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ПРЕДИСЛОВИЕ
Вы наверняка видели в рекламе какого-нибудь банка, как двое одноклассников встречаются через много лет.

Рассказывают ли они друг другу, как им жилось всё это время? Вспоминают ли общие мальчишеские проказы? Возвращаются ли мыслями в школьные годы, к одноклассникам, палаткам и кострам, первой любви?

Как бы не так!

На стол торжественно выкладываются стопки фотографий: «Вот мой дом, моя машина, моя яхта!»

Рассказчик ревниво следит за тем, завидует ли друг его достижениям.

Радость встречи после долгих лет? От нее нет и следа.

Складывается ощущение, что все мы просто вынуждены быть успешными. Все наружное и показное, похоже, и есть самое важное в нашей жизни. Многие едва ли не полностью отождествляют себя с нажитым имуществом, социальным статусом, банковским счетом, количеством и видом кредитных карт. Ведь иметь золотую, а то и платиновую кредитку куда престижнее, чем обычную карточку!

Мы постоянно сравниваем себя с другими — с друзьями, коллегами и с соседями — и даже в кругу семьи проверяем, так ли мы хороши, как другие, а может даже «лучше», чем они? Такое бессмысленное состязание довольно часто изображают в фильмах, смешных и не очень. Но, к сожалению, такова и суровая реальность. Наверное, нечто подобное вы испытали и на собственном опыте, находясь среди сотрудников, родственников и знакомых.

Похоже, практически невозможно избежать этого постоянного стремления к большему и большему, к иллюзорному блеску и обманчивому внешнему эффекту. Психологическое давление среды — и наших дорогих «родных и близких», и средств массовой информации, и рекламы — просто огромно. Мысли о необходимости потребления внушают нам со все более раннего возраста. Мы уже с детства подвержены этому давлению, и отстраниться от него все сложнее.

Сперва требуются «правильные» игрушки, потом «правильный» детский сад; позже, в школе, — «правильная» одежда и «правильный» сотовый телефон. Взрослым нужна «правильная» машина, а потом и «правильный» район города, и «правильное» место проведения отпуска. Кажется, что все это необходимо, чтобы доказать: «Я успешный человек!»

Пожалуй, все мы в той или иной степени стремимся принадлежать к «более высокому», а значит, вроде бы, и «лучшему» классу нашего общества. Ради этого мы готовы на многое, некоторые даже почти на все, — и тем страшнее для нас потерпеть поражение. Например, провалить экзамен, потерять работу, потерпеть фиаско в любви и признаться себе, что расставание со спутником жизни неизбежно, — то есть тогда, когда успех не приходит, несмотря на все наши старания, или когда он покидает нас по не зависящим от нас причинам и в ситуациях, на которые мы не можем повлиять.

Но, собственно говоря, что же такое успех?

Действительно ли он заключается в том, чтобы быть «лучше», чем другие, и представлять собой нечто «лучшее», чем они?

Действительно ли мы движемся вперед, если жаждем иметь все больше и постоянно делаем какие-нибудь крупные покупки?

Не забываем ли мы при этом, что на самом деле составляет нашу жизнь?

От прочих существ, что живут на нашей планете, людей отличают присущие только им качества: способность испытывать сочувствие, готовность любить и помогать. Мы можем гораздо больше, чем просто толкаться локтями в «борьбе» друг с другом и в прямом, и в переносном смысле.

Конечно, нельзя определять успех исключительно по внешним проявлениям. У каждого из нас имеются свои личные цели, и когда мы их достигаем, это и есть наш успех. Это могут быть и небольшие задачи, которые хочется выполнить, и высокие идеалы, к которым стремится человек.

«Panta rhei» — «Все течет, все изменяется». Эту истину знал еще Гераклит Эфесский. Верна она и для нашей жизни. 

На протяжении всей книги я буду использовать как метафору человеческой жизни образ вечного круговорота, подобного круговороту воды.

В зависимости от ситуации мы можем быть живыми и подвижными, как источник или ручеек, спокойными и медлительными, как полноводная река, разветвляться и «течь» в разные стороны, как рукава реки в дельте. Нас много, но мы составляем единое целое. И в этом — чудо нашей жизни, мыслей, желаний и целей, а также успехов и поражений.

У каждого человека своя собственная дорога — от рождения и до смерти. Порой он проходит ее часть с другими — с друзьями, с семьей, с любимым человеком. Но в конце концов лишь он один может ответить на основные вопросы, в которых заключена суть успеха:

Кто я такой?

Чего я хочу?

Куда я хочу прийти и как я хочу прийти туда?

Для каждого из нас есть лишь один-единственный правильный путь: секрет своего личного успеха может раскрыть для себя только сам человек.

Я хочу сопровождать вас на этом пути и помочь вам достичь успеха.

Мелисса Леоне

Коларес, Лиссабон

Февраль 2010 

ГЛАВА ПЕРВАЯ.
Мой секрет — бурлящий источник

Нашу жизнь можно сравнить с путем, который проходит вода в реке, — от истока через бодро журчащий ручеек, еще только пробивающий себе дорогу, к бурной реке, которая становится полноводным потоком и в конце концов приносит свои воды к бесконечному океану.

На солнце вода испаряется с поверхности океана и поднимается вверх, а потом снова дождем возвращается на нашу Землю. Жизнь — не прямая линия, а круг. Человек, понимающий это и действующий с этим в согласии, осознает вселенскую гармонию жизни и всегда чувствует себя в безопасности.

Чтобы добраться до источника,

надо плыть против течения.

Станислав Ежи Лец

Что же такое успех?

В истории языка понятие «успех» связано со словом «спешить» — ив значении «стремиться, двигаться», «помогать, способствовать, приносить пользу», и в значении «поспевать, развиваться, вызревать». Для слова «успех» все эти смыслы постепенно вытеснились значением «удача, удачное движение цели» или «общественное одобрение чего-либо». 

Удача и успех — не одно и то же

Под удачей мы сегодня понимаем нечто, даже противоположное успеху. Ведь она подразумевает случайность. Например, выигрыш в лотерею — скорее удача, нежели успех. Когда человек за свои заслуги получает неоправданно высокое признание — это тоже в большей степени удача, чем результат, который можно планировать и которого добиваются благодаря знаниям и труду. Верующие же приписывают удачу действиям высшей силы или просят высшую силу о ней.

То же справедливо и для противоположного понятия — «неудача»: отсутствие удачи само по себе не означает неуспех. Могут возникнуть неблагополучные обстоятельства, непредвиденные происшествия, которые приведут к провалу вместо верного, казалось бы, успеха. Вы наверняка слышали саркастичную фразу: «Операция прошла успешно. Пациент умер». При всем своем цинизме она описывает как раз такую ситуацию: все шло хорошо, врач действовал безупречно, но «случай» воспрепятствовал тому, чтобы удачно проведенное с профессиональной точки зрения хирургическое вмешательство смогло сохранить жизнь человеку.

Не должно нам судить о правоте

Любого начинанья по исходу.

Уильям Шекспир 

В области науки успех, с одной стороны, «планируется»: ученые разными путями и с помощью различных исследований стремятся к определенному результату и достигают его. С другой стороны, бывает, что к успеху приходят, практически не прилагая к этому стараний.

Экономист Вернер Кирх объясняет это на примере Нобелевской премии: конечно, эта награда — успех для любого исследователя, но вряд ли кто-то скажет: «Я хочу получить Нобелевскую премию и получу ее!» Поставить перед собой такую цель было бы просто-напросто нереалистично. Отдельные факторы, ведущие к тому, чтобы исследователь или группа ученых были выдвинуты на Нобелевскую премию, нельзя предусмотреть. Для этого нужен не только результат, но и такие непредсказуемые элементы, как, например, уникальность, новизна или, еще лучше, оригинальность исследований, а также, не в последнюю очередь, и политическая атмосфера, которая может повлиять на решение членов Нобелевского комитета.

Достигая цели

В наше время под словом «успех» мы чаще подразумеваем результат. Говорят, что жизненный успех — это цепочка, состоящая из правильно принятых решений. Такой подход демонстрирует, насколько мы разучились рассматривать успех применительно к самим себе, к своему окружению и своим близким. Например, в том, что касается мелочей или нематериальных вещей.

Мы склонны измерять успех

размерами заработной платы

или новизной модели автомобиля,

а не нашей готовностью помочь людям

и не нашими отношениями с человечеством.

Мартин Лютер Кинг

Сегодня успех для нас равен достижению цели, а кроме того, в большинстве случаев он связан с ощутимыми материальными выгодами, которые приносит. Мы успешны, если мы:

· можем что-то себе позволить;

· достигаем определенного положения;

· получаем одобрение окружающих.

Часто мы гонимся за внешним, думая, что лишь оно позволит другим (да и нам самим, к сожалению) считать нас «успешными» и, возможно, даже вызовет восхищение. А достигнув цели, нередко понимаем: такой успех не приносит радости и счастья.

По моему мнению, успех —

это результат,

его никогда не стоит делать целью.

Гюстав Флобер 

Зависть — необходимое условие для успеха?

Даже зависть окружающих мы одобряем и принимаем, когда хотим успеха. Вы, возможно, слышали приписываемое Роберту Лембке выражение: «Сочувствие достается даром, зависть нужно заслужить». Таким образом зависть, скверное чувство, которое считается одним из семи смертных грехов, становится общепризнанным условием успеха.

Когда человеку сопутствует успех,

друзья рассыпаются в любезностях,

но только когда он терпит неудачу,

они радуются по-настоящему.

Гарри Спенсер Трумэн

Не зря в современной политике много говорится о нашем обществе как об «обществе завистников». Конечно, зависть и недоброжелательство существовали всегда. Увы, эти свойства неизменно присущи человеку, если он беззаботно живет повседневной жизнью и мало задумывается о собственной личности и о чувствах других людей. Сегодняшнее общество пропитано завистью, прежде всего «социальной», которую разжигают политическими и экономическими средствами и используют в качестве мотивации. Именно это показывают нам СМИ и реклама, и, к сожалению, слишком часто мы следуем данным принципам в иллюзорной надежде, что в этом и заключается залог нашего «успеха».

Три величайшие добродетели:

отсутствие зависти, бесстрашие и терпение.

Тот, кто обладает ими,

сделал первый шаг к мудрости.

Франк Тисс

Быть лучше других?

На окраинах города или в пригородах часто бывают длинные улицы, где в ряд стоят особняки на одну семью.

Хозяева этих особняков считают просто необходимым купить новую машину или, скажем, газонокосилку, если ее купил сосед. Там постоянно смотрят, как другие обустраивают свой дом или сад. В повод для «соревнования» превращаются даже уютные праздники вроде Рождества: как сосед украсил свой участок, не больше ли его елка, не красивее ли?

Искоса поглядывая направо и налево, люди участвуют в соревновании, даже если на самом деле не могут себе позволить того же, что другие, и даже если им это вовсе не нравится — лишь бы идти в ногу со всеми, лишь бы поддержать впечатление, что можешь потратить не меньше. Нужно проводить отпуск по крайней мере так же круто, как соседи, а лучше — в еще более далеких или экзотических краях. Или хотя бы путешествовать дольше или чаще, чем едва знакомый хозяин ближайшего дома.

Лишь тогда можно считаться «успешным».

Лишь тогда, по нашему мнению, мы достигаем успеха и в глазах других. И мы частенько наслаждаемся ощущением, что другие завидуют нашему успеху, ведь он настолько заметен.

Успех — это, пожалуй, последнее,

что могут простить человеку.

Трумен Капоте

Но действительно ли это «успех»? Действительно ли мы продвинемся вперед, желая и приобретая все больше, но забывая о самом главном в нашей жизни — о нас самих и наших близких, о том, что личность и характер должны развиваться и совершенствоваться, о том, как мы ведем себя с окружающими и с самими собой?

Полезно ли постоянно видеть друг в друге исключительно конкурентов? Не лучше ли время от времени прерывать гонки под девизом «Больше, дороже, лучше!» и вспоминать о по-настоящему человеческих качествах, которые и отличают нас от животных? 

Завидующие слепы.

Ненавидящие глухи.

Злящиеся хромы.

Лишь любящие — без увечий.
Греческая пословица

А вы тоже не можете обойтись без «внешней успешности»? Хотите быть «кем-то лучшим», чем другие, иметь больше, чем они?

Является ли потребность быть «лучше», то есть успешнее, чем другие, основной для человека? Или, может быть, за этим кроется нечто совсем иное?

Завистливым приходится вдвойне

тяжело. Они злятся не только из-за

собственных неудач, но и из-за удач других.

Гиппий, ок. 420 до н. э.

Хотите быть любимым во что бы то ни стало?

Пожалуй, это желание каждого человека — все мы хотим, чтобы нас любили. Хотим совершенно неосознанно, с младенчества. Уже новорожденный хочет чувствовать себя любимым, и дальше — больше быть любимым не только в детском саду или в школе, но и в семье, и в кругу друзей и, конечно, в профессиональной деятельности. 

Лишь постепенно — а порой для этого требуются годы и даже десятилетия — мы осознаем, что не со всеми людьми можно найти общий язык, что и сами мы можем вызвать неприязнь или невзлюбить кого-то с первого взгляда и что в окружающем нас мире далеко не всегда нас ожидает взаимная симпатия.

Я не могу дать вам однозначную формулу

успеха, но я могу дать формулу неудачи:

постарайтесь постоянно угождать всем.

Герберт Байярд Своуп

Зачастую все это никак не связано с нашим собственным поведением, но, к сожалению, мы склонны убеждать себя, что сами виноваты, если не можем наладить отношения с кем-то, если чувствуем себя одиноко, а то и вовсе считаем, что даже коллеги нас терпеть не могут.

Ничего не стоит тот, кому не завидуют.

Эпихарм

Многие родители с самого начала участвуют в этом губительном процессе: возле песочницы молодые мамы рассказывают друг другу, что уже «умеют» их малыши, и с сочувствием и снисхождением смотрят на тех матерей, чьи дети «еще не доросли до этого». Они обсуждают и диету «подрастающего поколения», и какие подгузники самые лучшие, и что якобы необходимо предпринять, чтобы распознать дарования и способности и развивать их так, чтобы с самого начала гарантировать ребенку успех, задав ему правильное направление в жизни.

Неудивительно, что с ранних лет, уже в детском садике, мы учимся соперничать и стремиться к престижу, нисколько не думая о том, что в жизни есть и другие ценности, которые могут подразумеваться под волшебным словом «успех».

Что на самом деле важно

Зачастую мы забываем о самих себе и своих близких, об отношениях с собой и окружающими, о том, как формируем и развиваем личность и характер.

Ведь мы ставим во главу угла внешнее и считаем, что у нас «все под контролем», что мы можем всем управлять, — а значит, успех можно запланировать и добиться его, не задумываясь о потерях.

Человечность проявляется вовсе не в том, какими материальными ценностями мы обладаем, какое положение имеем в обществе и какую должность занимаем на работе.

О ней судят по поступкам, по отношению к нам других людей. И, конечно, по тому, что мы сами делаем и думаем. 

Уважение к окружающим должно проявляться и тогда, когда они «ниже» нас, не так богаты или не так умны и хорошо образованны, как мы.

Если я чему и научился,

так это тому, что успех сам по себе

никому не приносит счастья.

Но лишь счастливые люди

способны достичь успеха и результатов.

Даниэль Гудевер

Что для вас означает слово «успех»?

Чтобы достичь успеха, сначала надо определить, что мы, каждый из нас, вкладываем в это понятие. В нашем обществе есть общепринятые знаки «успеха». Например, финансовая независимость. Но и она для всех выглядит по-разному. Одни люди, получая большие деньги, все равно едва сводят концы с концами. А другие получают скромное жалованье, однако считают себя успешными, потому что его хватает как раз на то, чего они хотят.

Я всегда замечал,

что для успеха в свете надо иметь

придурковатый вид и быть умным.

Шарль Монтескье 

Так что сначала вы должны определиться со своим личным представлением об успехе. Вы заметите, что с годами оно меняется. Как правило, в юности главная цель — добиться свидания с предметом обожания или быть принятым в группу товарищей. Это помимо школьных успехов, водительских прав на мотоцикл и многих других материальных и нематериальных вещей.

Затем на первый план обычно выходит образование. Цель — овладеть профессией, которая отвечает вашим склонностям и дарованиям и дает возможности для самореализации.

После получения образования успех заключается в том, чтобы получить желаемую работу (или, в наше время, найти хоть какую-нибудь работу). Кто-то стремится к определенной должности — в фирме, на другом предприятии, в качестве индивидуального предпринимателя. Кроме того, конечно, есть и другие цели — в личной жизни, в досуге, в хобби, в играх и веселье.

После этого большинство людей хотят создать семью, упрочить свое положение и положение близких, чтобы спокойно жить — не только в настоящий момент, но и в будущем, то есть в старости, на пенсии.

Успех состоит в том, чтобы обладать

именно теми способностями, которые

пользуются спросом в настоящий момент.

Генри Форд 

Таким образом, человек стремится к различным целям:

· материальным, то есть тем, достижение которых обеспечит средства к существованию;

· эмоциональным — нам хочется чувствовать себя в безопасности с любимым человеком, в кругу семьи, в кругу друзей;

· духовным, ведь так мы черпаем силы, чтобы жить активно.

Поэтому, помимо прочего, никогда нельзя забывать о развитии собственного характера. Лишь тот, кто разобрался с самим собой, может достигать стабильных успехов и в работе, и в личной жизни.

Тот, кто хочет строить высокие башни,

должен долго работать над фундаментом.

Антон Брукнер

Ищите свои цели — и найдете успех

То, что для одного — «успех» (например, позволить себе отпуск в экзотической стране), для другого не важно, а может даже вообще не иметь никакого значения. И наоборот: уход от всего мирского не обязательно влечет за собой «успех» в интеллектуальной и духовной сфере.

Самое простое определение понятия успеха: вы успешны тогда, когда счастливы и довольны, когда вам всего хватает в жизни. Нужно определить, так ли это. 

Всегда стоит помнить: цели меняются. Во-первых, потому что со временем вы сами меняетесь благодаря опыту, который приобретаете. Во-вторых, потому что вы сталкиваетесь с обстоятельствами или оказываетесь в ситуациях, которые заставляют вас корректировать свои цели.

Приспосабливаться таким образом — совсем не значит вилять или прогибаться. Лишь попытавшись здраво оценить положение, проверить, насколько реальны ваши цели, а следовательно, и тот успех, к которому вы стремитесь, вы сможете понять, не руководствовались ли пустой или бредовой идеей, которая теперь, со временем, потеряла для вас смысл. Признать подобную ошибку, а потом начать заново, пойти другим, лучшим путем — трудное испытание для любого.

Между прочим, умение признавать ошибки никак не связано с возрастом. Некоторые дети и подростки обладают им, понимая, что с них не убудет, если они признаются самим себе и другим, что «промахнулись». К иным это умение не приходит до преклонного возраста, а то и вообще никогда. Тем не менее способность признаваться в ошибках свидетельствует о внутренней зрелости и глубине характера.

Секрет любого успеха в умении
отличать важное от неважного.
Сирил Норткот Паркинсон 

Никто на свете не защищен от ошибок, даже самые высокоинтеллектуальные и мудрые люди, хотя именно им приписывается сила сознания, которая якобы позволяет исправлять неверные расчеты. Меняются ситуации, меняются люди, на которых рассчитываешь. Однако умение перестроиться и дать новые определения своим целям, а значит и своему возможному успеху, характеризует вас с лучшей стороны.

Нельзя обогнать кого бы то ни было,

если идешь по его стопам.

Франсуа Трюффо

Три основных правила успеха

Решающую роль играют три вещи.

1. Вы должны всерьез воспринимать себя и свои желания. Не стройте воздушных замков. Нужно быть реалистом. Конечно, гадкий утенок может превратиться в прекрасного лебедя, но происходит это очень редко. Надо понять, что именно и насколько хорошо вы можете. Человек, не умеющий петь, вряд ли станет звездой эстрады или оперной примой. Тот, кто не в ладах с дисциплиной и с трудом сохраняет точность в делах, пусть не удивляется, если, разбрасываясь, окажется между двумя стульями, а его старания пропадут впустую. 

2. Вы должны верить в себя и в свои способности, позволять себе воплощать свои мечты и желания. Не бойтесь немного пофантазировать — из множества идей, которые казались нелепыми, родились концепции предприятий, успешных настолько, что они принесли своим изобретателям не только удовлетворение, но и возможность заработать и даже накопить определенные материальные богатства. Дайте своим мечтам жизнь, а также время и пространство, где они могут воплотиться. Конечно, нужно прочное основание — талант, сильная воля и желание защищать мечты от всех противников или скептиков. Но если это окажется вам под силу — успех обеспечен.

3. Вы должны уметь принимать советы и помощь. Никто не может в одиночку противостоять всему миру. Но всегда — действительно всегда, стоит только немного поискать! — найдутся люди, которые верят в вас и разделяют ваши идеи. И они словом и делом помогут вам открыть двери, кажущиеся закрытыми. Вряд ли кто-то сможет воплотить свою мечту без поддержки. Но тот, кто ищет соратников и готов не только услышать, но и принять предложение помощи, — в выигрышном положении уже на старте.

Пылкий энтузиазм — один из самых
эффективных факторов успеха.

Дейл Карнеги 

Источник успеха — не бояться ничего и никого

Страх парализует. Стоит ему овладеть вами — и вы бессильно застываете, словно кролик перед удавом. Поэтому научиться преодолевать свои страхи очень важно.

Сколько людей так и не начинают мечтать, не смеют обдумать, а тем более высказать свои глубочайшие желания, не говоря уже о том, чтобы воплощать их в жизнь!

Вы боитесь быть смешным, боитесь не получить одобрения, а в результате не справиться и потерпеть неудачу.

Вспомните старинную поговорку, пусть она и банальна: «Кто не рискует, тот не пьет шампанского!» Как узнать, ждет ли вас в чем-то успех, если даже не попробовать?! Вы говорите себе: «Это вообще нереально, ведь многие уже пытались...» Но, может быть, то, что не получалось у других, получится именно у вас — потому что настало время, потому что вы располагаете нужным опытом и, в отличие от ваших предшественников, сумеете найти правильный подход к делу.

В жизни нет гарантий

Страх неудачи — самое большое препятствие для успеха. Ведь никто его нам не гарантирует, как не гарантирует и здоровье, счастье или вечную любовь. Успеха можно достичь только тогда, когда пытаешься его поймать, преодолеваешь личные слабости, смеешься в лицо своим страхам и делаешь все, что в твоих силах, чтобы достичь целей. Для этого, как говорит китайская пословица, нужно быть готовым взять тигра за хвост.

Успех ни за что не придет, если вы сидите в своей тихой комнатке, плачете, жалуетесь, тоскуете и зеваете.

Конечно, вас ждут и поражения. Серьезные и не очень. Такие, которые будет сложно перенести, и такие, которые легко забудутся. Учитесь принимать неудачи.

Малые дела, которые удалось сделать,
лучше, чем большие,

которые остались запланированными.

Джордж Кэтлетт Маршалл

Не поддавайтесь мысли: «Я же с самого начала знал, что ничего не получится!» Чувствовать себя подавленным, если что-то не получается, естественно, и вы не обязаны делать хорошую мину при плохой игре. Но не печальтесь слишком долго: возможно, обстоятельства сложились против вас, момент оказался неподходящим или вы просто упустили из виду какие-то мелочи. 

У каждого есть выбор

Всегда, в любой жизненной ситуации у вас есть выбор из двух вариантов.

Можно потонуть в сочувствии к себе и сказать: «Я не могу прыгнуть выше потолка, так уж я устроен и вовсе не хочу меняться, и пусть окружающие принимают меня таким, каков я есть».

А можно вновь собраться с силами и подумать: «Ладно, на этот раз не получилось. Извлеку из этого урок, пойду иным путем, попытаюсь по-другому». Или: «Мне нужно еще раз определиться с целями. Может быть, я пытаюсь добиться слишком многого слишком быстро? В следующий раз мне стоит делать шаги поменьше, тогда я обязательно добьюсь успеха!»

Рубка дров популярна потому,
что результат очевиден сразу.
Альберт Эйнштейн

Первый секрет успеха:

основа любого успеха —

в гармонии с собой.

У людей неуравновешенных, недовольных собой и своим положением, тех, кто не в ладах с собственной жизнью, мало шансов на успех. 

Как воспитать чувство собственного достоинства?

Любой человек может расширить свои границы, перерасти самого себя и ринуться «на штурм небес». Расстояние до небес у каждого свое — у кого-то больше, у кого-то меньше, небеса могут быть ближе или дальше, яснее или туманнее.

Принимая все как есть, не видя дальше собственного носа, сложно что-либо изменить, так вы рискуете в награду получить лишь неудовлетворенность и печаль.

А тот, кто постоянно заново измеряет свои таланты и дарования, идет вперед. Конечно, зачастую не без поражений, но в итоге — с успехом.

Жизнь подобна книге:

глупцы пролистывают ее бегло,

мудрый читает вдумчиво, поскольку знает,

что она дана ему один раз.

Жан Поль

Хитрость состоит в том, чтобы определять успех не тем, что у вас есть — талантом, способностями, материальными ценностями, а тем, чего вы можете достичь. А достичь вы можете почти всего. Ваши способности — это всего лишь «стартовая площадка», а к цели могут вести разные дороги. Вспомните берущие за душу истории — например, те, что произошли с Полом Поттсом и Сьюзен Бойл. Пол, победитель телеконкурса «Британия богата талантами» («Britain’s Got Talent»), начал успешную карьеру как оперный певец. Всему миру известна сейчас и участница того же конкурса Сьюзен Бойл, хотя ей не досталась победа. Жюри и зрители автоматически отсеяли этих непримечательных людей, зачислив их в «проигравшие». Но в результате оба они стали знаменитостями, потому что верили в себя, не падали духом перед лицом поражений и снова и снова пытались достичь своих целей.

Конечно, все мы не можем оказаться на большой сцене. Успех начинается с малого и зачастую проявляется, по крайней мере с точки зрения сторонних наблюдателей, лишь в мелочах. Но главное — что значит успех на данном этапе лично для вас, довольны ли вы, идете ли намеченным путем, есть ли у вас силы перейти от небольших шагов к более крупным.

«Вообще-то надо было бы...»

Загляните в себя поглубже. Часто мысли о чем-то новом приходят в самых обычных обстоятельствах: когда мы смотрим фильм, слушаем музыку, читаем книгу, общаемся с друзьями или попросту сидим на пляже во время отпуска и глядим на море. 

Ловили ли вы себя на мысли: «Вообще-то надо было бы...»?

Продолжите: «Что мне нужно сделать, чтобы...?»

Попробуйте просто пофантазировать. Хотите что-либо организовать? Каким образом? Что для этого нужно? Кто мог бы вам в этом помочь?

Спросите себя: «Почему бы мне не взяться за это? Что мне мешает?»

Помечтайте: «Что было бы, если бы у меня получилось?»

Мечты могут сбываться. Огромное множество людей ежедневно вновь и вновь доказывает это. Вам нужно только решиться последовать их примеру — ив мелочах, и в серьезных делах. 

ГЛАВА ВТОРАЯ.
Мой секрет — журчащий ручей

В детстве и юности мы мчимся напролом и ведем себя непосредственно по отношению к себе и окружающим. Лишь со временем мы постепенно начинаем искать верный путь и находим успех в мелочах. Мы сами формируем свое представление об окружающем мире, о вещах и людях, с которыми сталкиваемся в жизни. Человек, научившийся преодолевать себя, спокойно принимать неприятности и справляться с ними, смело идет своей дорогой, и его не остановят неблагоприятные обстоятельства.

Поток глубокий медленно струится

И, хоть он с виду тих, таит измену.

Уильям Шекспир

Преодоление себя — важный шаг

С самого раннего возраста мы сталкиваемся с множеством вещей, которые нам не нравятся. Нужно наводить порядок в своей комнате, вовремя приходить к столу, отмывшись после веселой игры на площадке, делать домашние задания, помогать по хозяйству, несмотря на то что этого нам, особенно в детстве или юности, совсем не хочется. Даже любимое хобби порой может поднадоесть, не говоря уже о необходимости подрабатывать на каникулах, вставать рано утром и идти в школу или в институт, — в общем, обо всех мелких и крупных делах, которые мы выполняем добровольно или по принуждению.

Одну лишь науку предстоит

преподать детям — науку

об обязанностях человека.

Жан-Жак Руссо

Большие и малые обязанности

Порой нам бывает «совсем неохота», но у каждого есть задачи, которые нужно выполнять изо дня в день. Мы знаем, что если не будем учиться, то не получим хороший аттестат, а это может повлечь за собой вереницу проблем. Конечно, это не загубит нам всю жизнь — всегда есть возможности дойти до цели окольными путями. И время от времени бывают ситуации, когда такими путями приходится идти совершенно сознательно. Однако те большие и маленькие обязанности, которые мы ежедневно должны выполнять, — не только и не столько препятствия, скорее наоборот. Это задачи, решение которых подготавливает нас к жизни, к тому, чтобы успешно справляться с ее трудностями.

Нужно каждый день вести
крестовый поход против самого себя.

Фридрих Ницше 

Смириться с препятствиями —
значит убрать их со своего пути

Нам регулярно приходится бороться с собой и своей ленью: чтобы делать утреннюю пробежку, чтобы соблюдать диету — даже если и то и другое было нашей же инициативой и мы искренне хотим придерживаться намеченного плана. А для того чтобы, например, общаться с людьми, которые нам несимпатичны, требуется еще большая выдержка. Ведь вряд ли кому-то доставляет удовольствие общение с коллегой, от которого плохо пахнет, или с начальником — холериком по темпераменту.

Многое может превратиться в препятствие: трудные задания на работе или те дела в личной сфере, к которым просто «не лежит душа». В таких ситуациях мы боимся потерпеть неудачу либо опозориться: на работе — перед коллегами и начальством, в личной жизни — перед спутником жизни или перед семьей, даже перед собственными детьми, перед друзьями или, например, товарищами по занятиям спортом.

От тягостных обязанностей

нас может освободить только
добросовестное их выполнение.

Иоганн Вольфганг фон Гёте 

Однако преодоление страхов с каждым разом делает нас сильнее. Тот, кто действует, несмотря на свои страхи, не поддается им и не убегает от них, в результате перерастает самого себя.

В каждой ситуации, когда нам удается перебороть свой страх, мы достигаем успеха. Большего или меньшего — зависит от ситуации и от того, насколько сильно мы трусили.

Каждый из нас попадает в обстоятельства, когда победить страх особенно сложно.

Постепенно вы убеждаетесь, что каждый раз, справляясь с подобной ситуацией, даже если речь идет о каких-то мелочах, вы становитесь сильнее.

Затем вы решаетесь на нечто большее и беретесь за более сильные страхи, которые теперь способны преодолеть. Вы чувствуете, что готовы справиться с более серьезными проблемами, чем раньше.

Важно исполнять наш долг

с радостью в сердце.

Гельмут Коль

Осознание собственных действий

Тот, кто осознает, зачем и почему сделал или собирается сделать что-либо, обдумывает свои действия. Мы не можем заранее планировать каждый шаг. Всегда будут ситуации, в которых придется действовать незапланированно. К этому нас вынуждают непредвиденные обстоятельства, непредсказуемые поступки других людей. Разве можно себе представить, что мы всегда точно знаем, чем закончится дело? Если бы все можно было точно распланировать, как скучна бы была наша жизнь! Не было бы никаких задач, которые нужно решать. Не было бы взлетов и падений. Мы не чувствовали бы тогда ни счастья, ни горя, воспринимали бы все поверхностно и безразлично.

Тем не менее невозможность предугадать все и вся не мешает нам обдумать, что мы можем предпринять в каждой конкретной ситуации.

Скажем, вы побаиваетесь разговора с шефом или объяснений со спутником жизни? «Проиграйте» несколько разных вариантов развития событий и своего поведения в них. Именно так психологи и тренеры готовят своих клиентов, помогая им обрести и укрепить уверенность в себе. Конечно, и в этом случае вы не будете вооружены на все случаи жизни, но вы будете излучать больше уверенности, чем если бы вы были совсем не подготовлены.

Маленькие дела, которые удалось сделать,
лучше, чем большие,

которые остались запланированными.

Джордж Кэтлетт Маршалл 

Оглянуться назад,
чтобы двигаться вперед

Возможно, звучит не очень логично, но это правда: задним числом обдумывая свои действия, анализируя, что было правильно, а что «пошло не так», мы автоматически готовимся к «следующему разу». А «следующий раз» будет всегда — в работе, в семейной жизни, в отношениях с друзьями и знакомыми, с соседями.

Только тот, кто привык оценивать нынешний и вчерашний день, будет готов к завтрашнему. Попытайтесь определить:

· пошли ваши поступки на пользу или скорее навредили;

· удалось ли вам преодолеть внутренние и внешние препятствия;

· испугались ли вы столкновения с трудностями или смогли «взять быка за рога»;

· отнесся к вам оппонент с уважением или «подмял под себя»;

· имелись ли у вас другие, не замеченные вовремя возможности или вы были на верном пути, но игра не сложилась;

· довольны ли вы своими действиями.

Есть еще множество других вопросов, которые можно задать себе в ходе такого «разбора полетов». Все зависит от конкретной ситуации. Заведите привычку создавать списки подобных вопросов для важных случаев, независимо от того, удачным оказался исход дела или нет. Анализ поможет вам правильно оценивать свое поведение, снова и снова повышая шансы на успех.

Второй секрет успеха:

больше всех достигает тот,

кто умеет анализировать

и использовать свой опыт.

Учитесь использовать опыт на благо. Избегайте мыслей вроде: «Я столько раз пытался — и все безрезультатно, с чего же вдруг получится сейчас?!»

Подобные рассуждения лишь отнимают у вас силы и не дают усвоить уроки.

Не впадайте в уныние, даже если кажется, что до сих пор в вашей жизни преобладали неудачи. Лучше используйте богатство того опыта, который накопился у вас с раннего детства.

Шаг важней, чем сама цель.

Виктор Обертен

Учиться на опыте прошлого — значит постоянно думать о будущем. Вы потерпели неудачу? Что-то прошло не так, как хотелось? Вместо бесплодных сомнений проанализируйте ситуацию. 

· Кто был вашим союзником или соперником?

· Как вы себя вели и как действовали ваши оппоненты?

· Кто еще присутствовал при этом?

· Повлияло ли происшедшее на положение дел или все осталось по-старому?

· Не вышли ли какие-то обстоятельства из-под контроля и есть ли возможность в будущем исключить подобное?

· Каковы были предпосылки ваших действий? Изменились ли они теперь или остались прежними?

· Каковы были ваши намерения? Чего вы хотели достичь и чего достигли на самом деле?

· Были ли вы взволнованы и эмоциональны или сумели сохранить спокойствие и самообладание? А может быть, вы, наоборот, выказали недостаточно заинтересованности и энтузиазма, и ситуация вышла из-под контроля именно поэтому?

· Как вы чувствовали себя после этого? Были ли вы разгневаны или раздосадованы? Разочарованы или деморализованы? Расстроены? Чувствовали себя непосредственно задетыми или просто «поставили галочку», спокойно пожав плечами?

Как видите, можно и нужно задавать себе множество вопросов, чтобы измерить и правильно оценить свой опыт. Только сделав это, вы сможете извлечь урок из любого поражения или неудачи. 

Порой бывает больно воскрешать воспоминания. Но лишь таким образом вы получаете шанс покончить со старыми неприятными привычками, отказаться от неправильного образа действий и выработать на будущее новую, успешную тактику.

Следи за своими мыслями.

Они — начало твоих действий.

Китайская пословица

Смотрите вперед с оптимизмом,
а назад — без сожаления!

Пожалуй, нет в жизни ничего хуже, чем упущенные возможности. «Если бы я только...» — одна из самых печальных мыслей, которые могут посещать человека. Только представьте, что, возможно, в конце жизни вам придется повторять это вновь и вновь, сокрушаясь о загубленных шансах, упущенном счастье и несбывшейся любви!

Завтра — это время,

когда мы будем сожалеть

о том, что можем,

но не делаем сегодня.

Теодор Драйзер 

Есть хорошая поговорка: «Сегодня — первый день оставшейся части твоей жизни». Тот, кто усвоит ее, осознает, что не существует гарантии на новые шансы и на возможность исправить ошибку.

Если у вас появился второй шанс — значит, вам повезло. Но обеспечить его себе вы не можете. Поэтому нужно глядеть вперед, радоваться новому опыту и учиться на старом. Не стоит предаваться сожалениям о том, что не сложилось в прошлом, не ропщите на судьбу за то, что она дарит не только радость и положительные впечатления.

Живите настоящим днем
и радуйтесь завтрашнему

Любой опыт дает возможность в будущем иначе организовать жизнь. Только вы сами можете сделать первый шаг в новое будущее, позитивное и успешное. Стоит только подняться по ступенькам лестницы вашей жизни — и успех почти гарантирован.

Каждая победа, даже небольшая, может окрылять и уносить все дальше, от маленьких успехов ко все более значительным.

Шаг через порог —

всегда самый тяжелый.

Немецкая пословица 

Вы любите поспать и вам тяжело вылезать из-под одеяла, когда звонит будильник?

Для вас нет ничего хуже, чем рано вставать?

Преодолейте себя!

Поощряйте себя, когда вам это удается. Сознательно радуйтесь новому дню. Осознайте, насколько прекрасным может быть даже дождливый день. Насладитесь свежим прозрачным утренним воздухом, понаблюдайте с восхищением за восходом солнца. Даже туманные ноябрьские дни могут служить поводом для оптимизма: вам тепло и сухо, у вас есть одежда, защищающая от непогоды и ветра.

Все это только мелочи

Но именно из мелочей и состоит вся наша жизнь. Неразумно вечно сожалеть о прошлом. Успеха достигает лишь человек, не упускающий возможностей, которые дает жизнь, и живущий по-настоящему.

В жизни имеет преимущество тот,

кто берется за дело тогда,

когда другие еще только говорят.

Джон Фицджеральд Кеннеди 

Оставить прошлое позади:
простить, но не забыть

Соберитесь с силами и наконец порвите с прошлым. Это не значит, что вы должны все забыть. Скорее — простить. Какой смысл в том, чтобы вечно возвращаться к прошлому? Что изменится, если держать в памяти все оскорбления или недоразумения, ссоры или перебранки?

И наоборот, сколько хорошего можно найти в том, чтобы рискнуть и начать все сначала! Покончите со старыми раздорами и недоразумениями. Прекратите постоянно вытягивать на первый план неприятные события «старой» жизни. Это лишает вас возможности открыться навстречу новым положительным впечатлениям.

Учитесь на своем опыте, но иначе, чем раньше. Впустите струю свежего воздуха в свое отношение к прошлому. Лишь так вы сможете достичь большего в умственном, эмоциональном и духовном отношении и изменить свою жизнь.

Выгода от доброго деяния — то, что ты
использовал возможность его совершить.
Сенека Луций Анней

Не существует «отрицательного опыта». Ведь любой опыт, нравится он нам или нет, был он приятным или нет, заставляет он смеяться или плакать — это процесс познания. Вся наша жизнь — учение. Те, кто думают, что когда-нибудь научатся всему, заблуждаются. Поэтому все, что с вами происходит, нужно воспринимать как шанс — шанс покончить со старыми привычками или с негативным мышлением и устремиться к новым берегам.

Реальность — не обязательно то, что мы о ней думаем.

Все мы совершаем одну и ту же ошибку: твердо верим, что наши воспоминания «правдивы» и соответствуют реальности. И очень сильно ошибаемся.

Небольшой эксперимент может показать, насколько разнообразной может быть наша «действительность» и что одной-единственной правды не существует.

Попросите друга вспомнить о каком-нибудь событии, случившемся с вами обоими. Это не обязательно должно быть нечто особенное — годятся и обычные «посиделки» в кафе или ресторане.

Запишите оба в подробностях все, что происходило. Припомните все мельчайшие детали, которые только сможете: последовательность событий, присутствовавших, их поступки, разговоры и одежду, обстановку и предметы в помещении, собственные жесты и мимику.

Мудрыми нас делают не воспоминания

о прошлом, а ответственность за будущее.

Бернард Шоу 

Вы, конечно, уже догадываетесь о результатах эксперимента? Истории наверняка получатся совершенно разными, причем отличающимися не только в мелочах: вещи, которые вам кажутся важными и решающими, в воспоминаниях вашего друга могут быть другими или отсутствовать вовсе.

Какой вывод можно из этого сделать?

А вот какой: ваши представления о якобы важных моментах, пережитых вами, о событиях, которые вы оцениваете положительно или отрицательно, совсем не обязательно отражают реальную картину происшедшего. А это значит, что очень многие из наших воспоминаний могут не соответствовать действительности. Может быть, некоторые из поражений были на самом деле победами, а иные победы — поражениями?

Мнимые знания из нашего опыта

Многое из того, что скрыто в глубине нашей памяти, мы воспринимаем в искаженном виде. Либо оттого, что память попросту обманывает нас, либо оттого, что мы испытывали (или испытываем) смешанные чувства. А может, и потому, что мы сами вводим себя в заблуждение, идеализируя или «очерняя» прошлое.

Кроме того, кое-что мы вовсе не можем вспомнить как следует. В этом участке нашей памяти укоренились те картинки и представления, которые ежедневно поступают к нам извне. Это не обязательно происходит умышленно. Просто мы привыкли иметь дело с бесконечным (в прямом смысле слова) потоком информации — регулярной бомбардировкой, спрятаться от которой невозможно.

Воспоминания минувших времен

с каждым десятилетием меняются,

и меняется их влияние на нас.

Жан Поль

Каждый человек, как доказывают научные исследования, за секунду может воспринять только 126 единиц информации. Однако в повседневности мы сталкиваемся с гораздо большим количеством сигналов, которые воспринимают наши органы чувств. Например, звуками, которые проникают к нам в уши, и множеством визуальных образов, которые мы видим, но никак не осмысляем.

Мы бы сошли с ума, если бы нам постоянно приходилось перерабатывать всю поступающую информацию. Большая часть ее проходит мимо, как шум, неосознанно. Например, привыкая к некоторым звукам (в доме, на улице, на природе), мы попросту отфильтровываем их, от чего, конечно, эти звуки не исчезают. Несмотря на «фильтры», человек к 70 годам воспринимает невообразимое количество информационных сигналов — около 185 миллиардов. В это число входит каждая отдельная мысль и каждое действие.

Наше воображение есть не что иное,
как брожение в наших воспоминаниях.
Антониу Лобу Антунеш

Из них мы и создаем те воспоминания, которые кажутся нам истинными, из них черпаем тот опыт, который кажется нам нашим собственным. Попробуйте как-нибудь вызвать свое первое детское воспоминание. Вы уверены, что действительно «помните», или это воспоминание выросло из рассказов ваших родителей, бабушек с дедушками или крестных, из фотографий в семейном альбоме?

Так же обстоят дела и со средствами массовой информации. За свою жизнь мы получаем из телевизора, кино, а теперь и из Интернета такой огромный объем информации, важной или неважной, основополагающей или банальной, что наш мозг порой уже не совсем в состоянии провести четкую границу между тем, что мы пережили сами, и тем, что, скажем, увидели в кинофильме. Мы перенимаем чужой опыт и твердо уверены, что он наш собственный. Подобной опасности можно избежать, лишь регулярно останавливаясь и обдумывая, а возможно, и записывая то, что нас волнует. Что-то из этого важно, а чем-то можно и пренебречь. 

Неприятные воспоминания
блокируют успех

К сожалению, мы, люди, ко всему привыкаем, усваивая и положительный, и отрицательный опыт. Говорят, что воспоминания всё представляют в розовом свете, — но плохое при этом не уходит на второй план. В определенные периоды жизни — прежде всего тогда, когда неудачи заставляют нас унывать и жалеть себя, — мы слишком часто предаемся размышлениям и склонны жаловаться и видеть все в черном цвете.

Никто на свете не защищен от поражений. Даже самая красивая дама порой получает отказ, и самый любезный ухажер нет-нет да и терпит неудачу в флирте. Когда мы не научились принимать поражение, пережить его еще сложнее. А начинать учиться лучше всего с малого.

В жизни каждого человека бывают моменты, когда кажется, что ничего не получается: мы теряем работу или банк, где мы храним сбережения, терпит банкротство. Портятся отношения на личном фронте; неожиданно умирает дорогой человек; член семьи заболевает неизлечимой болезнью. Проблемы, которые зачастую готовит нам жизнь, кажутся нам неразрешимыми, однако нужно научиться справляться и с ними. Часто нам не справиться одним и требуется помощь друзей или специалистов. Не нужно стесняться принимать такую помощь, а иногда надо даже просить о ней. 

Подводя итоги моей жизни,

могу сказать, помимо прочего,

что безысходности не существует.

Вилли Брандт

На важные события наслаиваются и мелкие бытовые проблемы: поломка автомобиля, сломавшийся будильник, неудавшаяся прическа, три килограмма лишнего веса, пригоревший торт, дождливый отпуск. По сравнению с серьезными ударами судьбы это пустяки. Но и они возникают некстати, сбивают нас с толку, портят нам настроение так, что многое начинает казаться бессмысленным и безвыходным.

Всем нам известно чувство, когда не знаешь, куда деваться, потому что «все идет наперекосяк» и «все равно ничего не получится».

Что способно помочь в таком случае?

Если по телевизору показывают какой-нибудь слезливый душещипательный фильм — можете позволить себе выплакаться и на несколько минут погрузиться в мировую скорбь. Но тем и ограничьтесь.

В постоянном сочувствии самим себе нет смысла. Лучше вспоминать об удачах, о славных временах, днях, неделях, а может, и месяцах и годах, когда все шло гладко, и думать о людях, которые хотят и могут нам помочь.

Можно черпать силы из этих мыслей, при этом следя за тем, чтобы негативное оставалось на заднем плане. 

Ну а если, наоборот, чуть ли не наслаждаться всем тем плохим, что якобы присутствует всегда, то неудача по всем фронтам практически обеспечена.

Сидящий журавль погибает с голоду.

Исландская пословица

Спираль отчаяния

Понятно, что неудачи, особенно если они регулярно повторяются, ведут к отчаянию. Однако можно обойти эту спираль отчаяния — например, уяснив для самих себя, откуда в конечном итоге берется наш пессимизм. Спросите себя:

· чего вы действительно хотите достичь;

· что вам для этого нужно;

· кто или что может вам помочь;

· каким путями можно прийти к результату и какой из них лучше;

· что означает успех лично для вас.

Здесь следует быть максимально конкретными.

Попытайтесь, заполняя эту анкету, не возвращаться мыслями к своим проблемам. Лучше сосредоточьтесь на ближайших легкодостижимых целях.

Кстати, может оказаться очень полезным записать эти вопросы и ответы. Одно из преимуществ такого подхода в том, что позже вы сможете посмотреть, как со временем меняются ваши цели. Изменения обязательно будут, ведь в ходе жизни система ценностей меняется, и неоднократно.

Нужно ставить простые задачи,

тогда можно будет позволить себе

сложные обходные пути.

Шарль де Голль

Нужно покончить с отчаянием и пораженчеством.

Легко сказать, возразите вы.

И, возможно, ошибетесь: это легче, чем вы думаете.

Первое и самое важное — смиритесь со своими недостатками. Многое вы можете изменить — но не все. Отметьте, что вам нравится в себе, а что нет, что вы хотели бы изменить, если бы могли, а что изменить невозможно.

Все люди несовершенны. Оглянитесь вокруг: даже у тех, кто кажется нам идеалом, полно недостатков, возможно, других, чем у вас, но столь же серьезных для них самих.

Вот девушка с фигурой как у модели, которая считает себя «слишком толстой» или видит другие изъяны в своей внешности. Вот ваш сотрудник, у которого нет семьи. У него много свободного времени и возможностей, но в выходные он сидит дома один.

Вам кажутся банальными эти примеры? Но это реальность. Никто не совершенен. Никто во всем мире. 

Даже Далай-лама.

Однако у любого человека есть положительные качества и дарования.

Используйте их и не выпячивайте свои недостатки, особенно тогда, когда сидите в углу и горюете.

Ширина реки видна только

у ее устья, а не у истоков.

Мари Жозеф Пьер Тейяр де Шарден

Не жалейте времени на то, чтобы научиться принимать себя таким, какой вы есть, и прекратите роптать на судьбу.

Отчаяние не поможет вам, а, наоборот, отдалит от успеха.

Ваши помыслы о будущем, о том, чего вы хотите достичь — и достигнете, куда важнее того, что сейчас вам плохо и вы в депрессии.

Верьте в себя.

Определение целей
облегчает дорогу к успеху

Многие люди, если не сказать большинство, не ставят перед собой четких и определенных целей и именно поэтому не достигают успеха. Человек, который говорит «Хочу счастья» или «Хочу классную работу», скорее всего, будет ждать понапрасну. Ведь этого хотят все. Лучше, если дорога к целям, а значит, и к успеху, будет распланирована шаг за шагом. Не устремляйтесь сразу же к труднодостижимой цели. Ведь вам, возможно, понадобятся годы, чтобы хотя бы оказаться к ней поближе. Стремление младшего научного сотрудника получить Нобелевскую премию, может быть, и похвально, но вряд ли обернется в ближайшем будущем чем-то, кроме пустых мечтаний. А вот закрепиться на кафедре, где он работает, принять участие в интересном исследовательском проекте — это уже в рамках возможного, а значит, в пределах того, что может стать его личным успехом.

Каждый человек ставит цели, которые

соответствуют уровню его развития.

Эмиль Ош

Решайтесь! Успех ждет вас!

Скажу сразу: успех не придет, пока вы цепляетесь за болезненные ощущения и воспоминания. Собраться с силами и посмотреть вперед может быть нелегко, но только сделав это, вы приобретете и положительный опыт.

Ставьте перед собой новые цели. 

Это должны быть нечто конкретное, а не заоблачные воздушные замки.

Нужно обращать внимание на то, чтобы эти цели не выходили за рамки того, чего вы действительно можете достигнуть. Часто люди не достигают успеха еще и потому, что требуют от себя слишком многого.

Есть лишь одно

доказательство умения: дело.

Мари фон Эбнер-Эшенбах

Но тот, кто уяснил для себя, что успех достижим, — хотя понимание этого мало к кому приходит без труда, — уже на правильном пути. Мы учимся на неудачах и в следующий раз пытаемся сделать лучше. Или беремся за дело с другого конца.

Нужно осознать: каждый успех имеет свою цену. Это — и время и усилия, которые мы вкладываем, и неудачи, на которых мы учимся, а возможно, еще и поиск обходных путей. И, кроме того, — анализ собственных ошибок.

Кто рано ложится и рано встает,

здоровье, богатство и ум наживет.

Бенджамин Франклин

Нужно понимать, что путь к успеху часто бывает тернистым. Не забывайте регулярно переосмыслять свой опыт и применять его в новых ситуациях. Тогда рано или поздно успех вам обеспечен. Самое важное — постоянно помнить второй секрет успеха: учитесь правильно анализировать свой опыт и используйте те уроки, которые можно из него извлечь. 

ГЛАВА ТРЕТЬЯ.
Мой секрет — спокойный пруд

Чувство безопасности и защищенности, ассоциирующееся с ручейком, впадающим в спокойный пруд, мы испытываем в детстве, в гармоничной семейной атмосфере. Тут мы в безопасности, тут мы «чувствуем себя как дома». Нас влечет к теплу родного гнезда, к безмятежности, которая осталась в детстве.

Большинство людей выкидывают свое детство, как старую шляпу.

Они забывают его, как изменившийся телефонный номер.

Лишь тот, кто вырос,

и тем не менее остается ребенком,

достоин звания человека.

Эрих Кестнер

Почувствуйте защищенность
здесь и сейчас

Вы еще помните детство?

Что с вами происходило? Что осталось в вашей памяти?

Если вы выросли в хорошей семье, воспоминания о детстве будут по большей части светлыми. Конечно, со временем что-то меняется. Ссоры родителей вытесняются из памяти, о семейных раздорах дети, возможно, могут лишь догадываться. Но даже дети, пережившие травму родительского развода, и, те, кому пришлось уживаться с мачехой или отчимом или расти в неполных семьях, не обязательно сохранили лишь плохие воспоминания. Нередко отношения с «оставшимся» родителем становятся особенно близкими и доверительными. Разведенные родители не всегда становятся друг другу чужими и заставляют страдать из-за этого отчуждения ребенка. Иногда у него даже появляются взамен одной две семьи, где его ждут. Последнее — скорее исключение из правила, однако не столь уж и редкое.

Из детей, которых не любят,

вырастают взрослые,

которые не любят.

Перл Бак

Жизнь в новой семье часто оказывается вполне полноценной, и она не обязательно неприятна, если у ребенка появляются новые братья или сестры. Главное, чтобы он чувствовал, что его любят оба родителя, особенно тот из них, кто ушел из семьи. И мать и отец должны дать ребенку понять, что он не виноват в разводе. Только тогда ему удастся без чрезмерных травм пережить трудные времена, которые в наши дни, когда разводы стали почти обычным делом, выпадают на долю многих детей. 

Благодаря детству, полному любви,
можно продержаться всю жизнь.

Генрих Гейне

Каким было ваше детство?

Погрузитесь в воспоминания и исследуйте свое детство. Возможно, несколько вопросов помогут немного освежить вашу память. Не торопитесь и прежде всего вспомните счастливые дни и недели, когда вы были беспечным ребенком.

· Когда вы были особенно счастливы?

· Какие подробности вы помните до сих пор?

· Чувствовали ли вы себя в безопасности у мамы с папой? Когда в большей степени, а когда в меньшей?

· Было ли вам хорошо у бабушки с дедушкой? У других родственников?

· Как проходили будни?

· Как с вами обращались родители? С уважением, «на равных», или скорее как строгие воспитатели?

· Чувствовали ли вы, что вас понимают?

· Могли ли родители (или кто-то другой, кому вы доверяли) выслушать вас и понять ваши проблемы?

· Все ли вам сходило с рук или для вас устанавливали строгие границы?

· Что происходило, когда вы выходили за рамки дозволенного в детском возрасте и будучи подростком?

· Наказывали ли вас, и если да, то как? Исчерпывался ли конфликт после наказания или к этому вопросу возвращались опять и опять?

· Имелись у вас обязанности по хозяйству или вам все «подносили на блюдечке»?

· Случались ли ссоры? Если да, то как они разрешались?

· Какие у вас были отношения с сестрами и братьями и с друзьями?

Может быть, вы замечательно проводили каникулы у бабушки с дедушкой. Возможно, вашим родителям особенно хорошо удавалось устройство семейных праздников.

Зачастую врезаются в память именно эти подробности и мелочи, о которых мы до сих пор вспоминаем с печальной улыбкой. Из этого источника воспоминаний можно черпать огромные силы. А они нужны нам, чтобы противостоять невзгодам жизни.

Не позволяйте выгнать из себя детство.

Эрих Кестнер

Тоску можно успокоить

Теплое чувство защищенности можно «вызывать» из детства снова и снова. Но для этого нужно то, что в наше суетное время — все большая роскошь и о чем многие уже и позабыли: досуг. 

Досуг, а не работа —

вот цель человека.

Оскар Уайльд

По команде, между двумя напряженными встречами быстренько возобновить в себе детское ощущение тепла родного гнезда? Это под силу лишь немногим. Даже в то время, которое сегодня называется свободным, досуг вряд ли возможен: уж слишком все организованно. Хобби и занятия спортом, встречи с друзьями и с семьей, «неотложные» заботы о доме и хозяйстве — для всего этого служит нерабочее время.

Возможно, в это время люди больше общаются с семьей и друзьями. Но все это, по сути, не настоящее свободное время, которое было бы не распланированным, не занятым выполнением каких-то обязанностей.

Бывает ли у вас по-настоящему свободное время или от вас постоянно что-то требуется, так, что даже не улучить несколько минут на себя, на собственные нужды? Может быть, вы постоянно, изо дня в день зажаты в тиски срочных дел?

Всем нам нужны время и разряженная атмосфера, чтобы вновь обрести себя, чтобы снова вызвать в памяти то хорошее, что было и есть в нашей жизни.

Это и подразумевается под словом «досуг»: время на самих себя. Осознанная пауза. 

Провести целый день свободно и безмятежно —

значит целый день пробыть бессмертным.
Китайская пословица

Научитесь выделять время для себя.

Скажете, у вас не получится?

Но поймите, что вы сами важны, по меньшей мере, настолько же, насколько все те, кто вас окружает.

Не запускайте себя.

Развивайте в себе здоровый эгоизм.

Особенно тяжело дается это женщинам: они быстро начинают чувствовать себя «кукушками», плохими матерями, если не посвящают все время детям. Исполнение в придачу к работе ролей матери, жены, хозяйки приводит к тому, что все меньше времени остается у женщин на самих себя, а несколько изредка «украденных» минут вызывают угрызения совести. При этом их временем совершенно спокойно и без зазрения совести пользуются все остальные члены семьи.

Как же выдерживать все эти ежедневные нагрузки, если не уметь возвращаться к источнику внутренних ресурсов?

Человек бы выродился,

если бы не дети, которые помогают ему

постоянно обновлять себя.

Мария Монтессори 

Третий секрет успеха:

тем, кто сохранил детскую легкость,

успех сопутствует всю жизнь.

Те, у кого это не получается, с трудом добиваются успеха. Им приходится труднее во всем — и в личной сфере, то есть в постоянном развитии характера, и в работе, то есть в отношениях с сотрудниками, и в роли начальника, и в карьерном росте.

Сила — в спокойствии

Человеку, способному отдыхать наедине с собой, черпать силы в себе самом, гораздо легче сталкиваться с неизбежными сложностями нашей жизни, чем тем, кто не уверен в себе и не может опомниться от суеты. Уметь успокаиваться, не разбрасываться, объективно рассматривать даже крупные проблемы, задевающие за живое, — искусство, которое иным дается от рождения. Но можно изучить его самостоятельно, а затем регулярно тренироваться.

Ребенок — это книга,

которую мы должны читать и в которую

мы должны записывать.

Петер Розеггер 

Основная предпосылка для этого — в согласии с самим собой, знании собственных талантов и способностей, правильной оценке своего опыта. Не стоит руководствоваться негативными эмоциями и переживаниями. Напротив, нужно «вывести на поверхность» именно то, что настраивает нас положительно. Необходимо четко различать то, что вспоминается нам как «плохое», и то, что было «плохо» на самом деле. При этом, как мы уже знаем, «отрицательного» опыта не существует, ведь мы учимся и благодаря неприятным встречам или ситуациям, а значит, любой опыт ценен для формирования личности и характера, а в конечном итоге — и для достижения успеха.

Как найти свободное время

Мы живем в мире, полном суеты.

Вот, например, работа, а зачастую и не одна, а несколько.

Вот личная жизнь, семья, муж или жена, дети, родственники.

Вот хозяйство и свободное время, они часто требуют почти невозможных усилий.

Время для самих себя? Такого уже почти не бывает. Но без сознательных «тайм-аутов», без, по меньшей мере, нескольких минут действительно свободного времени в день мы бы долго не протянули. Мы не машины, работающие от нажатия кнопки, которые нужно лишь воткнуть в розетку, чтобы изо дня в день ими пользоваться.

Каждый ребенок отчасти гений,

а каждый гений отчасти ребенок.

Артур Шопенгауэр

Однако именно так «функционируют» сегодня многие люди. У нас просто не осталось времени на самих себя. Мы крутимся, как белки в колесе. Мы уже почти не способны наслаждаться свободным временем. Наши отпуск и выходные под завязку набиты планами. Вдруг окажется, что нам «нечего делать»?! Все должно происходить согласно «программе». Тот, у кого нет хобби, кто просто хочет порой отдохнуть, сидя на диване с книжкой или без нее, уже чувствует себя виноватым. Доходит до того, что мы сравниваем себя с другими даже в самых интимных областях. И если не достигаем там того же, на что, по их словам, способны другие, чувствуем себя неполноценными и бежим к врачу...

Наслаждаться настоящим
и не позволять себя подгонять

Давайте будем как дети! Малыши умеют целиком и с полной отдачей наслаждаться моментом. Можете понаблюдать за ними на детской площадке. Кто-то самозабвенно сидит в песочнице и строит замок. Он живет именно этим моментом и уж наверняка не думает о том, что, возможно, скоро его позовут домой, где придется умываться и ужинать, о том, разрешат ли ему посмотреть телевизор перед тем, как ложиться спать, и расскажут ли мама или папа на ночь сказку.

Дети не осознают ни прошлого,
ни будущего, зато,

в отличие от нас, взрослых,

они умеют пользоваться настоящим.

Жан де Лабрюйер

Умение предаваться настоящему мы, взрослые, полностью теряем и, к сожалению, все больше и больше отучиваем от этого своих детей. Так, у многих учеников начальных классов уже есть ежедневники, полные планов, — школа, уроки, спорт, музыка, даже игры «организовываются». Немудрено, что, вырастая, они попадают в крепкие тиски и не знают ничего другого, кроме спешки от одного пункта плана к другому. Время для самих себя? Несколько минут, чтобы помечтать? Чтобы дать волю фантазии? Об этом нет и речи.

Это губит наших детей, но и нас, взрослых, тоже.

Мы можем научиться наслаждаться настоящим и отдаваться редким моментам досуга. На самом деле из них мы черпаем больше сил, чем из всех других источников. 

Только тогда к нам придет успех и в будничной жизни.

Занятия спортом — это хорошо и полезно. Но даже в частной жизни они нередко вырождаются в соревнование, в психологическое давление, требование все больших достижений и даже в борьбу. Мы совсем забыли, что и спортом можно заниматься из интереса и для удовольствия.

Спокойную расслабляющую и оздоравливающую прогулку заменила спортивная ходьба или бег трусцой. При этом считается, что лучше всего параллельно готовиться к более высоким спортивным достижениям, например к марафону.

Поход в бассейн перестал быть отдыхом. Туда идут с мыслью: «Сегодня я должен проплыть столько-то».

Лыжный поход по зимним ландшафтам? Как бы не так: нужно освоить скоростной спуск и втиснуть как можно больше в каждый день поездки.

День у моря: просто понаблюдать за волнами, пособирать ракушки, побродить по берегу? Нет, обязательно нужен серфинг, хотя бы и без доски.

Может показаться, что мы все постоянно готовимся к Олимпийским играм или другим соревнованиям.

Дорога к успеху ведет в гору. Поэтому
не пытайтесь ставить рекорд по скорости.

Артур Фелпс 

Забыть себя

Просто посидите на скамейке в парке и послушайте щебетание птиц. Прислушайтесь к каплям дождя, шуму ветра, журчанию ручейка.

Если вы не такой уж любитель природы, послушайте музыку, просто поглядите вокруг.

Поначалу это непривычно. И вы, конечно, спросите: при чем тут наша тема — «Успех»?

Все очень просто: успеха можно достичь лишь тогда, когда вы можете обеспечить себе внутреннюю легкость.

Только когда вы — неважно, председатель правления банка или предприниматель, «рядовой» работник или «просто домохозяйка» — чувствуете в глубине души, что все еще остаетесь ребенком, несмотря на опыт, годы и те обязанности, от которых вам, казалось бы, не уйти.

Взрослый, умеющий почувствовать в себе счастливого ребенка, выделять время, свободное от всех обязанностей и от ответственности, и наслаждаться им, снова и снова переживает легкость жизни.

Жизнь — это не только обязанности, труд и напряжение в суете неотложных дел. Жить — означает наслаждаться. Расслабляться. Делать паузу. Размышлять. И именно из этого черпать новые силы.

Ведь жить умеет лишь тот, кто сохраняет детскую беззаботность, и успех тогда приходит сам по себе. 

Полностью освободиться

Как же нам освободиться от повседневной суеты?

Это возможно только в том случае, если вы сами этого захотите.

Никто другой не сможет сделать это за вас. А вам следует вспомнить об этом раньше, чем вас заставит ваше тело. Неужели вы настолько варварски относитесь к своему здоровью и своей душе, что собираетесь вредить им, пока не станет слишком поздно? За какими призрачными успехами вы охотитесь? Загляните в себя и избавьтесь от суеты и будничных забот, в которых вы крутитесь, как белка в колесе.

Хватит даже нескольких минут в день. А они найдутся у каждого.

Берите пример с детей.

Все люди должны носить с собой

свое детство от начала и до конца.

Астрид Анна Эмили Линдгрен

Десять минут в день
для самого себя

Вы быстро заметите, что такие «тайм-ауты» стали необходимы. А потом придет ощущение, что вы можете позволить себе досуг, и вы его себе позволите. 

Но поначалу привыкните выделять для себя десять минут — как минимум! — каждый день.

Постарайтесь не пропускать «свое время».

Никогда.

Даже если шалят дети, звонит телефон, стучат в дверь или вы точно знаете, что «вообще-то» у вас есть другие дела.

Остановитесь! Сейчас важны только вы сами. И никто другой. Никакие другие дела, никакие обязанности. Ни ваш спутник жизни, ни начальник, ни семья.

Именно поэтому нужно выбрать время, когда вы одни. Четверть часа, когда никому от вас ничего не нужно.

Когда вы высвободите для себя это время — утром или вечером, — зависит от вас. Но сделайте это обязательно.

Наградой вам будут спокойствие, внутренняя сила и легкость — а вместе с ними и успех.

Действуй. Придай направленье судьбе.

Вернер Митч

ГЛАВА ЧЕТВЕРТАЯ.
Мой секрет — бурная река

Часто другие «соблазняют» нас, увлекая за собой, и мы уже толком не понимаем, где наше место в жизни, куда мы направляемся, как достичь цели, да и в чем она, эта цель. Мы следуем за ложными пророками, не осознавая, что главное — в нас самих, что внешнее ни к чему не приводит. Тот, кто поддается этому, в результате остается ни с чем.

Мудрость — око жизни.

Немецкая пословица

Спокойствие как
основа жизни

Как вы реагируете, когда вас задевают за живое? Нервничаете, чувствуете себя обиженными или спокойно даете отпор? Американскому теологу Рейнгольду Нибуру приписывают высказывание, которое иногда называют «молитвой спокойствия»: «Господи, дай мне спокойствие принять то, что я не могу изменить, дай мне мужество изменить то, что я могу, и дай мне мудрость отличить одно от другого». Даже те, кто не верит в Бога, могут воспользоваться этой мудрой формулой. Разве нам всем не нужна сила, чтобы спокойно воспринимать нашу жизнь? 

Благоразумие — это внутренняя свобода.

Станислав Лем

Порой ошибочно полагают, что спокойствие связано с отсутствием интереса и безразличием, с инертностью или даже покорностью судьбе. Ко всему этому оно имеет мало отношения. Скорее оно связано с осознанием того, что есть вещи, которые мы попросту не в силах изменить, и, следовательно, бессмысленно из-за них волноваться и изводить себя.

Секрет успеха — в постоянстве цели.

Бенджамин Дизраэли, граф Биконсфилд

Тот, кто теряет контроль над собой...

...в большинстве случаев уже проиграл. Даже если вы всего лишь теряете самообладание из-за присутствия каких-нибудь людей или из-за того, что они говорят. Не нужно выходить из себя, когда другие возбуждены, раздражены или напряжены. Некоторые вещи мы просто не можем изменить, их необходимо принимать и стойко переносить.

Не стоит рассчитывать на успех, если обыденные вещи в состоянии преградить вам путь. Знаете, сколько людей срываются в бытовых ситуациях, которые невозможно изменить? Автомобильная пробка или плохая погода могут спутать им карты в личной или профессиональной жизни. Дорожная авария, поломка электроприбора или неожиданное опоздание, из-за которого «летит» все расписание... Если вы ничего не можете поделать в такой ситуации, нет смысла выходить из себя, а уж лучше от этого и подавно не будет.

Бессмысленное беспокойство
никому не принесет пользы

По крайней мере, вам самим.

Напротив, если вы нервничаете из-за того, что не изменить, а то и нападаете на тех, кто рядом и, возможно, нисколько не виноват в создавшейся ситуации, то можете упасть в глазах других. Не говоря уж о том, что когда человек выходит из себя, его слова, интонации речи, жесты и мимика часто кажутся оскорбительными и даже угрожающими.

Какой смысл кричать на служащих аэропорта, когда ваш самолет опаздывает из-за снегопада или рейс вовсе отменяется?

Как изменится ситуация оттого, что вы злитесь, когда сотрудник допускает ошибку и из-за этого задерживается завершение проекта?

Что проку оскорблять других людей, причем не только в тесном салоне собственной машины, но и в местах, где вашу брань все отлично слышат? Кто виноват в том, что вы опаздываете из-за пробки — все остальные участники дорожного движения или вы сами, потому что не выехали заранее?

Понимаете, о чем речь?

Со многими вещами, казалось бы, влияющими на качество нашей жизни, мы ничего поделать не в силах. Но бессмысленно и переживать по этому поводу. Не лучше ли с уверенностью принимать непредсказуемое и сосредоточить свою энергию на том, что мы все-таки можем изменить?

Тысячи ярких стрекоз

окружают нас, вьются, порхают,

Лучшую стоит поймать —

серой покажется вдруг.

Фридрих Хеббель

Легко сказать?

Есть вещи, на которые можно повлиять: лучше подготовиться, основательнее распланировать. Но если и тогда что-то не удастся, можно оставаться спокойным, несмотря на разочарование или даже гнев на самого себя за то, что не все было достаточно хорошо продумано и подготовлено. Человек ведь не холоднокровное животное, так что показывать эмоции позволительно и даже должно. Это дает понять окружающим, что вы не «бесчувственный чурбан». Но ваше поведение должно быть соразмерно происходящему. Выразительно и искренне выругавшись, вы легче справитесь с негодованием, но затем стоит взять себя в руки и сделать глубокий вдох и выдох, прежде чем продолжать что-то делать.

Реки — это дороги,

которые и сами движутся,

и нас несут туда,

куда мы держим путь.

Блез Паскаль

Конечно же, каждому хочется оставаться в повседневной суете непоколебимым и хладнокровным, что бы ни происходило.

Это было бы полезно для нервов. Мы могли бы оставаться спокойными. Наша жизнь перестала бы быть той чередой мелких неприятных происшествий, которые выводят из себя и вгоняют в стресс.

В конце концов, так было бы лучше для всех. И для тех, кто рядом с нами, — они перестали бы постоянно чувствовать себя словно на пороховой бочке, в любую минуту готовой взорваться. И для нас самих. Ведь постоянная готовность «завестись» из-за любой мелочи вовсе не идет на пользу нашему здоровью — физическому, эмоциональному и умственному. 

Лучшее решение —
хладнокровное

Доказано: тот, кто действует спокойно, принимает лучшие решения во всех сферах — ив личной жизни, и в работе. Не повинуясь спонтанным эмоциям, человек не принимает преждевременных и оттого зачастую неверных решений.

Нельзя воспринимать все

так трагически, как оно есть.

Карл Валентин

Есть люди с прирожденным хладнокровием. Для них не составляет проблемы оставаться спокойными даже в самых опасных ситуациях. Это замечательно, скажете вы? Да, действительно. Но не беспокойтесь: спокойствию можно и научиться.

Четвертый секрет успеха:

мы успешны, только пока помним

о своих способностях и талантах.

А это означает следующее: тому, кто знает, кто он такой и что он может, легче без паники справляться даже с серьезными проблемами. И на работе, и в семье, и в отношениях с партнером или друзьями. 

Конечно, у каждого порой бывают черные дни и «полосы». Но из состояния подавленности можно выйти намного легче, если знаешь себе цену.

Как вы справляетесь
с трудными задачами?

К любой ситуации, даже самой неприятной, можно подойти по-разному. Можно сказать: «Я никогда не справлюсь с этими трудностями. Они непреодолимы». Или: «Сначала я справлюсь с первоочередными делами, и тогда увидеть решение будет легче».

В жизни всегда возникают препятствия, которые на первый взгляд кажутся непреодолимыми.

Вы сразу сдаетесь? Или, по крайней мере, пытаетесь решить задачу спокойно, подумав над ней, мысленно отступив на шаг?

Вы из тех, кто сперва выпускает пар?

Что вы делаете, если что-то вдруг идет наперекосяк, то есть возникает ситуация, на которую вы абсолютно не рассчитывали? Это может быть что-то банальное, например метель, из-за которой отменили ваш рейс, или нелюбимый босс, который неожиданно пришел на собрание. А может быть и нечто серьезное — например, измена любимого человека или несчастный случай, унесший жизнь близкого друга. 

Значительные успехи — это
результат преодоленных кризисов.

Ханс Арндт

Большинство проблем — задачи, для которых вы должны найти решение. Этот взгляд на вещи поможет вам быстрее перейти к взвешенным действиям. Посмотрите внимательнее, что за проблема стоит перед вами и почему она кажется настолько огромной, что вы не верите в возможность ее решения.

Спросите себя, почему она кажется такой неразрешимой.

В чем глубинные причины вашего малодушия?

Вы боитесь самой задачи или того, что не знаете, как к ней подступиться?

Или опасаетесь результата? Например, того, что после необходимого объяснения с любимым человеком неизбежно последует разрыв либо вы просто не сможете продолжать отношения?

Такую проблему, однозначное решение которой найти сложно, можно воспринимать как задачу на рациональность и взросление. Возможно, вам уже давно пора было освободиться, расставшись с окружением, в котором вы не испытываете счастья, но боитесь себе в этом признаться. То же самое относится и к увольнению с работы, где над вами уже много лет потешаются или не признают вас. 

И награду, и наказание за все
мы получаем уже на Земле.
Паула Модерзон-Беккер

Учимся действовать
рассудительно

Есть три основных правила, которые нужно усвоить так, чтобы они навсегда запечатлелись в памяти и их в любой момент можно было бы вспомнить.

· Принимайте то, что невозможно изменить.

· Изменяйте то, что можно.

· Различайте то, что можно изменить, и то, что нельзя.

Именно в этом и состоит содержание той «Молитвы спокойствия», которую я настоятельно рекомендовала выше.

Эти правила помогут вам в любой жизненной ситуации: и в мелких бытовых проблемах, и в больших делах, с которыми вам придется сталкиваться. Они станут основой уверенности, спокойствия, а значит, и хладнокровия.

Шаг за шагом к спокойствию

Уверенность и хладнокровие по-английски называются «coolness» — тем же словом, что и «крутизна». Но это вовсе не та искусственная «крутизна» подростков, которые еще ищут себя и чье самоуверенное поведение в большинстве случаев — лишь притворство. С его помощью они скрывают робость и неопытность, пытаясь произвести впечатление на других ребят в группе сверстников, ну и, конечно, на противоположный пол. Девочкам тоже приходится притворяться крутыми, когда они хотят устоять в борьбе с подружками и завоевать внимание «своего единственного».

Крутизну не купишь. Только тогда,

когда ты остаешься самим собой,

ты можешь быть крутым. Но стараться

быть крутым — совсем не круто.

Уилл Смит

Использованный в заголовке этой главы образ бурной реки наглядно демонстрирует это ощущение: мы свободно плывем по жизни, но время от времени неожиданно попадаем в водоворот; под водой скрываются камни, можно застрять на мели или потерять управление и утонуть.

Успокоиться, по сути, и означает не что иное, как быть хладнокровным и сохранять самообладание. Тот, кто действует спокойно и уверенно, от души, поскольку верит в себя, в свои способности и возможности, — действительно «крут» в лучшем смысле слова. Именно это современно и модно, и ничего старомодного, отсталого и «некрутого» в этом нет.

Неотложная помощь:

осознанное дыхание помогает успокоиться

Каждый раз, когда вы оказываетесь в неприятной ситуации, первым делом вдохните и выдохните, чтобы снять стресс. Сделать это можно где угодно. Даже на совещании, когда начальник снова почем зря нападает на вас. Кроме того, полезно медленно сосчитать до десяти. Осознанное дыхание даст вашему телу сигнал к расслаблению, а значит, и к спокойствию.

Небольшое упражнение
для снятия стресса

Дома, в машине или на прогулке вы можете выполнить еще одно упражнение, которое поможет лучше справиться со стрессом и успокоиться: дыхание в половинном ритме. Оно очень простое. Каждый шаг нужно повторить три-четыре раза.

· Медленно вдохните через нос и досчитайте до восьми. Выдохните через рот, также досчитав до восьми.

· Дышите чаще: вдохните через нос и выдохните через рот, но на этот раз досчитав только до четырех.

· Снова вдыхайте через нос и выдыхайте через рот, теперь считая до двух. 

· Продолжайте, каждый раз уменьшая длительность вдохов и выдохов. Считайте до одного, до «половины», до «четверти» — пока дыхание не станет похожим на собачье.

· Напоследок — глубокий вдох через нос и выдох через рот.

Это упражнение насыщает мозг кислородом и освобождает его. Вы снова расслабляетесь, успокаиваетесь и теперь можете заняться тем, что для вас по-настоящему важно.

Человек, не умеющий приспособиться
к миру, никогда не достигнет успеха.
Йозеф Аккерман

Шаг первый:
близость благодаря дистанции

Звучит несколько парадоксально?

Однако все очень просто: чем ближе вы к чему-либо, чем непосредственнее принимаете что-то близко к сердцу, тем сложнее вам судить об этом объективно.

Оттого-то подобный подход и может вам помочь.

Просто отдалитесь на один шаг.

Конечно, это сложно сделать прямо за столом переговоров, но в рамках любой встречи есть перерыв. И его можно использовать рационально. Есть две возможности «сделать шаг назад».

· Внутренний взгляд на создавшееся положение. Расслабьтесь. Закройте глаза и понаблюдайте за собой в момент стресса так, как вы наблюдали бы за кем-то другим. Что бы вы посоветовали «другому»? Как лучше всего было бы ему поступить? Такая техника позволит остановить нарастание стресса и страха и почувствовать дистанцию. А вместе с тем — получить возможность судить объективно. Это дает небольшой, но полезный побочный психологический эффект: вы успокаиваетесь и можете действовать хладнокровнее.

· Внутренний взгляд в будущее. Расслабьтесь, дышите спокойно. Потом спросите себя: насколько эта ситуация будет важна для меня через год? А через пять лет? Через двадцать лет? Представьте себе, что через двенадцать месяцев все это вам покажется смешным, через пять лет вы будете шутя рассказывать об этом на вечеринке, а лет через двадцать ситуация, которая сейчас кажется критической, скорее всего, и вовсе исчезнет из вашей памяти. Дополнительный эффект есть и тут: таким образом вы прерываете неприятную или неловкую ситуацию, которая сейчас доставляет вам столько неудобств. Вы успокаиваетесь и снова начинаете действовать уверенно. 

Не отчаивайтесь, если не все получается

так легко, как вы себе представляли.

К успеху вас ведут активность

и развитие вашей собственной личности.
Альфред Херрхаузен

Шаг второй:
успокаивающие вопросы

Вы хотели бы реагировать на все менее эмоционально, то есть перестать пугаться или стесняться, злиться или неистовствовать, оскорблять или поступать бессовестно? Вы хотите, чтобы вместо этого ваш рассудок мог брать чувства под контроль и вам удавалось бы сохранять дистанцию и уверенность? Тогда вам нужно выделить время для «успокаивающих вопросов». Если, например, идет совещание, они могут подождать до очередного перерыва на кофе или перекура. Или так же, как в частной беседе, можно попросить разрешения отлучиться: «Мне нужно пять минут!» Для этого тоже нужна смелость, но это легче, чем если ситуация совсем выйдет из-под контроля.

Список вопросов приведен ниже.

· Что именно сейчас так плохо/страшно/неприятно?
· Что может произойти в худшем случае?

· Насколько это вероятно? 

· Насколько страшен этот «худший случай» на самом деле?

· Что я могу сделать сейчас, чтобы избежать «худшего случая»?

Шаг третий:
это произошло! И что теперь?

Предположим, что вы ничего не можете изменить.

Можете быть уверены в одном, даже если сейчас вы придерживаетесь другого мнения: в плохом всегда есть толика хорошего.

Вероятно, сегодня вы при всем желании не сможете распознать, в чем именно это «хорошее» состоит. Но поверьте: приобретенный сегодня опыт дан, чтобы вы извлекли из него урок. Даже если он всего лишь в том, что в следующий раз в подобной ситуации следует действовать иначе.

Вы будете лучше подготовлены.

Вы будете меньше волноваться, а главное — меньше показывать свое волнение.

Вы будете действовать увереннее, спокойнее управлять своими чувствами, оценивать и контролировать эмоции.

Иными словами, вы будете успешнее.

Не забывайте четвертый секрет успеха. Осознавайте свои сильные стороны! 

ГЛАВА ПЯТАЯ.
Мой секрет — могучий поток

Человек, который довольствуется достигнутым, быстро теряет темп, устает и дальше просто плывет по течению, не надеясь сделать новый рывок. Однако мы все личности, все мы отличаемся друг от друга, хотя в главном и одинаковы. Важно осознать собственное место и собственную цель в жизни.

Рассудок и чувство — как солнце и луна

на духовном небосводе.

Оставаясь всегда лишь на жарком солнце,

можно сгореть, всегда лишь

под холодной луной — можно окоченеть.

Фридрих Максимилиан фон Клингер

Не теряйте
любопытства к жизни

Рутина быстро проникает в нашу жизнь. Подумайте, например, как быстро исчезает «волшебство» у влюбленных, когда розовые облака первых чувств рассеиваются и быт овладевает ими. Так же и с другими вещами: в работе мы осваиваемся и выполняем свои обязанности по привычке. В этом есть много преимуществ: ведь так мы можем использовать весь свой опыт.

Но быстро, зачастую незаметно появляются и недостатки. 

Мы становимся слишком уверенными. И, что еще хуже, перестаем интересоваться новым.

«К чему менять уже устоявшиеся представления?»

«Все и так идет хорошо».

«Кто знает, действительно ли “новое” лучше?»

Вам знакомы эти и им подобные фразы?

Их можно услышать не только на работе. Все мы встречались с чем-то похожим и в личной жизни.

Тот, кто не любопытен,

ничего не узнает.

Иоганн Вольфганг фон Гёте

Будьте любопытны — в лучшем смысле слова. Тому, кто позволяет себя убаюкивать традиционному и повседневному, становится все сложнее воспринимать новое и даже попросту замечать его.

Быть любопытным не значит постоянно держать глаза и уши открытыми, чтобы ничего не упустить, или сломя голову бежать за чем угодно только из-за того, что оно новое, и верить, что лишь поэтому оно должно быть лучше.

Речь идет о другом: необходимо снова собраться с силами, чтобы увидеть все грани жизни, покинуть проторенные тропы, вдохнуть свежий ветер нового вместо затхлого воздуха старого.

Лишь одно качество заставляет меня
двигаться вперед: это любопытство.
Даниэль Баренбойм

Впустите свежий ветер
в повседневность

Вы сразу почувствуете «дуновение» новизны. Разве это не чудесно?

Впустите свежий ветер во все области вашей жизни: в отношения с близким человеком, в работу, в быт. Как много людей не знает, что им делать со своей жизнью!

Вы снова и снова повторяете одни и те же действия: утром встаете — порой это дается чуть легче, порой чуть тяжелее, — завтракаете, едете на работу, порой любимую, порой ненавистную, заканчиваете работу, едете домой, включаете телевизор, идете спать. В выходные тоже не так уж много разнообразия: постоянные походы по магазинам, встречи с одними и теми же людьми. В воскресенье нужно отоспаться до полудня, чтобы хоть немного отдохнуть перед следующей рабочей неделей.

Даже во время отпуска не происходит ничего особенного: сотни тысяч людей ездят на одни и те же курорты. Год за годом, десятилетие за десятилетием. Потому что «...там мы уже все знаем, там не будет неприятных неожиданностей». 

Может быть, это и правда: при таком образе неожиданности, приятные или нет, происходят редко или вовсе никогда.

Но происходит ли что-нибудь вообще? Не теряем ли мы способность замечать даже те приятные мелочи, которые могут скрасить нам серый быт и рутинный отдых?

Популярный фильм «День сурка» доводит идею повседневности до крайности. Герой этой ленты, попав в ловушку бесконечного однообразия, сперва сдается. Однако затем он пробуждается и учится со смыслом использовать день, который вновь и вновь проживает заново. Он учится играть на фортепиано. Он открывает в себе умение сочувствовать и помогать. И, конечно же, история заканчивается хеппи-эндом.

Вы же можете организовать всю свою жизнь таким образом, чтобы один хеппи-энд следовал за другим. А это и есть не что иное, как успех, не обязательно в глазах других, напоказ, — для вас лично.

Вы будете плыть на волне этого успеха, забудете грусть и скуку, перестанете зависеть от телевизора или компьютера, снова начнете жить в полную силу — а это интереснее любого фильма.

Создавайте свой собственный фильм — не в одиночку, а вместе с близким человеком, с семьей, с друзьями.

Для этого нужно совсем немного: лишь желание и воля наконец-то начать жить, найти силы сделать шаг в новую увлекательную жизнь, которая вам интересна и которой вы страстно ждете. 

Всех успешных людей объединяет
умение сохранять минимальной ширину рва,
отделяющего решение от исполнения.

Питер Фердинанд Друкер

Тот, кто сделал первый шаг, —
на верном пути

Твердое решение изменить повседневность и навсегда освободиться от мучительных привычек — и есть ваш первый шаг. Не торопясь, выясните подробнее, что вам нравится в создавшейся ситуации, а что вы хотели бы изменить. Возможно, вам будет проще с этим справиться, если вы ответите на несколько вопросов.

· Хорошо ли вы чувствуете себя дома, с близким человеком, в кругу друзей, на работе?

· Довольны ли вы своей жизнью или у вас есть ощущение, что чего-то не хватает — возможно, чего-то очень важного?

· Часто ли вам бывает скучно и вы не знаете, куда себя деть? Или вы, наоборот, изо всех сил стремитесь к новым и новым стимулам и все кажется недостаточно хорошим?

· Не слишком ли на вас давят мелкие и крупные обязанности? Можете ли вы уменьшить это давление, можете ли закрыть на что-то глаза? 

· Умеете ли вы радоваться мелочам? Разочаровывают ли вас «неподходящие» подарки, даже если они дорого стоят?

· Боитесь ли вы перемен, новых непредсказуемых событий? Или вы так сильно заняты изменениями, что у вас не хватает свободного времени на себя и на любимого человека?

Подобные размышления помогут увидеть, что «не так» в вашей жизни. Не прозябаете ли вы без интереса и радости? Не распланировали, не разложили ли все по полочкам так тщательно, что не оставили себе шансов на настоящую жизнь?

Освободитесь из этой тюрьмы.

Сломайте решетку, которая сдерживает вас, не давая жить по-настоящему.

Можете ли вы вырваться на свободу?

А что мешает?

Вы свободный человек. На вас давят лишь некоторые обстоятельства.

«Так не поступают...» «Но ведь я должен...» «Этого я не могу...»

Освободитесь от подобных мыслей. Вам это под силу.

Кто определяет, как «поступают» и каких правил вы должны придерживаться?

Нет ничего, что человек не мог
бы освоить с третьей попытки.
Китайская пословица

Вырваться из повседневности не означает действовать безответственно. Вы же не бросите работу просто так, если вам вздумается. И не оставите близкого человека с детьми, чтобы уехать в тихоокеанский круиз. Если ваши отношения совсем испортились, у вас, конечно, есть право, а возможно, даже и обязанность перед собой прекратить их, но сделать это нужно по-честному.

Порядочность и освобождение от рутины не исключают друг друга. Ответственность перед ближними, особенно перед детьми, не означает, что постоянно нужно жертвовать собой или пренебрегать собственными нуждами.

Порой принять правильное решение очень трудно. Никто не застрахован от ошибок. Вы тоже будете иногда допускать ошибки и учиться на них.

Но все это — ваша жизнь, а не чья-то еще.

Определите, что для вас
лучше всего

Если вы никогда в жизни не пробовали клубнику, то не можете знать, любите ли ее. А если вы никогда не заглядывали за привычные горизонты — ваше пространство ограничено. Вероятно, вам в нем нравится, но судить, насколько оно хорошо, вы могли бы, лишь получив возможность сравнивать. 

Принять решение «в свою пользу» и, как кажется, не в пользу «других» многим удается лишь с большим трудом.

Люди не хотят никого обидеть. Они боятся испортить отношения, отвратить от себя других, если примут «эгоистичное» решение.

Вера в себя — вот имя, которым мы

называем эгоизм тех, кто добился успеха.

Эльберт Хаббарт

Может ли эгоизм быть
положительным качеством?

«Здоровый эгоизм» не означает, что вы не обращаете внимания ни на кого другого. Это значит, что вы осознаете свою ценность, не забываете, что и у вас есть собственные потребности, которые вы вправе реализовать. При этом ваши поступки действительно могут на первый взгляд показаться «эгоистичными», но если приглядеться повнимательнее, можно увидеть и нечто иное.

Например, молодая мать «спихнула», как говорят соседи, ребенка в детский сад или в группу продленного дня, потому что ей нужно работать. Эгоистично ли это с ее стороны? Как может мать предпочесть работу ребенку? 

Но, приглядевшись, понимаешь: благодаря своему решению молодая женщина вместо того, чтобы киснуть дома, не занимаясь ничем, кроме хозяйства и ребенка, и становиться недовольной и несчастной, сохраняет радость жизни, которой может поделиться и с ребенком, и со спутником жизни.

Эгоизм не в том, что человек

живет, как хочет, а в том,

что он заставляет других

жить по своим принципам.

Оскар Уайльд

Эгоистично ли устанавливать личные границы? Настаивать на их соблюдении — значит проявлять силу характера. Иногда необходим и компромисс. Но нам, как никому другому, известны собственные нужды. Поэтому, проводя границы, мы, по сути, действуем в соответствии с христианским принципом «Возлюби себя». Ведь только тогда, когда у нас все в порядке, мы можем любить и уважать других.

Обозначить границы
и сохранить достоинство

Вы сами решаете, что позволяете другим в отношении себя, а что нет, где устанавливаете собственные границы и насколько строго их придерживаетесь. Как всегда, все зависит от конкретной ситуации. Например, если вам нужно выплатить кредит, а для этого обязательно работать, причем сверхурочно, вы, хотя бы на некоторое время, легче смиритесь с какими-то неприятностями на службе, чем кто-то, кто находится в лучшем финансовом положении. Конечно, это не значит, что вы должны со всем мириться. Насколько далеко вы готовы зайти, зависит только от вас.

Выясните, где ваши границы и где ваше место в том, что касается работы, личной жизни, семьи, друзей.

Признают ли вас, чувствуете ли вы себя комфортно в этих отношениях? Или у вас сложилось ощущение, что они далеки от гармонии?

Единственный способ определить
собственные границы —
время от времени выходить за них.
Это относится и к тем границам,
которые мы сами для себя проводим,
и к тем, которые нам определяют другие.
Йозеф Брукаль

Как далеко вы готовы зайти?

Личные границы, которые вы определяете, зависят от ряда факторов.

· Насколько вы себя цените? 

· Вы довольствуетесь всем, потому что боитесь потери? Это может касаться и рабочего места, и личных отношений.

· Предъявляете ли вы требования другим? Если да, то какие? Требуете ли вы больше или меньше, чем сами готовы дать?

· Чего от вас ожидают в ответ? Есть ли равновесие между тем, что дают, и тем, что берут? Или вы постоянно чувствуете себя обделенным?

Ответив на эти вопросы искренне, вы лучше поймете, в каком положении находитесь, и сможете решить: продолжать жить, как раньше, и тосковать по отсутствующему успеху — или начать все заново, изменить жизнь к лучшему и прийти к успеху в будущем.

Нужно знать, насколько

далеко ты можешь зайти.

Жан Кокто

Дружба любой ценой?

Конечно, если у друга серьезная проблема — будь то сильная любовная тоска, развод, удар судьбы вроде аварии или болезни либо необходимость принять важное решение по работе — вы придете ему на помощь хоть в три часа ночи. Хотя бы выслушаете, если не можете сделать ничего конкретного. Возможно, поддержите деньгами. 

Наверняка вы поможете другу с удовольствием и справедливо сочтете это своим долгом.

Но если возникает ощущение, что на вас возлагают непосильные обязанности, если подружка настолько рассчитывает на вас, что уже вообще ничего больше не предпринимает без ваших рекомендаций, если каждую ночь вас поднимают с постели, чтобы в сотый раз обсудить ту же самую проблему, и на вас перекладывают ответственность за решения, которые принимаются в связи с вашим советом, — вам не остается ничего иного, кроме как очертить четкие границы.

Наше время — время осуществления,
а осуществления — это всегда разочарования.
Роберт Музиль

С одной стороны, нельзя, чтобы на вас сваливали ответственность за чужие решения. С другой стороны, никто не должен задевать ваши собственные чувства и пренебрегать ими. Никто не может требовать, чтобы вы полностью меняли жизнь и отдавали ее друзьям, всегда будучи в их распоряжении. Рано или поздно это приведет к подавленности.

У вас есть выбор.

Нужно только сделать его! 

Осознав свое положение, вы сможете решить, как поступать дальше.

· Первая возможность: оставить все как есть, не менять ничего или изменить совсем немногое, потому что вы довольны ситуацией или боитесь перемен. Ведь вы не знаете, будут они к лучшему или к худшему.

· Вторая возможность: приступить к изменениям, потому что вы знаете, чего стоите. Вы оставите старое, порвете с привычным, начнете что-то новое.

Пятый секрет успеха:

мы успешны, если взвешиваем,

что нам полезно, и сторонимся того,

что тянет нас вниз.

Все искусство успеха в практической сфере

состоит в том, чтобы в любое время

концентрировать все силы в одной,

самой важной точке

и не оглядываться направо или налево.

Фердинанд Лассаль 

Друзья сопровождают вас
на пути к успеху

Многие хранят дружбу, завязавшуюся в раннем детстве и в школьные годы, и во взрослом возрасте, а то и всю жизнь. У кого-то большой круг постоянно меняющихся знакомых, среди которых не много настоящих друзей, зато с ними можно пойти в огонь и в воду. Одни способны дружить десятилетиями, и эти узы становятся с годами все теснее, скрепляясь общим опытом. Другие каждые несколько лет заново «отсортировывают» друзей — но с «избранными» поддерживают близкие отношения.

Дружба проистекает из различных

источников, самый чистый

из которых, однако, — уважение.

Даниэль Дефо

Не существует единой формулы для всех. Конечно, все хотят, чтобы у них были настоящие друзья, и многие убеждены, что они у них есть.

В тяжелые времена оказывается, что кто-то из тех, кого вы считали другом, нерешителен и исчезает, как только появляются малейшие реальные проблемы. Тот же, кого вы считали лишь случайным знакомым, в трудной ситуации оказывается подлинным другом. 

Так или иначе, быть успешным можно лишь тогда, когда вы можете рассчитывать и опираться на сеть связей, в том числе и дружеских.

Основа дружеских отношений

Американский психолог Кит Дэвис исследовал феномен дружбы. В своих исследованиях он установил, чего люди ожидают от своих друзей. В основе дружбы лежат четыре пункта.

1. Признание и уважение, причем такие, когда никто из друзей не пытается переделать другого. Друзья принимают друг друга такими как есть и ожидают того же в ответ. Люди ценят положительные качества в своих друзьях, а бывает, что и восхищаются ими. Другу ничто не мешает похвалить вас, если вы, по его мнению, заслуживаете похвалы.

2. Поддержка и помощь, причем взаимные и в любой жизненной ситуации: при переезде, в организации новогодней вечеринки, в качестве «жилетки», в которую можно выплакаться в случае неудач на любовном фронте или на работе. Если равновесия нет и вы в какой-то момент понимаете, что сами всегда готовы прийти на помощь, однако друг лишь злоупотребляет этим, — ваши отношения не назовешь дружбой. Между прочим, возможна обратная ситуация — если вы постоянно придумываете отговорки вместо того, чтобы помочь другу. 

3. Веселье и удовольствие, которое мы получаем в компании друг друга. Вы, возможно, слышали поговорку «Друзей можно выбирать, родственников — нет». Мы выбираем круг друзей еще и по сходству интересов — общих увлечений, любимых видов спорта, способов проводить свободное время.
4. Понимание и доверие. В дружеских отношениях нам никогда не приходится притворяться. Мы хотим быть такими, какие есть, мы не лицедействуем и можем принять как должное маленькие изъяны и недостатки друг друга. Можно порой «оторваться» , зная, что друг не отвернется от нас. Кроме того, мы доверяем друзьям и искренне желаем обходиться в их компании без условностей. У друзей мало или вовсе нет тайн. Настоящим друзьям мы даже открываем свои неприглядные секреты, скрытые желания и страсти, надеясь, что о них не разболтают на следующий день.

Большинство людей нередко сомневаются именно в последнем пункте — в безусловном доверии. И не вполне безосновательно. Ведь и в дружбе каждый должен сохранять свою независимость, а некоторые «тайны» не предназначены даже для близких друзей.

Тем не менее когда вы доверяете другу нечто конфиденциальное, вы должны быть полностью уверены, что это останется между вами, — и наоборот. 

Дружба, как и все остальное,

является искусством, и, возможно,

именно оттого, что ее не признают

таковым и не обращаются с ней

соответственно, и происходит

тот недостаток дружбы,

на который сейчас жалуется весь свет.

Людвиг Тик

Кто вы в дружбе?

Вспомните дружеские отношения, присутствовавшие в вашей жизни с детства и по сей день. Это поможет вам понять, что означает для вас дружба. Попытайтесь ответить на приведенные ниже вопросы.

· Почему вы расстались с некоторыми из ваших друзей? Причины могли быть банальными: переезды, разные пути в учебе или карьере, отчуждение.

· Возможно, вы поссорились и так и не помирились? В чем была причина ссоры? Надеетесь ли вы на примирение даже спустя многие годы?

· Какие друзья у вас есть сейчас и насколько вы их цените?

· Почему сохранились эти дружеские отношения и поддерживаются ли они с обеих сторон?

· Забываете ли вы о своих друзьях или, наоборот, всегда поддерживаете контакт? 

Верный друг — крепкая защита:

кто нашел его, нашел сокровище.

Книга Премудрости Иисуса, сына Сирахова. 6,14

О дружбе сказано немало. Ее славили писатели, о ней высказывались великие люди. О ней говорится во многих пословицах разных стран всего мира, и сама Библия — кладезь мудрых мыслей на эту тему. Множество цитат доказывают истину, справедливую для всех времен и народов: друзья незаменимы для нашей жизни в обществе. Цицерон, например, называл друга «вторым Я» («Amicus alter ego»), Аристотель сравнивал дружбу с «одной душой в двух телах», а американский философ Ральф Уолдо Эмерсон говорил: «Друг — это человек, в присутствии которого можно думать вслух».

В целом успех основан на понимании того,
сколько на него нужно времени.

Шарль Луи Монтескье

Без общественных связей
мы не сможем выжить

Наша способность завязывать и поддерживать дружеские отношения — важнейшая основа нашей связи с обществом. Это один из ключей к успеху. 

Без друзей мы одиноки, исключены из общества. Раньше человек чувствовал себя в безопасности в большой семье, зная: «Тут мне помогут, тут основа всей моей жизни».

В современном западном обществе семья как единица общества уже не играет такой роли. Поэтому дружеские отношения настолько важны. Даже жизненно важны! Ведь исследования показывают: люди, которые живут без друзей, а значит, без общественных связей, уязвимее физически. Они значительно чаще испытывают стресс и страдают от инфарктов и повышенного давления.

Способность заводить друзей заложена в нас генетически. Все мы — и это осознал еще Аристотель в Древней Греции — являемся общественными существами (греч. «zoon politikon»), не способными выжить друг без друга. В некоторых жизненных ситуациях способность поддерживать дружеские отношения уменьшается, однако ее всегда можно восстановить. Тот, кто умеет беречь этот источник большого разнообразия человеческих чувств и отношений, живет более счастливой и полноценной жизнью, а если появляются проблемы — чувствует, что может найти защиту и поддержку.

Дружба никому не достается без труда. Над дружескими отношениями нужно работать — и над тем, чтобы наладить контакт, и над тем, чтобы заслужить симпатию, которая может привести к глубоким чувствам. Лишь после этого у нас появляется еще одно основание говорить о том, что наша жизнь успешна. Только человек, чувствующий ответственность за себя и за свои ошибки, знающий свои нужды, желания и цели, всегда открыт для нового. В том числе и для новых знакомств, которые могут перерасти в дружбу.

Однако это не означает, что искать дружеские связи нужно исключительно для той или иной выгоды, например в целях карьерного роста. Хотя социальные сети Интернета среди прочего служат и для того, чтобы достичь больших успехов в работе.

Двое друзей должны быть

сходны сердцем, во всем остальном

они могут быть совершенно различны.

Сюлли-Прюдом

Брать и давать поровну

Дружить — всегда означает брать и давать; не только в материальном отношении, но и в переносном смысле. Конечно, это не значит, что каждый раз вы должны думать: «Что я сегодня сделал для дружбы и что получил за это от друга?» Но если вы когда-нибудь почувствуете, что вас стесняют и чаша весов склоняется не в вашу пользу, стоит сперва наедине с собой, а потом и вместе с вашим другом подумать, что не так и что можно исправить. 

Мужество моих друзей дает мне силу.

Арабская пословица

Равновесие должно
оставаться постоянным

На какое-то время баланс может сместиться. Например, если вы переезжаете и друзья активно помогают вам целыми днями, а то и неделями, или если вы испытали удар судьбы, находитесь в депрессии и просто не в силах помогать другим. В подобных случаях — и обыденных, и действительно тяжелых — не страшно, если у вас нет возможности или времени должным образом отблагодарить друзей за поддержку. Но такая возможность у вас обязательно появится, и ею надо будет воспользоваться. Только когда царит равновесие, дружеские отношения остаются стабильными надолго.

Тот, кто ищет друзей без недостатков,
остается без друзей.

Немецкая пословица

Вы можете определить, существует ли равновесие в ваших дружеских отношениях, ответив на следующие вопросы.

· Не кажется ли вам, что вы посвящаете дружбе больше времени и эмоций, чем другие? 

· Чувствуете ли вы порой, что вас используют? Или, напротив, у вас неприятное ощущение, что вы получаете больше, чем когда-либо сможете отдать?

· Кто чаще звонит — вы или ваши друзья? Кто чаще поддерживает контакт — в любой форме, будь то электронная почта, SMS, телефон или личные визиты?

· В равной ли мере вы с вашими друзьями вносите предложения по поводу совместного время-препровождения, проведения отпуска или общего хобби?

· Кто все это организует? Если только один из вас — организатор и устроитель, то есть ли у другого способности и таланты, которые это уравновешивают? Применяет ли он их?

· Кто оплачивает счет в ресторане — всегда вы, всегда ваш друг, платите вы по очереди либо делите расходы пополам?

Даже если вам сейчас вспоминаются только какие-то мелочи, имейте в виду, что именно из мелочей зачастую складывается напряженность в отношениях, хотя они же составляют прелесть дружбы. Маленькие жесты поддерживают рост и становление дружеских отношений так же, как и супружеских или партнерских. 

Можно ли дружить
с коллегами?

Принцип «брать и давать» так же действует и для дружеских отношений, возникающих на работе. Правда, в подобных ситуациях важную роль играют не только «обычные» чувства, но и специфические обстоятельства.

· На работе могут образовываться группы и, как следствие, вестись интриги.

· Дружба с начальником или с подчиненным быстро вызывает подозрения в протекции и покровительстве.

· Проблемы в дружеских отношениях переносятся на рабочие отношения, а проблемы в работе — в сферу частной жизни. Редко кому удается четко отделить личные интересы от профессиональных.

· Если один друг неожиданно делает карьеру, а другой — нет, может возникнуть зависть. Тогда обоим приходится туго: одному из-за того, что он, возможно, чувствует, что его недостаточно ценят и поощряют, другому — из-за того, что он вдруг стал начальником друга.

Дружба на работе — сложное явление, она требует чутья и такта по отношению друг к другу и к окружающим. Но если все в порядке, такие отношения могут стать хорошей основой для успеха и в работе, и в частной жизни. 

Что мешает дружбе

Пока мы чувствуем себя в безопасности, мы сильны и успешны. Мы не задумываемся над тем, есть ли у друга какие-то недостатки и изъяны, которые могли бы нам помешать, и не замечаем их, считая просто милыми странностями. Но когда приходят первые разногласия, если не раньше, все то великодушие, с которым мы раньше строили отношения, перестает быть само собой разумеющимся. Великодушие, о котором идет речь, относится не только к материальной щедрости, но и к душевной, духовной сфере. В любых отношениях — партнерских, любовных, супружеских или «чисто дружеских» — нужно порой быть слабым, порой сильным, порой дающим, порой берущим. Необходимо меняться ролями, лишь тогда равновесие сохранится надолго и дружба будет успешной.

Благотворный перерыв

Зачастую очень больно вдруг «проснуться», обнаружив: «Меня использовали, я считал своим другом кого-то, кто злоупотреблял моим доверием!»

Каждому из нас это знакомо. Сперва мы злимся, потом ждем объяснений или извинений. Мало кому, не дождавшись ни того ни другого, хватает смелости разобраться с подобной оскорбительной ситуацией; многие упрямятся (дескать, «Все равно он должен прийти!») и прерывают отношения. Если не повезет, такой перерыв затянется очень надолго, возможно, и навсегда.

Успех — как пугливая лань.

Нужен правильный ветер,

правильная погода,

расположение звезд и луны.

Франц Беккенбауэр

Перерывы могут быть и полезны, даже если друзья ладят, — просто для того, чтобы все обдумать, найти новые, прежде всего положительные, аспекты в отношениях. Но эти перерывы не должны быть слишком долгими. А после паузы, вызванной размолвкой, стоит решиться на разговор, даже если есть опасность, что результатом его станет окончательный разрыв. Подобный опыт сделает вас более зрелым человеком и поможет в будущем избежать ошибок. 

ГЛАВА ШЕСТАЯ.
Мой секрет — разветвленная дельта

Верните себе радость жизни

Бывают дни, когда уже с утра все, кажется, не ладится. Погода неприятная, у рубашки или блузки не хватает пуговицы, автобус уходит из-под носа, прямо перед лифтом с нами сталкивается сотрудник, которого мы на дух не переносим. И мы думаем: «Надо было просто остаться дома!»

Но бывает и так, что, едва проснувшись, мы уже радуемся каждому часу предстоящих суток, даже если ничего особенного не запланировано, за окном льет как из ведра и на работе нас ждет совещание, где мы встретим самых неприятных личностей в отделе...

Лишь тот живет, кто радуется жизни.

Менандр

Почему же в таких похожих ситуациях мы иногда можем от всего отключиться, а иногда реагируем грубо и нервно? Почему нам не удается сохранить хоть немного стабильности в своем настроении?

Конечно, у каждого бывают «черные дни», и пережить их можно. Однако если такие дни идут один за другим, неделями и месяцами, — это уже повод для беспокойства.

Все представляется серым и беспросветным, в работе так же мало примечательных событий, как и в личной жизни. Ничто больше не вызывает настоящего интереса. Даже перспектива долгожданного отпуска не способна пробудить нас от летаргического сна.

Те, кто по-настоящему умеет жить,

счастливы уже тогда, когда они не несчастны.

Жан Ануй

Сохраняйте хорошее
настроение в серые дни

Создайте для себя «запас» хорошего настроения. Это невозможно, скажете вы? И ошибетесь: для того, кто умеет сознательно вызывать в памяти воспоминания о приятных и счастливых моментах, даже на редкость противный день может пройти не так уж и плохо.

Иногда способность мыслить позитивно возвращают нам даже какие-то мелочи. Хотя многие верят, что подавленное расположение духа можно преодолеть только силой воли, например с помощью медитации, аутогенной тренировки, йоги или поиска совершенно нового мировоззрения. И это тоже правда. Но вряд ли кто-то в состоянии быстро овладеть медитацией или йогой — для этого требуются время и подготовка. Вам же нужно поскорее выбраться из «черной дыры» плохого настроения, и сейчас не стоит начинать с погружения в основы техники медитации.

Благоразумие — это умение

считать важным все,

но ничто — слишком важным.

Артур Шницлер

Понять причины

Часто, когда настроение «на нуле», мы не в состоянии понять, какие проблемы действительно важны, а что, по сути дела, — пустяки. Может оказаться полезным в свободную минуту составить список того, что вам не нравится в самих себе и в создавшейся в настоящий момент ситуации.

Это конкретные проблемы? Нехватка денег? Жилищные условия? Трудности на работе? Конфликты с коллегами? Отношения с близким человеком? Разногласия с семьей или с друзьями?

Если вы находитесь в депрессии, есть ли тому реальный повод, хотя бы и давний — болезнь или чья-либо смерть, разрыв, развод?

Поняв, в чем причина вашего плохого настроения, вы сделаете первый шаг.

Правда, подчас подобные «исследования» мало к чему приводят. Чувствуешь себя на дне глубокого колодца и не видишь никаких шансов выбраться. Тогда, может быть, даже не лишне впустить в себя всю «мировую скорбь», чтобы потом полностью освободить голову. Никто не бывает сильным и в хорошем настроении всегда. 

Вы должны допустить, что можете быть слабыми — и имеете на это право. Иногда позвольте себе сделать паузу.

Посмотрите фильм, где можно всплакнуть, сочувствуя чужим сердечным бедам, а в конце порадуйтесь хеппи-энду.

Почитайте книгу, которая наверняка захватит вас до глубины души. Можете поплакать — зачастую это полезнее, чем все время стараться быть сильным.

Однако если подобные депрессивные фазы длятся долго или повторяются слишком часто, не стесняйтесь обращаться за врачебной помощью.

Учитесь выговариваться

· Вы не знаете, куда деваться от забот? Выпишите свои проблемы — все до одной. Каждую на отдельном листе бумаги.

· Спокойно просмотрите и рассортируйте свои записи: какие из проблем самые срочные, а что может чуть-чуть подождать?

· Что вы можете изменить самостоятельно? Где очевидно, что изменения могут произойти только при воздействии извне, то есть с посторонней помощью?

· Затем разорвите записи или положите в коробочку и уберите ее с глаз подальше. 

Конечно, проблемы от этого не решатся и никуда не исчезнут. Однако такой маленький трюк поможет вам освободить голову.

Если вы после этого еще и прогуляетесь, даже в непогоду, то сами удивитесь, как много сил и энергии у вас появится. И, возможно, вам придут в голову решения, до которых вы раньше никогда не додумались бы, потому что ваши мысли были слишком заняты проблемами и вам не удавалось дистанцироваться — и таким образом впустить новые мысли.

Как вы относитесь к себе?

Собственно говоря, нравитесь ли вы самому себе?

Считаете ли вы правильным то, что делаете, как живете и как выглядите?

Можно не сомневаться, что на последний вопрос почти каждый ответит: «Нет». Мало кто полностью доволен своим внешним видом.

Но к остальным вопросам, пожалуйста, отнеситесь серьезно. Ведь человек, который не принимает себя и считает, что ничего или почти ничего не стоит, не любит себя и не действует в собственных интересах, не добьется счастья и успеха в жизни. И если вы ответили на какие-то вопросы отрицательно, ваша самооценка оставляет желать лучшего. А тот, кто сам себя не ценит, вряд ли может ожидать, что его будут уважать окружающие. Так что вы должны взяться за себя, чтобы изменить ситуацию.

Шестой секрет успеха:

изменить можно лишь себя, но перемены

в нас действуют и на окружающих.

Все люди рождаются близнецами:

сам человек и тот человек,

которым он себя считает.

Мартин Кессель

Научитесь ценить себя —
и изменяться

Запомните, что как личность вы неповторимы и эту уникальность никто не может у вас отнять. Если вы недовольны собой, у вас есть лишь один шанс исправить это: вы должны измениться.

Это — ваша работа, и выполнить ее за вас не может никто.

Невозможно принудить других измениться или повлиять на них таким образом, чтобы самому показаться лучше и благодаря этому начать ценить себя выше.

Зато произойдет другое: как только изменитесь вы — изменится и ваше окружение. 

Зеркало нашего бытия

Тот, кто любит себя, тот себя и понимает — телом, умом, душой.

Если вы уважаете себя, то живете с собой в гармонии. И эта гармония, как в зеркале, отражается в окружающих вас людях.

Вы пробовали улыбаться, глядя в зеркало? Даже если у вас плохое настроение, вы обязательно улыбнетесь себе в ответ. Попробуйте. Точно так же происходит и с окружающим вас внешним миром.

Человек имеет право лишь

на такое количество радости и счастья,

какое он сам замечает.

Эрнст фон Фойхтерслебен

Дополнительные преимущества

Даже в самом гадком настроении вы сумеете составить небольшой список. Впрочем, вы вскоре убедитесь, что он окажется не таким уж и маленьким.

· Выпишите все, чего уже достигли в жизни, что вам удалось, в чем вы преуспели.

· Не стесняйтесь упоминать о мелочах: удачно получившийся торт так же важен, как и сданный экзамен. 

· Не придирайтесь к себе. Никаких «Торт мог бы получиться и более воздушным!» или: «Сдать экзамен можно было бы и получше»!

· Сосредоточьтесь только на результате.

Я уверена: у вас получится длинный список.

Вот они, ваши успехи, которыми вы вправе гордиться. И они дают вам силы. Может быть, другие и посмеются над ними, но вам это должно быть безразлично: вы знаете, как многого добились.

Мнение других не должно вас волновать.

Не каждый может похвастаться Нобелевской премией или спортивным рекордом. Достигать успехов в жизни — значит мастерски освоить саму жизнь.

Кто недоволен тем, что не имеет, тот не был бы доволен

и получив то, что хотел бы иметь.

Бертольд Ауэрбах

Мы становимся тем,
что делаем

Так говорят японцы.

А означает это, что ваш успех — в ваших собственных руках. Если вы хотите добиться успеха, то должны осознать свою ценность — как личности, как мужчины или женщины, как друга или подруги, как отца или матери, как сотрудника или сотрудницы. Во всех сферах жизни.

Лишь делая что-либо, вы можете измениться — к худшему (впрочем, я так не думаю) или к лучшему.

К чему вы стремитесь? Что для вас самих стало бы значительным успехом? Добиться этого или нет — зависит лишь от вас.

Вы хотите сбросить пару килограммов? Подберите для себя подходящую диету и соблюдайте ее. Никто не сделает это за вас.

То же самое касается и желания бросить курить, ограничить себя в выпивке, начать заниматься спортом.

Оценивай свой успех тем, чем тебе пришлось
пожертвовать ради его достижения.
Далай-лама

Вам нужна работа, которой вы были бы довольны? Возьмитесь за дело. Повышайте квалификацию, если это необходимо. Заполняйте пробелы в образовании, посещайте курсы и семинары. Создайте сеть контактов и связей (специальные курсы как раз смогут в этом помочь).

Даже если вы не получите новую работу «на блюдечке с голубой каемочкой», то будете знать, что сделали все, чтобы достичь цели. 

Вы будете излучать уверенность и «заражать» ею тех, с кем общаетесь. Такой душевный подъем может продлиться довольно долго.

Потом у вас, вероятно, наступит разочарование. Но не сдавайтесь, продолжайте идти своей дорогой. И увидите: вы добьетесь успеха. Возможно, не сразу. Порой бывает нелегко воплощать теорию в жизнь. Но это возможно.

Между прочим, тот, кто не любит себя, тратит очень много энергии. Ведь ему приходится делать массу вещей, например говорить себе изо дня в день, какой он отвратительный или неспособный. Лучше прямо сегодня, сейчас начните использовать эту энергию на то, чтобы принять себя. Не беда, что, возможно, изменить представление о себе получится не сразу.

Тот, кто не хочет ничего менять,
потеряет и то, что хотел бы оставить.
Густав Хайнеман

Перемены, ведущие к успеху.
Шесть правил

Было бы заблуждением считать, что мы можем избежать изменений. Всегда что-нибудь меняется, ведь перемены — неотъемлемый элемент нашей жизни. Поэтому нужно спросить себя: хотите ли вы начать меняться сами или лишь реагировать на новшества, приходящие извне?

Предпочтительнее первый путь: вы сами даете толчок для изменений. Действуя, вы будете чувствовать себя лучше, чем если бы просто реагировали. Поэтому в следующий раз решите, что должно измениться, пока этого не решили другие! И еще: нужно рассматривать перемены как шанс на успех, хотя это не всегда легко.

Осмельтесь на шаг к переменам. Лишь тогда вы сможете достигнуть успеха.

Правило первое:
перемена — это шанс

Вы, возможно, слышали пословицу «Знакомое зло — меньшее зло». Она показывает, что мы боимся перемен. И поэтому предпочитаем оставить все по-старому, даже если недовольны собой и своим положением и нас тянет к чему-то иному. Мы скорее готовы страдать в невыносимых условиях, слишком много терпеть от босса, от близкого человека, от друзей, чем решиться на шаг в неизвестное, в новое, но, возможно, лучшее. Это самое «возможно» и есть основная проблема: поскольку никто из нас не знает, к чему на самом деле приведут эти перемены, сначала они кажутся угрожающими. Но как же можно знать заранее, что к чему приведет? Если бы вы это знали, то работали бы предсказателем... 

Я не знаю секрета успеха.

Но я знаю секрет неудачи:

нужно хотеть угодить всем.

Штефан Кречмар

Правило второе:
перемена — в гармонии с собой

Не создавайте себе лишних трудностей, постоянно подвергая себя критике. Так вы работаете против самих себя. Лучше научитесь смотреть на себя как на собственного друга или подругу, а не на врага. Принимайте себя такими, какие есть. Ведь с вами все в порядке! Вам это сложно дается? Однако именно это может оказаться первой переменой, которая вам нужна!

Вы можете начать так: начиная с этого момента вы с каждым днем будете подходить к себе все ближе, любить себя все больше и заботиться о себе все сильнее.

Правило третье:
перемена — уверенность в себе

«Этого я не смогу! Я с этим не справлюсь! Я на это не решусь!» Знакомо?

Вычеркните, пожалуйста, сейчас же эти фразы из своего лексикона.

Вы можете, если захотите, достичь всего. Возможно, не напрямую, возможно, не сразу, возможно, даже после нескольких поражений. Но если вы решаетесь на то, чтобы что-то изменить, чтобы решить какую-то задачу, — значит, уже наполовину справились.

Уверенность в себе дает силу, которая вам нужна.

Я всегда замечал,

что для успеха в свете

надо иметь придурковатый вид

и быть умным.

Шарль Монтескье

Правило четвертое:
перемены — это преодоление границ

Было бы ложью заявлять, что границ не существует. Ведь мы:

· живем не на необитаемом острове;

· должны находить общий язык с другими;

· не можем достичь всего и все изменить и, конечно, не способны преодолеть законы природы.

Само собой разумеется, реальные границы есть. Но, кроме них, есть еще и множество пограничных заграждений, которые существуют только у нас в голове. Перейти их можно запросто: важнее всего — ваше отношение к этим преградам в собственном сознании и в своей фантазии. 

Поставьте сами границы своему любопытству и подумайте, не хочется ли вам их нарушить. Если то, что находится за границами, привлекает вас, значит, оно наверняка того стоит, даже если придется потрудиться.

Правило пятое:
перемены разных цветов

Не только дети, но, увы, и многие взрослые различают только «хорошее» и «плохое», черное и белое. Но все не столь однозначно. Взрослым следует знать: никто и ничто не может так легко подпадать под одну из этих двух категорий.

Каждый человек объединяет в себе хорошее и плохое. И вы должны понимать, что между черным и белым существует бесчисленное количество градаций серого.

Успех — это плод терпения.

Немецкая пословица

Никогда не нужно принимать решения по принципу «всё или ничего». Всегда есть целый ряд возможностей и оттенков.

Порой ваши шансы ухудшаются оттого, что вы слишком быстро и категорично отбрасываете какую-нибудь идею лишь потому, что изменения кажутся слишком серьезными или как-либо противоречат вашим внутренним устоям. Однако совет думать побольше о себе не означает, что стоит нестись по жизни, не обращая внимания на тех, кто рядом.

Поэтому сначала нужно с любопытством рассмотреть любую новую идею, а потом подумать, как вы могли бы реализовать ее в сложившейся на данный момент ситуации. В какой степени вы примените полученные знания — решать вам. Иногда вовсе не нужны развороты на 180 градусов, чтобы изменить что-либо к лучшему.

Правило шестое:
изменения сегодня, а не завтра

«Завтра, завтра, не сегодня...» — плохой девиз. Самое главное — ваша готовность приступить к делу уже сегодня, идет ли речь о решении сесть на диету, или наконец-то пойти в фитнес-студию, или начать в конце концов жить. Тот, кто откладывает нечто на следующий день, может быть почти уверен: он не сделает этого никогда.

Начало есть более чем половина всего.

Аристотель

Используйте нынешний день! Но имейте, пожалуйста, в виду: вам не удастся к завтрашнему утру перевернуть всю свою жизнь. Это от вас и не требуется. 

Начните с малого. Вы решили быть более открытыми с окружающими? Начните с дружелюбной улыбки без лишних слов, а не с публичной дискуссии.

Главное — попытаться.

Лишь тогда вы можете рассчитывать на то, чтобы через какое-то время добиться успеха. Но, улыбаясь, вы должны быть уверены: вас сразу же ожидает результат — ответные улыбки окружающих. 

ГЛАВА СЕДЬМАЯ.
Мой секрет — спокойное устье

 Река, которая, пройдя свой долгий путь от истока, наконец приходит к своей цели и сливается с морем, вовсе не символизирует старость и приближение к концу жизни. Ведь круговорот в природе продолжается постоянно...

Опыт и уроки пережитого могут помочь нам — и в молодые годы в том числе — воспринимать вещи спокойнее. «Сила — в спокойствии» — гласит старинная мудрость. Тому, кому не продохнуть от повседневной суеты, кто не может сознательно отстраниться от всего, что не приносит пользы, будет очень сложно достичь успеха.

Квинтэссенция счастья —

жить не благодаря чему-то, а ради чего-то.

Это значит: источник счастья

находится лишь во мне.

Нина Рюге

Распознать все возможности —
и не упустить шанс.
Мечты необходимы для реальности

У нас, людей, есть масса сил, о которых мы не подозреваем. 

У каждого из нас, а не только у таких выдающихся личностей, как Далай-лама или Ганди. От нас самих зависит, сможем ли мы распознать и развить в себе эти силы, использовав при этом все, что способно в этом помочь.

Нам следует применять не только здравый ум и логическое мышление, но и эмоции и интуицию. Мы должны освободить энергию, скрытую в нашем подсознании, чтобы достичь успеха на пути к своим целям.

С мечтами — к успеху?

Дети еще не разучились мечтать. Пирог или замок, сделанные из песка, для них настоящие, куклы — живые, а с Бэтменом (или кто там еще из героев популярен у мальчишек) они на самом деле переживают всевозможные приключения.

И это счастье! Если бы наши дети лишились этой фантазии, если бы они не могли проявлять ее, мир был бы совсем другим.

Во взрослом возрасте мы, как правило, забываем наши фантазии или печально вспоминаем о них как о «светлом мире детства, когда мы еще могли мечтать». Разочарования и неудачи «доказали» нам, что мечты не сбываются. Кроме того, наш мир почти полностью управляется разумом и логикой. Научность и доказуемость важнее всего, и этой истиной мы должны руководствоваться всегда, в том числе и добиваясь успеха. Так нас учат в школах и институтах. 

Мечтать — значит смотреть за горизонт.

Африканская пословица

При этом все мы забываем, что наш мир не стал бы таким, какой есть, без мечты.

Взлететь в небо и в космос, высадиться на Луну, подняться в горы, пересечь океаны, исследовать джунгли, исцелить болезни, добраться почти до каждой точки планеты — все это люди сумели потому, что когда-то у кого-то была мечта и он ставил на карту все, чтобы воплотить ее. И заслуг этих фантазеров не умаляет то, что со временем оказалось: многие мечты имеют свои оборотные стороны. (Так, например, недра Земли скудеют оттого, что мы ведем слишком хищническую разработку месторождений полезных ископаемых.)

Все мечты сбываются, если только у нас
хватит духа претворить их в жизнь.

Уолт Элиас Дисней

Воздушные замки
или почва под ногами?

Все мы порой строим воздушные замки.

Например, хотим стоять на сцене в окружении ликующих зрителей либо найти себе идеальную жену (или мужа). Это нормальные мечты, они делают жизнь ярче, ради них стоит жить. Но только если мы не теряемся в них, не путаем их с реальностью и не убегаем в мечты от жизни. В худшем случае для «побега» используются психотропные средства, которыми сегодня можно считать не только наркотики, то есть алкоголь, марихуану или еще более сильнодействующие снадобья, но и телевидение и компьютеры.

Время от времени мечтать, давать волю своему воображению, но при этом не терять почву под ногами — вот путь к успеху. Есть немало людей, идеи которых — вовсе не воздушные замки, а вполне реализуемые замыслы. Тот, кто мечтает, осознает свои шансы и при этом может прийти к мыслям, которые приведут его к успеху.

Не гоните от себя мечты, но при этом не забывайте старую пословицу о том, что они — всего лишь пена.

Те, кто видит сны днем,

ведают о многом,

ускользающем от тех,

кто видит сны только ночью.

Эдгар Аллан По

Кино в голове

Наш мозг работает постоянно — и днем и ночью. За ночь человек видит пять-семь снов, даже если на следующее утро ничего не помнит. Ученые подсчитали, что за всю жизнь мы смотрим около 150 тысяч «фильмов в голове».

Исследования показали интересный факт: несмотря на внешние изменения в мире, в котором мы живем, наши сны остаются почти прежними. На них даже практически не влияют культурные различия. В современных промышленных странах людям реже снятся животные, чем в небольших традиционных обществах. Ученым удалось установить нечто еще более важное: всем нам чаще снится несчастье, чем счастье. Негативное преобладает над позитивным. Во сне мы действуем и мыслим, как правило, почти так же, как и наяву. Мужчинам чаще, чем женщинам, снится насилие, а женщинам вообще чаще снятся сны, чем мужчинам. Детям часто снятся вымышленные или нарисованные животные, но с возрастом это проходит.

Сон — лучшее доказательство того,

что мы не настолько плотно

заключены в свою оболочку,

как может показаться.

Фридрих Хеббель

Во сне наше подсознание целиком и полностью активно. Наши чувства выходят из-под контроля. Человеку может присниться нечто абсолютно невозможное с точки зрения физики: во сне мы летаем, совершаем громадные прыжки, парим в небе. Во сне нам удается то, что не дано в реальности.

Цветы весны — осенние сны.

Халиль Джебран

Используйте сны
для жизни наяву

Как известно, некоторые изобретения были сделаны во сне. Дмитрию Менделееву, например, приснилась периодическая система элементов, а Элиасу Хоу — швейная машинка.

Почему у вас не может получиться нечто подобное?

Черпайте и вы скрытое в вас знание. Совершенно сознательно. Положите у кровати блокнот и карандаш и записывайте то, что вам приснится. Учитесь на материале своих снов.

Они настолько же подлинны, насколько те впечатления и переживания, которые бывают у вас днем, когда вы бодрствуете.

Используйте шансы, которые мозг и душа дают вам с помощью снов.

Возможно, вы и не изобретете ничего нового. Но если вы «всего лишь» найдете счастье и удовольствие, если «всего лишь» поймете, как обстоят дела в мире ваших чувств, — вы уже добьетесь многого. 

Поверьте в то, что ваше подсознание точно знает, почему вам снится то или это. Особенно тогда, когда один и тот же сон снится вам снова и снова.

Сон кончился,

но я бы все отдал,

чтоб он был явью.

Рио Райзер

Постройте свое
будущее в мечтах

Американская писательница Барбара Шер разработала метод, позволяющий понять, о чем мы на самом деле мечтаем и чего желаем. В одной из своих книг она подробно рассматривает путь к познанию собственной личности. С помощью упражнения «Идеальный день» можно ненадолго уйти от реальности и создать в мечтах один день «идеальной» жизни.

Вам удастся совершенно иначе взглянуть на себя и на границы, которые вы сами себе поставили. Кроме того, вы можете войти в контакт со всеми своими мечтами, которые, возможно, в настоящий момент считаете несбыточными.

В «идеальный день» вам все доступно, ничто и никто вас не ограничивает. 

Представьте себе, что можете достичь всего, чего захотите, делать все, что хочется, иметь все, о чем мечтаете.

В этом упражнении есть лишь одно-единственное правило: нельзя, чтобы в ваш идеальный день вам стало скучно.

Так что не выбирайте вещи, удовольствие от которых длится недолго и к которым вы наверняка потеряли бы интерес, если бы они каждый день были в вашем распоряжении.

Вспомните знаменитую книгу Йоханнеса Марио Зиммела «Не каждый же день вкушать икру». Икра вскоре наскучит, и обыкновенная ливерная колбаса покажется вкуснее всех изысканных деликатесов.

Создайте для себя идеальный день, который мог бы повторяться снова и снова и никогда бы вам не надоел. Выясните, что для вас важно в жизни и чего вы действительно от нее хотите.

Реальность начинается с мечты.
Даниэль Гудевер

Как выглядит ваш
идеальный день?

Выбросьте реальность и серые будни за борт. Мечтайте. Идеальный день не обязательно должен быть как-то связан с вашей реальной жизнью. Попытайтесь представить себе свою жизнь совершенной — до мельчайших подробностей. Представьте себе, как выглядел бы день совершенной жизни.

Возможно, эти вопросы и советы помогут вам и вдохновят вас. Придумайте детали своего идеального дня.

· В какой стране вы живете, какая она?

· Живете ли вы в городе или в деревне?

· Какого размера ваш дом или квартира? Распишите каждую деталь.

· Подумайте, с какими людьми вы проводили бы время с наибольшим удовольствием, к кому испытывали бы дружеские чувства, кто вам нравился бы, с кем вам было бы радостно. Что это за люди? А без кого можно было бы и обойтись?

· Как вы организуете свой день? Что делаете? Чем зарабатываете на жизнь? А может быть, вы богаты и вам вообще не нужно работать? Есть ли у вас какие-нибудь интересные проекты или хобби?

· Что у вас есть? Яхта, дорогие автомобили — или все это не столь уж важно в вашей идеальной жизни?

· Хотите ли вы, чтобы вас окружали животные и растения?

· Предпочитаете ли тепло или холод? Мечтаете о вечном солнце, пляже и море? О цветущем оазисе в пустыне? О прохладной горной вершине или норвежском фьорде? 

Продолжайте задавать себе вопросы. Что вам нужно, чтобы чувствовать счастливыми и удовлетворенными? Добавляйте все это в свой идеальный день.

Не забудьте перечислить то, что уже есть у вас в реальной жизни и что вы хотите оставить и в своем идеальном дне. Возможно, в нем должно наконец найтись время для ваших детей или близкого человека.

Неважно, из чего именно для вас состоит ваш идеальный день. Опишите это, а если можете — нарисуйте.

Мечты сбываются:
закон резонанса

Существует старинный универсальный закон — закон резонанса. Он прост и неизменен. Его нельзя «применить», то есть употребить для своих целей. Но знание этого закона можно использовать себе на благо.

Седьмой секрет успеха:

ожидая неудач, успеха не добьешься.

Выигрывает тот,

кто излучает позитив.

Все это настолько огромно,

что сложно себе представить,

что где-то оно кончается.

Иоганн Вольфганг фон Гёте 

Почему важно
беречь свои мечты

«Подобное притягивает подобное» и в наших действиях, и в наших мыслях, в душе и в уме. Космический закон резонанса влияет на всех нас. Тот, кто знает об этой закономерности, может и должен использовать ее. Она работает всегда — даже у тех, кто считает ее глупой выдумкой и смеется над ней. Универсальные законы не определяются людьми. Они действуют всегда и повсюду.

В соответствии с законом резонанса то добро, что вы творите, возвращается к вам.

Попробуйте сами. Улыбнитесь кому-нибудь — и он улыбнется в ответ. Сделайте что-нибудь хорошее — и с вами тоже случится что-нибудь хорошее.

Конечно, закон резонанса действует и в обратную сторону: когда вы распространяете «отрицательные флюиды», то и в ответ получаете подобное.

Если вы постоянно рассчитываете на поражение, если не верите в успех, почему же он должен прийти? Есть люди, которых, кажется, постоянно преследуют напасти. В магазине вдруг оказывается, что нужный им товар раскупили. В кино, как назло, рвется пленка или прямо за ними садится кто-то, кто все время кашляет, болтает, шуршит и вертится. 

На работе у них ничего не получается, их используют, им приходится постоянно работать бесплатно внеурочно, а шеф, само собой, придирается к ним. Личная жизнь? Ох, там тоже все безрадостно. В отношениях с партнером (если он есть) — постоянные ссоры, с семьей и друзьями — вечные перебранки.

Но эти люди не спрашивают себя, отчего так происходит. И не приходят к мысли, что во всех злоключениях виновато их собственное отрицательное «излучение», их отрицательное мышление и негативные ожидания («У меня не получится!»).

Да и зачем?! Ведь гораздо легче обвинять в своих неудачах окружающих, обстоятельства, саму жизнь.

Иначе говоря, можно сделать вывод: нужно быть позитивно настроенными.

Поэтому не льстите себе. Разумеется, в жизни есть хорошее и плохое. Но станет ли она лучше и интереснее, если вы будете видеть все только в черном цвете и лишать себя радости бытия? Конечно нет.

Улыбайтесь повседневной жизни.

Настраивайтесь в мыслях на лучшее — даже если сегодня вам снова предстоит встреча с несимпатичным начальником. Посмотрите на это с другой стороны: возможно, у него свои проблемы. Может быть, вы поможете ему избавиться от плохого настроения, если улыбнетесь.

Это не всегда легко и удается не каждый день. Но если вы даже ни разу не попытаетесь — вас ждут разочарование и плохое настроение. 

Поверьте в себя, в свои цели, в свои мечты. И тогда вы достигните успеха!

Тот, кто по-настоящему успешен,

не гонится за успехом.

Он лишь управляет своими

способностями. Он знает, что они

даны ему для наибольшей выгоды.

Эмиль Ош

ГЛАВА ВОСЬМАЯ.
Мой секрет —  безбрежный океан

Желание чувствовать себя комфортно с близким человеком, семьей и друзьями не имеет ничего общего с тем ненормальным стремлением к «гармонии», когда не допускается ни единого конфликта. Споры нужны, определять границы важно, даже жизненно важно, иначе мы начнем тонуть и в конце концов сдадимся. Успех выражается в зрелости личности и в устойчивости характера. Лишь в этом случае мы можем рассчитывать на окружающих, делать им добро и получать добро в ответ. Мы — капля в море, малая частица человечества, но как мир влияет на нас, так и мы влияем на него.

Течение воды и пути любви
остаются неизменными со времен богов.
Японская пословица

Осознанные
и неосознанные решения

Тот, кто часами размышляет, пить ему сегодня на завтрак молоко или апельсиновый сок, съесть на обед макароны или бутерброд, пойти вечером в кино или посмотреть телевизор, в результате вообще останется голодным и не сдвинется с места. Чрезмерная забота о мелочах может быть и симптомом болезни, которую нужно лечить. 

Поэтому множество решений мы принимаем, не слишком долго раздумывая. Быстро, интуитивно, по наитию. Речь в таких случаях идет о вещах, о которых не стоит долго размышлять. Все эти пустяки и бытовые мелочи вовсе не дали бы нам возможности действовать, если бы мы постоянно ломали себе голову над тем, какое решение принять.

В других случаях, наоборот, принятие решения требует большого количества времени и сил. Хотим ли мы и можем ли продолжать отношения, стоит ли построить, купить или снять дом, уволиться ли с работы, принять ли другую должность, устанавливать ли четкие границы с окружающими и как — в переломных моментах спонтанное решение без какого бы то ни было рационального подхода вряд ли годится. Хотя и здесь не стоит пренебрегать чутьем.

Достаточно много людей и в важных ситуациях принимают чисто интуитивные решения и при этом справляются с проблемами неплохо.

Если у меня и был успех,

то только потому, что я никогда

не слушал людей, которые

постоянно говорят другим,

что они должны делать,

чтобы достичь успеха.

Джек Николсон

Кроме того, некоторые наши решения кажутся нам скорее предписаниями извне. Возможно, вы не видите никакой свободы выбора в том, чтобы вставать рано утром и идти на работу, и считаете это обязанностью, которой никак не избежать. Шашлыки в гостях у соседей тоже могут быть для вас тягостной повинностью. На самом же деле вы каждый раз заново принимаете решение. Никто не может принудить вас идти на работу или к соседям. Правда, последствия отказа тоже лягут на вас — будь то увольнение с работы или обида соседей.

Подумайте еще раз о том, какие решения вы принимаете в своей повседневной жизни.

Записывайте целый день все, что делаете с утра и до ночи. Обозначьте в этом списке, что, по вашему мнению, решили сознательно, а что — нет. А затем постарайтесь понять: все ваши решения в течение дня могли бы быть осознанными.

Понимание этого важно с точки зрения психологии. Человек, выбравший какое-либо действие, выполняет его с большим удовольствием, чем тот, кто считает его вынужденным. Каждое осознанное решение — совсем небольшая, но очень важная часть жизни, за которую мы отвечаем сами.

Интуиция — это сон,

о котором человек помнит.
Вальтер Ратенау 

Интуиция и разум
должны работать вместе

К сожалению, мы, особенно в нашу эпоху исследований и научных открытий, склонны забывать о том, что «есть в небесах и на земле такое, что нашей мудрости и не приснится», и ставить рассудок выше интуиции. Тот, кто может дать логическое обоснование, всегда прав. Однако успех нельзя так просто просчитать и запланировать — иначе все мы всегда достигали бы своих целей и были бы успешны.

Мы даже не осознаем, что изо дня в день массу решений принимаем интуитивно.

Мы не можем контролировать свой мозг настолько, чтобы отключить эмоциональные оценки.

В принципе, все наше тело со дня рождения постоянно получает информацию, как компьютер, куда постоянно поступают данные.

В течение секунды мы, хотя и бессознательно, воспринимаем бесконечное количество информации: глазами, ушами, носом, тактильно.

Ученые выяснили: за секунду наши органы чувств передают нам более десяти миллионов ощущений. Это колоссальная цифра. Наш мозг просто выключает сознательное восприятие информации, потому что не в силах ее обработать. Однако информация эта не теряется и сохраняется в подсознании. Мы можем рассчитывать на эти данные и обращаться к ним, как в компьютере.

Вода — основной принцип всех вещей,
из нее происходит все

и в воду же все возвращается.
Фалес Милетский

Мы поступаем так же: каждый день каждый человек действует «по наитию», а не осмысляет каждое свое малейшее действие посредством логики. Это было бы попросту невозможно. Интуиция позволяет нам в беседе с другими «автоматически» выбирать нужный тон, подходящие жесты и мимику. Даже в непривычных ситуациях мы можем сориентироваться благодаря интуиции, потому что информация из нашего подсознания подсказывает нам, как правильно себя вести.

Интуицию и действия на основании чутья нельзя объяснить рационально. У каждого человека — своя «база данных» опыта, информации и того, что он усвоил подсознательно.

Мы знаем лишь одно: интуиция действует каждый день, каждый час нашей жизни, во всех мыслимых ситуациях, даже в тех, где, казалось бы, важнее решения на основе логического и рационального мышления. Интуиция — глубокий и богатый источник, откуда можно черпать многое, чтобы достичь успеха в жизни. 

Заново научитесь
прислушиваться к себе

К сожалению, большинство из нас разучились сознательно применять чутье. Здесь нет противоречия: сознательное и интуитивное идут рука об руку.

«Сознательно действовать по интуиции» — значит снова научиться прислушиваться к себе, к тому, что интуиция говорит.

Перед Богом нужно склоняться,

потому что он велик,

а перед ребенком —

оттого, что он маленький.

Петер Розеггер

Мы всегда так и поступали, когда были детьми, — мы действовали так, как подсказывали наши чувства. Однако, повзрослев, мы отбрасываем память о неприятном опыте, болезненные эмоции и смутные воспоминания прежде, чем успеваем выслушать голос своей интуиции, который мог бы помочь нам стать успешнее.

Наше тело часто не в ладу с сознанием. Например, мы влюбляемся с первого взгляда — и по коже вдруг бегут мурашки, как от озноба.

Мы, конечно, приписываем это чему угодно, скажем, волнению. Но месяцы, а иногда и годы спустя понимаем: это нас «предупреждала» наша интуиция. 

Наше подсознание подавало сигнал тревоги, однако мы его не восприняли. Мы отбросили мелкие сомнения и «логически объяснили» странные ощущения страхом нового либо тем, что недавно порвали отношения с кем-то и поэтому реагируем иррационально...

Но в конце концов оказывается, что наша интуиция нас не обманула. И послушайся мы ее, она уберегла бы нас от очередных сердечных мук.

Всегда следуй своей интуиции,

даже если это рискованно!

Выбери себе работу, к которой

действительно чувствуешь призвание!

Делай то, что на самом деле хочешь!

Тогда потом не будет так обидно,

если возникнут проблемы.

Хилари Хан

Мы можем снова научиться доверять собственному подсознанию. Один путь — методом проб и ошибок — долог и труден, требует массы энергии, будет стоить нам боли и страданий и, возможно, приведет нас к успеху лишь годы спустя.

Но есть и другой путь, лучше и короче: нужно взяться за дело целенаправленно и сознательно прислушиваться к себе. 

Наше подсознание
бесконечно богато информацией

Запас неосознанного знания невероятно велик. Многие вещи мы делаем не рассуждая, «на автопилоте».

Мы переключаем скорости в машине, не думая, что сбавляем газ, затем нажимаем на сцепление, включаем передачу, отпускаем сцепление, а потом снова даем газ. Вначале, в автошколе, это происходит по-другому. Но чем чаще мы ездим, тем больше опыта набираем, тем быстрее переходим на «автомат». И так — во многих областях повседневной жизни.

У любого успеха своя тайна,

у любой неудачи своя причина.

Иоахим Кайзер

Социолог Малкольм Гладуэлл считает, что мгновенные интуитивные решения мы принимаем благодаря «тонким срезам» — способности бессознательного на основе всего нашего опыта вычислять закономерности в различных ситуациях. Эти закономерности позволяют мозгу дополнять и подтверждать информацию, которая воспринималась сознанием как разве что смутные догадки и предположения. В своей книге «Озарение» Гладуэлл говорит, что мозг, словно компьютерный сканер, просматривает память, находит нужные образцы ситуаций и побуждает человека реагировать тем или иным образом. Гипотеза кажется рискованной, но она научно обоснована.

В ходе развития мы научились, на общечеловеческом и индивидуальном уровне, черпать информацию из окружающей нас реальности и делать выводы.

Поэтому, например, непонятные звуки, которые мы слышим вечером, сидя дома, до сих пор «автоматически» вызывают у нас тревогу. Это наследие стародавних времен, когда неожиданный шум мог означать опасность: дикого зверя у входа в пещеру, горящую ветку, сломавшуюся в пожаре, крадущегося врага. Сегодня мы точно так же просыпаемся от шума, и нам чудятся взломщики.

Нужно казаться другим слегка безумным —
это позволит достичь большего успеха.

Вильгельм Раабе

Когда нужно реагировать быстро, на анализ деталей нет времени, и мозгу проще проверить весь шаблон поведения. Раньше это могло спасти жизнь. Сегодня мы уже не боремся за выживание в буквальном смысле слова, однако подсознание работает по-прежнему — и следит за тем, чтобы мы были готовы к опасностям.

За тысячелетия наш мозг многому научился. Но многие основные схемы остались неизменны, прежде всего те, что касаются человеческого взаимодействия. 

Мы твердо убеждены, что реагируем только на устную речь, однако интуитивно понимаем язык жестов. А любой специалист по коммуникативным технологиям знает: сказанное слово — лишь малая часть того, что образует взаимопонимание между людьми. На нас, даже если мы этого сами не осознаем, гораздо сильнее влияют голос, жесты и мимика.

Зачастую это всего лишь небольшие сигналы, но наше подсознание их четко воспринимает и фиксирует в мозге. Нам нужно лишь научиться быть внимательнее, доверять своей интуиции и позволять ей управлять вместе с рассудком. Это обеспечит успех во всех жизненных ситуациях.

Восьмой секрет успеха:

человек, чьи сердце и разум действуют

слаженно, — на пути к успеху.

Мы успешны лишь тогда, когда употребляем
что-то себе во благо, но не злоупотребляем.

Эмиль Ош

«Золотое правило»

Учение об откровении как часть герметизма (религиозно-философского течения, названного в честь греческого бога Гермеса) было создано еще за несколько веков до нашей эры. Оно гласило: «То, что находится внизу, соответствует тому, что пребывает вверху; и то, что пребывает вверху, соответствует тому, что находится внизу, чтобы осуществить чудеса единого». Проще говоря: «Как на небе, так и на земле».

С этим учением связано «золотое правило», вытекающее из практической этики: «То, как мы действуем, возвращается и к нам самим». Правило гармоничного взаимодействия существует во всех религиях, во всех философиях на Земле. Это непреложный космический закон.

В Ветхом Завете: «Возлюби ближнего своего как самого себя, Я Господь» (Левит 19:18).

В Древней Греции: «Не делай другому ничего такого, чего не хочешь себе от других» (Сократ, 469-399).

В буддизме: «Не причиняйте другим того, что самим кажется больно» (Удана-Варга: 5, 18).

В индуизме: «Нельзя вести себя по отношению к другим так, как было бы неприятно самому. В этом основа любой морали. Всё остальное — эгоизм и алчность».

В персидском учении Заратустры: «Все, что неприятно тебе, не причиняй и другим».

В иудаизме: «Все, что сам не любишь испытывать, не заставляй испытывать других».

Из Нагорной проповеди Иисуса Христа: «И так во всем, как хотите, чтобы с вами поступали люди, так поступайте и вы с ними, ибо в этом закон и пророки». 

В исламе: «Предпочтительная вера в том, чтобы то, что желаешь для себя, желать и другим, а то, чего не желаешь себе, не желать и другим».

Всегда есть
две возможности

«Золотое правило» поможет вам сделать правильный выбор. Нужно постоянно помнить, особенно в общении с близкими людьми: «Как аукнется, так и откликнется!» И это важно, если вы хотите достичь успеха.

Как бы вы это сделали?

Всегда есть ситуации, когда нужно проявить спокойствие и хладнокровие, а кроме того — готовность действовать в соответствии с золотым правилом. Посудите сами! Как вы повели бы себя в следующих ситуациях?

При досмотре дорожно-патрульной службы (ДПС): ваша совесть чиста — вы пили только колу или минеральную воду, не превышали скорость, не пропустили ни одного дорожного знака. Так что же им от вас надо? Ничего особенного. Однако не так давно вас уже оштрафовали...

В этой ситуации у вас есть две возможности. 

1. Вы все еще обижаетесь по поводу штрафа за неправильную парковку и встречаете инспектора ДПС с неприветливым выражением лица и в дурном настроении. Неудивительно, что и он не слишком дружелюбен с вами. К тому же вы начинаете возражать и ругаться, потому что опаздываете на важную встречу. В таком случае не стоит удивляться, если на вас — особенно если вы живете в небольшом городе — в ближайшем будущем будет направлено пристальное «внимание» дорожно-патрульной службы. И тогда вам еще долго нельзя будет позволить себе ни малейшей промашки.

2. Вам, конечно, не слишком приятно говорить с представителями ДПС, но вы знаете: во-первых, они лишь выполняют свои обязанности, во-вторых, у вас нет иного выхода, кроме как спокойно ждать. Так почему бы не выбрать для ситуации лучший исход? Вам стоит вести себя вежливо и дружелюбно — и почти наверняка вы можете быть уверены, что и к вам отнесутся так же.

Нет ничего более убедительного

для людей, чем успехи;

они послушно покоряются удаче и славе.

Леопольд фон Ранке

В магазине: вы снова не успели вовремя сделать покупки и стоите незадолго до закрытия супермаркета в очереди в кассу. У вас только пять покупок, и они не в тележке, а в руках. Конечно, вскоре все начинает падать. Вокруг — до краев наполненные тележки покупателей, запасающихся продуктами для больших семей. У вас и тут есть две возможности.

1. Вы протискиваетесь вперед и рискуете, что на вас не только посмотрят с укоризной, но и накричат — и соседи по очереди, и кассир. И, конечно, реагируете соответственно: недовольно, ядовито, возбужденно. Уровень адреналина резко повышается. Можете быть уверены: расслабиться вам не удастся, по крайней мере, в ближайшие несколько часов.

2. Дружелюбно улыбаетесь и спрашиваете, не пропустят ли вас вперед. Если неудаче надоест вас преследовать, вы сумеете продвинуться как минимум на пару метров ближе к цели. Это будет не только ваш личный успех, вы еще и поделите его с другими (они, в конце концов, делают доброе дело!) — и, несомненно, улыбка украсит конец трудного дня.

Тот, кто хочет добиться успеха,

не должен бояться допустить ошибку.

Франк Тайгер

В автомастерской: автомеханик еще в восемь часов утра мрачно извещает вас, что и до вечера не успеет закончить техосмотр вашего автомобиля. Он не помнит, как вчера заверял вас по телефону, что машина, разумеется, будет готова к сегодняшнему утру. Опять-таки, есть две возможности.

1. Вы настаиваете на своих правах и напоминаете о его обязательстве провести осмотр в обещанный срок — и все это тоном и с жестами, не допускающими сомнений. Вы вызываете его начальника — но напрасно. Теперь вы можете ехать без техосмотра или остаться ни с чем и ждать либо брать машину напрокат, если она вам необходима.

2. Вы выказываете понимание — по меньшей мере, на словах. Попытайтесь улыбаться и разговаривать дипломатично. Если вам повезет, сотрудники автомастерской сами закажут для вас машину напрокат и даже согласятся, что обязаны оплатить бензин.

Вряд ли можно распорядиться своим

успехом хуже, чем начать им хвастаться.

Артур Фелпс

Как достичь успеха,
пользуясь «золотым правилом»

Сформулируйте, чего хотите добиться.

Подумайте, как лучше всего прийти к цели.

Не нужно пресмыкаться, чтобы достичь успеха. Но никогда нельзя забывать: даже если кто-то относится к вам с неприязнью, стоит попробовать разрядить обстановку, улыбнувшись. 

Терпеть все, что угодно, не следует, но действовать нужно дипломатично.

Если вам сложно справиться с ситуацией, нужно провести четкие границы. Уметь делать это в принципе необходимо для того, чтобы достичь успеха.

Но не забывайте «золотое правило». Вам нужно уважение? Уважайте других. Вам нужно признание? Признавайте окружающих.

Пользуйтесь здравым смыслом и интуицией. Распознавайте сигналы, которые исходят и от других, и от вас самих.

Если вы засомневались — сделайте перерыв.

Спокойно продумайте все детали. Вспомните, что испытывали в подобных ситуациях прежде и что хотели бы сделать иначе сейчас.

Действуйте спокойно. Без агрессии, без злых слов, не оскорбляя других.

Уважайте своего противника — ведь и вы хотите уважения и не собираетесь никого унизить или, тем более, «уничтожить».

И когда успех придет, вы поймете, что были правы. 

ГЛАВА ДЕВЯТАЯ.
Мой секрет — бесконечная Вселенная

Главное — выбрать правильный угол зрения: насколько на самом деле важны наши бытовые проблемы? Достаточно лишь подняться на вершину горы, посидеть на морском побережье, понаблюдать за рассветом или закатом или полюбоваться звездным небом, чтобы понять: все наши заботы и проблемы, да и победы с успехами — ничто в сравнении с бесконечностью Вселенной.

В жизни мы постоянно связаны со всем и со всеми. Изменение собственной точки зрения, возможность поставить себя на место другого, просто представление о том, как огромен мир и как велика Вселенная, помогают нам лучше анализировать наши проблемы и трудности.

Тот, кто добился счастья,

должен поделиться этим счастьем с другими;

тогда у счастья родится близнец.

Джордж Гордон Байрон

От вас зависит...

.. .во что вы превратите вашу жизнь.

Вы можете гоняться за мнимым успехом — и даже тогда, когда достигнете своих целей, то есть в общепринятом смысле станете «успешным», чувствовать внутреннюю пустоту. 

Вы можете попусту прожигать свою жизнь и размениваться на мелочи, если видите успех лишь в том, чтобы производить как можно лучшее впечатление, хотя на деле не слишком успешны.

Вы можете всю жизнь убиваться по поводу упущенных шансов, поскольку судьба так жестока, а люди и обстоятельства постоянно против вас.

Вы можете вспомнить о своих способностях и талантах (а они есть у всех!) и лучшим образом использовать их для дела.

Пожалуй, самое важное при этом — умение сохранять реалистичный взгляд, не забывая мечты и фантазии, и сознание того, что счастье преходяще. Долгое счастье — что бы вы ни вкладывали в это понятие — может быть лишь цепочкой многочисленных счастливых минут.

Счастье — это мимолетное благо,

которое мы испытываем лишь на мгновение,

а не состояние, длящееся вечно.

Армин Мюллер-Шталь

Неважно, что о вас думают другие

Единственное, что имеет значение, — что вы сами думаете о себе. Можете ли вы взглянуть в зеркало и сказать с полной уверенностью: «Я хорош таким, какой я есть»? 

Чувствуете ли удовлетворение от того, что делаете, и от того, как вы это делаете? От того, как вы живете, где и с кем? Или чего-то не хватает, а что-то нуждается в переменах?

Только вы имеете право судить об этом. И только вы можете это изменить.

Не обращайте внимания на то, что думают о вас другие, как они судят о вашем характере, личности, поведении.

Конечно же, стоит принимать советы от близких друзей. И просить совета — тоже. Ведь вы наверняка живете не на необитаемом острове, вам нужно организовывать и деловую, и личную жизнь. Если вы постоянно опаздываете, то это не милая черта в остальном безупречного характера, а просто-напросто неуважение к тем, кого вы заставляете ждать.

Но это, однако, нечто совсем иное, нежели постоянно оглядываться на окружающих и уже не осознавать, кто вы, каковы и чего хотите.

Жить — это как любить:
здравый смысл целиком против этого,
все здоровые инстинкты целиком за.
Сэмюэл Батлер 

Гарантия постоянных несчастий

Вы будете вечно чувствовать, что несчастны, постоянно сравнивая себя с другими — причем, конечно, не в свою пользу, — и слушая все, что пытаются вам внушить, даже если это идет от чистого сердца (а ведь бывают и «добрые друзья», которые не желают нам добра).

Ваша жизнь не может быть полной, а моменты счастья — частыми, если вами управляют другие.

Не любить себя и верить любой критике в свой адрес, оглядываться на других и искать у них подтверждения своей ценности, — вот гарантия постоянных несчастий.

Скажите себе: «Да!»

Что действительно приносит вам удовольствие? Известно ли это вам на самом деле?

Найдите время, чтобы заняться собой. Не один раз, а регулярно, каждые пару месяцев. Тогда вы сможете четко увидеть свой прогресс.

Громко и внятно сказать «Да!» самому себе — значит сделать шаг, ведущий к успеху.

Составьте для себя еще один список.

· Что вы считаете хорошим в себе? В своей жизни? Что вам не нравится?

· Что вы можете изменить и хотите ли изменить это?
· Сколько времени вам для этого понадобится? 

· Какое время вы считаете наилучшим для перемен?

· Что вам нужно для того, чтобы изменить ситуацию?

· Справитесь ли вы самостоятельно или вам потребуется поддержка? Кто мог бы вам помочь?

· Всегда ли вы покорно принимаете чужие предписания? Или иногда можете воспротивиться и сделать так, как вам больше нравится?

· Вы всегда идете на компромисс или иногда сдаются и окружающие?

· В чем вы видите свои цели в жизни? К чему стремитесь?

· Важно ли вам чужое мнение или авторитет для вас — только вы сами?

Можно всю жизнь выслушивать, что говорят другие, что они думают о ком-то, что считают правильным. Иногда это бывает и правдой.

Но, по сути, есть лишь один человек, который знает, что для вас лучше: это вы.

Найти счастье можно, удержать его — искусство.

Китайская пословица

Головой об стену?

Люди, не одобряющие вас и путь к успеху, который вы выбрали, могут называть вас упрямцем. Но, возможно, они попросту завидуют тому, что вы движетесь вперед, тогда как сами они топчутся на месте? 

Те, кто на вашей стороне, называют вас решительным и настойчивым. Так и отделяются зерна от плевел.

«Плохие друзья» — не друзья вообще. Они с самого начала говорят: «Ты задумал глупость. Тебя ждет провал. Тебе с этим никогда не справиться! Ты ведь уже пробовал, и не получилось».

Они видят только проблемы (которые, конечно, тоже есть), а не ваши возможные достижения. А если хотя бы мельчайшая неприятность случится на самом деле, вы услышите: «Я же говорил!» Даже если вы никого и не спрашиваете...

Настоящие друзья преодолеют с вами все невзгоды. Они тоже критикуют вас и высказывают сомнения. Они не льстят и не идеализируют ситуацию, но допускают, что вы приобретаете нужный опыт, поддерживают ваши начинания и заботятся о том, чтобы вы не сдавались в случае неудачи.

Друзья рядом с вами. Они готовы ободрить и утешить вас и среди ночи, и тогда, когда у них совсем другие дела. Друзья умеют найти нужный тон, когда вы сидите перед ними с жалким видом, и радуются вместе с вами, когда вы достигаете своих целей и добиваетесь успеха.

Жизнь — наведение мостов через
потоки, которые текут дальше.
Готфрид Бенн 

«Я хочу все — и сразу!»

Вы, конечно, понимаете, что это невозможно.

Любой спортсмен начинал с малого и не сразу вышел на марафонскую дистанцию.

Так же и со всеми нашими целями: успех достигается маленькими — но постоянными — шагами.

Даже если вы терпите поражение — что с того?

Значит, вам придется отступить на шаг назад — совершенно осознанно, — и оттуда продолжить свой путь. Вы все равно окажетесь к цели ближе, чем в самом начале.

Не стоит надолго останавливаться, нельзя сдаваться.

Не говорите: «Нет, это бессмысленно, я всегда знал, что у меня не получится!»

Вместо этого нужно заново мотивировать себя. Если не удается — отдохните немного.

Вы вправе попросить о помощи друзей или специалиста в нужной области.

Последнее не обязательно обойдется вам дорого: не только в Интернете, но и в группах взаимопомощи, в объединениях по интересам люди часто помогают друг другу бесплатно и словом, и делом.

Помните, что нельзя в кратчайшие сроки достичь всех целей. Рванув, как ракета, можно и сгореть...

Еще раз повторю: секрет успеха — в маленьких шагах, каждый из которых приближает вас к цели. 

В успехе трудно то,
что его приходится каждый день
добиваться заново.

Ганс Киллиан

Вы хотели бы сбросить пару килограммов? Хорошая идея.

Это возможно — по крайней мере, если вы добиваетесь не кратковременного эффекта, но намерены оставаться в нужном весе долго и следить за своим здоровьем, — причем начать следует сегодня, а не через несколько дней или даже недель.

Вы были бы рады выучить иностранный язык? Замечательно.

Но нужно понимать, что за год нельзя хорошо выучить язык. Для этого требуются терпение и энергия.

С настойчивостью — к успеху

Нам быстро надоедает постоянно делать одно и то же, но для достижения многих наших целей — будь то похудение или изучение иностранных языков, избавление от тяги к курению или спортивные занятия — единственный шанс на успех заключается как раз в повторении одного и того же.

К сожалению, нам больше нравится узнавать что-то новое и мы с трудом свыкаемся с тем, что для достижения успеха, нужно, как правило, в течение длительного времени выполнять рутинную работу. Это обидно, поскольку показывает, насколько поверхностными мы стали.

Кроме того, такой подход даже опасен: наше нежелание углубляться в какую-либо тему или деятельность не позволяет по-настоящему что-то узнать и чему-то научиться.

На работе рутинные задания порой даются нам легче. Но там это обусловлено определенным давлением: мы хотим сохранить или даже улучшить свое положение.

В личной жизни, напротив, мы быстро теряем силы, теряем интерес. Или просто делаем вид, что у нас нет времени серьезно заниматься какой-либо проблемой.

Но в большинстве областей успех возможен лишь тогда, когда мы не сдаемся. Если успех приходит сам, мы, хотя и радуемся, в глубине души знаем: нам просто повезло, мы ничего не сделали, чтобы добиться цели.

Работа над счастьем?

Счастье и удовлетворенность нужно зарабатывать так же, как и все остальное в жизни. Конечно, встретить человека, который любит нас и которого любим мы, — удача, случайность, улыбка Фортуны. Это нельзя «заработать». Но для того, чтобы любовь не ушла, чтобы отношения развивались и крепли, чтобы в них присутствовали уважение и забота, чтобы оба чувствовали себя комфортно и стали не только любовниками, но и друзьями, — нужна «работа». Если мы достигли в этом успеха, — в том числе и потому, что не сдались слишком быстро, — мы вправе гордиться.

Когда успех не радует

Не давайте другим рассказывать вам о том, что вам нужно для счастья, — ни средствам массовой информации, ни «хорошим друзьям», ни уж тем более незнакомым людям.

Вы сами должны понять, что делает вас счастливым.

В ходе жизни это, конечно, изменится. В юности одного лишь взгляда предмета обожания достаточно для счастья, но чем вы взрослее, чем более зрелым вы становитесь, тем сильнее меняются ценности. По крайней мере, тогда, когда вы ищете счастье в себе, в глубине своих души и разума.

Многие отчаянно гонятся за счастьем. А когда достигают его, оно оказывается пустым и пресным.

Так же бывает и с целями, к которым стремятся люди.

Нет успеха без напряжения,

нет напряжения без уединения.

Марк Мебиус

Возможно, вам это знакомо: вот вы наконец-то с трудом получили на работе ту должность, которую давно хотели. И что теперь? Вы ловите себя на мысли: «И что, это все? Почему же я не радуюсь своему успеху?»

В такой ситуации вам тоже стоит ответить себе на несколько вопросов.

· Чего вы ждали и не были ли ваши ожидания слишком высоки?

· Может быть, вы считали, что теперь изменится вся ваша жизнь? Надеялись на большее признание, на меньший стресс?

· Понимали ли вы, что зависть и недоброжелательство, скорее всего, неизбежны? Как вы с этим теперь справляетесь?

· Не чувствуете ли вы себя виноватым в том, что добились успеха, а другие — нет? Вам неприятно ощущать себя центром внимания?

· Возможно, вы стремились к цели «из спортивного интереса», а не ради самой цели?

· В состоянии ли вы вообще радоваться, наслаждаться успехом?

· Способны ли вы воодушевляться чем-либо? Если да, то чем?

· Что трогает вас до глубины души?

· За что, по-вашему, стоит бороться?

· Наконец, что делает вас счастливым? 

В жизни вся штука не в том,

чтобы получить то, чего хочешь,

а в том, чтобы хотеть это к тому времени,

когда его уже получишь.

Кэтрин Хепберн

Подобные вопросы важны после достижения любого успеха — не только в работе. Завистники и недоброжелатели появляются и после мелких успехов. Соседка может завидовать, что вам удалось сбросить пять кило. Поздравления знакомых с тем, что ваш ребенок выиграл конкурс в детском саду, могут звучать фальшиво.

Успех не приходит сам по себе

и не появляется вдруг

на тарелочке во время обеда.
Надя Команечи

Но спросите себя: радуетесь ли вы, если утром наконец сумели пробежать два километра? Гордитесь ли собой, если сегодня выкурили только пять сигарет? Если наконец-то дочитали учебник, который давно собирались освоить?

Все это мелочи — безусловно.

Тем не менее каждая маленькая победа, которой вы не способны обрадоваться, должна заставить вас еще раз задуматься над своими целями и желаниями. 

Сражаться лишь ради победы —

значит терять то,

ради чего стоит жить.

Антуан де Сент-Экзюпери

Круговорот жизни

Круговорот воды — из источника через ручей, реку, поток и к морю — бесконечен. Даже в океане он не кончается: вода, испаряющаяся в лучах солнца, поднимается к небесам, сбивается в облака и дождем вновь проливается на землю. Все в природе находится в вечном круговороте. Весной, летом, осенью и зимой мы год за годом наблюдаем это снова и снова.

Поэтому во многих религиях существует вера в перерождение. Даже первобытные племена верили в колесо жизни, в вечное возвращение людей, зверей и растений. В том или ином виде идея, что нечто происходило до нашей жизни и нечто будет происходить после нее, существует в верованиях всех народов Земли.

Гармония противоположностей

Противоположности есть во всем. Черное — и белое. Свет — и тень. Мужчина — и женщина. Гора — и равнина. Вода — и суша. Богатство — и бедность. Каждое из них, взятое само по себе, неполно. Лишь вместе они едины, лишь вместе образуют гармонию — как, например, в половинках символа инь-ян. Без ночи не может быть дня, без смерти невозможно рождение.

С принципом дуализма тесно связано и представление о том, что в бесконечности Вселенной «добро» и «зло» когда-нибудь взаимно уничтожатся. Все находится в гармонии с природой, и в ее многогранности существует положительное и отрицательное. В огромном круговороте жизни добро и зло нейтрализуют друг друга, сохраняя равновесие.

Девятый секрет успеха:

нет начала и нет конца.

Тот, кто знает и принимает это,

сможет с успехом управлять своей жизнью.

Жить = пере-жить

Наша жизнь — постоянные приливы и отливы. Мы можем наслаждаться взлетами, да и вообще осознавать их, лишь тогда, когда знаем и падения.

Представьте себе только, как скучно было бы, если бы все в жизни постоянно происходило на одном и том же уровне. Выполняя упражнение «Идеальный день» (см. главу о седьмом секрете), вы смогли убедиться: вовсе не так уж легко представить себе идеал, который привлекал бы постоянно, не становился бы скучным спустя какое-то время. Жить идеально означало бы больше ничего не желать и ни о чем не мечтать. Ведь все, о чем вы мечтаете и чего желаете, было бы уже реализовано. А у подобной жизни мало что общего с жизнью в значении переживания, не так ли?

Успехи тоже связаны с переживанием: мы радуемся им, стремимся к ним, боремся за них.

Порой мы выигрываем бой — и празднуем победу.

Порой проигрываем — и печалимся.

То и другое — победы и поражения — это часть жизни.

Часть переживания.

Без победы и поражения, без успехов и неудач, без радости и горя жизнь была бы скучной и безвкусной. 

ГЛАВА ДЕСЯТАЯ.
Мой секрет: всё едино

Сознание того, что мы не одиноки, не оставляет места для сомнений. В глубине души мы всегда знаем, что движемся, что все обернется к лучшему и все проблемы решатся. Универсальные космические законы, которые действуют всюду, помогают нам достичь внутреннего умиротворения, ведут нас к интеллектуальной силе и, в конечном итоге, — к успеху.

На небе много звезд; их всех не счесть,

И все они блестят и все мерцают.

Но лишь одна не изменяет места.

Уильям Шекспир

Универсальные законы

Любой из нас может пережить благодаря универсальным закономерностям по-настоящему волшебные моменты — чудесные минуты счастья, личный успех, радость жизни и глубокое удовлетворение. И что самое главное — мы способны достичь всего этого сознательно.

Было бы ошибкой думать, как утверждается в некоторых книгах, что космические законы существуют прежде всего для того, чтобы помочь человеку получить материальную выгоду.

Адресовать желание Вселенной — не значит сказать «Вот бы мне новую машину» и на следующий день выиграть в лотерею столько денег, что хватит на автомобиль. Нельзя просто захотеть новую работу или замечательный тур на время отпуска. Нельзя с помощью универсальных законов и излечить тяжелую болезнь или сделать так, чтобы несчастный случай не произошел. Все это сказки — но, к сожалению, в них верят многие.

Универсальные законы действуют скорее на умственном и духовном уровне, но так же надежно, как и законы естественных наук.

Природа вечно повторяется

в бесконечном распространении

тех же понятий.

Потому-то капля — это образ моря.

Фридрих Хеббель

Вера или неверие?

Обидно, что в наше время, настолько ориентированное на технику и на все «рациональное», человек лишь мало-помалу вновь осознает то, как все в нашем мире — причем не только на Земле — связано и взаимодействует друг с другом.

Кто-то игнорирует или даже отрицает эти закономерности, порой даже активно борется против них, не умея их постичь, хотя любой из нас ежедневно сталкивается с ними. Но это не имеет отношения к вере или неверию. Миллионы людей постоянно чувствуют радость жизни, надежду и уверенность, наблюдая за тем, как действуют эти законы.

То, что некоторые их отрицают и считают выдумкой, вовсе не означает, что их не существует.

Действие универсальных законов, в отличие от законов физики, нельзя в любой момент продемонстрировать в лабораторных условиях. Однако это не значит, что они — всего лишь эзотерические бредни.

Посудите сами: нельзя «увидеть» закон притяжения. Нельзя увидеть и атомное ядро, молекулу или наследственную информацию в ДНК — однако мы знаем, что они существуют.

Что касается психологии, мы не «знаем», существуют ли, и в какой форме, такие архетипы, как «внутренний ребенок», отец и мать, муж и жена, дьявол и ангел. Но теория архетипов успешно используется в психотерапии, хотя эти архетипы никто еще не «видел» и их существование до сих пор не доказано научно.

Подобные примеры есть и в других областях, не только в «пограничных науках», таких, например, как ноэтика (учение о мышлении, распознавании духовных категорий, от греческого «поет» — «мыслить, уметь воспринимать душой»): она изучает не только наше чувственное восприятие, но и эволюцию человеческого сознания. 

С 1973 года в США, неподалеку от Сан-Франциско, работает Институт поэтических наук (IONS). В Германии, во Фрайбурге, еще в 1950 году открылся Институт пограничной психологии и психического здоровья (IGPP). Оба этих научно-исследовательских института занимаются изучением явлений, описанных выше.

И все это — бредни?

Закон возмещения

«Золотое правило», которое также называют «законом возмещения», сохранилось на протяжении тысячелетий во всех культурах и обществах, философиях и религиях. Любому дано почувствовать, «действует» ли оно и как оно «действует». Начав применять его, вы быстро добьетесь успеха: «Обращайся с другими так, как хотел бы, чтобы обращались с тобой».

Закон притяжения

Он состоит в следующем: «Все вещи и люди, которые встречаются нам в нашей жизни, происходят из нас самих, из нашего представления о себе и о мире». Это означает, что наши мысли возвращаются к нам, в том числе и в виде действий. Если нас постоянно сопровождают неудачи, мы все время ожидаем худшего и уже не способны на иное, то обязательно столкнемся с неприятностями. 

Закон истинной воли

«Телема», как по-гречески называется этот старинный закон, так же как и «золотое правило», — основной принцип, который дошел до наших дней из древности, через множество философий и духовных и религиозных учений. Даже в книгах о магии содержится формула «An’harm it none, do as thou willt» — «Делай так, как желаешь, если это никому не принесет вреда». Это закон истинной воли — но не закон «беззаконной вольницы», позволяющий безоглядно бушевать, не задумываясь о последствиях. Небольшое добавление «если это никому не принесет вреда» на самом деле имеет огромное значение.

Слава великих людей должна всегда

измеряться средствами,

какие употребляли они для ее достижения.

Франсуа де Ларошфуко

Мы не имеем права — и нужно это осознавать! — причинять вред никому, будь то человек или животное. Однако это также означает, что мы не должны вредить и самим себе.

Человек может причинять себе вред по-разному.

Физически, злоупотребляя табаком и алкоголем (или даже наркотиками), медикаментами, чрезмерной эксплуатацией ресурсов собственного здоровья, позволяя себе подвергаться чрезмерным стрессам.

Душевно и духовно, например, слишком активно контролируя других или позволяя им определять свои действия, зацикливаясь на том, что только кажется важным, слишком много внимания уделяя негативным эмоциям, таким как ревность и ненависть. А еще — забывая о собственных нуждах или не желая понять, что для человека хорошо и в чем он может искать поддержки.

Часть целого

«Pars pro toto» — «часть вместо целого». Это понятие характеризует человечество, всю его историю. Каждый из нас — не только индивидуум, живущий в обществе людей, но и часть несоизмеримо большего целого.

Каждый человек, как и любое живое существо, уникален. Но никто никогда не был и не будет «ценнее» или «важнее», чем другие. Потому что каждый — часть Вселенной, которая нас окружает, часть природы планеты Земля.

В природе мы вновь обретаем себя — особенно когда живем в гармонии с ней, а значит, и со Вселенной.

Верим ли мы в Аллаха, в Иисуса Христа, исповедуем примитивную религию или считаем себя атеистами — космические законы действуют на всех нас и все, что нас окружает. 

Мы не можем сказать: «Я не верю в это!» Ведь законы Вселенной, так же как законы физики, химии, астрономии и других естественных наук, не отменяются в зависимости от того, верим мы в них или сомневаемся. Они просто существуют.

Они действуют во всей Вселенной. Не только на Земле, не только в нашей Галактике, которую мы называем системой Млечный Путь, но и во всем космосе, где Млечный Путь — лишь небольшое скопление звезд.

Мы — «общественные существа»

Никто из нас, даже те, у кого нет партнера, не живет один.

Каждый из нас в той или иной форме постоянно контактирует с другими людьми. Сегодня, зачастую уже и не лицом к лицу, а виртуально — через компьютер и спутниковую связь — мы связаны со всем миром.

Мы стали более коммуникативными, а значит, и более «общественными», чем все поколения до нас. Мир — пусть это уже не новая, но справедливая истина — стал виртуальной деревней.

С этим связаны свои преимущества и недостатки.

Преимущество в том, что мы можем в считанные секунды связаться в реальном времени с любым человеком на Земле. По крайней мере, если у обоих есть компьютеры. Если есть еще и веб-камеры, мы можем даже видеть и слышать друг друга. Благодаря этому мы становимся более общительными и готовыми к новым знакомствам, чем когда-либо в истории человечества. У больных или инвалидов тоже есть возможность поддерживать контакт и обмениваться информацией с другими людьми.

Недостаток же — то, что нам не нужно даже выходить из дома, чтобы встретиться с кем-то. Походы друг к другу в гости? Как бы не так! Встречи происходят за экраном компьютера. Виртуальный мир делает все как бы искусственным. Личное общение сокращается или прекращается вовсе. Ведь онлайн все легче и быстрее...

Но доверительную беседу с глазу на глаз, друг напротив друга, ничем не заменишь. Дивный новый мир вовсе не так совершенен, как может показаться. Древнегреческий философ Аристотель еще в четвертом веке до нашей эры описал человека как «zoon politikon» — «общественное существо. То есть такое, которому лучше всего живется в общине и которое всюду, где появляется, стремится образовывать сообщества.

Десятый секрет успеха:

всегда и везде мы —

часть целого.

У нас в этом мире не равные права. Мы определенно не равны в том, что касается материального достатка. 

Однако все мы равны с точки зрения вселенских закономерностей — как те, кто живет, чувствует, прежде всего как люди, а значит, общественные существа. И это дает всем нам надежду на лучшее.

Надежда — эликсир жизни

Надежда, как она определяется в Википедии, есть «положительно окрашенная эмоция, связанная с ожиданием удовлетворения потребности, а также философский, религиозный и культурный концепт, связанный с осмыслением состояния человека, испытывающего эту эмоцию».

Человек, который на что-то надеется, смотрит в будущее с оптимизмом. Люди верят, что могут что-то изменить, что когда-нибудь они создадут для себя и ближних лучшие условия — и в материальном плане, и в том, что касается здоровья, духовных, умственных или эмоциональных сил.

Если бы у нас не было надежды, мы бы сдались.

Мы отказались бы от самих себя, не было бы ни прогресса, ни веры в другую, лучшую жизнь.

Не было бы веры в любовь — и, конечно, никаких сил справляться с трудностями жизни.

Тот, кто надеется, видит свет в конце туннеля. Он знает: старания и усилия могут себя оправдать. Потому что стремится к чему-то или кому-то: награде, успеху или любящему человеку. И это стремление дает ему возможность двигаться дальше.

Человек, который снес гору,

сначала уносил камни.

Китайская пословица

Если мы, люди, остаемся без надежды — шансов у нас больше нет, и мы сдаемся.

Это явление существует и в мире животных. В мучительной ситуации, из которой не видно выхода, когда зверь беспомощен и не в состоянии спастись, он сдается. Возможно, он не может чувствовать надежду так же, как мы, но может смириться. И погибнуть, как и сдавшийся человек. Тяжелобольные, потерявшие надежду на выздоровление, сдаются в борьбе за выживание. Даже здоровые люди, которым не хватает внутреннего стимула, — например, после смерти горячо любимого спутника жизни, — сдаются перед жизнью и чахнут. Зачастую они надеются, что вновь встретят любимого человека в другом, лучшем мире.

Я не знаю, куда я иду,

но иду не без надежды.

Ганс Иоахим Куленкампф

Надежда — это уверенность в успехе, даже если приходится предпринять все возможное, чтобы обеспечить себе этот успех.

Работая и строя планы, мы никогда не можем быть стопроцентно уверены в результате — и оттого надеемся.

Надежда — двигатель всех наших действий, наших поступков.

Мы постоянно надеемся: на везение — перед экзаменом или важной деловой встречей, даже хорошо подготовившись; на победу — занимаясь спортом, тренируясь и выступая в соревнованиях; на мир — участвуя в демонстрации за разоружение; на улучшение экологии — заботясь об охране окружающей среды.

Человек, который надеется, мыслит оптимистически. Он верит в лучшее будущее и стремится к нему.

Мы все надеемся на успех, на то, что наши мечты станут реальностью.

Будьте уверенными — ради самих себя. Ради своей семьи. Ради тех, кого любите. В этом всем нам помогут десять секретов успеха.

Пусть будет легка ладья твоей жизни,
возьми в нее только самое необходимое:
уютное жилище и скромные радости...
Джером К. Джером 

ПРИЛОЖЕНИЕ.
Десять секретов успеха:
общий взгляд

Первый секрет успеха:
основа любого успеха — в гармонии с собой.

Второй секрет успеха:
больше всех достигает тот,
кто умеет анализировать
и использовать свой опыт.

Третий секрет успеха:
тем, кто сохранил детскую легкость,
успех сопутствует всю жизнь.

Четвертый секрет успеха:
мы успешны, только пока помним
о своих способностях и талантах.

Пятый секрет успеха:
мы успешны, если взвешиваем,
что нам полезно, и сторонимся того,
что тянет нас вниз.

Шестой секрет успеха:
изменить можно лишь себя,
но перемены в нас действуют
и на окружающих.

Седьмой секрет успеха:
ожидая неудач, успеха не добьешься.
Выигрывает тот, кто излучает позитив.

Восьмой секрет успеха:
человек, чьи сердце и разум действуют
слаженно, — на пути к успеху.

Девятый секрет успеха:
нет начала и нет конца. Зная и принимая это,
можно с успехом управлять своей жизнью.

Десятый секрет успеха:
всегда и везде мы — часть целого.

Леоне М.

Мой секрет. Открой свой!
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Основанный Издательским домом «Питер» в 1997 году, книжный клуб «Профессионал» собирает в своих рядах знатоков своего дела, которых объединяет тяга к знаниям и любовь к книгам. Для членов клуба проводятся различные мероприятия и, разумеется, предусмотрены привилегии.

Привилегии для членов клуба:

· карта члена «Клуба Профессионал»;

· бесплатное получение клубного издания — журнала «Клуб Профессионал»;

· дисконтная скидка на всю приобретаемую литературу в размере 10 или 15%;

· бесплатная курьерская доставка заказов по Москве и Санкт-Петербургу;

· участие во всех акциях Издательского дома «Питер» в розничной сети на льготных условиях.

Как вступить в клуб?

Для вступления в «Клуб Профессионал» вам необходимо:

· совершить покупку на сайте www.piter.com или в фирменном магазине Издательского дома «Питер» на сумму от 1500 рублей без учета почтовых расходов или стоимости курьерской доставки;

· ознакомиться с условиями получения карты и сохранения скидок;

· выразить свое согласие вступить в дисконтный клуб, отправив письмо на адрес: postbook @piter.com;

· заполнить анкету члена клуба (зарегистрированным на нашем сайте этого делать не надо).

Правила для членов «Клуба Профессионал»:

· для продления членства в клубе и получения скидки 10% в течение каждых 6 месяцев нужно совершать покупки на общую сумму от 1500 до 2500 рублей, без учета почтовых расходов или стоимости курьерской доставки;

· если же за указанный период вы выкупите товар на сумму от 2501 рубля, скидка будет увеличена до 15% от розничной цены издательства.

Заказать наши книги вы можете любым удобным для вас способом:

· по телефону: (812)703-73-74;

· по электронной почте: postbook@prter.com;

· на нашем сайте: www.prter.com;

· по почте: 197198, Санкт-Петербург, а/я 127 ООО «Питер Мейл».

При оформлении заказа укажите:

· ваш регистрационный номер (если вы являетесь членом клуба), фамилию, имя, отчество, телефон, факс, e-mail;

· почтовый индекс, регион, район, населенный пункт, улицу, дом, корпус, квартиру;

· название книги, автора, количество заказываемых экземпляров.
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Y Bac ecms csoli caiim?

Bol sBedeme 6n102?

PezynapHo obujaemecs Ha hopymax? UHmepecyemecs numepamypod,
nobume pekoMeHA08amb xopouiue KHU2u u xomenu 6s1 cmams HawWum
napmuxepom?

370 BIOJIHE PEAJIbHO!

_ CTAHBTE YHACTHUKOM
NAPTHEPCKOW NPOTPAMMbI U3JATENIbCTBA «MUTEP»!

% 3apeeucmpupylimecs Ha Hawem calime 8 Kayecmse napmHepa
no adpecy www.piter.com/ePartners

% ony4ume c8oli nepcoHanbHbIL YHUKANbHbIL HOMep napmHepa

% Beibupaiime kHueu Ha catime www.piter.com, pa3mewatime

UHGOpMayuIo 0 HUX Ha ceoem calime, 8 6102e unu Ha gopyme
u dobasnAlime 8 MeKCM CCbIIKU HA 3MU KHU2U
(Ha catim www.piter.com)

BHUMAHMUE! B kaxdyio ccolnky Heobxodumo dobasums c80U NepCoHaNbHbI
YHUKGNbHBIL HOMep napmH1epa.

C 3Toro momeHTa nonyyante 10% OT CTOMMOCTU KAXKAOM NOKYNKU, KOTOPYIO
COBEpLUUT KIMEHT, NPUAA B UHTEepHeT-Mara3uH «llutep» no ccoinke ¢ Bawum
NapTHEePCKUM HOMEPOM. A ec/i1 NoKynaTtens npuobpen He TONbKO 3Ty KHUTY, HO
1 apyrue u3aanus, Bel nonyyaete fONoNHNTENBHO NO 5% OT CTOUMOCTH KaXA0M
KHUTH.

[leHbru ¢ BUpTYanbHoro cyeta Bl MoXeTe NOTPaTUTb Ha NOKYNKY KHUT B UHTEPHET-
Mara3suHe usgarenscrsa «lutepy», a Takxe, ecnu cymma byaer 6onbwe 500 pybneit,
nepeBecTu X Ha Kowenek B cucteme Anpekc.flenbru unu Web.Money.

Mpumep NapTHEPCKOMN CCbINKMU:
http://www.piter.com/book.phtm(?978538800282 — 06bluHas ccbinka
http://www.piter.com/book.phtml?978538800282&refer=0000 - napTHepckas
ccoinka, rae 0000 — 370 BalW YHUKaNbHbIA NApTHEPCKUA HOMEp

Noapo6Ho o NapTHepcKoit nporpamme
U «Mutep» yutanTe Ha caite H3AATEADBCKNA AOM

WWW.PITER.COM D//"”TEP®

WWW PITER.COM
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NPEACTABUTE/IbCTBA USAATEJSIbCKOIO AAOMA «[TUTEP»
NPeAnaraioT 3KCKNI03UBHbIA aCCOPTUMEHT KOMMNbIOTEPHON, MEAULIMHCKON,
NCUXONOTUYECKON, IKOHOMUYECKOH U NOMYNSPHON NUTEpPaTYphi

POCCUS
Canxr-lNeTep6 xpr M. «Bbiboprckasi», b. Camnconnesckuii np., a. 29a
Ten./dakc: (812) 703-73-73, 703-73-72; e-mail: sales@piter.com

MockBa M. «3nektpo3asoackas», Cemerosckas Hab., A. 2/1, kopn. 1, 6-1 atax
Ten./dakc: (495) 234-38-15, 974-34-50; e-mail: sales@msk.piter.com

Bopouex JlenuHckuii np., a. 169; Ten./dakc: (4732) 39-61-70
e-mail: plterctr@comch u

ExatepunOypr yn. bebens, a. 11a; Ten./daxc: (343) 378-98-41, 378-98-42
e-mail: office@ekat. piter.com
Huxnuit Hosropop  yn. Coexoanas, A. 13; en.: (8312) 41-27-31
e-mail: office@nnov.piter.com

Hosocubupck  yn. CraHumonHas, a. 36; Ten.: (383) 363-01-14
dakc: (383) 350-19-79; e-mail: sib@nsk.piter.com
PocroB-Ha-[loHy yn. YnbsHoBckas, 4. 26; ten.: (863) 269-91-22, 269-91-30
e-mail: piter-ug@rostov.piter.com
Camapa yn. Monoporsapgeickas, a. 33a; opuc 223; Ten.: (846) 277-89-79
e-mail: pitvolga@samtel.ru

YKPAWHA
Xapokos  yn. Cyapanbckue paabl, A. 12, oduc 10; Ten.: (1038057) 751-10-02
758-41-45; daxc: (1038057) 712-27- 05 e-mail: piter@kharkov piter.com

Kues Mockosckui np., A. 6, kopn. 1, oduc 33; Ten.: (1038044) 490-35-69
dakc: (1038044) 490-35-68; e-mail: office@kiev.piter.com

BEJIAPYCb
Munck  yn. Mputbiukoro, 4. 34, oduc 2; Ten./daxc: (1037517) 201-48-79, 201-48-81
e-mail: gv@minsk.piter.com

Nuiem 3apyBexHbIX NapTHEPOB WM NOCPEAHUKOB, UMEIOLLWX BbIXOZ, HA 3apYBEXHbIH PHIHOK.
TenedoH ans cesau: (812) 703-73-73. E-mail: fuganov@piter.com

Waparenbckuii Aom «MuTep» Npurnawaer K CoTpyaHMYECTBY aBTopoB. Obpawaiitecs

no Tenedonam: Cankr-lMetepbypr — (812) 703-73-72, Mocksa — (495) 974-34-50
3aka3 kHur ais By3oB v 6ubnvotek no Ten.: (812) 703-73-73.

CneumanbHoe npeanoxetue — e-mail: kozin@piter.com

3aka3 KHUr no nNoyTe: Ha caifte www. piter.com; no Ten.: (812) 703-73-74
no ICQ 413763617

¥ ¥ ¥

X
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DANTbHUIA BOCTOK

Bnagusocrok

«[IpUMOPCKUIA TOPrOBLIN IOM KHUTW»
Ten./daxc: (4232) 23-82-12

e-mail: bookbase@mail.primorye.ru

Xa6aposck, «[lenosas khura», yn. Myresas, . 1a

Ten.: (4212) 36-06-65, 33-95-31
e-mail: dkniga@mail.kht.ru

Xab6apoBck, «KHUXHbII MUD»
Ten.: (4212) 32-85-51, ¢axc (4212) 32-82-50
e-mail: postmaster@woﬂdbooks kht.ru

Xab6aposck, <Mupc»
Ten.: (4212) 39-49-60
e-mail: zakaz@booksmirs.ru

EBPONEACKUE PETMOHbI POCCUMN

ApxaHrenbek, <[lom kHurv», nn. Jlenuna, a. 3
Ten.: (8182) 65-41-34, 65-38-79
e-mail: marketing@avfkniga.ru

BopoHex, <Amutanb», nn. Jlenuna, a. 4
Ten.: (4732) 26-77-77
http://www.amital.ru

Kanununrpap, «Bectep»,

CETb MAraauHoB «KHUMM U KHUXEYKN»
Ten./daxc: (4012) 21-56-28, 65-65-68
e-mail: nshibkova@vester.ru
http://www.vester.ru

Camapa, <HakoHa», TL| «dperar»
Mockosckoe wocce, A.15

Ten.: (846) 331-22-33

e-mail: chaconne@chaccone.ru

Caparos, <4utaiouwii Caparos»
np. Pesonioumm, . 58

Ten.: (4732) 51-28-93, 47-00-81
e-mail: manager@kmsvrn.ru

CEBEPHbI KABKA3

EccenTykm, «Poccbi», yn. Oxtabpbekas, 424
Ten./daxc: (87934) 6-93-09

e-mail: rossy@kmw.ru

YBAXAEMbIE rOCNOJA!

KHUIMN U3PATE/IbCKOTO AOMA «MUTEP»
Bbl MOXETE NPUOEPECTH
ONTOM U B PO3HULYY Y HALLIUX
PEMMOHAJIbHBIX MAPTHEPOB.

CUBUPb

Wpxyrcx, «MNpopallutb»

Ten.: (3952) 20-09-17, 24-17-77
e-mail: prodalit@irk.ru
http://www.prodalit.irk.ru

Wpkyrek, «Ceetnana»
Ten./dakc: (3952) 25-25-90
e-mail: kkcbooks@bk.ru
http://www.kkcbooks.ru

KpacHospck, «KHWKHBIA Mup»

np. Mupa, a. 86

Ten./daxc: (3912) 27-39-71

e-mail: book-world@public.krasnet.ru

Hosocubupck, «Ton-kHura»
Ten.: (383) 336-10-26

daxc: (383) 336-10-27
e-mail: office@top-kniga.ru
http://www.top-kniga.ru

TATAPCTAH

Ka3aHb, «Tauc,

CETb Mara3uHoB «[loM KHUrm»
Ten.: (843) 272-34-55
e-mail: tais@bancorp.ru

YPAN

Exarepunbypr, 000 «[lom kHuru»

yn. AHToHa Banexa, A. 12

Ten./daxc: (343) 358-18-98, 358-14-84
e-mail: domknigi@k66.ru

ExatepunGypr, Tu«ﬂoounan
yn. Crynenyeckas, A,

Ten./gaxc: (343) 228 10 70
e-mail: igm@lumna.ru
http://www.lumna.ru

Yenabunck, 000 «UxTepCepsuc JTT»
yn. Aptuanepuiickas, A. 124

Ten.: (351) 247-74-03, 247-74-09,
247-74-16

e -mail: zakup@intser.ru
http://www.fkniga.ru, www.intser.ru
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[ToueMy He Bcerza yaaeTcsl JOCTUYD XeJlaeMoro?
OTkyzna 6epyTcs Heyaaud ¥ Kak Ux u3bexarnb?
Kyza u mo Kakou rpu4yuHe YXOOUT
W3 Hallei XKU3HU JI060Bb?

OTBeTHI Ha 3TU Ba’KHble BOIPOCHI ¥ €CTh [VIaBHbIN
CeKpeT YeJIoBevyeCcKOoM KU3HH, U KKIbIM U3 Hac
MOKeT IIOJIYYUTDb UX. Y Bac ecTb LIaHC IPSIMO
cer4ac U3MEeHUTD CBOIO CyAbby, IpUBJIeYb
B CBOIO JKU3Hb bs1aromnoJsyyue, Ji060Bb,
IOCTAaTOK U ycIleX. 3Ta KHUra IIOMOXeT BaM
OTKPBITD B cebe UCTOYHUK SHEPIuu
ZUIS1 OCyLIeCTBJIeHUS BalllMX KeJIaHUM.

Bel 6yzeTte mar 3a maroM npubanKkaTbes
K CBOEM liesiy, IOCTeIIeHHO OTKphIBasi
CEKpeThbl CYaCHIMBOM KU3HU
U ycrexa.

Viennca JieoHe. Mou cekpeT

pznnTer: mvgverlag IR

AT

3aka3s KHur:

197198, Cankt-letepbypr, a/a 127
Ten.: (812) 703-73-74, postbook @ piter.com

61093, Xapbkos-93, a/a 9130
Ten.: (057) 758-41-45, 751-10-02, piter @kharkov.piter.com

www.piter.com — Bcsi UHPOPMaLUUs O KHUrax U Be6-marasuH

Llena: 350 py6.
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