ ОДНОМУ ЧЕЛОВЕКУ, ВНОСЯ ВКЛАДЫ СВОЕЙ БЕЗУСЛОВНОЙ ЛЮБОВЬЮ».
· Эмоциональная энергия влияет на способность адекватным образом управлять своими эмоциями.
БАЛАНС В ОБНОВЛЕНИИ ЭНЕРГИИ:

· КАЖДЫЙ ДЕНЬ выделяйте не менее одного часа времени на физическое, духовное и интеллектуальное обновление.
· Самообновление должно включать в себя СБАЛАНСИРОВАННОЕ ОБНОВЛЕНИЕ всех четырех измерений нашей натуры (физического, интеллектуального, духовного и социально​эмоционального).
· Пренебрегая обновлением в каком-либо измерении, вы оказываете негативное влияние и на все остальные измерения.
· Действия для обновления энергии являются очень важными. Они требуют от нас проявления инициативы и оказания давления на самого себя до тех пор, пока эти действия не превратятся в полезные привычки-навыки.
· Навык обновления энергии имеет отношение к вашим личным ресурсам и средствам, он поддерживает и развивает ваш самый ценный ресурс — вас самого, ваши разум, тело и душу.
· Наши личные ресурсы и средства находятся в самом центре нашего круга влияния, и только мы сами можем обеспечить их развитие и обновление.
· Развитие личных ресурсов и средств является самым крупным и выгодным вложением в жизни.
· Мы сами являемся инструментом своей собственной деятельности и, инвестируя в себя, улучшаем свою эффективность.
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ:

· ОСОЗНАННОЕ ПИТАНИЕ. Необходимо питаться через каждые 2-4 часа небольшими порциями. Есть нужно именно здоровую пищу.
Кроме того, надо исключить сахар из своего рациона. Сахар негативно влияет на деятельность мозга.
· ХОРОШИЙ СОН. Сон имеет очень большое значение и является необходимым элементом хорошего самочувствия.
· БОЛЬШЕ ВЫХОДНЫХ И ПРАЗДНИКОВ. Эксперты считают, что лучше разделить свой отпуск на много небольших частей и распределить его на весь год. Этот способ позволяет отдохнуть лучше, чем если бы у вас было только один-два продолжительных отпуска в году.
· В любом случае в выходные работать ни в коем случае нельзя. В долгосрочной перспективе выигрывают люди, которые не пренебрегают отпуском и выходными днями.
УПРАЖНЕНИЯ:

· УПРАЖНЕНИЕ. Составьте список действий, с помощью которых вы сможете поддерживать хорошую физическую форму. Эти действия должны соответствовать вашему образу жизни, а также вызывать у вас удовлетворение.
· УПРАЖНЕНИЕ. Выберите одно из действий по поддержанию хорошей физической формы и запишите его в качестве своей цели на следующую неделю.
В конце недели оцените, справились ли вы с поставленной задачей. Если вы не достигли поставленной цели, проанализируйте, почему это случилось.
Может быть, это произошло из-за того, что вы потратили время на более значительную ценность? Или вы были непоследовательны по отношению к выбранным вами ценностям?
· УПРАЖНЕНИЕ. Составьте еще два списка обновляющих действий для интеллектуального и духовного измерений. А для социально-эмоциональной области составьте список отношений, которые вы бы хотели улучшить. Выберите по одному пункту из каждого измерения и добавьте их в список целей на следующую неделю. Выполните намеченные цели и сделайте анализ исполнения и результатов.
· УПРАЖНЕНИЕ. Возьмите на себя обязательства составлять планы конкретных действий по обновлению в каждом из измерений, выполнять эти планы и проводить оценку своих действий и полученных результатов.
СИСТЕМА ПОМИДОРКИ
· Вся работа делится на отрезки времени, которые условно называются помидорками.
· Длительность одной помидорки 30 минут, из которых 25 минут мы работаем, а 5 минут отдыхаем.
· После четырех помидорок необходимо сделать более продолжительный перерыв длительностью 15-35 минут.
· Перед тем как запустить таймер, необходимо составить список задач.
· Возьмите листок бумаги и напишите на нем список всех задач на текущий день. При составлении списка учитывайте приоритеты, размещая задачи от более важных к менее важным.
· Установите таймер на 25 минут и начинайте работу.
· Когда таймер прозвенит, необходимо приостановить работу и переключиться на отдых. При этом тоже нужно установить таймер, но на 5 минут.
· Во время отдыха нельзя заниматься никакими рабочими делами, а нужно расслабиться и отвлечься от работы.
· После 5 минут отдыха необходимо вернуться к работе и продолжить ее выполнение. При этом нужно снова установить таймер на 25 минут.
· Каждую помидорку следует отмечать крестиком или другим значком напротив выполняемой задачи.
· Закончив работать над задачей, вычеркните ее из списка задач и перейдите к выполнению следующей.
· Если какая-либо задача выполнена, а рабочий отрезок времени еще не закончился, переходите к следующей задаче. Таймер нельзя выключать раньше времени.
· Вы можете проводить эксперименты и изменять интервалы времени для работы и отдыха по своему желанию.
· Если вы испытываете тревожность, которая вызвана включенным таймером, переборите себя. Со временем «страх звонка» пройдет.
· Отвлеклись? Помидорка сгорает, вам нужно начать ее с самого начала.
· В конце дня подсчитайте количество помидорок.
· Система помидорок очень эффективна для занимающихся умственным трудом, программистов, переводчиков, писателей, ученых, студентов, школьников, для всех тех, у кого бывают длинные отрезки монотонной деятельности.
· Система помидорок не работает, если у вас нет больших блоков рабочего времени, когда вас постоянно отвлекают.
ОТВЛЕЧЕНИЯ:

· Если рабочий отрезок времени еще не закончился, а вы начинаете отвлекаться, поставьте апостроф или другой значок напротив выполняемой задачи.
· После этого запишите новую активность в список задач и попытайтесь вернуться к той задаче, над которой вы работали до того.
· Можно оценивать важность отвлечения по шкале от 1 до 10, где 10 баллов - это максимальная важность, а 1 балл - задача, не стоящая внимания в данный момент времени.
· Автор системы помидорок настаивает на том, что любое отвлечение может подождать до конца рабочего промежутка времени, а таймер нельзя ставить на паузу.
· ЕСЛИ ВЫ НЕ МОЖЕТЕ ЖДАТЬ, ОТКЛЮЧИТЕ ТАЙМЕР, СДЕЛАЙТЕ ВАШИ ДЕЛА И СНОВА ВЕРНИТЕСЬ К РАБОТЕ, ЗАПУСТИВ ТАЙМЕР С САМОГО НАЧАЛА.
· Если вы все-таки отвлеклись от выполнения задачи, поставьте возле нее прочерк или другой значок.
САМОАНАЛИЗ:

· После нескольких дней использования техники помидорок, вы можете оценить, сколько помидорок есть у вас в наличии на каждый день.
· Апострофы, крестики и другие значки нужны для последующего анализа. В конце дня или недели вы сможете определить, какие задачи требовали выдержки, какие выполнялись без отвлечений, какие были сложны или неинтересны, какие задачи вы не смогли завершить.
· Обычный рабочий день - это 8 часов или 14 помидорок.
· Вы можете также посмотреть, сколько помидорок вы потратили на выполнение какой-то конкретной задачи.
· Составление списка задач и маркирование задач с помощью различных значков необходимы для самоконтроля и наблюдений за своей эффективностью.
· Составляя список задач на день, вы можете заранее оценить, на какие задачи необходимо больше времени, на какие меньше, а какие можно перенести на завтрашний день.
· После использования техники помидорок в течение некоторого времени вы можете делить рабочие отрезки на несколько частей, оставляя 3-5 минут в начале для изучения уже выполненной работы и 3-5 минут в конце для анализа результатов.
ПРИНЦИПЫ ПЛАНИРОВАНИЯ
Давайте составим проект завтрашнего дня в письменной форме.
Прежде всего нам необходимо составить список дел, которые мы будем выполнять завтра. Это даже скорее не список дел, а список идей о том, как провести завтрашний день.
На данном этапе не нужно ограничивать фантазию, запишите в список все, что вам приходит в голову по поводу завтрашнего дня, дел и задач.
· ЦЕЛЬ. Вы должны быть точно уверены, что ваш проект дня поможет вам достигнуть ВАШИХ желаний и целей. Вы, а не ваша работа или другие факторы, стоите во главе вашей жизни. Помните это!
· КАЖДЫЙ ДЕНЬ - ЭТО ПРОТОТИП ИДЕАЛЬНОГО ДНЯ. Каждый раз, составляя план на день, мы стремимся прожить свой «идеальный день».
Мы можем ошибаться, но с каждым разом делая выводы из ошибок и совершенствуясь, мы составляем план все лучше и лучше. И, следовательно, каждый новый день нашей жизни становится на шаг ближе к идеальному.
· Принимать правильные решения о том, куда направить фокус внимания и вложить свои силы, можно только четко представляя свои цели. Понимание того, что работа помогает в достижении целей, повышает ее эффективность.
· Целью правильного планирования дня является устойчивая производительность труда.
· Не нужно брать на себя невыполнимые и невероятные по сложности обязательства.
· ПЛАНИРУЙТЕ ВСЕ, НЕ ТОЛЬКО РАБОТУ. Соблюдайте баланс между работой и остальными занятиями.
· В первую очередь сконцентрируйтесь на малом числе «жизненно важных» задач и проблем.
· ПЕРЕД ТЕМ КАК ВЗЯТЬ НОВЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬСТВА, СТАРЫЕ НУЖНО ПРЕКРАТИТЬ. Наше время не резиновое, оно ограничено, мы не можем успеть все. Поэтому надо сначала освободить место и завершить старые обязательства.
Говоря «да» одним начинаниям и обязательствам, надо одновременно говорить «нет» другим. Поэтому в списке дел, укажите также незаконченные дела, каждое из которых забирает ваши силы даже самим своим фактом существования.
· СПИСОК ДЕЛ ЯВЛЯЕТСЯ ОДНИМ ИЗ ОСНОВНЫХ ИНСТРУМЕНТОВ УПРАВЛЕНИЯ ДНЕМ. Списки устраняют необходимость держать несколько задач в рабочей памяти мозга и помогают выбрать приоритетность их выполнения.
· Списки задач можно составлять даже повторно, т. к. это позволяет увидеть проблему свежим взглядом и внести необходимые корректировки.
· Хорошим вариантом списка задач является система GTD (Getting Things Done) Дэвида Аллена.
· Хороший сайт для ведения списков: [ www.trello.com ].
Теперь, когда у нас есть список дел, нам необходимо понять как с
ними нужно поступить дальше. Для каждого из дел нам
необходимо принять решение:
· Делать его завтра или отложить на потом.
· Делать его самому или поручить другим людям (называется делегирование).
· Когда его стоит делать, в какое время.
· Сколько времени потратить на его выполнение.
· Делать ли его вообще.
В этом нам поможет одна из систем расстановки приоритетов,
которых в наше время придумали довольно много.
ИЗВЕСТНЫЕ СИСТЕМЫ ПРИОРИТЕТОВ:

· Принцип 1/3/5.
· Матрица Эйзенхауэра.
· Принцип Парето.
ЗАЧЕМ ИСПОЛЬЗОВАТЬ СИСТЕМЫ ПРИОРИТЕТОВ?

· Это значительно повысит вашу продуктивность.
· Мы часто попадаем в ловушку мелких заданий и непонятной занятости, которая позволяет нам чувствовать себя продуктивными и результативными, а на самом деле наши самые важные дела откладываются все дальше и дальше на потом.
· Мы ждем, когда у нас будет больше времени и сил, а этот момент никогда не наступает. Постоянно появляется множество мелких «важных» дел, которые забирают все наше время.
· Приоритетом в любой деятельности является определение приоритетов.
· Прежде чем начать делать что-либо, выясните для себя, что важнее, что нужно сделать в первую очередь.
· Организовывая свои действия на основе приоритетов, вы используете наилучший метод в сфере управления временем и жизнью.
ПРИНЦИП 1/3/5
Из всех дел, запланированных на день, выберите самое важное. Также выберите три дела средней важности и пять менее важных дел. Таким образом у вас будет 9 главных дел на день.
В начале вашего дня выполните самое важное дело, затем три дела средней важности, потом пять остальных дел.
· 1 MUST дело - вы должны сделать.
· 3 SHOULD дела - вам следует сделать.
· 5 COULD дел - вы можете сделать.
	1
	Написать и отправить письмо пользователям

	
	

	3
	Исследовать поведение сайта

	3
	Аналитика продаж

	3
	Ответить на письмо руководителя

	
	

	5
	Тренировка в спортзале

	5
	Перезвонить Игорю

	5
	Написать письмо Сереже

	5
	Купить продукты в магазине

	5
	Обновить портфолио


МАТРИЦА ЭЙЗЕНХАУЭРА
Эту схему изобрёл американский президент Дуайт Эйзенхауэр. Он говорил:
· У меня есть два вида дел: срочные и важные.
· Важные дела редко бывают срочными.
· Срочные дела редко бывают важными.
Итак, существует четыре уровня управления временем. Каждый следующий уровень основывается на предыдущем, давая нам больше возможностей для управления жизнью. Уровни:
1. Для этого уровня характерны записи с попытками упорядочить и систематизировать все, что требует от нас времени и сил.
2. Этому уровню соответствуют ежедневники и календари, он является попыткой планировать будущие события и деятельность.
3. Добавляет важную идею расстановки приоритетов и выяснения ценностей для сравнения на этой основе значимости разных предстоящих нам дел.
4. Сутью этого уровня является МАТРИЦА УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ ЭЙЗЕНХАУЭРА. Она предлагает простой и эффективный способ распределить дела по срочности и важности.
Исходной идеей этой матрицы является факт, что мы тратим время одним из четырех способов.
В матрице Эйзенхауэра четыре раздела. Горизонтальная ось отображает срочность дела, а вертикальная - важность.
Матрица позволяет легко разместить все ваши задачи по четырем категориям:
· НЕ ВАЖНЫЕ И НЕ СРОЧНЫЕ.
· НЕ ВАЖНЫЕ И СРОЧНЫЕ.
· ВАЖНЫЕ И НЕ СРОЧНЫЕ.
· ВАЖНЫЕ И СРОЧНЫЕ ДЕЛА.
А вот и сама матрица:
	
	СРОЧНЫЕ
	НЕ СРОЧНЫЕ

	ВАЖНЫЕ
	1
СДЕЛАТЬ сделать прямо сейчас
	2
РЕШИТЬ
Запланировать эти дела

	НЕ ВАЖНЫЕ
	3
ДЕЛЕГИРОВАТЬ Кто сделает это за меня?
	4
ИСКЛЮЧИТЬ От этого стоит отказаться


КВАДРАТ [1]. ВАЖНЫЕ И СРОЧНЫЕ ДЕЛА. Критические ситуации, неотложные проблемы, проекты с «горящим» сроком, авралы. Их НУЖНО СДЕЛАТЬ ПРЯМО СЕЙЧАС, а ценность стремится к нулю. Например:
· Написать сегодня статью для блога.
КВАДРАТ [2]. ВАЖНЫЕ И НЕ СРОЧНЫЕ. Профилактические действия для поддержания своих ресурсов и средств, установление новых связей, поиск новых возможностей, восстановление сил, планирование. Это полезная и ценная работа, таким делам нужно ПОСВЯТИТЬ ОСНОВНОЕ ВРЕМЯ. Например:
· Позвонить родителям.
· Потренироваться в спортзале.
· Найти информацию для статьи о программировании.
· Разработать успешный бизнес план.
КВАДРАТ [3]. НЕ ВАЖНЫЕ И СРОЧНЫЕ. Бессмысленные телефонные звонки и разговоры, ответы на сообщения, рутинные дела, некоторые встречи, дурные дела. Такие дела нужно ДЕЛЕГИРОВАТЬ. Найдите того, кому они важны. Например:
· Договориться об интервью для журнала.
· Забронировать билеты на поезд.
· Ответить на электронную почту.
КВАДРАТ [4]. НЕ ВАЖНЫЕ И НЕ СРОЧНЫЕ. Мелочи, отнимающие время, телефонные звонки и письма, праздное времяпровождение, другая бессмысленная трата времени. От таких дел нужно ОТКАЗАТЬСЯ. Например:
· Посмотреть телевизор.
· Проверить социальные сети.
· Разобрать папку со спамом и старые документы.
ЧТО ДЕЛАТЬ?
Эффективные люди уменьшают размер квадрата [1], затрачивая больше времени на квадрат [2]. А от действий в квадратах [3] и [4] вообще стараются отказаться, т. к. эти квадраты содержат не важные дела (пусть даже и срочные).
Попробуйте распределить свои приоритеты по матрице Эйзенхауэра, и вы сделаете довольно много неприятных открытий по поводу бессмысленно потраченного времени.
Вы поразитесь, как много тратите своего времени на срочные, но не очень важные дела.
УПРАЖНЕНИЯ:

· УПРАЖНЕНИЕ. Определите дела, относящиеся к квадрату [2] (важные и не срочные) матрицы управления временем, которыми вы ранее не занимались и которые, в случае их успешного выполнения, могли бы оказать значительное влияние на личную и профессиональную жизнь.
· УПРАЖНЕНИЕ. Нарисуйте матрицу управления временем и оцените в процентном отношении, сколько времени у вас уходит на каждый квадрат этой матрицы. Далее распишите, чем вы занимались в течение последних трех дней (используйте пятнадцатиминутные интервалы времени). Насколько точными оказались ваши оценочные проценты? Довольны ли вы тем, как тратите свое время? Что, по вашему мнению, необходимо изменить?
· УПРАЖНЕНИЕ. При еженедельном планировании запишите:
1. Список ваших ролей в жизни (или список направлений, в которых вы будете действовать).
2. Для каждой роли запишите список целей.
3. Для каждой из целей запишите список действий (составьте планы).
4. Запланированные действия внесите в расписание или делегируйте другим людям.
5. В конце недели проведите оценку того, как составленный план помог воплотить в жизнь ваши глубинные ценности и цели, а также насколько вы были им верны.
· УПРАЖНЕНИЕ. Возьмите на себя обязательство делать планирование еженедельно, установите постоянное время для этого.
ПРИНЦИП ПАРЕТО
Вильфредо Парето сформулировал правило относительно любого вида деятельности: эффективными являются 20% предпринимаемых усилий, которые дают 80% результата. Проанализировав свою жизнь, вы согласитесь, что этот закон работает и в ней.
Например, лишь 20% людей из вашего окружения оказывают 80% влияния на ваш стиль жизни и деловитость. Они либо способствуют вашему движению вперёд, либо замедляют его.
В бизнесе 80% прибыли приносят 20% клиентов.
ОПРЕДЕЛИТЕ 20% САМЫХ ВАЖНЫХ ДЛЯ ВАС ДЕЙСТВИЙ.
Необходимо учитывать, что определенные действия (их 20%) в вашей жизни обуславливают большую часть (80%) ваших успехов.
Поэтому в каждой сфере своей жизни попытайтесь определить наиболее важные для вас цели и разработать несколько способов их реализации. Но сначала нужно понять, на что вы тратите свои силы.
Вы расходуете свое время на 80% действий, которые приносят 20% результатов, когда:
· Вы выполняете задачи, в которых вы не заинтересованы, по поручению других людей.
· Вам приходится выполнять много «срочных» дел.
· Ваше время уходит на то, что вы не умеете делать очень хорошо.
· На все дела у вас уходит больше времени, чем вы запланировали.
· Вы непрерывно жалуетесь и ноете.
Вы тратите время на 20% действий, которые дают 80% результатов, когда:
· Вы делаете то, что приближает вас к главной жизненной цели (если она у вас есть).
· Вы занимаетесь тем, что соответствует вашим желаниям, и вы довольны собой.
· Вы выполняете задачи, которые вам не нравятся, но они продвигают вас к цели.
· Вы поручаете другим людям сделать то, что не умеете или не хотите выполнить сами.
· Вы радуетесь.
КОНТРОЛИРУЙТЕ, НА ЧТО УХОДИТ ВАШЕ ВРЕМЯ. Задайте себе вопрос: «Чего я по-настоящему хочу в жизни? Какие 20% работы являются для меня главными?» Проведите детальный анализ своих усилий и их результатов.
Когда вы начнете контролировать свои действия, то научитесь сосредотачиваться на том, что наиболее эффективно продвигает вас к цели.
Фиксируйте, на что вы расходуете своё время.
Поначалу это занятие покажется вам бесполезным, но потом вы поймете, что оно поможет вам лучше узнать себя и рационально распределять свое время.
С ЧЕГО НАЧАТЬ. Уделите время анализу затрачиваемых усилий и полученных результатов. Дайте ответы на вопросы:
1. Эффективны ли прилагаемые вами усилия в достижении целей и выполнении задач?
2. Каких действий должно быть меньше? От чего нужно вообще отказаться?
3. Какие действия нужно добавить или модернизировать?
Если вас не устраивают полученные результаты, но вы продолжаете поступать по-прежнему, то никогда не получите желаемого.
Просто нужно выполнять более результативные действия. А чтобы не ошибиться, ежедневно или еженедельно соотносите приложенные усилия с полученными результатами.
НЕЗАВЕРШЕННЫЕ ДЕЛА ЗАБИРАЮТ ЭНЕРГИЮ
· Любое дело, начатое нами в жизни, должно быть завершено.
· Пока дело не завершено, оно отнимает наше внимание и энергию.
· Чем больше дел мы начали и не завершили, тем большее количество единиц нашего внимания обращено к прошлому.
· Мысленно мы постоянно возвращаемся к тому моменту, когда нами было принято решение сделать что-либо, но по какой-то причине этого не случилось.
· Наша энергия находится там, где сосредоточено наше внимание. Чем больше вы имеете незавершенных дел, тем меньше сил у вас остается в настоящий момент.
· Представьте, что вы своего рода компьютер, С каждым новым делом вы открываете в своем мозгу новую программу.
В любом компьютере, чем больше запускается программ, тем меньше остается свободной оперативной памяти.
Если постоянно так действовать, не закрывая уже открытые программы и все время добавляя новые, в какой-то момент времени компьютер начнет работать медленнее, а потом и вовсе зависнет.
То же происходит и с нашей энергией и другими ресурсами: они разделены на множество не завершенных в прошлом дел.
ЧТО ДЕЛАТЬ?

· Возьмите тетрадку и запишите все дела, которые вам надо завершить. Записывайте все дела - не только большие, но и маленькие.
· Продолжайте записывать, пока не поймете, что перечислили все дела, которые крутятся у вас в голове.
· Теперь каждое из записанных дел надо проанализировать на предмет актуальности. Неактуальные дела отмените. Если они касаются других людей, обсудите это вместе с ними.
· Из оставшихся дел выберите те, которые можно поручить другим людям (делегировать), а также те, которые вы будете делать сами.
· Теперь запишите для каждого из дел реальные сроки их выполнения и постепенно, шаг за шагом заканчивайте зависшие дела.
· С каждым законченным делом вы почувствуете прилив энергии. ПРОВЕРКА ДЕЛ НА АКТУАЛЬНОСТЬ:

· Для каждого из незавершенных дел письменно ответьте на следующие вопросы:
· Зачем мне нужно это дело?
· Что произойдет, когда я его завершу?
· Что случится, если дело не будет завершено?
· Если ничего не случится, нужно ли вообще это дело завершать?
· Каким образом изменится моя жизнь, когда я завершу это дело?
· Что произойдет со мной?
· Как завершенное дело повлияет на моих близких и друзей, на коллег?
· Как завершенное дело повлияет на остальной мир?
· Записав ответы на эти вопросы, выберите из списка незавершенных дел только действительно важные.
· С помощью ответов на вопросы вы определите свои приоритеты и будете знать, какие дела являются более актуальными на текущий момент.
· От выполнения неактуальных дел можно смело отказаться. УРОВЕНЬ ЭНЕРГИИ:

· Мысленно измерьте свой энергетический уровень по шкале от 1 до 10. Если результат измерения меньше 7, вам нужно прежде всего заняться восполнением энергии.
· Составьте список из не менее чем 50 способов пополнения энергии, которые подходят лично вам. Эти действия должны приносить ощущение наполненности и радости, дарить удовольствие.
· После составления такого списка начните его использовать. А когда энергия восполнится, приступайте к работе над незавершенными делами.
ПОЛУЧЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ:

· Каждое из оставшихся актуальных и незавершенных дел необходимо разобрать в деталях.
· Спросите себя: «Какая мысль не дает мне завершить это дело?» Вы можете услышать от себя:
· Вдруг не получится?
· Что скажут люди?
· А если получится, что будет дальше?
· Подумайте, откуда вы можете знать заранее о том, какие могут быть проблемы? Ответьте письменно.
· Также вместо негативных мыслей, которые вы записали, найдите позитивные и запишите их рядом с негативными.
· Не стремитесь к быстрым результатам.
· Ежедневно замечайте малейший прогресс в направлении завершения и записывайте его.
· Записывайте планы по завершению дел.
· Записывайте то, что уже было вами сделано.
· Проводите ежедневный анализ процесса завершения дел.
НЕВЫПОЛНЕННЫЕ ОБЕЩАНИЯ ЗАБИРАЮТ ЭНЕРГИЮ
· Каждое из данных нами обещаний является таким же заявленным намерением, как и любая задача, занесенная нами в ежедневник.
· К сожалению, в современном мире не принято серьезно относиться к данным кому-то обещаниям.
· Часто мы обещаем что-либо другому человеку или самому себе, а потом забываем и продолжаем жить, не думая об этом.
· Иногда и тот человек, которому вы пообещали что-то, тоже забывает о вашем обещании.
· Нам может показаться, что никаких проблем или обид, связанных с пустыми обещаниями, не может быть.
Однако большинство психологов утверждает, что подсознание (и наше, и другого человека) в любом случае запоминает факт данного и невыполненного обещания и неким образом воздействует на наши дальнейшие взаимоотношения.
· Накапливая невыполненные обещания, мы тянем за собой целый поезд долгов. Рассматривайте любое невыполненное обещание именно как долг.
· Любой долг нуждается в закрытии. Иначе он постоянно тянет на себя наши ресурсы (уходят деньги, ухудшаются отношения, возникают проблемы со здоровьем).
· Лучше всего не дожидаться, пока баланс сам собой восстановится неизвестным и, возможно, неприятным способом.
· Нужно полностью осознанно проработать невыполненные обещания. Если пообещали что-либо себе или другому человеку, а выполнить не получается - не убегайте от решения этого вопроса.
· Внимательно разберитесь в ситуации, взвесьте все известные вам обстоятельства, поймите, почему вы откладываете то, что наметили. Определите для себя время, когда вы все-таки сможете выполнить взятые на себя обязательства в полной мере.
· Внесите задачу по решению этого вопроса в свои планы и согласуйте смещение сроков с тем человеком, которому было дано обещание.
· Если выполнить обещанное невозможно (возникли непреодолимые препятствия или произошел какой-то непредвиденный форс-мажор), принесите свои искренние извинения тому человеку, которого вы необдуманно обманули. Это сохранит ваши отношения с другим человеком.
· Относитесь осторожно к словам, которые вы говорите кому-либо, и обещайте, только если полностью уверены, что сможете выполнить взятые на себя обязательства.
· Любое данное вами обещание записывайте в один из списков:
· список обещаний, данных себе;
· список обещаний, данных другим людям.
· Освободив свою жизнь от накопленных долгов, вы почувствуете, как возвращается ваша энергия, которая тратилась на их поддержку.
НАБЛЮДАЙТЕ ЗА СОБОЙ
Чтобы разработать эффективный и правильный план своего дня,
необходимо лучше узнать себя. Это возможно, если вы
понаблюдаете за собой.
· ВЕДИТЕ РАБОЧИЙ ДНЕВНИК, записывая, что вы делали каждый час, и какое у вас было энергетическое и эмоциональное состояние.
· СОСТАВЛЯЙТЕ РАСПИСАНИЕ НА ДЕНЬ и отслеживайте, придерживаетесь ли вы его.
· ПЛОХОЙ И ХОРОШИЙ ДЕНЬ. На основе ваших наблюдений опишите свой плохой день. Что в нем плохого? Что не работает? Что мешает? Также опишите свой идеальный день. Что, по- вашему, необходимо сделать, чтобы плохие дни приблизились к идеальным?
· СОБЛЮДАЙТЕ БЕССТРАСТНОСТЬ. Анализируйте себя без эмоций, отстраненно.
· ЗАПИШИТЕ, ЧТО ВЫ ДЕЛАЕТЕ ХОРОШО, когда это происходит, что вам нужно, чтобы хорошо работалось? Когда все идет плохо? Какие полезные и вредные привычки у вас есть?
· ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ. Обсудите с друзьями и коллегами все вопросы, связанные с работой. Попросите их поделиться впечатлениями о вас. Может быть, они смогут посоветовать некоторые улучшения, которые повысят вашу эффективность.
ДЕЛЕГИРОВАНИЕ
· Любые действия требуют делегирования. Мы делегируем либо своему времени, либо другим людям.
· Когда мы делегируем свои дела другим людям, то используем два основных вида делегирования: делегирование руководства и делегирование исполнения.
· ДЕЛЕГИРОВАНИЕ ИСПОЛНЕНИЯ значит, что мы детально описываем нужный нам результат и конкретные методы его достижения.
· ДЕЛЕГИРОВАНИЕ РУКОВОДСТВА фокусируется на результате, а не на методах его достижения. Право выбора методов предоставляется людям, которые несут ответственность за получение результатов. Принципы делегирования руководства верны и применимы в любой ситуации.
· ПЕРЕСТАНЬТЕ ДЕЛАТЬ ТО, ЧТО МОГУТ ЗА ВАС СДЕЛАТЬ ДРУГИЕ. Большинство дел можно делегировать (перепоручить) своим подчиненным.
· ЗАДАНИЯ, КОТОРЫЕ РАЗВИВАЮТ, НАДО ДЕЛАТЬ САМОМУ. Все дела, которые являются жизненно важными для вашего успеха, те, что нужно делать все лучше и лучше, а также делать их постоянно, выполняйте сами.
· Делегируйте все дела, кроме тех дел, которые развивают ваши таланты и абсолютно необходимы для ведения бизнеса или для работы. Например, рекламе и продажам, продвижению сайта нужно научиться самому, чтобы потом делегировать все и знать, что, по крайней мере, вас не обманывают специалисты.
· Как минимум, делегировать можно нудные, энергозатратные, неинтересные задачи, которые не совершенствуют навыки, а еще задачи, которые другие люди могут сделать дешевле.
· УПРАЖНЕНИЕ. Составьте список дел, которые вы можете делегировать. Также составьте список людей, которым вы можете делегировать или которых вы можете обучить для этого. Что вам необходимо для того, чтобы начать заниматься этим?
СИТУАЦИОННОЕ ЛИДЕРСТВО
· Успешному лидеру необходимо адаптировать свой стиль руководства, чтобы соответствовать тому качеству работы, на которое способны его подчиненные.
· Способность и готовность к выполнению работы разные у каждого человека, они отличаются от задания к заданию, зависят от уровня энергии и вовлеченности, а также от множества других факторов.
· В зависимости от типа выполняемой работы у сотрудников может быть разный уровень мотивации и способностей.
· Эффективные лидеры корректируют свой стиль управления, чтобы наилучшим образом соответствовать требованиям ситуации.
· Эффективный лидер должен признавать, что ситуация постоянно изменяется. Он должен настраивать свой стиль и методы управления, чтобы соответствовать уровню подготовки подчиненных.
· Лидер должен быть чутким к каждой ситуации. Он должен обращать внимание на меняющийся уровень подготовки подчиненных.
· Ситуационное лидерство выделяет четыре стиля отношений лидеров к подчиненным: управление, наставничество, поддержка, делегирование.
· УПРАВЛЕНИЕ требуется подчиненным, которым для выполнения работы необходим высокий уровень контроля со стороны руководства. Управление похоже на односторонний разговор практически без участия работника.
· НАСТАВНИЧЕСТВО требуется подчиненным, которым необходимо чуть больше руководства для выполнения работы, но также им нужно больше двухстороннего общения.
Наставничество требуется тем подчиненным, которым нужно и хочется учиться.
· ПОДДЕРЖКА требуется подчиненным, которые имеют достаточно навыков для выполнения работы, но у них недостаточно уверенности для ее выполнения. Поддержка предполагает меньшую степень руководства.
· ДЕЛЕГИРОВАНИЕ требуется работникам с высокой мотивацией, которые имеют достаточный уровень навыков, а также уверены в себе.
Такие работники знают, что необходимо сделать и как это сделать, и могут сами справиться с поставленной задачей.
· Примеры использования стилей лидерства:
· УПРАВЛЕНИЕ: «Александр, я хочу, чтобы ты выполнил это задание без спешки, но к 15 часам».
· НАСТАВНИЧЕСТВО: «Александр, вот что я хотел бы от тебя получить...». А затем спросить: «Что ты об этом думаешь, Александр?»
· ПОДДЕРЖКА: «Александр, вот задание. Как ты думаешь, что необходимо сделать? Давай это обсудим. Чем я могу тебе помочь?»
· ДЕЛЕГИРОВАНИЕ: «Александр, вот задание. Ты прекрасно работаешь. Если я могу тебе помочь, попроси. Если нет, ты можешь действовать сам».
· Теория ситуационного лидерства очень хорошо объясняет происходящее внутри нас, когда мы пытаемся изменить модель своего поведения в лучшую сторону. При этом точно так же существуют лидер и подчиненный, стратег и исполнитель, менеджер и сотрудник. В каждом из нас живут две личности.
Первая личность — стратег, который планирует измениться.
Вторая — исполнитель, который должен воплотить в жизнь предложенный стратегический план. Нам кажется, что разделения нет, что это одна и та же личность, т. к. мы исполняем обе роли по очереди. Но мы сильно ошибаемся.
Каждое утро мы просыпаемся с раздвоением личности. Одна часть нашей личности — лидер, а другая — последователь и исполнитель. Постепенно эти две части становятся все дальше друг от друга.
· Независимо от того, управляете ли вы другими людьми или своим «внутренним подчиненным», препятствия у вас одни и те же.
Вы должны учитывать влияние окружающей среды, которая более враждебна вашим начинаниям, чем благоприятна.
Вы должны учитывать высокую вероятность того, что произойдет какое-то маловероятное событие, которое воспрепятствует успешному выполнению планов.
Также необходимо учитывать уровень энергии (который к вечеру снижается) и постоянно исчезающую мотивацию и организованность.
· Наш внутренний стратег должен взять на вооружение принципы ситуационного лидерства, постоянно оценивать ситуацию и применять подходящий стиль управления для нашего внутреннего исполнителя.
Два простых шага: оцените потребности и выберите адекватный стиль управления.
· Навык ситуационного лидерства необходимо внедрить на уровень привычки.
КАК ОСТАНОВИТЬ ОТВЛЕЧЕНИЯ
· Цифровое отвлечение — одна из самых главных проблем нашего времени. Мы в проверяем наши телефоны более 50 раз в день. Это значительно ухудшает наши способности к мышлению и творческой деятельности.
· Найдите, в какое время вы чувствуете наибольший прилив энергии, и выполняйте самую сложную работу именно тогда, отключив при этом телефон и отказавшись от проверок электронной почты.
· Необходимо отключить все оповещения, программы, сообщения, которые не являются необходимыми для выполнения вашей текущей задачи.
· Если вы не ждете срочный звонок, выключите свой телефон или переведите его в авиа-режим, а также уберите из поля зрения.
· ОТКЛЮЧАЙТЕ СОЦИАЛЬНЫЕ СЕТИ И ЭЛЕКТРОННУЮ ПОЧТУ. В большинстве случаев они просто съедают время и энергию, ничего не давая взамен.
· Освободите свой рабочий день от посторонних телефонных разговоров, неожиданных и незапланированных встреч и совещаний.
· Скачайте все файлы и материалы, которые могут вам понадобиться, и отключите Интернет.
· Перед тем как делать что-либо другое, читать почту или новости, общаться с коллегами и т. п., сделайте сначала свои важные дела.
· Перед тем как начать работать, уберите все отвлечения, выключите Интернет и телефон, попросите, чтобы вас не беспокоили.
· Чтобы не обращать внимания на общий шум в офисе, можно использовать наушники.
· Если вы не хотите отвлекаться на рабочем месте, предупредите своих коллег и перенесите все разговоры на другое время, даже не начиная беседу с ними.
· Можно также перенести рабочее место в тихое помещение, где вас никто не побеспокоит.
· Психолог Дэниел Канеман в книге «Думая быстро и медленно» утверждает, что лучший способ не давать себе отвлекаться - остановить цепь событий на возможно более раннем этапе.
· УМЕЙТЕ ГОВОРИТЬ «НЕТ», если на ваше время претендуют другие люди, а вам необходимо сконцентрироваться на выполнении более важных дел. Смело говорите «НЕТ» людям и мыслям, которые мешают вашей работе.
· Отключите оповещения на мобильном телефоне, это поможет вам не отвлекаться.
· Держите то, что вас отвлекает на расстоянии 15-20 секунд ходьбы. Тогда вам придется прежде всего дойти до отвлекающего предмета и вы хорошо подумаете стоит ли это делать.
ИДЕИ ДЛЯ ПРОДУКТИВНОСТИ
ПЛАНИРОВАНИЕ:

· Делите большие задачи на более мелкие блоки.
· Когда ситуация меняется или вы теряете уверенность в правильности выбранного направления, возвращайтесь к расстановке приоритетов.
· Определять свои приоритеты желательно не менее чем один раз в день.
· В плане дня ВСЕГДА ОСТАВЛЯЙТЕ ОКНА - свободное время, которое можно будет использовать, чтобы отреагировать на актуальные проблемы, которые могут возникнуть.
· ВОПРОСЫ В НАЧАЛЕ ДНЯ. Начните свой день с вопросов:
· Чего я хочу достичь сегодня?
· Что мне нужно для этого?
· Как много у меня времени?
· Где я должен быть?
· ОШИБКИ УЧАТ. Они являются жизненно важными при поиске наилучшего решения. Любой опыт необходимо анализировать, меняя свою стратегию.
· ВВЕДИТЕ ОГРАНИЧЕНИЯ. Любое творчество должно иметь рамки. Необходимо задавать четкую структуру, в границах которой творческий подход возможен.
Планирование дня в условиях ограничений дает хороший потенциал для стратегического и творческого мышления.
· СНАЧАЛА РАССТАВЬТЕ ПРИОРИТЕТЫ. Если вы часто занимаетесь расстановкой своих приоритетов, ваша эффективность возрастает. Как только вы перестаете чувствовать уверенность, что идете в правильном направлении, сделайте перерыв в своей деятельности, пересмотрите свои цели и списки задач, расставьте приоритеты заново.
· В начале своего рабочего дня необходимо оставлять свободное время для планирования и подготовительной работы.
· Каждый день составляйте список предстоящих дел, упорядочивая их по приоритетам. Важные вещи надо делать в первую очередь.
· САМЫЕ НЕПРИЯТНЫЕ ДЕЛА СЛЕДУЕТ ВЫПОЛНЯТЬ В ПЕРВУЮ ОЧЕРЕДЬ. Не откладывайте их. Каждое отложенное дело съедает вашу энергию.
Альтернативой будет делегировать неприятное дело или вообще отказаться от его выполнения.
· 10% времени, потраченного на планирование работы, экономит 90% времени на ее выполнение.
· МНОЖЕСТВО ДЕЛ МОЖНО НЕ ДЕЛАТЬ ВООБЩЕ. Их не нужно откладывать на завтра, на следующую неделю, на потом.
· О 99% всех дел вообще можно забыть. Именно отказаться их выполнять, а не отложить. Откладывая дела, вы накапливаете стресс, а отказываясь от них, вы получаете свою энергию обратно и чувствуете свободу.
Большинство сложных неотложных ситуаций решаются сами по себе. Срочность - это иллюзия.
· СРЕДИ ВСЕХ ДЕЛ ВЫБИРАЙТЕ НАИБОЛЕЕ ИНТЕРЕСНЫЕ И ТЕ, КОТОРЫЕ РАЗВИВАЮТ. Даже если за них меньше платят в данный момент. В долгосрочной перспективе побеждают только те, кто любит свою работу.
· ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРАВИЛО 90%. Когда возникла необходимость сделать какой-то выбор, хорошим помощником станет правило 90%. Проанализируйте возможные варианты решения и дайте им оценку от 0 до 100.
Откажитесь от тех из них, которые вы оценили ниже 90%. Такой подход помогает самостоятельно выбрать идеальные решения, и не дать возможности кому-то сделать это за вас.
· ПРАВИЛО ДВУХ МИНУТ. Если выполнение задачи займет меньше двух минут, сделайте ее немедленно, не записывая в список дел.
· Ежедневно найдите время для различных сфер вашей жизни: здоровье, эмоции, карьера, финансы, отношения, отдых. Соблюдайте баланс в этих сферах.
· ИСПОЛЬЗУЙТЕ ФОРМУЛУ «4Д». Распределить дела поможет формула «4Д»:
· ДАВАЙ! Срочные дела. Если вам нужно выполнить их безотлагательно, то делайте сразу же.
· ДОЛОЙ! Если дела не дают результатов, то удалите их из вашего списка. Не бойтесь отказаться от встреч, на которые не хотите идти, и отклонить просьбы, которые лишь забирают ваше время.
· ДЕЛЕГИРОВАТЬ! Дела, выполнение которых без ущерба можно доверить другому человеку. Не старайтесь контролировать абсолютно все. Не загружайте себя делами, которые могут выполнить другие люди.
· ДО ЛУЧШИХ ВРЕМЁН! Если выполнение дела можно отложить, то спокойно сделайте это. Только отметьте планируемый срок его выполнения.
· Просмотр телевизора забирает в среднем более 13 лет жизни, перестаньте его смотреть.
· Запишите, на что вы тратите свое время. Так вы сможете адекватно оценить сколько времени уходит на бесполезные дела.
· Откажитесь от дел, которые забирают время, энергию, внимание, но ничего не дают взамен.
· Начиная выполнять какую-либо задачу, вы создаете напряжение в мозгу, которое проходит, только когда дело будет завершено.
· Мы испытываем удовлетворение, вычеркивая из списка дел выполненную задачу, поскольку напряжение, вызванное этой задачей, перестает влиять на наше сознание.
· Всегда доводите начатые дела до конца. Если задача крупная, делите ее на более мелкие блоки, которые можно выполнить в течение дня. Старайтесь не оставлять неоконченные дела на следующий день.
· Каждый вечер составляйте список из 6-7 дел, которые нужно выполнить на следующий день.
· Наш мозг в состоянии воспринимать не более 7 вариантов выбора. Если хотите, чтобы ваша система списков работала, включайте в список не более 7 пунктов.
· Если в списке дел содержится много пунктов, делите его на категории, структурируйте свои дела. Например, задачи на завтра, задачи на неделю, задачи на месяц, тематические списки («работа», «семья», «покупки», «здоровье»).
· Если вы относитесь к задачам в своем списке как к идеям или намерениям и не берете на себя ответственность за их выполнение, списки могут не работать.
· Лучше всего создавать отдельные списки для намерений и задач, обязательных для выполнения.
· Записав какое-либо дело в список задач, необходимо его закончить или отказаться от его выполнения, обосновав для себя причину отказа.
УПРАВЛЕНИЕ E-MAIL:

· Для работы с электронной почтой и другими сообщениями необходимо предусмотреть отдельное ограниченное время и никогда не поддаваться искушению каждые несколько минут проверять почтовые сообщения.
· E-MAIL БАНКРОТ. Если в вашем почтовом ящике очень много непрочитанных сообщений, надо признаться, что вы утратили контроль над папкой «Входящие».
Хорошим решением может быть удаление всех устаревших сообщений.
· Дэвид Аллен в системе GTD (Getting Things Done) утверждает, что почтовый ящик не является списком задач или системой хранения документов.
· Все письма должны быть организованы:
· Ответил.
· Переслал.
· Получил информацию.
· Делегировал.
· Удалил.
· Сохранил в документах для чтения.
ВАШЕЙ ЦЕЛЬЮ ЯВЛЯЕТСЯ 0 ВХОДЯЩИХ ПИСЕМ.
· Пишите короткие сообщения, не длиннее пяти предложений.
· Не сортируйте почту по различным папкам, это усложняет поиск необходимого письма.
· Перед отправлением важного письма сделайте паузу. Дайте себе время на обдумывание ответа.
· Перед началом работы над важным проектом, поставьте на почту автоответчик.
УПРАВЛЕНИЕ ДОКУМЕНТАМИ:

· Каждый документ старайтесь обрабатывать за один подход.
· ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРАВИЛО ОДНОГО КАСАНИЯ. Бумаги - это часть беспорядка. Поэтому, как только в ваших руках окажется какой- то документ, примените правило одного касания: уберите его в надлежащее место, выполните соответствующие действия (например, оплатите квитанцию) или выбросьте его.
УПРАВЛЕНИЕ ЗАДАЧАМИ:

· ОДНОТИПНЫЕ ЗАДАЧИ ДЕЛАЕМ ВСЕ ВМЕСТЕ. Так мы экономим энергию и силы мозга, которому при переходе на решение задач другого типа необходимо перезагрузиться.
· РАЗДЕЛЕНИЕ НА БЛОКИ. Сложные задачи нужно разбивать на более мелкие, которые можно выполнить в течение ограниченного промежутка времени.
· Всегда лучше сделать в течение дня несколько мелких задач, чем не полностью выполнить одну более крупную.
· Сложные задачи лучше всего выполнять с утра, не откладывая на потом.
УПРАВЛЕНИЕ ВСТРЕЧАМИ:

· Встречи важны, но ими нужно управлять. Любая встреча при недостаточном контроле может стать неуправляемой, начать отвлекать от работы.
· К встречам необходимо готовиться, составляя список вопросов и тем, которые нужно обсудить.
· Ограничивайте время встречи и заранее сообщайте собеседникам, сколько у вас времени.
· Внимательно слушайте своих собеседников.
РЕАГИРУЙТЕ ЭФФЕКТИВНО
· Люди, как и животные, запрограммированы определенным образом реагировать на внешние раздражители. Но между человеком и животным существует фундаментальная разница — у человека остается свобода выбора в промежутке времени между действием раздражителя и реакцией, т. е. мы самостоятельно можем выбрать, каким способом будем реагировать.
· Каждый раз, реагируя на внешние раздражители, мы имеем свободу выбора и можем реагировать на события, используя принципы эффективности: свою независимую волю, совесть, воображение, самосознание, систему ценностей.
· Прежде всего, эффективность означает, что мы берем на себя ответственность за свою жизнь и за все, что с нами происходит. Мы соглашаемся, что наше поведение и ситуации, в которые мы попадаем, целиком зависят от наших решений, а не от нашего окружения или других обстоятельств.
· Сущностью эффективного человека является способность подчинить импульсивную реакцию своим ценностям. Обычные люди идут на поводу своих чувств, условий, обстоятельств, своего окружения. В отличие от них эффективные люди руководствуются ценностями, тщательно выбранными и осознанно принятыми.
· Эффективные люди также подвергаются воздействию внешних факторов (психологических, социальных или физических), но их реакция является результатом выбора, основанного на ценностях.
· Не будьте судьей для других людей, вместо этого увлекайте их своим примером.
· Не критикуйте, будьте частью решения, а не частью проблемы.
· Не оправдывайтесь и не ссылайтесь на недостатки вашего окружения, а также не оправдывайте свои недостатки.
· Сделав ошибку, немедленно признайте ее, исправьте и извлеките из нее уроки.
· Работайте над тем в себе, что вам по силам.
· Смотрите на недостатки других людей не с осуждением, а с сочувствием.
· Останавливайте себя каждый раз, когда начинаете думать или говорить, что решение проблемы находится не в вас, а где-то.
· Тренируйте вашу зарождающуюся свободу каждый день, и она будет становиться все больше и больше. Тренируйте ее в семье, в отношениях с друзьями, на работе.
· Мы и только мы несем персональную ответственность за свою эффективность, за счастье, за большинство событий и обстоятельств жизни.
· Ответственность, способность отвечать за происходящее, выбирать собственную реакцию на раздражители — это основа эффективной и счастливой жизни.
· УПРАЖНЕНИЕ. В течение дня обращайте внимание на свою речь и на речь окружающих. Как часто вы употребляете в своей речи выражения «если бы только», «я не могу», «я вынужден» и т. п.? Как часто вы слышите подобные высказывания от окружающих вас людей? Фразы подобного типа свидетельствуют о неэффективном типе мышления.
· УПРАЖНЕНИЕ. Представьте в воображении ситуацию из вашего ближайшего будущего, в которой вы, судя по прошлому опыту, будете вести себя неэффективно или даже деструктивно. Попробуйте рассмотреть эту ситуацию с точки зрения вашего круга влияния.
Подумайте, как вы могли бы вести себя в этой ситуации, используя эффективный подход. Нарисуйте в воображении четкую и яркую картинку вашего эффективного поведения.
Напомните себе о свободе выбора реакции, которую вы имеете сразу после воздействия раздражителя. Дайте себе обещание практиковать использование своей свободы выбора.
КРУГ ВЛИЯНИЯ И КРУГ ЗАБОТ
· Очень хороший способ для того, чтобы определить, насколько вы эффективны, — ОБРАТИТЬ ВНИМАНИЕ, НА ЧТО ВЫ ТРАТИТЕ БОЛЬШУЮ ЧАСТЬ СВОЕГО ВРЕМЕНИ И СИЛ.
· Это можно сделать определив свои круг влияния и круг забот. Идею об этом я увидел в книге Стивена Кови «7 навыков высокоэффективных людей».
· Каждого из нас волнует множество вопросов, событий и явлений. Мы можем отделить эти вещи от того, что не оказывает на нас эмоциональное или интеллектуальное влияние, поместив их в специальный КРУГ ЗАБОТ.
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· Обратив внимание на наш круг забот, мы легко увидим, что некоторые вещи из этого круга мы контролировать не можем (например: погода, политика, экономика, общественный транспорт, слабости и недостатки других людей, форс мажорные обстоятельства и т. п.).
· А некоторые вещи поддаются контролю и подвластны нашему влиянию (например: настроение, здоровье, навыки и умения, выбор жилья и работы, круг общения, личные доходы и расходы, время на работу и на отдых и т. п.). Эту группу забот мы можем объединить в меньший по размеру КРУГ ВЛИЯНИЯ.
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· ЭФФЕКТИВНЫЕ ЛЮДИ ФОКУСИРУЮТ ВНИМАНИЕ И УСИЛИЯ НА СВОЕМ КРУГЕ ВЛИЯНИЯ. Они тратят время и направляют энергию на то, что подвластно их влиянию. Их энергия позитивна, она расширяет и увеличивает круг влияния.
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· ОБЫЧНЫЕ ЛЮДИ СОСРЕДОТОЧИЛИ ВНИМАНИЕ НА КРУГЕ ЗАБОТ. Они полностью сосредоточены на слабостях и недостатках других людей, на проблемах и обстоятельствах, на которые они никак не могут повлиять. Негативная энергия сужает круг влияния.
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· Проблемы, которые находятся под нашим полным контролем, можно решить, совершенствуя навыки и умения.
· Проблемы, которые находятся под нашим косвенным контролем, можно решить, изменив методы влияния.
· Проблемы, которые находятся вне нашего контроля, требуют лишь того, чтобы мы приняли их как данность и научились с ними жить, даже если это нам не нравится.
· Есть две вещи из нашего круга забот, которые заслуживают самого пристального внимания — ПОСЛЕДСТВИЯ НАШИХ ДЕЙСТВИЙ И ОШИБКИ.
· Имея свободу выбора своих действий, мы не имеем свободы выбора последствий этих действий. Последствия подчинены естественным законам и находятся в круге забот.
· Если последствия наших действий и выбора нам не нравятся, мы называем их ОШИБКАМИ.
· ЭФФЕКТИВНЫЕ ЛЮДИ БЫСТРО ПРИЗНАЮТ СВОИ ОШИБКИ, ИСПРАВЛЯЮТ ИХ, А ТАКЖЕ ИЗВЛЕКАЮТ НЕОБХОДИМЫЕ УРОКИ. Этот подход превращает любые неудачи в успех.
· Наибольший вред нам приносит именно неправильная реакция на ошибки (свои или чужие), а не сами ошибки.
· УПРАЖНЕНИЕ. Выберите какую-либо угнетающую проблему в профессиональной или личной жизни. Определите, где эта проблема находится: в круге забот или в круге влияния. Если проблема находится под вашим полным или косвенным контролем, определите первые шаги, которые вы можете предпринять для ее решения. Сделайте эти шаги.
· УПРАЖНЕНИЕ. Попробуйте пройти тридцатидневный тест эффективности. В течение этого времени действуйте исключительно в вашем круге влияния. Берите на себя небольшие посильные обязательства и выполняйте их.
ЛИЧНАЯ МИССИЯ
· Очень легко попасть в ловушку активности, круговорот важных дел и событий, карабкаясь вверх по лестнице успеха. И лишь на самой вершине этой лестницы осознать, что она приставлена к совершенно другой стене, а вы добивались каких-то чуждых для вас целей.
· Можно быть очень занятым человеком и при этом быть совсем неэффективным, реализуя чужие желания, идя по пути к чужим мечтам.
· Перед тем как начинать какую-либо деятельность, надо представить в воображении конечную цель, ЧЕТКО ОСОЗНАТЬ СВОЕ ЖИЗНЕННОЕ ПРЕДНАЗНАЧЕНИЕ.
· Один из самых известных и эффективных способов для осознания своего предназначения состоит в разработке ПОЛОЖЕНИЙ ЛИЧНОЙ МИССИИ. Об этом я прочитал в книге Стивена Кови «7 навыков высокоэффективных людей».
· Задайте себе следующие вопросы и запишите ответы на них:
· Каким вы хотите быть? (характер).
· Что вы хотите делать? (достижения и вклады).
· Какие ценности и принципы лежат в основе ваших поступков и характера?
· При составлении положений личной миссии, мы должны начинать из самого центра нашего круга влияния, с места, где сосредоточены наши главные парадигмы (призмы, через которые мы воспринимаем окружающий мир).
· Поместив в центр нашей сущности верные жизненные принципы, мы создаем прочный фундамент для развития своей личности.
· Личная миссия не создается за один вечер. Вам может потребоваться намного больше времени, прежде чем достигнутый результат вас удовлетворит.
· Вам будет необходимо исчерпывающе и сжато сформулировать ваши сокровенные ценности и устремления. И даже успешно составив положения личной миссии, вы будете периодически пересматривать и переписывать их, получая новый опыт, изменяя взгляды с течением времени.
· Не только отдельные люди, но и семьи, коллективы, компании и корпорации становятся более эффективными, если они сформулировали положения личной миссии, если они «начинают, представляя конечную цель».
· УПРАЖНЕНИЕ. Представьте в воображении, что вы посетили собственные похороны. На них ожидаются четыре выступления. Первым выступит один из ближайших родственников, вторым выступит кто-то из друзей, третьим выступающим будет один из коллег по работе, четвертым — представитель церкви или общественной организации, членом которой вы были.
Серьезно подумайте, какие слова вы бы хотели услышать о себе и своей жизни из уст каждого выступающего.
· Каким супругом и родителем вы предстанете в их выступлениях?
· Каким другом и коллегой по работе?
· Какой характер вы бы хотели иметь в их представлении? Какие из ваших дел и достижений вы бы хотели, чтобы они запомнили?
· Какой след вы бы хотели оставить в жизни окружающих людей?
Запишите ответы на эти вопросы вместе со своими мыслями и впечатлениями по этому поводу.
· УПРАЖНЕНИЕ. В своей жизни мы используем несколько ролей, которые связаны с различными сферами и направлениями нашей деятельности. Например, это «личность», «муж/жена», «отец/мать», «преподаватель», «бизнесмен», «член церкви», «сосед», «сын/дочь», «ученик», «брат/сестра», «проводник перемен» и т. п. Запишите используемые вами роли, какими вы их себе сейчас представляете. Удовлетворяет ли вас такое отражение вашей жизни?
· УПРАЖНЕНИЕ. Начните делать записи, подбирать идеи, информацию, цитаты, которые пригодятся для написания положений вашей личной миссии.
· УПРАЖНЕНИЕ. Центром жизни человека может быть супруг, семья, деньги, работа, обладание, удовольствие, друзья или друг, врач, церковь, он сам. Подумайте, характерны ли (и насколько) какие-то из этих центров для вас? Оказывают ли они влияние на вашу модель поведения и саму жизнь? Нравится ли это вам, устраивает ли это вас?
· УПРАЖНЕНИЕ. Начните составлять положения вашей личной миссии.
· УПРАЖНЕНИЕ. Подумайте о намеченных вами серьезных делах, записав результаты, которые вы хотите достигнуть, и шаги, которые к ним приведут.
· УПРАЖНЕНИЕ. Предложите своим близким, друзьям и коллегам совместно составить положения миссии семьи, коллектива, организации.
ПЕРЕСТАНЬТЕ ОТКЛАДЫВАТЬ ДЕЛА
· Начните практиковать не откладывать дела на потом по 10-15 минут ежедневно.
· Откладывание дел на потом называется прокрастинацией.
Прокрастинация является одной из самых распространенных проблем современности. Мы знаем, что нам нужно сделать что-то важное, но всячески откладываем это.
· Вместо работы мы можем:
· Играть в игры на смартфоне или планшете.
· Бродить по Интернету.
· Проверять социальные сети.
· Читать новости.
· Отвечать на сообщения электронной почты или социальной сети.
· Выполнять большое количество видимой, но совершенно не нужной работы.
· Делать небольшие второстепенные задания вместо важных.
· Мы можем делать все что угодно, кроме того, что нам действительно стоит делать.
· ВИКИПЕДИЯ О ПРОКРАСТИНАЦИИ. Прокрастинация — склонность к постоянному откладыванию даже важных и срочных дел, приводящая к жизненным проблемам и болезненным психологическим эффектам.
Прокрастинация проявляется в том, что человек, осознавая необходимость выполнения вполне конкретных важных дел (например, своих должностных обязанностей), игнорирует эту необходимость и отвлекает своё внимание на бытовые мелочи или развлечения.
Прокрастинация отличается от лени тем, что в случае лени субъект не хочет ничего делать и не беспокоится по этому поводу, а в состоянии прокрастинации он осознаёт важность и срочность работы, но не делает её, возможно, находя те или иные самооправдания.
· От отдыха прокрастинацию отличает то, что при отдыхе человек восполняет запасы энергии, а при прокрастинации — теряет.
· Почему мы прокрастинируем? Для этого может быть множество причин, но часто это происходит из-за того, что нам неудобно концентрироваться на важном в нашей жизни. Нам может быть трудно, незнакомо, неизвестно, это может требовать от нас покинуть привычную зону комфорта.
· Необходимо сосредоточиться на том, чтобы нам стало удобно жить без прокрастинации.
· Найдите время для практики не прокрастинации, делайте это ежедневно в определенное время дня (например, в 9 или 10 утра). Длительность практики — 5 минут (в 1-2 дни), 10 минут (в 3-7 дни).
· Перед тем как начать практику, выберите ОДНО самое важное задание. Вам надо будет выполнять его только первые 5-10 минут.
· Перед тем как начать, уберите все отвлечения и соблазны. Например:
· Закройте все посторонние программы на компьютере.
· Отключите Интернет.
· Переведите телефон в авиа-режим или отключите, а также спрячьте его подальше.
· Оденьте наушники и включите музыку, если вокруг вас шумно.
· Попросите коллег или близких не беспокоить вас.
· Когда придет время для начала практики, сосредоточьтесь на том, чтобы просто начать ее. Для вас должно быть самым важным в мире просто начать в выбранное вами время.
· Включите секундомер и приступите к работе.
· Если почувствуете желание переключиться на более легкую или удобную деятельность, сделайте паузу (выключив секундомер).
· Во время паузы ничего не делайте, просто сидите и смотрите. Желание отвлечься появляется у всех, это нормально. Важно научиться контролировать это желание, иначе оно будет контролировать вас. Вы можете просто понаблюдать за появившимся желанием, а потом вернуться к важной работе.
· Если вам все же очень трудно начать, то в отведенное для не прокрастинации время вообще ничего не делайте. Через некоторое количество дней вы все же начнете работать над заданием.
· НАСЛАЖДАЙТЕСЬ ПРОЦЕССОМ РАБОТЫ. Очень часто мы откладываем дела на потом, потому что сильно боимся их делать или не понимаем причину, по которой нам нужно их делать (действия не связаны с наградой).
Если мы сможем научиться наслаждаться делом, оно перестанет быть таким ужасным или тяжелым.
Сосредоточьтесь на веселье, на удовольствии, на радости от выполнения задачи, освободитесь от страха.
· НАГРАДИТЕ СЕБЯ КАКИМ-ЛИБО ОБРАЗОМ. Например, после работы над задачей вы можете 5-10 минут делать что-либо более легкое и удобное.
· Если в течение дня вам захочется еще раз повторить практику не прокрастинации, сделайте это.
· Помните, что вы практикуете состояние комфорта с не прокрастинацией, постепенно осваиваетесь с этим, и с каждым днем вам все меньше будет хотеться откладывать важные дела на потом.
· Навык не прокрастинации вырабатывается не сразу, продолжайте заниматься им и после окончания первой недели.
· УПРАЖНЕНИЕ. КАК ПЕРЕСТАТЬ ОТКЛАДЫВАТЬ ДЕЛА. Воспользуемся специальной техникой. Ежедневно на протяжении недели каждые 30 минут необходимо заполнять специальную табличку с 4 колонками, отвечая на вопросы:
· Что я сейчас делаю?
· Что я сейчас должен делать?
· Что я чувствую?
· Почему так происходит?
В конце недели проанализируйте свои ответы. Только когда вы осознаете истинные причины откладывания тех или иных дел, вы сможете изменить ситуацию.
· УПРАЖНЕНИЕ. Попробуйте ничего не делать в течение пяти минут. Вы почувствуете беспокойство и очень сильно захотите что-либо сделать, лишь бы не оставаться наедине с собой в ничегонеделании. А что произошло бы, если бы вы ничего не делали на протяжении целого дня?
ДНЕВНИК РАДОСТИ
1. С собой носим ручку и специальный блокнот, в котором будем вести «дневник радости». Записи в смартфоне работают хуже, гораздо лучше записывать ручкой на бумагу.
2. В течение дня обращаем внимание на все события, которые доставляют нам радость.
3. Как только стало понятно, что определенное событие или образ действий приносят вам радость, сразу же запишите это в дневник.
4. Если не получается сделать записи сразу же, делайте их в конце дня или периодически на протяжении дня.
5. Дневник надо вести каждый день. Лучше всего делать это без перерывов на протяжении 21-40 дней, тогда это станет вашей новой полезной привычкой.
6. Дневник радости работает, просто продолжайте вести записи, и вы поймете, что это очень действенная техника.
7. В дневнике записывайте также все новое, что происходит в вашей жизни.
8. Радость - это способность. Ее можно тренировать, как и другие способности и мышцы нашего тела и мозга. Радость нужно тренировать и делать это ежедневно и постоянно.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ
· УПРАЖНЕНИЕ. Задайте себе следующие вопросы и запишите ответы в тетрадочку:
· Что нового я узнал сегодня?
· Что я отдаю в мир?
· Что я получаю из мира?
· Что я создал сегодня?
· Чего я хочу на самом деле?
· Сколько можно сопротивляться переменам?
· Достиг ли я дна?
· Что дает мне больше всего энергии?
· Я расту или деградирую?
· Часто ли я читаю книги?
· УПРАЖНЕНИЕ. ВЫБЕРИТЕ ВАЖНУЮ ЦЕЛЬ. Очень часто истинные желания спрятаны глубоко внутри нашей личности, а не лежат на поверхности. Разберитесь, чего именно вы хотите на самом деле. Выберите себе по-настоящему важную цель.
· Составьте список целей, которых вы хотите достигнуть в течение 20 лет.
· Для каждой из целей укажите промежуток времени, необходимый для ее достижения. Например: 1 год, 5 лет, 10 лет, 15 лет, 20 лет.
· Выберите четыре основные цели, для реализации которых потребуется 1 год.
· Составьте список действий, которые необходимо сделать для достижения выбранных целей.
· Выберите самую важную цель.
· Подумайте, от каких вредных привычек необходимо избавиться и какие полезные привычки приобрести, чтобы достигнуть выбранной цели.
· Начните работу над изменением своих привычек.
· УПРАЖНЕНИЕ. ЖИЗНЕННЫЙ ПЛАН. Когда-то давно я составил для себя жизненный план: список того, что я хочу делать в своей жизни; список вещей, которые я считаю важными; список вопросов и тем, к которым я возвращаюсь, если в ежедневной суете забываю, кто я и куда иду. Составьте себе подобный жизненный план. Не полагайтесь на память и запишите то, что для вас важно. Придерживайтесь плана.
· УПРАЖНЕНИЕ. Внутренние страхи, которые давно сформировались и прочно сидят в подсознании, мешают двигаться вперед. На протяжении недели наблюдайте за тем, как проявляют себя ваши внутренние страхи. Проанализируйте причины их появления, вспомните, когда они возникли. Устраивайте себе небольшие испытания, пытайтесь их преодолеть, продолжайте до тех пор, пока не перестанете ощущать постоянные внутренние страхи.
· УПРАЖНЕНИЕ. Замените свои негативные убеждения на позитивные. Опишите события, свои мысли и чувства по этому поводу. Если событие вызывает негатив, замените свои убеждения на положительные, записав также свое новое отношение к происходящему.
· УПРАЖНЕНИЕ. Если не сдержали данное себе обещание, попросите прощения у самого себя.
· 1. Запишите то обещание, которое нарушили.
· 2. Опишите последствия.
· 3. Извлеките уроки.
· 4. Запишите, что может вернуть доверие к самому себе.
· УПРАЖНЕНИЕ. Внимательно понаблюдайте за своим состоянием. Вам нужно разделить чувства, мысли, ощущения и зрительные образы. Запишите ответы на эти вопросы:
· 1. ЧУВСТВА: Что и где именно я чувствую в своем теле?
· 2. ОЩУЩЕНИЯ: Какие эмоции я испытываю?
· 3. ЗРИТЕЛЬНЫЕ ОБРАЗЫ: Какие образы присутствуют в моем сознании?
· 4. МЫСЛИ: Что я говорю самому себе?
· УПРАЖНЕНИЕ. На сутки или более длительный период отключите телевизор, радио, Интернет, перестаньте читать журналы и газеты. Подумайте, может быть стоит ограничить неразумное потребление ненужной информации.
· УПРАЖНЕНИЕ. Познакомимся с двумя сторонами нашей личности. Во время каждого испытания силы воли начинается спор между двумя нашими субличностями. Одна из них мудрая, а другая импульсивная.
Как именно они ведут себя во время вашего испытания силы воли? Чего именно хочет каждая из ваших субличностей? Очень полезно будет придумать какое-либо имя (а порой и несколько разных имен, в зависимости от ситуации) для вашей импульсивной части (например Печенюшкин, Нытик, Плюшкин, Волынщик, Стесняшкин, Лежебока и т. п.).
Это поможет вам осознать и распознать ее, когда она начнет брать верх, и позвать на помощь свою мудрую часть, которой будет нужно усилить оборону.
· УПРАЖНЕНИЕ. Кем вы себя считаете? Какая из ваших двух ипостасей кажется вам ближе к вашей истинной сути, к вам настоящему? Та, которая стремится достигнуть цели? Или та, которая вечно хочет шоколадку, и ее требуется приструнить?
Отождествляете ли вы себя со своими долгосрочными целями и ценностями или с порывами и желаниями? Думая о волевом испытании, вы чувствуете, что вас надо улучшать, изменять, подавлять, или что вы можете преуспеть и успешно справиться?
· УПРАЖНЕНИЕ. Вспомните об успешно завершенных делах. Кто вам тогда помог? Кто и как сможет вам помочь сейчас?
· УПРАЖНЕНИЕ. Составьте список своих достижений и перечислите умения, навыки, знания и личные качества, которые помогли их достигнуть. Перечитывайте эти записи в трудные моменты, когда теряете уверенность в своих силах, черпайте из них вдохновение для дальнейших действий.
· УПРАЖНЕНИЕ. Напишите себе письмо из будущего, представив, что через год вы добились поставленных целей. Опишите, как вы счастливы.
· УПРАЖНЕНИЕ. Когда вы хотите поступить привычным образом и понимаете, что не можете удержаться, прокрутите ситуацию в сознании, на своем мысленном экране, как будто вы — герой видеоролика. Посмотрев на себя со стороны, вы сможете осознать связь привычки и потребности.
· УПРАЖНЕНИЕ. На протяжении нескольких дней подумайте, что в новой полезной привычке будет вызывать положительные эмоции, что будет самым приятным. Запишите результаты размышлений. Ваш главный помощник — воображение.
· УПРАЖНЕНИЕ. Запишите все предыдущие попытки по достижению цели. Укажите, что вам помогло, а что нет, запишите, что происходит с вами в настоящее время и какую картину своего будущего вы видите. Каким вы станете, когда достигнете своей цели?
· УПРАЖНЕНИЕ. Пройдите по всему дому и запишите всё, что необходимо доделать или убрать. Это могут быть неисправные лампы, вышедшая из моды одежда, редко используемая кухонная утварь.
Все эти вещи создают фон, который вы перестали замечать. Возле каждой записанной позиции проставьте реальный срок избавления от хлама или дату, когда планируете завершить начатое. Не можете определиться со сроком — пометьте «на выброс».
· УПРАЖНЕНИЕ. ВЫБРАСЫВАЙТЕ ВСЁ НЕНУЖНОЕ. Избавиться от лишних вещей в доме не так уж просто. Но сделать это можно и без генеральной уборки, а с помощью точечных ударов.
Ежедневно выбрасывайте 10 предметов из одного помещения. Например, когда вы идете чистить зубы в ванную комнату, возьмите с собой мусорную корзину и выбросьте туда 10 ненужных вещей из шкафчика или аптечки.
· УПРАЖНЕНИЕ. Проанализируйте стрессовую ситуацию и найдите причину стресса. Придумайте запасной план, как вам действовать в таких случаях. Держите этот план в голове на будущее.
· УПРАЖНЕНИЕ. ПЕРЕЗАГРУЗИТЕ МЫСЛИ. Память современного человека постоянно перегружена - ежедневно нужно решать множество вопросов и выполнять множество дел. Из-за этого нам трудно запомнить даже список необходимых покупок. Упорядочить свое сознание можно с помощью упражнения по созерцанию точки (называется тратака).
Попытайтесь сконцентрироваться на какой-то точке на стене или на листе бумаги. Ваш взгляд постоянно будет перемещаться в разные стороны — не противьтесь этому. Когда вы отвлекаетесь от этой точки, каждый раз записывайте причину, по которой вы это сделали, и опять возвращайтесь к точке. Так вы напишите список важных и значимых для вас дел, которые необходимо либо выполнить, либо вычеркнуть.
· УПРАЖНЕНИЕ. Написать свой список заданий для саморазвития и использовать его как руководство к действию.
· УПРАЖНЕНИЕ. Написать свои критерии правильности выбранного пути саморазвития и использовать их для оценки своих решений, действий и достижений.
· УПРАЖНЕНИЕ. Составить список проблем со здоровьем. Прежде всего сконцентрироваться на решении этих проблем.
· УПРАЖНЕНИЕ. Для каждой плохой привычки и проблемы со здоровьем составить список идей о том, как от них избавиться. Воплощать эти идеи в жизнь, пока проблема или плохая привычка не уйдут из нее.
ЖИЗНЬ БЕЗ УСИЛИЙ
· Многие из нас думают, что жизнь — тяжелая штука. Правда же заключается в том, что мы сами позволяем жизни становиться трудной.
· Большинство из наших ежедневных действий и усилий надумано. Для счастья нам нужно очень мало — еда, одежда, крыша над головой и отношения.
· Мы очень просты по своей сути. Одежда — это просто ткань для защиты от холода. Крыша над головой должна спасти нас от непогоды, а не быть дворцом.
· Полезная еда растет просто и естественно, для здоровья не нужна дорогая и изысканная кухня.
· Простые отношения — это радость от общения без всяких ожиданий.
· К сожалению, кроме этих простых и понятных потребностей мы добавили в нашу жизнь массу надуманных вещей:
бизнес и карьеру, начальников и коллег по работе, новые дорогие гаджеты, компьютерные игры и программы, социальные сети, классные брендовые шмотки, машины, кошельки и сумки для ноутбуков, телевизоры, тостеры и многое другое, мешающее нам достигнуть счастья.
· Не нужно возвращаться в пещеры и первобытное общество. Очень важно понимать, что необходимо, а что надумано и без чего можно обойтись, не ухудшив качество жизни.
· Осознав существование надуманной потребности, вызванной назойливой рекламой или мнением окружения, мы можем избавиться от нее, если она не приносит пользу.
· Если что-то делает жизнь труднее, от этого надо избавляться. Убирая вещи, которые усложняют жизнь, мы начинаем жить без усилий.
· Жизнь похожа на воду. Мы привыкли бороться, торопиться, толкаться, превозмогать и достигать. Вместо того чтобы молотить воду, научитесь просто держаться на ней, позвольте всему стать естественным.
Тогда жизнь станет намного приятнее и легче, вы начнете получать от нее значительно больше удовольствия.
· Что же такое «жизнь без усилий»? Это жизнь, где вы встаете, когда вам этого хочется, и делаете то, что вам нравится.
· Вы выбираете, с кем проводить время, общаясь с любимыми и друзьями, с интересными людьми по зову сердца, а не по зову долга.
· Вы живете без всякого беспокойства о будущем, без сожаления о прошлых ошибках и неприятностях. Настоящее, текущий момент всецело занимает ваше внимание.
· Вы ничего особенного не ждете от других людей, и, следовательно, они вас никогда не разочаровывают и не вызывают раздражение.
· Вы любите людей такими, какие они есть, не пытаясь их изменить.
· Вам нравится проводить время на природе, читая книги, в одиночестве или с друзьями, занимаясь каким-либо творчеством.
· Естественная жизнь без усилий возможна. Единственное, что является преградой и стоит у вас на пути, — это разум.
· В жизни без усилий нет строгих правил. Что вы будете делать — ваш выбор. Главное:
· не создавать лишних усилий;
· не причинять вред других людям;
· не иметь жестких планов и целей;
· не создавать лишних фальшивых потребностей;
· не спешить;
· не совершать ненужные действия;
· не делать того, что ненавидите;
· не иметь ожиданий.
· Немного положительных советов:
· Предпочитайте избавление.
· Живите в настоящем.
· Будьте терпеливы.
· Будьте неторопливы.
· Будьте вдохновленными.
· Будьте сострадательными.
· Найдите удовлетворенность.
· Практикуйте ежедневно, и вы станете мастером! Начинайте с маленького изменения, чтобы вам было легко и просто. Практикуйте:
· освобождение от ожиданий;
· внимательность, когда хотите, чтобы все происходило по- другому;
· превращение жалоб в благодарности;
· отступление и освобождение, когда втягиваетесь в борьбу;
· течение жизни подобно воде, без ожидаемых результатов и конкретных планов, приспосабливаясь к происходящему.
· Некоторые из идей могут быть по каким-то причинам неприменимы к вашей жизни, это вполне нормально. Не используйте эти идеи как инструкцию, это больше сборник советов. Выберите идеи, которые подходят именно вам.
· Будьте гибким. Простите себя. Практикуйте каждый день и не бойтесь делать много ошибок. Мастерство измеряется количеством совершенных ошибок.
В этой главе, в основном, приведена краткая версия книги Лео Бабауты «Жизнь без усилий», которая произвела на меня неизгладимое впечатление. Я изложил ключевые идеи из этой книги своими словами. А затем, я еще добавил некоторое количество важной информации по этой же тематике.
НИЧЕГОНЕДЕЛАНИЕ
· В даосизме есть понятие «У-вэй», оно переводится как «бездействие» или «ничегонеделание». Это знание о том, когда необходимо действовать и когда не надо действовать.
· У большинства из нас бездействие вызывает беспокойство, мы боимся его, предпочитая «действовать». В этом заключается причина многих проблем в жизни: чувствуя дискомфорт в состояние «бездействия», мы создаем массу ненужных усилий.
· Можно ли ничего не делать? Даже когда мы вроде бы ничего не делаем, мы лежим, сидим или стоим. Но, в нашем понимании, действие должно осуществляться с какой-либо целью и намерением.
· Что произойдет, если мы уберем цель или намерение? Тогда действие станет ненужным, а его осуществление — чрезмерно трудным.
· Избавляясь от целей и упрощая наши намерения, мы освобождаемся от необходимости выполнения многих ненужных действий.
· Наша культура требует продуктивности, презирая лень и ничегонеделание. В результате этого мы делаем то, что нам не нужно, создаем случайные цели, чувствуя обязанность делать это снова и снова, совершая бег по замкнутому кругу.
· Что же произойдет, если мы перестанем измерять успех и благосостояние нашими свершениями?
Убрав фальшивые потребности, цели, ожидания и намерения, мы избавимся от необходимости делать большинство вещей, которыми мы заняты.
СОКРАЩАЙТЕ ПОТРЕБНОСТИ
· Что же нам действительно необходимо? Всего лишь удовлетворить несколько простых базовых потребностей: еда, одежда, крыша над головой, отношения. Но даже эти истинные потребности были чрезмерно усложнены обществом, которое мы создали.
· ЕДА не может иметь какой-либо социальный статус, ее функция
· насытить нас, избавив от голода. Еда не должна быть изысканной или излишне вкусной, это ведет к перееданию и проблемам со здоровьем.
· Чем проще пища, которую вы едите, чем она ближе к естественному состоянию, встречаемому в природе, тем здоровее вы будете.
· ЖИЛЬЕ — самая большая статья расходов любой семьи.
· Обладание большим и красивым домом или многокомнатной квартирой с недавно сделанным ремонтом, заставленными новой дорогой мебелью, резко повышают социальный статус человека, дают ощущение собственной важности.
· По своей сути, кров — это защита от непогоды, от холода, и ничего больше! Жилье может быть очень простым — таким, каким мы захотим его иметь. Не нужно гнаться за статусом, это приведет к неприятностям в жизни.
· Понятие ОДЕЖДЫ тоже было очень усложнено. Одежда превратилась в своеобразный сложный символ социального статуса, ее истинное предназначение (защита от непогоды) затерялось. Нам нужно просто прикрыть себя и больше ничего!
Не имеет никакого смысла гнаться за покупкой брендовых шмоток и заполнять шкафы все новыми и новыми предметами гардероба.
· ОТНОШЕНИЯ, конечно же, являются самой сложной из наших потребностей. Именно для того, чтобы выглядеть привлекательнее в глазах окружающих, мы покупаем дорогие телефоны, модную одежду, большие машины и дворцы.
· Отношения в наше время превратились в сложную паутину взаимодействий, эмоций и ожиданий. Их очень нелегко распутать.
· Упростив отношения, избавившись от излишних ожиданий и потребностей, вы научитесь получать истинное наслаждение от них. Оставьте от отношений только самую их суть, только то, что нужно, без чего невозможно жить.
· Мы чрезмерно усложнили наш вклад в общество. Большую часть жизни стала занимать работа, вызывая постоянный стресс и беспокойство. Основной причиной необходимости так много работать является стремление удовлетворить и поддержать множество придуманных искусственных потребностей.
· Сократите потребности, научитесь довольствоваться малым, тогда вам нужно будет работать совсем немного только для того, чтобы накормить себя, одеть и обеспечить крышу над головой.
· Получив свободное время (самый ценный ресурс), мы можем сделать вклад в общество, став волонтерами, помогая другим.
Мы можем делать добро, не требуя вознаграждения, денег, призов, без всяких ожиданий.
· Сокращение потребностей — медленный и сознательный процесс. Это не делается за один день. Обратите внимание, на что вы тратите деньги, на то, что вы делаете каждый день.
· Спросите себя, действительно ли эти дела и действия являются вашими настоящими потребностями или они надуманны.
· Начните постепенно сокращать по очереди каждую ненужную деятельность. Например, спросите себя:
· Вам действительно нужно ходить в кафе и пить там кофе каждый день?
· Вам действительно нужны эти дорогие блюда и закуски или вы сможете питаться фруктами, овощами, орехами?
· Вам действительно нужно развлекаться с размахом или вы можете провести время в парке или на стадионе, встретившись там с друзьями или поиграв с детьми?
· Вам действительно нужен абонемент в тренажерный зал или вы можете тренироваться дома?
· Начните обращать внимание на большие расходы. Например:
· Вам действительно нужен большой дом? Или вы можете переехать в недорогое место, которое дешево обслуживать?
· Вам действительно нужны две машины?
· Вам действительно нужен дорогой внедорожник с огромным расходом топлива или вы можете пересесть на маленькую подержанную машину?
· Можете ли вы отказаться от автомобиля в пользу общественного транспорта?
· Вам действительно нужно дорогое образование или вы можете бесплатно заниматься сами, используя многочисленные материалы из Интернета или читая книги?
· Никто не говорит, что вы должны отказаться от всего этого. Просто обратите внимание на свои траты и постепенно уменьшайте их, чтобы основная часть заработка была направлена на самое существенное. Вещи, которые делают нас счастливыми, не стоят много.
· Сокращайте свои потребности, довольствуйтесь малым, и вам потребуется значительно меньше усилий для жизни.
УПРАЖНЕНИЕ. Составьте список того, что вам нужно (кроме основных потребностей) для того, чтобы быть счастливыми. Что из этого списка дорого стоит? Что из этих потребностей можно заменить на другие альтернативные варианты, не требующие существенных затрат?
БЕЗ ЖЕСТКИХ ПЛАНОВ И ЦЕЛЕЙ
· Идея обладания четкой и достижимой целью глубоко проникла во все книги по достижению успеха, ею пронизана вся наша культура. Жизнь без целей является освобождением, она происходит вопреки всему тому, чему нас учили. Но жизнь без целей не означает, что вы перестанете достигать чего-либо. Это значит, что вы прекратите ограничиваться только заданными целями.
· В мире распространено убеждение, что нельзя никуда добраться, пока не будешь знать, куда идти. На самом деле это не является правдой. Опровергнуть это утверждение достаточно просто. Нужно выйти на улицу и прогуляться в случайном направлении, периодически меняя свой маршрут. Через некоторое время вы куда-нибудь придете. Вы даже не могли предположить заранее, что окажетесь там.
· Если вы живете без целей, вы будете постоянно открывать новые территории. Вы научитесь новым неожиданным вещам.
Вы окажетесь в новых удивительных неизведанных местах.
· В этом и есть красота предложенной философии, но здесь и трудные перемены, и необходимость раскрыть свой разум к ним.
· Обычно люди ставят 1-3 цели на год, промежуточные цели на каждый месяц, а потом расписывают детальный план действий на каждую неделю и каждый день.
Затем пытаются ежедневно сконцентрироваться на выполнении этих планов. К сожалению, это никогда не работает четко, и мы все это знаем. Жизнь всегда вносит свои коррективы. Тогда мы пересматриваем цели, составляем новый список промежуточных целей и новые планы действий.
· Иногда мы достигаем поставленной цели, и это становится праздником. Обычно же большинство из поставленных целей не достигаются, и мы испытываем чувство вины. Но проблема совсем не в нас и нашем несовершенстве, она состоит в самой системе целей, которая установлена для провала.
· Даже если вы делаете все верно, система целей неидеальна, т. к. цели сильно ограничивают наши возможности. Мы принуждаем себя делать что-либо, даже если не желаем этого.
· Мы идем по выбранному пути, не имея шансов разведать новый маршрут. Мы принуждаем себя следовать плану, даже если хочется чего-то абсолютно другого. Конечно же, есть более гибкие системы целей, но самой гибкой из них является жизнь без целей.
· На что же может быть похожа жизнь без целей? Она сильно отличается в лучшую сторону от жизни с целями. Вы не ставите цель на год, на месяц, на неделю или на день. Вы не мучаетесь отслеживанием выполнения целей. Нет необходимости писать даже список дел. Достаточно бывает просто составлять список напоминаний.
· Отсутствие целей не значит, что вы будете целый день лежать на диване в бездействии. Вы найдете что-либо вдохновляющее для себя и будете это делать.
· Вы можете творить и создавать все что угодно, следуя за своей страстью. Вы просыпаетесь и начинаете заниматься тем, что вас вдохновляет. Таким образом вы достигнете значительно большего, чем если бы у вас были цели.
· Нет никаких ограничений, вы свободны в выборе своих действий и их последовательности.
· ВСЕГДА ДЕЛАЙТЕ ТО, ЧТО ВАМ НРАВИТСЯ. И неважно, достигаете вы чего-либо или нет, важно лишь, чтобы вам нравился сам процесс, чтобы вы делали то, что любите. Не важен путь, не важно место назначения.
Нет плохих путей, нет плохих мест назначения. Они просто все разные и являются по-своему удивительными, чудесными, великолепными. Судить не нужно, просто экспериментируйте, идите по зову души, по велению сердца.
· ПЫТАЙТЕСЬ ПЛАНИРОВАТЬ КАК МОЖНО МЕНЬШЕ. Хорошо, если у вас не будет запланированных целей на каждый день. Проснитесь и спросите себя: «Что сегодня мне будет интересно сделать?» И каждый день вы будете отвечать на этот вопрос по- разному.
· Конечно, каждый день у вас найдутся определенные обязательства, которые нужно соблюдать. Однако, практикуя жизнь без усилий, дел, которые вам неинтересны, будет все меньше и меньше. Вы все больше и больше будете заниматься только тем, что вам нравится.
· ПЫТАЙТЕСЬ ЖИТЬ ОСОЗНАННО КАЖДОЕ МГНОВЕНИЕ, постоянно задавая себе вопросы:
· Что сегодня вызывает во мне страсть?
· Как я смогу управлять каждым моментом, сохраняя верность своим ценностям?
Эти вопросы касаются состояния «внимательности». Многие люди, к сожалению, живут неосознанно.
· ГЛАВНОЙ ЦЕННОСТЬЮ ЯВЛЯЕТСЯ СОСТРАДАНИЕ. Оно происходит из разных примеров: любовь, доброта, эмпатия, благодарность.
· Каждый раз, принимая решение и делая что-либо, спрашивайте себя: Как я могу справиться с этим сострадательно? Это очень хороший вопрос, который мы должны постоянно задавать себе.
· УПРАЖНЕНИЕ. В течение следующего часа забудьте о своих планах и посмотрите, что происходит. Подумайте о вещах, которые вызывают у вас интерес и находятся в соответствии с вашими ценностями.
Как только вы начнете делать то, что вас воодушевляет, посмотрите, какие новые возможности открываются. Поговорите с другими людьми без намерений и оцените, какие идеи и решения возникают в результате таких взаимодействий.
ОТПУСТИТЕ ОЖИДАНИЯ
· Мы постоянно строим различные ожидания в своей голове, фантазируя на темы:
· что другие люди должны делать;
· как должна проходить наша жизнь.
· Реальность обычно не пересекается с нашими ожиданиями, и мы страдаем, желая, чтобы мир был другим.
· Когда желания не сбываются, а ожидания не оправдываются, мы испытываем стресс, крушение надежд, разочарование, гнев, плохое настроение.
· Есть простое решение этой проблемы: ВОЗЬМИТЕ СВОИ ОЖИДАНИЯ И ВЫБРОСЬТЕ. Вообразите все возможные ожидания, которые вы напридумывали в течение многих лет (насчет вас самих, вашей жизни, детей, партнера, работы и коллег, страны и мира) и выбросьте! Отпустив ожидания, живите своей жизнью без них.
· На что похожа жизнь без ожиданий? Вы начинаете принимать реальность и людей такими, какие они есть. Вы перестаете принуждать окружающих, ставя их в рамки, которые вы для них придумали. Вы начинаете видеть и принимать мир таким, какой он есть.
· Вам больше не нужно быть сердитым, расстроенным или разочарованным. Если вы начинаете испытывать эти чувства, то отпускаете их немедленно. Вы действуете в соответствии со своими ценностями, не имея ожиданий того, как Мир должен реагировать на ваши действия.
· Если вы делаете хорошее, то не ждете наград. Вы делаете это только потому, что вам нравится делать.
· Обращайте внимание на ваши мысли, не укоряйте себя за ожидания, проследите за ними и отпустите.
ОСТАВЬТЕ ИЛЛЮЗИЮ КОНТРОЛЯ
· Вы ошибаетесь каждый раз, когда думаете, будто контролируете что-либо. Контроль — это иллюзия. Есть поговорка: «Если хочешь рассмешить Бога, расскажи Ему о своих планах». Большинство из наших планов не сбывается так, как мы хотим.
· Многих из нас учили ставить цели, а затем выполнять планы для их достижения. Как часто мы терпим неудачу в процессе достижения целей? Как часто мы пытаемся контролировать будущее, которое непредсказуемо?
· Мы не знаем будущего и не можем контролировать его. Конечно, мы думаем, что можем, но это в общем-то неправда. Раз за разом ошибаясь, мы все равно продолжаем верить в иллюзию контроля.
· Мир непредсказуем и хаотичен, мы не можем контролировать происходящее в нем. Мы также не можем контролировать других людей, их поступки не в нашей власти.
· Если мы оставим иллюзию контроля, что же нам останется? Как мы сможем жить среди хаоса? Это совершенно другой образ жизни.
· Как только мы избавимся от иллюзии контроля, то:
· Мы прекратим ставить цели, а будем просто делать то, что нам нравится.
· Мы прекратим строить планы, а будем просто делать.
· Мы прекратим смотреть в будущее, а будем жить сегодняшним моментом.
· Мы прекратим попытки контролировать окружающих, а будем давать им свою любовь и внимание.
· Мы поймем, что доверие к нашим внутренним ценностям гораздо важнее, чем стремление к определенным достижениям.
· Мы будем делать шаги постепенно, один за другим, легко и сбалансировано, руководствуясь своими ценностями. Мы не будем планировать следующие 1000 шагов и стремиться в определенное место к определенной цели.
· Хаотичность мира не будет вызывать у нас раздражение и отчаяние. Мы не будем пытаться изменить его под себя.
· Мы не будем разочаровываться тем, что с нами происходит, и нашими достижениями. Поскольку мы ничего не ожидаем, мы просто принимаем все происходящее с благодарностью.
· Этот образ жизни может показаться пассивным, т. к. он не требует агрессии, продуктивности и узкой целенаправленности. Однако, если вы сможете научиться жить без иллюзии контроля, это будет похоже на освобождение.
БУДЬТЕ ОТКРЫТЫ К ПЕРЕМЕНАМ
· Мы пытаемся удержать иллюзию контроля, но что произойдет, если мы примем хаос? Что если мы будем открыты к переменам, к мгновениям и возможностям, которые не планировали заранее?
· Когда мы придумываем планы, то считаем, что планируем все конкретно, но жизнь всегда непредсказуема. А мы просто пытаемся убедить себя, что все будет в точности как мы запланировали.
· Если мы признаем текучесть нашей жизни, то научимся использовать эту текучесть с пользой. Будьте водой, открытыми к переменам. Смотрите на окружающий мир открытыми глазами, перестаньте пытаться приспособить его к своим планам и делам.
· НИКТО НЕ ЗНАЕТ, ЧТО БУДЕТ ДАЛЬШЕ. Это простое утверждение открывает неограниченные возможности.
ФАЛЬШИВЫЕ ПОТРЕБНОСТИ
· Мы заполнили жизнь множеством надуманных дел, которыми нужно постоянно заниматься. Давайте пристальнее посмотрим на эти потребности. Например, подумайте:
· Нужно ли так часто проверять электронную почту?
· Нужно ли читать все ваши блоги и сайты новостей?
· Нужно ли надевать на работу модную одежду?
· Нужно ли постоянно покупать своим детям новые гаджеты и игрушки?
· Нужно ли контролировать коллег?
· Нужно ли встречаться с любым, кто ищет встречи с вами?
· Нужно ли иметь все больше и больше денег?
· Нужна ли дорогая машина?
· Подумайте, откуда происходят такого рода потребности. Часть из них создается обществом, часть изобретается нами самими. И большинство из этих потребностей надумано.
· Потребности, создаваемые обществом. Например:
· Необходимо одеваться в безупречные костюмы.
· Надо работать до 9 часов вечера.
· Нужны два BMW в гараже.
· Нужен безупречный газон возле дома.
· Нужен идеальный дом с идеальным ремонтом и мебелью.
· Нужна последняя модель дорогого телефона.
· Нужно поехать отдыхать за границу, а потом рассказывать всем вокруг об этом.
· Потребности, изобретенные нами самими. Например:
· Мы постоянно чувствуем необходимость проверять почту или ленты социальных сетей.
· Мы хотим создать список целей на жизнь или на год и достигнуть каждую из них.
· Мы хотим каждый день ходить в кафе и выпивать там чашечку латте.
· Мы хотим лежать на диване и смотреть телевизор.
· Каждая из искусственно созданных потребностей может быть убрана. Нужно лишь ваше желание.
· Рассмотрите одну из фальшивых потребностей и спросите себя, почему она для вас так важна. Спросите себя, что произойдет, если вы от нее откажетесь:
· Что хорошего принесет ваше решение?
· Будет ли у вас больше свободного времени?
· Будет ли у вас меньше стресса и меньше повседневных дел?
· Будет ли у вас больше пространства для концентрации и творчества?
· Будете ли вы тратить меньше?
· Что плохое может произойти?
· Насколько вероятно это плохое?
· Как вы можете противодействовать этому плохому?
· Многие из фальшивых потребностей созданы нашими страхами. Встретьте эти страхи лицом к лицу и дайте себе ненадолго избавиться от потребности хотя бы на один час или день.
Если ничего плохого не произойдет, увеличьте пробный период, и постепенно вы обнаружите, что потребность на самом деле вовсе и не была потребностью.
· Отпуская фальшивые потребности, вы отпускаете свои страхи и освобождаете себя.
ПЕРЕСТАНЬТЕ СПЕШИТЬ
· ЗАМЕДЛИТЕ ТЕМП ЖИЗНИ И БУДЬТЕ В НАСТОЯЩЕМ.
· Жизнь современного человека очень быстра и лихорадочна, она движется ускоренным темпом и подчас может казаться, что она пролетит прежде, чем мы начнем наслаждаться ею.
· Это ненормально. Давайте устроим бунт против скоростного образа жизни и замедлим ее темп, начав наслаждаться ею.
· Что значит жизнь в медленном темпе?
· Вы не спешите на работу в безумии, а наслаждаетесь утром.
· Вы находите время, чтобы получать удовольствия и радость от того, что делаете.
· Вы цените окружающий мир, то, что находится вне дома.
· Вы сосредотачиваетесь на своем собеседнике при разговоре с ним.
· Вы проводите время в реальной жизни, а не как придаток к смартфону или планшету.
· Вы не думаете все время о работе и электронной почте.
· Вы сосредотачиваетесь на одном деле, а не переключаетесь между разными задачами.
· Спешка создает трудности, ненужные проблемы, дополнительные усилия и ведет к несчастным случаям. Например:
· Быстрая езда на автомобиле — самая частая причина аварий.
· Спешка на рабочем месте ведет к несчастному случаю.
· Спешка при выполнении задания ведет к ошибкам.
· Спешка делает всех вокруг напряженными (попробуйте поторопить другого человека сделать что-либо пораньше).
· Мы постоянно спешим, делаем все быстро, накапливаем в жизни очень много дел. У нас нет времени для передышки между ними.
· Мы не живем в настоящем, т. к. постоянно занимаемся делами и, следовательно, не наслаждаемся жизнью, природой, едой, общением.
· Мы пропускаем важное, не видим проблем по мере их приближения, не замечаем, как вредим себе и другим людям.
· Перестаньте спешить. Идите медленно. Будьте в настоящем. Делайте все неторопливо. Это темп для жизни без усилий.
· Жить не спеша означает избавиться от ненужных целей, планов и действий. Это избавление займет время, не торопитесь.
· Замедлиться может быть нелегко, но это ведет к более сильному восприятию жизни. Замедление делает вас более счастливым.
· Попытайтесь есть медленно, без чтения и просмотра телевизора, без разговоров. Сначала будет тяжело, но в результате вы будете более внимательны к еде и даже похудеете.
· Водите автомобиль медленнее, вы будете меньше раздражаться, а больше наслаждаться поездкой. Вы будете в большей безопасности и причините меньше вреда.
· Ежедневно планируйте «медленный» промежуток времени, в который вы будете делать меньше обычного. Практикуйте 10 минут замедления в в первые несколько дней, постепенно увеличивая это время до 20-30 минут.
· Перестаньте быть всегда на связи. Выключите компьютер, закройте социальные сети, электронную почту. Выключите смартфон, а еще лучше — научитесь периодически обходиться без него, оставляя его дома.
· Если мы постоянно на связи, нас отвлекают, мы беспокоимся о поступающей информации, мы находимся под гнетом чужих требований.
· Очень тяжело снизить темп жизни, если вы постоянно проверяете новые входящие сообщения или новостную ленту.
· Выполняйте меньше дел, делайте это осознанно. Замедляться трудно, если вы вовлечены во множество процессов. Освободитесь от лишних дел, сосредоточившись на самых важных.
· Оставьте свободное пространство между встречами и заданиями, чтобы темп вашей жизни стал более приятным.
· Больше времени проводите за творчеством и чтением.
· Пытайтесь вообще ничего не делать в течение некоторого времени.
· НАХОДИТЕСЬ В НАСТОЯЩЕМ. Просто снизить темп недостаточно, вам нужно осознавать, чем вы заняты в этот момент. Когда вы обнаруживаете свои мысли в прошлом или будущем, мягко возвращайте себя в настоящее.
· Сосредоточьтесь на происходящем в данный момент, на сейчас. Сконцентрируйтесь на ваших действиях, на окружающем мире и людях, на своих ощущениях.
· Вам потребуется время для того, чтобы научиться этому, но это необходимо как воздух.
· Если вы замечаете, что переживаете или ускорились, сделайте паузу и глубоко вдохните. Затем сделайте еще несколько вдохов. Почувствуйте, как воздух входит внутрь вашего тела и выходит наружу, как постепенно уходит напряженность.
· Сконцентрировавшись на дыхании, вы переключаете свое внимание на настоящий момент и замедляете темп своей жизни. Начните практиковать замедление прямо сейчас, и вы все поймете.
ПЕРЕСТАНЬТЕ ДЕЛАТЬ НЕНУЖНОЕ
· Большинство из наших действий — ненужные, они выполняются лишь потому, что:
· это традиция;
· мы думаем — это важно;
· есть потребность в действиях из-за проблем, возникших от других наших действий.
· Уделив пристальное внимание каждому действию, мы сможем воздерживаться от ненужных. Примеры:
· Нет необходимости отвечать на каждое электронное сообщение, лишь немногие люди обижаются, если им не отвечают.
· Купив много вещей, мы занимаемся излишней уборкой и обслуживанием этих вещей. Избавьтесь от лишнего хлама, и у вас будет меньше уборок и проблем с хранением.
· Мы слишком много занимаемся с детьми, мы делаем лишнее для них. Наша задача как родителей — сделать их самодостаточными и дать пространство для игр и творчества, без необходимости нашего присутствия (и без гаджетов).
Таким образом, убрав лишние действия родителей, можно дать детям больше возможностей для самопознания и самостоятельности.
· Постригаясь коротко, можно избавиться от ухода за волосами.
· Работа в саду становится ненужной, если вы разрешите диким растениям расти самим по себе и будете сажать овощи среди сорняков.
· Если вы можете жить рядом с работой или даже работать дома, вам не нужно будет тратить время на поездки до работы.
· Существует бесчисленное количество примеров, главное помните принцип: «не делать лишнего».
НАЙДИТЕ УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ
· Большинство из нас находится в постоянном поиске лучшего: лучшей жизни, лучшей одежды, лучшей машины, лучшей работы, лучшего места для жизни.
· Прекратите бесконечный цикл желания лучшего, желания большего. Представьте, что самое лучшее есть у вас уже сейчас. Вы станете намного счастливее.
· Нахождение удовлетворения не происходит сразу, оно приходит постепенно. Необходимо научиться находить удовлетворенность.
· Оглянитесь вокруг себя, представьте, что все, окружающее вас, и есть необходимое для счастья. Для счастья нужно немногое: еда, кров, одежда, другие люди, дело со смыслом и мышление в духе удовлетворенности.
· Если хотите сделать что-либо значительное, начните помогать другим людям. Улучшайте свое окружение понемногу, делайте добрые дела.
· Когда вы заметите, что думаете о том, чего вы хотите, начните ценить то, что у вас уже есть.
· Будьте более сознательны во всех своих действиях, даже самых малых. Медитируйте.
· Когда вы найдете удовлетворенность, то поймете, что можете довольствоваться малым. Ваша жизнь станет лучше и проще.
БЕЗ СТРЕМЛЕНИЯ К УСПЕХУ
· Стремление к успеху нам внушают с самого рождения. Но успех
· ложное понятие. Спросите себя:
· Кто определяет успех?
· Что произойдет, если вы не достигнете успеха?
· Что произойдет, если вы достигнете успеха и станете желать большего?
· А если вы осознаете, что успех не стоил потраченных усилий и вы зря потратили долгие годы своей жизни?
· Потребность достигать успеха ведет нас к множеству лишних действий. Мы боремся за красивые дома, машины, одежду, смартфоны, путешествия, престижную должность, список достижений, толпу поклонников. Что это дает? Все люди беспокоятся лишь о себе, им по существу все равно, чего вы достигнете.
· Освободитесь от потребности одобрения другими, от потребности быть успешными. Ищите удовлетворения и счастья, а не успеха.
ПРЕДПОЧИТАЙТЕ ИЗБАВЛЕНИЕ
· Скорее всего, у нас сформировался инстинкт к добавлению новых вещей в свою жизнь. Мы стремимся достигать большего, работать больше, заводить новых друзей, находить новые хобби, покупать больше.
· Мы забываем, что каждая вещь, добавленная в жизнь, требует от нас затрат времени и сил. Добавляя новые вещи одна за одной, мы не считаем усилий. А они потребуются для каждой новой вещи, друга, хобби, проекта и цели.
· Добавляя все подряд, мы становимся окружены хламом и не представляем, как его сократить в нашей жизни.
· ПРИНЦИП: Будьте осторожны, добавляя новые вещи в свою жизнь, вместо этого предпочитайте избавление от них.
· Будьте осторожны при добавлении новых обязательств, новых проектов, новых друзей.
· Предпочитайте избавление от обязательств, которые усложняют жизнь.
· Избавление — медленный и тщательный процесс, который занимает время. Добавление же бездумно, мы часто говорим «да» новым вещам, не изучив все последствия, которые они привнесут в нашу жизнь.
· Будьте осторожны, рассматривая что- либо новое, и непрестанно избавляйтесь от вещей, если это возможно. Оставьте вокруг себя только то, что любите, что важно и что делает вас счастливыми.
ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ЧУВСТВА ВИНЫ
· Услышав впервые о жизни без усилий, отказе от ожиданий и целей, отсутствии контроля, о том, чтобы делать меньше, многие, скорее всего, отнесутся к этому отрицательно.
· Мы хотим достигать великих целей, а не бросать их. Мы хотим много и тяжело работать, а не пассивно плыть по жизни, как на плоту по реке.
· Мы не хотим быть пассивными, это слово нас совсем не вдохновляет. Пассивность в нашем сознании предполагает лень, а это против культуры нашего общества.
· Если у вас негативная реакция на любую из идей жизни без усилий, это нормально.
· Обратите внимание на свои мысли, спросив себя, правы ли вы, или, может быть, жизнь без усилий все-таки работает? Получите доказательства с помощью экспериментов.
· Начиная делать меньше и с меньшими усилиями и более медленно, мы поначалу можем ощутить стыд и вину. Но, увидев результаты этого эксперимента, мы будем более уверены на этот счет.
· Мы поймем, что делать меньше не так уж и плохо. Это хорошая жизнь — ЖИЗНЬ БЕЗ УСИЛИЙ.
БУДЬТЕ ПОДОБНЫ ВОДЕ
· С самого детства окружающие учат нас бороться до полной потери сил, биться головой о стену, пытаясь прогнуть под себя мир.
Пока мы доводим себя до изнеможения, пафосно превозмогая трудности, некоторые из нас просачиваются сквозь них, словно являются водой.
· Именно философии воды придерживался известный киноактер и мастер боевых искусств Брюс Ли.
· «Чтобы контролировать себя, я сначала должен принять себя, действуя не вопреки своей природе, а следуя в соответствии с ней» © Брюс Ли.
· «Стань бесформенным, бестелесным, как вода. Когда ты наливаешь воду в чашку, она становится чашкой; ты наливаешь воду в чайник, она принимает форму чайника. Вода может течь или разрушать. Будь водой, мой друг» © Брюс Ли.
· «Храни себя, следуй естественным изгибам вещей, будь отрешен. Запомни: никогда не иди против естества, никогда не сопротивляйся проблемам напрямую, но контролируй их, поворачиваясь туда, куда они клонят» © Ип Ман.
· Для понимания взглядов Брюса Ли на различные аспекты жизни вы можете прочитать книги Джона Литтла (John Little), особенно сборник «Брюс Ли: художник жизни» («Bruce Lee: Artist of Life»), который содержит письма, заметки и стихи Брюса Ли.
· КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ ФИЛОСОФИЮ ВОДЫ:
· Прежде чем бороться с обстоятельствами, попробуйте приспособиться к ним.
· Будьте мягкими, как вода, восприимчивыми к быстро меняющимся обстоятельствам.
· Жизнь сама приведет вас к счастью и процветанию.
· Если все время плыть против течения, быстро потратишь все силы и пойдешь ко дну.
· Сопротивляться стоит только самым сильным бурям.
· На практике этот подход означает:
· свободу от жестких планов или маршрутов;
· отсутствие ожиданий от будущего и от получения результатов;
· быть гибким, чтобы было возможно адаптировать свои действия или бездействия к любой ситуации и моменту.
· Фиксируясь на одной цели или на одном пути, мы теряем адаптацию и гибкость, поскольку хотим попасть в определенное место, используя определенный путь.
Что если все изменится? Когда вы неподатливы и неподвижны, приспособиться может быть очень тяжело. А если у вас нет жестких планов, вы можете с легкостью приспособиться к переменам.
· Если вы научитесь отказываться от ожидания определенных результатов, освободитесь от желания сделать вещи другими, вы не будете огорчаться из-за провала ваших планов. Вы просто приспособитесь к новой ситуации и продолжите плыть дальше.
· Не имея конкретных планов, вы можете выбирать любой путь, использовать любую возможность, идти на любые причуды, открывать любые двери, которые случайно оказываются перед вами.
· Будущее невозможно предсказать, мы не можем знать, когда откроются новые возможности. Если мы не знаем будущего, как мы мы можем запланировать свой путь заранее?
· Оставаясь водой, будучи жидкостью, мы разрешаем себе смотреть на происходящее по мере его изменения, адаптироваться и узнавать, как все устроено. И тогда использовать новые знания, чтобы интуитивно и благоразумно менять курс своей жизни.
РАВНАЯ ЗНАЧИМОСТЬ ВСЕМ ДЕЛАМ
· Мы склонны придавать разную значимость нашим делам, считая одни из них более важными, а другие менее важными. На более важных делах мы концентрируемся сильнее, а о менее важных думаем совсем мало.
· Между тем, необходимо присваивать равную значимость каждому действию, каждому моменту жизни.
· Например, равную значимость имеют медитация, работа над важным проектом, прогулки в парке, еда, разговор с другом или незнакомцем. Ни одно из дел не является менее или более важным, чем другие.
· Даже промежутки между делами так же важны, как и сами дела. Что такое эти промежутки? Это когда мы закончили одно дело и переходим к следующему. Например, прочитав электронную почту, переходим к разговору с коллегой. Или когда мы закончили есть и переходим к мытью посуды. Мы совсем не осознаем эти промежутки.
· Что будет, если вы научитесь уделять такую же значимость промежуткам между делами, как и более «важным» занятиям?
На что будет похож день, наполненный такими одинаково важными периодами времени? Вы будете более внимательны, темп вашей жизни будет более равномерным и медленным, вы станете значительно спокойнее. Ваша жизнь будет приносить меньше стрессов и потребует меньше усилий.
· Если вы будете придавать равную значимость каждому действию, дела, которые раньше были очень драматичными или особо значимыми, станут иметь одинаковую важность со всеми остальными делами.
· Это приведет к снижению количества сильных и ненужных эмоций. Вы перестанете терять перспективу и спокойствие.
· УПРАЖНЕНИЕ. В течение часа делайте все дела осознанно, считая их одинаково важными.
БЛАГОДАРНОСТЬ ВМЕСТО ЖАЛОБ
· Жизнь многих из нас наполнена жалобами на все вокруг, и это не является естественным. Жалобы вызывают страдание из-за того, что мы считаем все в жизни ужасным. Нужно просто переключить свое мышление на позитив, и все в жизни изменится.
· Отказываясь от жалоб, вы меняете все в своей жизни. Вы идете от ненависти к любви и миру. Вы перестаете желать вещи, которые вам не нужны. Вы начинаете ценить те вещи, которые у вас есть.
· Превратить жалобу в благодарность очень просто:
· Обратите внимание, на что вы жалуетесь, на свои негативные мысли по этому поводу, на свой отрицательный внутренний голос.
· Желаете ли вы, чтобы события складывались по-другому? Подумайте над этим. Возможно ли это?
· Примите вещи такими, какие они есть. Мир будет таким, какой он есть, независимо от ваших желаний и жалоб. Мир будет существовать и дальше, нравится он вам или нет.
· Будьте благодарны миру за то, что вы живы, за саму возможность дышать и даже за возможность жаловаться.
· Найдите в происходящем положительное, во всем можно увидеть надежду и радость, если внимательно осмотреться.
· Превратив жалобу в благодарность даже один раз, вы ощутите радость. А делая это каждый день, вы кардинально измените жизнь к лучшему, обретя счастье.
· ПЕРЕСТАНЬТЕ ЖАЛОВАТЬСЯ. Выясните, что именно является предметом ваших жалоб. Составьте список. Этот список станет планом ваших будущих действий.
Над каждой записью из этого списка необходимо поработать и произвести некие действия для того, чтобы проблема была решена.
· Останавливайте любые попытки высказать недовольство собой или окружающими. Со временем ваше мышление изменится, и вам будет казаться, что окружающий мир стал ярче, добрее и привлекательнее.
· Оценивайте все происходящее под другим углом, постоянно задавайте себе вопрос: ТАК ЛИ ВСЕ ПЛОХО НА САМОМ ДЕЛЕ?
· Перестаньте обращать внимание на недостатки окружающих, замечайте в них только хорошее. Вместо негативных моментов в происходящем, найдите в нем полезное и позитивное.
Делая так, вы заметите, что «плохого» вокруг вас со временем становится все меньше и меньше.
· Возьмите на себя полную ответственность за происходящее. Никто кроме вас самих не может изменить вашу жизнь. Именно от вас зависит, как использовать складывающиеся обстоятельства и как реагировать на них.
· Соревноваться следует только с самим собой. Каждый день становитесь чуть лучше, чем вы были вчера, постоянно улучшая стратегию своей жизни в различных ее сферах (семья, здоровье, саморазвитие, карьера, деньги, духовный рост).
· Научитесь радоваться. Именно привычка радоваться вытесняет привычку жаловаться на жизнь. Поводов для радости бесконечное множество, необходимо только их увидеть.
· Научитесь быть благодарными Богу, миру, окружающим вас людям.
· УПРАЖНЕНИЕ. Вспомните самую большую жалобу, которая прозвучала от вас сегодня. Теперь найдите причины быть благодарным миру за произошедшее. Например:
· Я повредил свою ногу во время игры в футбол —> Мне очень повезло, что я могу жить так активно.
· Мой начальник весь день вел себя ужасно —> Я благодарю за предоставленную возможность быть в настоящем, практиковать терпение, учится человеколюбию и прощению, быть живым и иметь работу.
· Я потерял работу —> Теперь я свободен, чтобы найти лучшую работу, я имею время разобраться со всеми остальными делами, я могу немного отдохнуть.
ПРИЗНАКИ ЖЕРТВЫ:
· Желание быть правой выше желания быть счастливой.
· Поддерживает конфликтные ситуации с близкими. Постоянно ищет повод для конфликтов.
· Годами мучается, ссылаясь на всевозможные внешние обстоятельства, но ничего не меняет в своей жизни.
· Хочет чувствовать себя идеальной и лучшей на фоне окружающих. Постоянно об этом говорит.
· Боится непредсказуемых ситуаций в жизни.
· Любит контролировать других людей.
· Принижает себя и свои возможности («они пользуются мной», «он сильнее, я ничего не могу», «я вынужден подчиниться», «у меня нет выбора»).
· Живет в зоне комфорта, не желает рисковать и реально менять свою жизнь.
КАК СЕБЯ ВЕСТИ С ЖЕРТВОЙ:
· Если вы распознали в своем окружении жертву, реже общайтесь с ней. Психологическая модель «жертвы» заразительна.
· Жертва распространяет уныние, вытягивает энергию из окружающих и заражает их негативом.
· Вы не сможете ей ничем помочь, пока она самостоятельно не захочет избавиться от вредоносной программы в своей голове.
ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ БОРЬБЫ
· Наша жизнь трудна из-за того, что мы слишком много боремся. Эта борьба живет только в нашем разуме, это полностью изобретенное искусственное понятие. Однажды мы просто решили бороться, чтобы в жизни появился смысл. Мы захотели придать драматизма нашей истории, дать себе испытать чувства превозмогания и достижения. А может, мы боремся просто потому, что привыкли делать это.
· Отказ от борьбы может быть трудным, но он дает освобождение. Только представьте, что вам не нужно больше бороться со всем вокруг.
· Борьба появляется всегда, когда мы принуждаем других людей сделать что-либо или требуем от них соответствовать нашим ожиданиям.
· Освободитесь от ожиданий, перестаньте заставлять людей соответствовать им. Лучше мотивируйте их своим примером с помощью вдохновения, превращая все в веселье и игру.
· Хорошие и теплые отношения гораздо важнее, чем борьба.
· Встретив препятствия на жизненном пути, плывите вокруг него, будто вы — вода, найдите другой, более легкий путь.
· Адаптируйтесь к жизни, будьте переменчивым, меняйте планы, если становится трудно и жизнь начинает превращаться в борьбу.
ВЫ УЖЕ ИДЕАЛЬНЫ
· Многие из нас посещают всевозможные тренинги и читают различные книги по саморазвитию, потому что недовольны своей жизнью и телом.
· Подумайте над такой мыслью: ВЫ УЖЕ ИДЕАЛЬНЫ, У ВАС УЖЕ ЕСТЬ БОЛЕЕ ЧЕМ ДОСТАТОЧНО ВСЕГО. Совпадает ли эта мысль с тем, во что вы верите, или нет? Чувствуете ли вы в себе вещи, которые требуют улучшения?
· Если вы научитесь быть довольными собой и своим местом в жизни, это изменит все.
· Вы перестанете чувствовать неудовлетворенность от своей жизни.
· Вы перестанете тратить много сил и времени на попытки измениться.
· Вы перестанете сравнивать себя с другими людьми, больше не будете хотеть быть лучше.
· Вы сможете быть счастливым, независимо от того, что происходит вокруг.
· Вместо постоянных попыток улучшить себя, вы сможете потратить время на помощь другим людям.
· Вы станете тратить значительно меньше денег на вещи, с мыслью, что они должны как-то улучшить вашу жизнь.
· У нас уже есть все, что нужно для счастья. Сама наша жизнь является чудом, а мы воспринимаем ее как само собой разумеющееся.
· Нам не нужно улучшать свою жизнь, не нужно улучшать себя, мы уже идеальны. Примите эту идею, и она освободит вас. Вы сможете делать что-либо не для того, чтобы стать лучше, а потому, что вам нравится, и это дает вам радость.
· ВЫ УЖЕ ИДЕАЛЬНЫ. Осознайте тот факт, что стремление к какому-либо идеалу основано на чьем-то чужом мнении об «идеальности».
· Идеальны вы, а не тот человек, который говорит, каким вам следует быть и куда идти. Вы идеальны именно сегодня, и будете таким завтра и послезавтра, даже если вы станете совершенно другим.
СОЗДАЙТЕ КОМАНДУ ПОДДЕРЖКИ
· МОДЕЛЬ ПОВЕДЕНИЯ. Если вы хотите привлечь кого-либо к своим идеям, станьте самой лучшей возможной моделью поведения. Идите своим путем и показывайте окружающим ваши достижения. Если вам будет становиться легче жить, ваши окружающие заинтересуются сами.
· ПОДЕЛИТЕСЬ ВАЖНОСТЬЮ И ПРЕИМУЩЕСТВАМИ. Как только вы начали перемены, расскажите другим, насколько это важно для вас, насколько это здорово.
· Расскажите им о ваших мотивах, почему вы начали практиковать это.
· Если близкие поймут вашу мотивацию, они перестанут волноваться за вас, чувствовать себя угнетенными и, может, даже проникнутся вашими идеями.
· Если они увидят, как ваша жизнь делает вас счастливым, насколько лучше вам стало, они будут становиться все ближе и ближе к вашему образу жизни.
· ПОПРОСИТЕ О ПОМОЩИ. Осознайте и примите то, что вы не можете делать все сами; как и всем остальным, вам нужна помощь друзей и близких. Многие из вашего окружения, если они действительно любят вас, искренне хотят помочь. Они хотят, чтобы вы были счастливыми и здоровыми.
Если вы расскажете близким, чем они могут помочь вам, они сделают это со всей радостью. Сделайте упрощение жизни командной игрой, занимайтесь этим вместе со своими друзьями. Пусть вам будет весело вместе!
· ОБУЧАЙТЕ. Самый лучший способ научить другого человека чему-либо — это стать ему хорошим примером. Кроме этого, вы можете поделиться книгами, статьями и сайтами, которые вы читаете. Только не настаивайте, просто покажите и все.
· Не нужно принуждать людей к чтению или просмотру фильмов, но вы можете сделать доступными хорошие источники информации. Вы также можете обсудить с ними это, но не настаивая, а рассказав, как это помогло вам в жизни. Если они не будут заинтересованы, остановитесь, не говорите об этом снова и снова.
· ПОМОГИТЕ ДРУГИМ ДОБИТЬСЯ УСПЕХА. Если вы достигли успеха в изменении мышления и хоть немного улучшили свою жизнь, не критикуйте других, если они не поступают, как вы.
Лучше просто поддерживайте их в том, чем они занимаются, ободряйте, будьте за них счастливы (если, конечно, это не разрушающее личность поведение). Сделайте любые дела командной игрой, вместе веселее!
· ВЫ НЕ МОЖЕТЕ КОНТРОЛИРОВАТЬ И ИЗМЕНЯТЬ ДРУГИХ. Множество разочарований происходит из-за того, что все пытаются контролировать всех и принуждают к изменениям.
Пытаясь контролировать другого человека (даже ребенка), вы вступаете в борьбу, входите на чужую территорию и в результате всегда проиграете.
· Вместо попыток контроля ободряйте, поддерживайте, помогайте найти счастье.
· Избавляйтесь от нужды контроля, это трудно, но очень необходимо. Перестав контролировать, вы станете намного счастливее.
· УСТАНОВИТЕ ГРАНИЦЫ. Перестав контролировать, вы сможете найти способы уживаться со стилями жизни и целями других людей. Как же возможно мирно сосуществовать людям с разными ценностями?
Разделите пространство (дома или в офисе) на разные зоны (вашу и чужую). Меняйте вашу область, как вам захочется, а чужую не трогайте.
· ИМЕЙТЕ ТЕРПЕНИЕ. Ожидать, что другие люди будут быстро меняться, бессмысленно. Большинство людей не вдохновляются изменениями, которые не идут от них самих.
Они могут с другой скоростью учиться, могут вообще не хотеть меняться, не хотеть поддерживать вас, могут даже мешать вам. Не принуждайте их, не досаждайте, будьте терпеливы.
Каждый из нас идет своим путем, а вместе мы только для веселья, радости, любви!
· ИЗМЕНИТЕ ТО, ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ. Иногда у вас может не получаться изменить все, что вы хотите, тогда вам будет необходимо научиться, как принимать это.
Найдите области и места, которые вы можете контролировать, которые ваши близкие разрешают вам поменять, и концентрируйтесь на них. Другие возможности могут возникнуть позже.
· НАЙДИТЕ ПОДДЕРЖКУ. Очень важно найти поддержку своим начинаниям. Это может быть кто угодно. Если вы не будете одиноки в вашем деле, прогресс пойдет быстрее.
· ВОЗМОЖНОСТЬ ПРАКТИКОВАТЬСЯ. В вашей жизни будут существовать громадные области, которые вы не сможете контролировать (например, живя с родителями, во многом нужно следовать их правилам; та же самая ситуация на работе, где правила устанавливает ваш начальник).
Это, конечно, может сильно разочаровать, но отнеситесь к каждому взаимодействию с людьми, которые пытаются вас контролировать, как к возможности:
· практиковать терпение;
· сопереживать и находить сострадание;
· избавиться от своих ожиданий насчет других людей;
· перестать желать, чтобы все происходило иначе;
· быть благодарным миру даже при разочарованиях.
· Смотрите на трудных и токсичных людей, на маленьких домашних тиранов как на самую лучшую возможность для развития.
УЛУЧШЕНИЕ КАЧЕСТВА ЖИЗНИ БЕЗ ЗАТРАТ
ЗДОРОВЬЕ. Возникновение проблем со здоровьем ухудшает качество жизни. Однако некоторые люди не спешат избавиться от боли и неприятных ощущений, надеясь, что организм сам справится с болезнью. В определенных ситуациях это резонно, но не во всех. Заботьтесь о своем здоровье. Если здоровье станет вашим приоритетом, вы не будете страдать из-за последствий своей халатности.
ПИТАНИЕ. Употребление вредной для здоровья пищи сокращает продолжительность жизни, ухудшает самочувствие и способствует ожирению, что существенно понижает качество жизни.
Разумеется, что питание напрямую зависит от уровня доходов: цена полезных продуктов довольно высока. Однако, уменьшив количество съедаемых фастфуда, сладостей и другой неполезной еды, даже при небольшом бюджете можно будет покупать полезные продукты.
Употреблять только здоровую пищу довольно просто — нужно уяснить основные принципы здорового питания и чётко конкретизировать, для чего вы это делаете.
ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ. Зависимость от курения, алкоголя, сладостей снижает качество жизни. Вы тратите много денег на то, что зачастую не приносит ни удовольствия, ни пользы, испытываете негативные эмоции из-за осуждения окружающих и собственных упреков в слабости воли.
Любые зависимости, в том числе и вредная еда, расшатывают здоровье и сокращают продолжительность жизни.
В освобождении от вредных привычек вам помогут цель и замена.
Цель подкрепляет вашу решимость избавиться от вредной привычки. В лучшем случае достижение этой цели должно привести к реальному видимому результату. Например, к улучшению спортивных показателей.
Однако никакая цель не поможет вам устоять, если у вас нет замены. Зависимость - это источник удовольствия, которое помогает преодолеть стресс, поэтому нужно найти замену привычным для вас действиям.
Займитесь спортом, найдите себе хобби, заведите новых друзей. Это поможет вам справиться со стрессом и поменять окружение, что тоже оказывает поддержку в преодолении вредных привычек.
ПОРЯДОК В БЫТУ. Один из критериев качества жизни — это комфортные условия, которые невозможны в условиях беспорядка и загрязненности. Неустройство ослабляет концентрацию, стимулирует возникновение стресса и порождает негативные эмоции. Захламленность в доме вызывает дискомфорт и даже побуждает съедать больше вредной пищи.
Чтобы ваш дом не обрастал пылью и хламом, усвойте полезные привычки для поддержания порядка:
· раскладывайте вещи по местам;
· не оставляйте грязную посуду, а мойте сразу после еды;
· выбрасывайте ненужные вам вещи;
· делайте генеральную уборку ежемесячно.
ДОВОЛЬСТВО ЖИЗНЬЮ. Уровень жизни можно оценить с помощью таких объективных показателей, как уровень дохода, условия труда, возможности для образования и отдыха. А качество жизни часто зависит от субъективного мнения человека — удовлетворен он жизнью или нет, как оценивает её условия.
Следовательно, на качество жизни не влияют какие-либо внешние критерии, и его можно повысить, изменив своё отношение к происходящему в жизни.
Зачастую мы огорчаемся не из-за реальных событий, а из-за воспоминаний о прошлом или страха перед будущим.
Сосредотачиваясь на текущем моменте, не уносясь мысленно в прошлое или будущее, мы избавимся от причин, вызывающих тревогу, стресс и мрачные мысли. При этом появится ощущение психологического комфорта и удовлетворённости жизнью.
Когда вы попытаетесь сконцентрироваться на текущем моменте или, иначе говоря, осознать его, вам надо будет приложить усилия. Чтобы особо не напрягаться, попробуйте тренировать осознанность лишь несколько раз в день.
Научиться осознанности можно и с помощью медитации. Только поначалу не надо медитировать долго, потому что это быстро наскучит, и вы не захотите больше ею заниматься.
ЧТО ДАЛЬШЕ
СПИСОК КНИГ
· Бодо Шефер «Пес по имени Мани».
· Брайан Моран, Майкл Леннингтон «12 недель в году».
· Брайан Трейси «Выйди из зоны комфорта. Измени свою жизнь».
· Брайан Трейси «Достижение максимума».
· Брайан Трейси «Измени свое сознание, изменится твоя жизнь».
· Дейл Карнеги «Как перестать беспокоиться и начать жить».
· Джек Кэнфилд, Марк Хансен, Лес Хьюит «(бес)Цельная жизнь».
· Дэн Миллмэн «Путь мирного воина».
· Лео Бабаута «Жизнь без усилий», «52 перемены».
· Марк Мэнсон «Тонкое искусство пофигизма. Парадоксальный способ жить счастливо».
· Папазан Джей, Келлер Гари «Начни с главного! 1 удивительно простой закон феноменального успеха».
· Питер Брегман «18 минут. Как повысить концентрацию, перестать отвлекаться и сделать действительно важные дела».
· Роберт Кийосаки «Богатый папа, бедный папа».
· Роберт Кийосаки «Квадрант денежного потока».
· Сара Найт «Магический пофигизм. Как перестать париться обо всем на свете и стать счастливым прямо сейчас».
· Стивен Кови «7 навыков высокоэффективных людей».
· Хел Элрод «Магия утра».
· Экхарт Толле «Новая земля» и другие его книги.
· Эрик Ларсен «Без жалости к себе».
ПРИГЛАШЕНИЕ НА ТРЕНИНГИ И ЛЕКЦИИ
· Как управлять собой, своими мыслями и намерениями.
· Учимся развивать и использовать силу воли.
· Строим правильную систему привычек.
· Приобретаем полезные привычки, избавляемся от вредных.
· Привычки для счастья, здоровья, богатства и успеха.
· Получаем навыки для успешного построения взаимоотношений.
· Эффективное питание. Как быстро похудеть. Вегетарианство, веганство и сыроедение без проблем.
· Основы цигун для здоровья и долголетия.
· Основы медитации.
· Как вернуть здоровье без таблеток и врачей.
Записаться на тренинг: +380-96-3115455. Тренинг проходит каждый день. Место проведения - Киев. Возможны индивидуальные и групповые занятия.
СПАСИБО ЗА ЧТЕНИЕ!
АВТОР: СЕРГЕЙ КУРИННЫЙ. ТЕЛ/ВАЙБЕР: +38 (096) 311-54-55
EMAIL: general.loki.2018@gmail.com
Автор не несет никакой ответственности за возможные последствия выполнения приведенных рекомендаций без предварительной консультации с ним. Журналы и книги не могут заменить живого общения с квалифицированным специалистом.
КУПИТЬ НАШИ И ДРУГИЕ КНИГИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ:
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