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Введение

Чего вы ждете?
Откладывая прыжок в новую жизнь, вы убиваете себя, подрываете свой дух, веру, энтузиазм. Вы лишаете себя трепета, волнения и предвкушения того единственного переживания, которое называется жизнь. Отказ от этого прыжка поглощает вашу энергию, жизненные силы и надежду на будущее, превращая вас в ходячего мертвеца.
День за днем откладывая прыжок, вы все равно держите в уме то, что не произошло. И тогда начинаете сомневаться, наступит ли вообще когда-то эта новая жизнь.
Последствия отказа от прыжка в новую жизнь реальны. Каждое утро они смотрят на вас в зеркало. Отражаются в банковских счетах. Прослеживаются в языке вашего тела во время общения с близкими людьми. Скрываются за тяжелым дыханием, когда вы стремитесь сохранить баланс.
Но хуже всего, что они звучат в неутомимом голосе в вашей голове, который беспрестанно спрашивает: «Неужели это все, что предназначено мне судьбой?»
Значит ли это, что ваша жизнь остановилась? Вовсе нет. Жизнь продолжается, но при этом многие не могут решиться на прыжок, хотя сами знают, что должны. Иногда дело осложняется: со стороны кажется, что у вас есть все, чего только можно желать, но при этом вам все-таки чего-то не хватает.
Я хочу рассказать, чего именно вам не хватает для прыжка в новую жизнь. Но сначала давайте определимся, что такое прыжок.
СОСТАВЛЯЮЩИЕ ПРЫЖКА
Что представляет собой прыжок? Возможно, вы полагаете, что вам нужно отказаться от привычной жизни и переехать в ашрам в Гималаях, уволиться с должности бухгалтера, запустить новое приложение или прыгнуть с парашютом с четырехкилометровой высоты.
Конечно, эти действия тоже могут быть прыжками – но необязательно вашими. Порой то, что должны совершить мы, другим кажется несущественным, а нас все же приводит к смелой точке невозврата: обратиться к рекрутеру, чтобы сменить работу, откровенно поговорить об отношениях с партнером, найти подработку или, наконец, нажать кнопку «Запись» и поделиться мыслью с миром.
Необязательно измерять прыжок количественно. Главное – для вас он должен быть важным и отвечать нескольким критериям.
 
• Вы ощущаете притяжение. Вы не можете его объяснить, но чувствуете, что вас тянет к прыжку как магнитом. Вы пытаетесь его избежать, но вас тянет еще сильнее.
• У вас есть решение. Прыжок требует смелости, чтобы принять решение, которое вы давно откладывали.
• Ставки высоки. Ваш прыжок очень важен. Шагнете вперед – откроете для себя бесконечные возможности, не рискнете – столкнетесь с реальными последствиями.
• Есть элемент риска. Прыжок в определенной степени рискован, и вам не хочется выходить из безопасной зоны даже в ущерб самореализации.
• Вы больше пожалеете, если не сделаете прыжок. Даже если вы еще его не совершили, вы понимаете, что отказ от него больнее любых последствий или страха неудачи.
 
Итак, спрошу еще раз: чего вы ждете?
Если вы читаете эти строки, я знаю: вы точно чего-то ждете. Каждый день, когда вы откладываете прыжок в новую реальность, часть вас умирает: вы ставите на паузу свои мечты и пытаетесь жить чужой жизнью. (Я намеренно говорю «пытаетесь», потому что, как бы мы ни старались, это никогда не получится.)
ПЕРЕСТРАХОВАТЬСЯ = СОЖАЛЕТЬ ВСЮ ЖИЗНЬ
Отнеситесь к написанному в этой книге как к приключению. Наверняка вы уже что-то читали по этой теме, но это были другие книги. В конце я приведу вас к решению, которое будет разделено не только между вами и мной. Полагаю, есть несколько причин, по которым вы читаете эти строки.
 
• У вас есть потребность в смелом и значительном поступке, и хотя вы и верите в себя, пока находитесь в тупике.
• Вы знаете, что будете горько сожалеть, если продолжите идти тем же путем, что и сегодня.
• Вы устали играть в чужие игры. Слишком долго вы действовали по указке окружающих и игнорировали ту часть себя, которая знала, что правильно для вас.
• В минуты затишья внутренний голос медленно умоляет вас поставить все на кон и начать действовать прямо сейчас.
 
Этот голос начинает звучать, когда бурный ритм жизни замедляется. Когда его уже не могут заглушить шум, счета и безжалостный новостной поток. Иногда он нашептывает свое, когда вы сидите за рулем, или выполняете свои обязанности на автопилоте, или размышляете ранним утром, пока на вас еще не обрушилась лавина входящих сообщений. Порой голос дает знать о себе во время полета, и необходимость какое-то время провести на высоте 11 километров заставляет обратиться к более глубоким вопросам.
Если вы узнали себя в какой-либо из этих ситуаций, а то и во всех сразу, вы в нужном месте. Ближе к финалу нашего совместного путешествия произойдет одно из двух.
Первый вариант: вы подумаете, что все, что я сказал, прекрасно, но не возьмете на себя ответственность. Вы словно пройдете компьютерную игру – с тем исключением, что происходящее не похоже на мир фантазий и далеко не так занимательно.
Второй вариант: вас посетит озарение. Вы получите необходимый толчок для такого мощного поступка, что нынешняя версия вас даже не может себе этого представить. Вы больше не сможете противодействовать (и сами удивитесь: «неужели это со мной происходит»).
Наконец-то вы совершите прыжок в новую жизнь и уже никогда не будете прежним.
СТОИТ ЛИ ЧИТАТЬ ДАЛЬШЕ, ЕСЛИ ВЫ УЖЕ СОВЕРШИЛИ ТАКОЙ ПРЫЖОК?
Возможно, вы говорите себе: «У меня уже был такой прыжок». Вы открыли свой бизнес, переехали на другой конец страны, воспользовались крутым шансом. Тогда в этой книге для вас не найдется ничего нового?
Нет. Самый быстрый способ вернуться к рутине – поверить, что жизнь и бизнес укладываются в один прыжок. На самом деле и то и другое – череда больших и маленьких движений на вашем пути. Большинство людей считают, что если они уже совершили прыжок, то лучше подготовлены к следующему.
Но я обнаружил противоположное. Хотя эти люди уже сделали смелый выбор в прошлом, они точно так же могут чувствовать, что застряли на одном месте и боятся следующего рывка. Зачастую те, кому есть что терять, не осмеливаются прыгать: рисковать легко, когда у вас нет ничего за душой, но как быть, когда жизнь уже сложилась (в определенной степени)?
Работая со многими лидерами, первопроходцами индустрии и предпринимателями, которые принимали смелые решения в прошлом, я заметил: им нужно постоянно напоминать о следующем прыжке и подталкивать к нему. Иначе они снова скатываются к посредственному существованию, а страсть и желание вызова в них угасают.
НАИБОЛЬШИЙ РИСК (НИЧЕГО НЕ ПРЕДПРИНИМАТЬ)
Начинать собственный бизнес рискованно.
Двигаться по пересеченной местности без карты рискованно.
Приглашать на свидание вслепую рискованно.
Смело шагнуть навстречу мечтам рискованно.
Ведь так?
Но что, если мы ошибаемся? Что, если реальный риск – в том, чтобы отложить наши мечты, спрятав их в коробку с надписью «когда-нибудь»?
Нам велели не рисковать, не выходить за рамки и не мечтать по-крупному, иначе можем потерпеть неудачу. Следуйте по безопасному пути – и будете щедро вознаграждены. Поскольку окружающие также купились на эту установку, они вас поддержат. Вы впишетесь в их общество и определите свой жизненный путь.
При этом мы зачастую следуем по чужому пути, живем чужой мечтой и пытаемся оправдать ожидания (и заслужить одобрение) других. Мы устанавливаем «потолок» над своим призванием, обмениваем цель на зарплату, а энтузиазм – на изнеможение.
Однажды вы просыпаетесь, понимаете, что попали не в тот фильм, и удивляетесь, как вообще здесь оказались.
Неспособность терпеть даже самый незначительный риск приводит к тому, что мы живем неполной жизнью. Иллюзия безопасности истощает жизненные силы. Зов, который глубоко внутри вас бушевал как лесной пожар, обратился в пепел. Шестиполосное шоссе возможностей стало кладбищем, где умирают мечты.
 
Эта книга бросит вам вызов: сможете ли вы открыться для всего нового. Даже если максимально отчаянный поступок в вашей жизни – обойти другую машину справа на скорости 100 километров в час.
Проблема нашего восприятия риска проста: мы робеем в несущественных ситуациях, поэтому не осмеливаемся рисковать в критические моменты. А значит, каждый день мы делаем всё, чтобы заглушить тот самый голос – а он знает, что нам нужно. Именно поэтому мы игнорируем задачи и возможности, которые у нас буквально под рукой.
Так мы и упускаем возможность встретиться лицом к лицу с самими собой.
«КОГДА-НИБУДЬ» УДЕРЖИВАЕТ ВАС
Я написал эту книгу, потому что сам был там, где вы находитесь сейчас. Я увяз на одном месте, меня пронизывал страх. Я прошел путь, который для меня желали другие. Я закрывал глаза на то, что должен делать, и занимался тем, что мне говорили люди.
Я был практически сломлен.
Как-то под Новый год в 13-градусный мороз я проснулся среди ночи в Нью-Йорке в слезах, представляя свое видение жизни. Впервые за все это время оно было настоящим. И тогда я совершил прыжок в новую жизнь – без всякого плана, проекта или программы из семи шагов.
Сегодня моя жизнь изменилась до неузнаваемости по сравнению с прежней. Я проживаю каждый момент своего видения. Моя одержимость помогает другим людям осознать, в чем заключается их прыжок, и принять смелое решение. Я провел более 3500 часов на передовой, тренируя и консультируя.
Я взял интервью у более чем 250 наиболее успешных предпринимателей, мировых лидеров, спортсменов, духовных учителей и деятелей искусства и обнаружил общую черту: у каждого из них хватило мужества прислушаться к внутреннему голосу и храбро шагнуть в неизвестное.
Без всяких гарантий они сделали ставку на себя. Они положили свои фишки в центр покерного стола, известного под названием «жизнь», и пошли ва-банк.
И все изменилось.
Они переступили порог с убежденностью, смелостью и уверенностью, которые приходят только тогда, когда мы становимся теми, кем на самом деле являемся. И следом эти люди оказались на другой стороне. Мы все хотим придать этому переживанию смысл. Мы все хотим жить наполненной жизнью и самореализоваться.
Мы попадаем в новую жизнь простым путем, который, однако, никогда не бывает легким. Мы прислушиваемся к внутреннему голосу, точно зная, что нам нужно делать. Мы выбираем неровную, ухабистую, опасную тропу вместо идеально проложенной дорожки. Мы совершаем прыжок в новую жизнь и не оглядываемся назад. Нам известно, что на другой стороне нет никаких гарантий, кроме одной: знать, что мы сделали все возможное и воспользовались шансом. Мы сделали ставку на себя. Мы не только верили, что существует нечто большее, но и нашли в себе смелость вступить на этот путь.
И мы выжили, черт возьми!
Вот почему и вы, и я сейчас здесь. Эта книга бросит вам вызов и, если получится, заставит ответить на трудные вопросы, которых вы прежде избегали. Комфорта не обещаю, но я верю, что у нас есть право в мгновение ока превратить космический опыт в картину для всеобщего обозрения. Историю, которую будут читать поколения. Я хочу, чтобы ваша жизнь стала величайшей из когда-либо рассказанных историй.
Книга разбита на четыре части. В части I мы исследуем огромную цену, которую платим за отказ от прыжка в новую жизнь, и настоящие причины, которые удерживают вас на месте. Вооружившись новыми знаниями, вы можете подготовиться к части II и узнать о необходимых инструментах и практиках. Часть III посвящена самому прыжку в новую жизнь и его различным видам, доступным для вас. Наконец, часть IV поможет сделать ваш прыжок неоднократным действием – вы станете тем, кто вы есть, и поделитесь своим даром. Вы сделаете торжественное заявление, с которым отправитесь в плавание. В каждой главе вы найдете важные советы, а также #Историиуспеха – рассказы об обычных людях, таких же, как и вы, которые радикально изменили свою жизнь.
Вы здесь и не знаете точно, куда идти. Это хорошо. Неизвестность ждет вас, поэтому не будем терять время.
Если вы сделаете все правильно, то не останетесь прежними.

Часть I. У самого края

В отдельные моменты нашей жизни мы набираемся смелости сделать выбор, идущий вразрез с разумом, здравым смыслом и мудрыми советами людей, которым мы доверяем. Тем не менее мы идем вперед, потому что, несмотря на все риски и рациональные аргументы, верим: выбранный путь правильный и лучший. Мы отказываемся наблюдать со стороны, даже если не знаем точно, к чему приведут наши действия. Это своего рода страстная убежденность, которая зажигает искру в отношениях, побеждает в битвах и заставляет людей следовать мечтам, на которые другие не решились бы. Вера в себя и в то, что правильно, катапультирует нас через препятствия, и наша жизнь раскрывается во всей ее полноте.
ГОВАРД ШУЛЬЦ

Глава 1. Смелость мечтать

1340 километров в час. Свободно падая с такой скоростью, вы думаете только об одном: как же хочется жить.
В преддверии этого момента было множество смелых решений, вы постоянно переосмысливали риск. Однако сейчас все это не имеет значения. Радио молчит, а вращение становится все стремительнее. Тишина оглушает.
На высоте в 39 километров все кажется ненадежным. Во время неконтролируемого вращения есть лишь пара возможных исходов. Первый: кровь приливает к конечностям и лишает мозг кислорода. В результате – полная потеря сознания. Бессознательное вращение в космосе. Второй вариант – слишком мощный приток крови к голове, когда давление внутри черепа возрастет, как в пивной банке, которая слишком долго лежала в морозилке. У крови есть только один выход – через глазные яблоки.
Ничего хорошего. Бесконтрольное вращение в течение 67 секунд кажется вечностью. Каждая секунда – жизнь, проносящаяся перед глазами.
Это история Феликса Баумгартнера: он вовремя овладел ситуацией и совершил один из самых больших подвигов в истории свободного падения человека.
Было ли это рискованно? Зависит от того, кого вы спросите.
МЕЧТА ВСЕЙ ЖИЗНИ
Всего за 67 секунд до этого Феликс в самодельном скафандре с логотипом Red Bull стоял на краю сделанной на заказ космической капсулы. За ним наблюдал весь мир, в том числе его подруга, мать и близкие друзья, ждавшие его 39 километрами ниже, на земле. Он собирался исполнить мечту всей своей жизни – полететь. В буквальном смысле этого слова. С раннего детства Феликс бредил полетами. Мечта привела к тому, что он стал одним из самых известных смельчаков и опытных каскадеров в истории. Но сейчас все складывалось по-другому.
Подготовка оказалась для Феликса самым тяжким испытанием. Там было многое: несколько неудач, технические неполадки, почти фатальная ошибка на тренировке и полное отключение чувства тревоги. Но что-то подталкивало Феликса к прыжку. Какое-то внутреннее чувство помогало ему пережить тяжкие моменты и бессонные ночи.
Он мог бы легко почивать на лаврах, выкладывая на YouTube свои яркие трюки, во время которых совершал невозможное. Он уже стал живой легендой, и ему ничего не нужно было доказывать. И все же что-то тянуло его, и он не мог не прислушаться к этому ощущению.
В тот день в 00:06 на глазах у всего мира Феликс совершил прыжок всей своей жизни.
И У ВАС ЕСТЬ ПРИЗВАНИЕ, КОТОРОМУ ПОРА СЛЕДОВАТЬ
Я знаю, о чем вы думаете: в ваших ближайших планах нет пунктов «выпрыгнуть из космической капсулы» и «преодолеть скорость звука». Вы не сорвиголова, не бейсджампер[1], не спортсмен-экстремал. Как и я: пока мне вполне хватает двух заурядных прыжков с парашютом. Это было весело, хотя пилот выглядел как двойник гитариста из Metallica и слишком часто шутил, что «это его первый рабочий день».
Однако у вас с Феликсом гораздо больше общего, чем кажется: дело, к которому вы долго хотели приступить. И каждый день, когда вы на него не решаетесь, – еще один упущенный шанс, который заставит вас терзаться мыслями о том, что могло бы получиться.
Я не хочу этого для вас, но самое главное: вы и сами не хотите такого сценария для себя. Вы здесь, чтобы следовать своему призванию – лучшему путешествию жизни. И ваш прыжок станет катализатором, чтобы зажечь этот поиск и написать историю той жизни, которую вы жаждете испытать. Жизни, к которой вы с нетерпением ждете возвращения после отпуска, потому что упоение от нее превосходит все фантазии о побеге.
Именно в таком состоянии я оказался морозной новогодней ночью, когда изменилось все.
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Я сижу за большим столом в ресторане на Манхэттене, слышу звон бокалов и хохот друзей. Сейчас, в канун Нового года, энергию можно ощутить буквально физически: помощники официантов ловко носятся туда-сюда, умудряясь не врезаться в официантку, принимающую бесчисленные заказы.
Я сижу за столом, но на самом деле меня там нет. Чего-то не хватает. Я ощущаю это уже некоторое время и не знаю, что делать. Легко признать, что ты потерялся, когда что-то идет не так. Но как быть, если люди думают, что все в порядке? Последние две недели мне тяжело просыпаться. Впервые с тех пор, как я закончил школу, я хотел только одного – с наступлением утра остаться в постели на весь день.
Нам приносят напитки, а меня ждет стейк рибай на косточке, доставленный из Небраски – по крайней мере, так они говорят, – аж за 57 долларов. Я извиняюсь, хотя и не уверен, что какие-то слова слетают с моих губ, и вдруг обнаруживаю, что шагаю по улице.
На улице 13 градусов мороза, все думают, что я в туалете и скоро вернусь к столу. А я бреду в противоположном направлении. Чувствую, как холодный ветер обжигает лицо и пробирает до костей. Не знаю, куда я иду, зато точно знаю, куда двигаюсь. Мне нужно пространство. Мне нужно найти себя.
Просто необходимо.
Я шагаю, пока не наталкиваюсь на открытый участок – что-то вроде заброшенного футбольного поля, – и чувствую, как меня туда тянет. Может быть, я просто хочу снова пережить славные дни, которых не было, но так или иначе направляюсь к полю. Не задумываясь, я бегу теперь за своей жизнью со всем, что у меня есть, включая брюки и рубашку Michael Kors. Я несколько раз перехожу с ходьбы на бег и не беспокоюсь, что меня кто-то увидит, – в конце концов, это Нью-Йорк.
Израсходовав почти всю энергию, я наконец сажусь. И вот тогда я теряю ее – слезы так и текут. Я не могу остановиться. Чувствую себя одиноким. Усталым. Опустошенным. Средства, которыми я так долго пользовался, больше не работают. Впервые я честен с собой. Я ненавижу то место, где живу. Людей, которые меня окружают. Я ненавижу эту энергию. Ненавижу такое отношение.
Нужно отсюда выбраться.
Не раздумывая, я достаю iPhone и нажимаю большую красную кнопку. Начать запись. Следующие четыре с половиной минуты я говорю без остановки. Подробно описываю, где буду через год. И впервые вижу и чувствую это. Все это реально. И время пришло.
Я выкладываю то, что сидело глубоко внутри, слово за словом, и записываю на диктофон. Когда фразы слетают с моего языка, я поражаюсь, как здорово они звучат. Они чувствуют, что правильны. Я строю грандиозные планы: переехать, начать новый бизнес, встретить любовь своей жизни и заново открыть для себя страстную увлеченность, которую прежде испытывал каждый день. Я описываю поиски своего призвания, представляя манящую картинку с разрешением 4K.
Вот только есть одна проблема. И не самая простая: на пути стоит препятствие размером с Форт-Нокс[2]. Недавно я подписал договор на пятилетнюю аренду. Согласно быстрому подсчету, я попал на 422 тысячи долларов. Ах да, и забыл о том, что у меня 11 сотрудников. Бизнес по производству кирпичей и извести. Моя семья. Все, что я знал и создал за последние десять лет, находится здесь. У меня нет никакого плана. У меня нет никаких перспектив.
И все же я верю. Так или иначе, но это произойдет. Так и должно быть, верно?
КРАЙ – ЭТО ВАШЕ ПРИГЛАШЕНИЕ
В ту ночь я подошел к краю. В этом месте волосы на затылке встают дыбом. За долю секунды вы достигаете невероятной, ни с чем не сравнимой ясности. Вы точно знаете, что должны делать. Больше никаких оправданий. Нет места ни для чего, кроме непримиримой веры. Ощущение, что вы на краю, захлестывает целиком.
А потом все исчезает. Через несколько мгновений ясность сменяется смятением. Духовный подъем – тюремной камерой. То, что казалось безграничным, теперь страшит. То, что когда-то казалось возможным, представляется фантазией.
Где для вас грань? Найдите ее, и будете пожинать плоды – или наблюдать, как все исчезает. За вдохновением вскоре приходят мысли о наихудших раскладах. Возможность сопоставляется с боязнью неизвестного. Вместо веры вы ищете причины, по которым не можете действовать. Потенциал трансформируется в осознание, что надо «быть реалистом». Момент великого озарения отправляется в удобную коробку с надписью «когда-нибудь».
Край – это ваше приглашение. Это стартовая площадка для ваших поисков. Это тот самый момент. Часто мы слышим об определяющих моментах в жизни. Как правило, общество относит к ним значительные события: обучение в школе и университете, вступление в брак, построение карьеры, рождение ребенка, достижение успеха и т. д.
На мой взгляд, понятия «решающий момент» не существует, потому что если прямо сейчас тот самый момент, то, естественно, он и будет определяющим. Это просто: все имеет значение.
Особенно когда вы на грани.
 
НА КРАЮ СТРАШНО, НО ПРЕКРАСНО
Стоять на краю страшно. Вы беззащитны. Вы на крючке, и вам нужно принять решение. Здесь больше нет времени для размышлений: вы просто делаете это или нет.
Край отмечает закладкой этап нашей жизни. Место, где мы либо делаем еще один шаг в неизвестность, поставив на себя, либо возвращаемся в безопасное место. Место, где ваше сердце и голова перетягивают канат, силясь выиграть в этом состязании.
Слишком часто вы позволяли своей голове побеждать. Голова обожает побеждать. Она процветает, когда вы застреваете в комфорте и безопасности. Ведь гораздо лучше жить спокойной, опустошающей, безопасной жизнью, чем полной страсти и захватывающей, ради которой нужно шагнуть в неизвестность. И пусть эта неизвестность сулит потрясающее будущее или даст возможность, которая поставит вас на колени (в хорошем смысле этого слова). Быть на краю неудобно, потому что на другой стороне нет никаких гарантий – кроме самых грандиозных, которые мы когда-либо могли бы получить. Вот примеры.
Вы не будете оглядываться назад с сожалением. Сожаление – тяжкий груз. Мы все испытывали это чувство. Оно разъедает душу и заставляет думать о том, что могло бы случиться. Когда вы подойдете к краю, вы оглянетесь и поймете, что пошли ва-банк, когда это было нужно. Так вы обретете внутренний покой, который мы часто ищем.
Вы испытаете удивление и трепет. С одной стороны, край – это порог, а с другой – удивление и трепет. Это та жизненная сила, которая всегда была в нас, призванная воспламенить наше воображение. Что-то известное, напротив, заставляет скучать и убивает любопытство.
Ваша жизнь приобретет смысл. Мы находимся здесь не для счастья, а для того, чтобы жить полноценной жизнью. Жизнью, которая важна и значима, и прежде всего – для нас самих. Вы найдете смысл, когда ступите за край.
Это будет приключение всей вашей жизни. Приключение заставляет нас чувствовать себя живыми, и самое экстремальное – находиться на краю. Это ни с чем не сравнимое чувство, потому что вы пишете историю о приключении, которое большинство людей испытают, только изучая жизни других.
Вы почувствуете огромную уверенность в себе и доверие. Уверенность в себе, по определению Ральфа Уолдо Эмерсона, – это доверие, которое мы оказываем сами себе. Находясь на грани, вы начинаете полагаться на себя в мире, где все привыкли доверять другим.
Вы сможете рассказать захватывающую историю. Мы все хотим, чтобы истории нашей жизни были достойны того, чтобы их рассказывали и запоминали. Все, что мы сделали за наше короткое пребывание на земле, – это наше наследие.

КАК ПОНЯТЬ, ЧТО ВЫ НА КРАЮ?
Стоять на краю – все равно что смотреть на далекий горизонт, который отделяет известный вам мир от новой реальности, которая вас ждет. Вы можете почувствовать, что на этот раз все по-другому. Эти ощущения не похожи ни на что испытанное раньше.
Крайние ситуации в вашей жизни могут складываться по-разному, но у них есть сходные черты.
Вы чувствуете притяжение. Край манит словно магнит – потому что так и есть. Он призывает вас расти, становиться более яркой версией себя. Зачастую вы обнаруживаете, что движетесь к краю, не имея ни малейшего представления почему.
Вам больно. Ваша крайняя ситуация может произрастать из боли, и это прекрасно. Боль – отличный мотиватор, призванный напомнить, что действительно важно.
Вы не находите объяснений. Ваше обычное «я» любит все аргументировать и разбираться, что к чему. Так вы оказываетесь в тупике. В этом случае, однако, логика не только побеждает, но и становится механизмом обратной связи, дает вам понять, что вы приближаетесь к краю. Вы слышите внутренний голос и должны идти, хотя не можете объяснить – зачем.
Это пугающе и прекрасно одновременно. Каждый шаг, который приближает вас к краю, укрепляет вас. Это великолепно, невероятно, дерзко. Вы чувствуете в себе жизнь, смелость и уверенность. Вы осознаёте все так ясно, как никогда раньше.
Если бы у вас не было страха, вы осуществили бы задуманное прямо сейчас. Крайняя ситуация придет вместе со страхом. И это замечательно – иначе это не было бы вашим преимуществом. Мы должны прекратить мыслить условностями: «Если я боюсь, значит, должен отступить». Нет – только не здесь. Если чувствуете страх, примите его.

Дойти до края – это одно дело. Направление определяется тем, что вы сделаете потом. На грани мы не испытываем недостатка в моментах: нам не хватает мужества полностью погрузиться в них. Перестать ждать или откладывать прыжок, пока дата в календаре не переместится с 9 на 0 или с 0 на 1. Или пока мы не получим следующее повышение, или жизнь не станет чуточку спокойнее. Все эти уловки – всего лишь страх, маскирующийся под логику, попытки придать «смысл» тому, что выходит за пределы истинного смысла. Вы прыгнете в новую жизнь только из одного места, и это определенно будет не ваша голова.
Самым важным признаком того, что вы подошли к краю, будет порыв, который вы ощутите умом, телом и духом, – сочетание абсолютной ясности и страха, от которого подкашиваются колени.
И тем лучше, если вы достигаете края, когда вас поставили на колени.
 
ЕСЛИ ВАШ КРАЙ СТАВИТ ВАС НА КОЛЕНИ, ЭТО ОТЛИЧНО
Лиза Николс чувствовала себя разбитой. Ей нужны были подгузники для малыша. Лизе 25 лет, отец ее ребенка сидит в тюрьме Лос-Анджелеса – жизнь безрадостная. Лиза подошла к банкомату, набрала пин-код и помолилась. Девушка хотела снять 20 долларов, но на экране высветилось сообщение «Недостаточно средств».
«Должно быть, это ошибка», – подумала она. Попробовала еще раз – должны же там быть деньги! На синем экране появилось все то же сообщение. На счете оставалось 11,42 доллара. Лиза и прежде нуждалась, живя на пособие.
Но это стало последней каплей. В тот вечер она вернулась домой и вместо подгузников два дня заворачивала новорожденного в полотенца. Унижение, испытанное в очереди в офис социальной защиты, не шло ни в какое сравнение со стыдом от того, что она оказалась плохой матерью. Девушка не могла смотреть крошечному сыну в глаза.
Лиза оказалась на краю, совсем не приятном. В тот вечер она поклялась своему сыну Джелани[3]: «Не волнуйся, Джелани, мамочка никогда больше не будет такой несчастной», – с этими словами она подошла к своему краю вплотную. Это было новое чувство. С того момента она уже никогда не смогла бы оставаться прежней.
«В тот день, – вспоминала Лиза, – для меня что-то изменилось, я была готова… И возможно, это прозвучит безумно… Я была готова умереть в своей старой версии, чтобы родилась женщина, которой я должна стать»[4].
Если крайняя ситуация возникает из боли, относитесь к ней с уважением. Нелегко, но иногда боль необходима, чтобы привлечь наше внимание, прояснить истинное положение, наметить новый путь и совершить прыжок. Конечно, при этом ощущаются потерянность и напряжение – но какова альтернатива? Если боль приводит к радикальному сдвигу и принятию решения, рожденному из уверенности, момент «на коленях» становится вдохновляющим.
Это не значит, что мы всегда ищем падение, которое подтолкнет нас к переменам. Психологи давно исследуют, что заставляет людей меняться и почему такие моменты, как в жизни Лизы, одних приводят к трансформации, а других так и оставляют в тупике. В большинстве случаев перемены вызваны тем, чего мы не хотим. А иногда они вдохновлены тем, чего мы действительно желаем.
В любом случае важно, чтобы вы подошли к краю и сделали шаг.
СОВЕТ: ИЗБЕГАЙТЕ СЕРЕДИНЫ
Смелые решения в жизни происходят на периферии. Либо обстоятельства настолько ужасны, что вы не можете не измениться, либо вас так сильно притягивает мечта, что вы не можете ей не следовать.
Где умирают мечты? Посередине.
Определите сферу вашей жизни, которая должна трансформироваться. Будете ли вы исходить из боли от того, что остаетесь прежним, вдохновляться видением будущего или использовать и то и другое?

ГЛАВНОЕ – СДЕЛАТЬ ПРЫЖОК, И НЕВАЖНО, КАКИМ СПОСОБОМ
Прыжок требует принятия решения. Оно основано на убежденности, что все части вашего тела находятся в равновесии. То, как вы попадете в новую реальность, менее важно.
Конечно, мы предпочли бы обновить жизнь в состоянии блаженства и вдохновения, потягивая свой любимый коктейль. Однако так случается не всегда. Так заведено, что в иные моменты мы будем совершать прыжки от чистой боли, признавая, что никогда не хотели бы испытать ее вновь. Но мы проживаем и моменты крайнего вдохновения, когда нас зовет за собой мечта. В любом случае важен результат: вы оказались в месте, где выбрали себя и свой новый путь. Вы шагнули в неизвестность – и пожинаете невероятные плоды.
ПОЧЕМУ ВЫ ЧИТАЕТЕ ЭТУ КНИГУ
Здесь нет случайностей. Вы взяли эту книгу не просто так. Эта жизнь для вас – всё, и лучше держаться за нее всеми силами. Откладывать прыжок на день, неделю, месяц или год – это слишком много. Каждый новый день беспощадно напоминает, что именно вы не сделали и где утратили частицу веры. Эти напоминания суммируются, и однажды вы понимаете, что живете жизнью, от которой не терпится убежать.
Если вы не совершите прыжок, будет только хуже. Тот голос, что звучит в минуты затишья, станет громче, даже если вы попытаетесь его заглушить. С каждой минутой вы упускаете возможность шагнуть вперед и стать тем, кем являетесь на самом деле.
Никогда ставки не были так высоки. И я хочу, чтобы вы приняли это раз и навсегда. Сейчас не время идеализировать ситуацию. Не время откладывать на потом. Вы здесь – только это и имеет значение. Это говорит о том, кто вы и чего хотите.
Вы устали идти по привычному пути. В этом мире вера в лучшее будущее питает нашу удовлетворенность. Она побуждает нас принимать важные решения и позволяет спокойно спать ночью, зная, что мы движемся к своей мечте. Один из способов изменить это убеждение – представить, куда вы придете через год, три и пять лет, если будете идти по нынешнему пути. Задайте себе следующие вопросы.
Когда вы представляете себе свое будущее, вы взволнованы и вдохновлены?
Видите ли вы более прекрасную и смелую версию себя, возвращающуюся к жизни?
Есть ли надежда, возможность и рост на горизонте?
Если на любой из этих вопросов вы ответите «нет», произойдет нечто потрясающее. Значит, вы готовы относиться к себе честно, а это и есть первый шаг к изменениям.
Вы устали чувствовать, что застряли на одном месте. Мы все ощущали себя увязшими. Это подрывает силы. Такую горькую пилюлю трудно проглотить. Нас манит нечто большее, но мы остаемся на прежнем месте. Это влияет на каждую часть нашей жизни. Мы хотим большего, но просто не знаем, как этого добиться.
В какой сфере жизни вы застряли или оказались в тупике?
Вы устали от того, что в мыслях смелы, но ничего не делаете. Никогда еще информация о бизнесе, успехе, саморазвитии и достижении лучшей жизни не была настолько доступной, как сейчас. Тем не менее многие люди, кажется, способны отвергнуть прежние принципы, но им чего-то для этого не хватает. Вам не хотите просто знать, что нужно для смелых действий, – вы здесь, чтобы быть смелым.
Волновала ли вас недавно возможность перемен или несколько недель либо месяцев вы просыпаетесь без такого ощущения?
Вы устали от того, что окружающие говорят вам: «Будь реалистом». Не каждый готов принять ваш прыжок и ваши мечты. Иногда самые близкие будут пытаться сбить вас с пути, чтобы вы оставались в безопасности. Многие не согласятся с вашим путем, но вы должны быть готовы игнорировать их и прислушиваться к себе. Я дам некоторые инструменты, которые помогут вашему росту, а не будут сдерживать.
Есть ли у вас мечта, призвание, видение, которое вы боялись раскрыть? Или другие говорили вам, что оно не имеет смысла?
Вы совершили прыжок в прошлое и удерживаетесь там. Вы помните, как делали большие прыжки в жизни, – возможно, вы уже открыли бизнес и пошли на большой риск, чтобы получить внушительные награды. Но теперь это кажется далеким воспоминанием, и вы откладываете следующий прыжок, который зовет вас.
Чувствуете ли вы, что потеряли смелость вашего первого прыжка и что вам не хватает смелости, чтобы сделать следующий шаг?
В вашей жизни чего-то не хватает, и вы не знаете, чего именно. Вы чувствуете это всеми фибрами души. Чего-то не хватает, но вы не понимаете, что делать с этим чувством. Есть ли у вас ощущение, что вы не там, где должны быть, что вы не можете установить с собой связь?
Если какая-то из этих причин находит у вас отклик, вы держите в руках нужную книгу.

ИНСАЙТЫ ПЕРЕОЦЕНИВАЮТ: ВЫ УЖЕ ЗНАЕТЕ, ЧТО ДЕЛАТЬ
Вы находитесь на пути к выполнению первой части любого прыжка: честно скажите, где находитесь сегодня. Не стоит недооценивать силу этого признания. Нас приучили маскировать крайние ситуации (и даже откровенно лгать о них). Нам неловко смотреть в лицо самим себе – да даже правдиво ответить собеседнику, как прошел наш день.
Это отсутствие ясности лишает нас столь необходимой силы для изменения обстоятельств. Возможно, вы также думаете, что находитесь здесь для оптимизации своей жизни и бизнеса, достижения экспоненциальных результатов. Все это тоже начинается с честности. Независимо от того, чего вы уже достигли, за углом всегда нас ждет прыжок на новый уровень. Это прекрасная игра жизни – своеобразный танец между тем, кто мы есть сегодня, и тем, кем мы становимся.
Вы уже знаете, что делать. Вот почему грош цена любым инсайтам. Но прежде чем вы определитесь, где сделать прыжок в новую жизнь, надо избавиться от того, что мешало вам на пути.
За то, что вас сдерживало, вы заплатили самую высокую цену – ваши мечты.
ИТОГИ
• Ваш прыжок – внутри вас. Смелый шаг, который вы не совершаете и не принимаете, мешает вам получать удовольствие от жизни и достигать выдающихся результатов.
• Вы принимаете решение, когда оказываетесь в крайней ситуации. Неважно, исходит оно из разрушительного болевого момента или вдохновения. Имеет значение только одно: вы берете на себя обязательство измениться.
• Уважайте (реальную) причину, по которой вы здесь. Обычно мы знаем, что делать, – но все равно находим причины, почему сейчас не самое подходящее время для перемен. Определите, почему вы здесь и что конкретно вы ищете.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Какой момент вы можете назвать критическим? Какую большую, смелую, дерзкую мечту вы держали в секрете? Какие обстоятельства вашей жизни должны измениться? Будьте конкретны и предельно честны с собой.
______________


Глава 2. Препятствия и ограничения

Вы все время сдерживаетесь. На вашем пути что-то произошло, потому что глубоко внутри вы знаете, что не совершили прыжок. Это ощущение сохраняется, как бы вы ни пытались его игнорировать или заглушить.
Говорят, невежество – это блаженство, и иногда вам хочется не чувствовать стремления к чему-то большему. Тогда переварить проходящие мимо вас моменты жизни было бы легче. Было бы легче не ощущать, как надвигается сожаление. Было бы проще избежать того, что происходит за кадром, и понять, сколько времени потрачено.
Я собираюсь бросить вам вызов, чтобы определить, где вы не играли по-крупному. Эта часть вашей истории может использоваться как рычаг в погоне за вашими мечтами. С вами все в порядке. Вы не сломлены и не ограничены своим прошлым, каким бы сложным оно ни было. Вас просто задержали. Сдерживающие силы влияют на вас и держат в страхе, когда:
 
• к вам приходит мощное озарение, но вас отговаривают ему следовать;
• вы готовы принять важное решение, но другие начинают играть в частного детектива и находят недостатки;
• вы собираетесь выйти из зоны комфорта, но вас начинают тянуть назад.
 
В этой главе мы разберемся, какие силы не давали вам двигаться. Мы исследуем, почему эти силы появились в вашей жизни и чем они грозят, если вы уступите им. Кроме того, мы рассмотрим, как использовать их в качестве рычага. Вы узнаете, как переосмыслить свои отношения с ними таким образом, чтобы они служили вам, использовались как инструменты, а не создавали препятствий, стали доверенными союзниками, а не врагами. В противном случае они будут по-прежнему владеть вами и держать ваши мечты взаперти в коробке с надписью «когда-нибудь».
Трагедия в том, что это «когда-нибудь» может и не наступить.
СТРАХ ЗАВЛАДЕЛ ВАШЕЙ ЖИЗНЬЮ
Страх. Мы хорошо знаем это чувство, потому что испытываем его постоянно. Это самая мощная и самая плохая из всех негативных сил в вашей жизни. Он всегда скрывается, он неумолим и силен. Страх сделает все, чтобы подчинить нас себе.
Страх хочет, чтобы мы чувствовали себя комфортно, не играли по-крупному и молчали. Страх любит, когда мы откладываем свои мечты. Именно он заставляет нас ждать завтрашнего дня. Что такое еще один день? Да, «завтра» звучит лучше, к тому же будет солнечно. А потом мы начнем. Но наступает завтра, и страх возвращается с новыми доказательствами, почему надо отложить перемены. Круг замыкается. Страх в ответе за большую часть того, что вы не сделали до этого момента.
 
• Он превращает моменты озарений в смутные воспоминания.
• Лишает вас эмоционального, целеустремленного видения своей жизни, которое вы создали, – и гарантирует, что оно так и останется фантазией.
• Не дает вам вступить в разговор с незнакомцем, лишая возможности наладить новый контакт.
• Мешает запустить бизнес, требуя от вас потратить больше времени на исследования рынка.
• Обесценивает ваши недавние победы и успехи – ведь вы могли бы добиться и большего.
 
Это проклятие с бесконечными последствиями. Мы часто забываем об эффекте домино страха: тривиальное решение не делать чего-то закрывает перед нами все те двери, о которых мы и помыслить не могли. Однако страх не так уж плох. Его силу можно использовать себе на пользу. Гораздо хуже – или, скорее, токсичнее – наше отношение к страху. Вместо того чтобы использовать его ресурсы, мы позволяем ему разрушать наши надежды, загонять в тупик и препятствовать движению вперед, к нашим мечтам.
Давайте рассмотрим общепринятые представления о страхе, чтобы он служил для вас компасом и ускорил прыжок в новую жизнь.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Престон Пагмайр
Основатель Next Level Life, cпикер
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Много лет я слушал подкасты и всегда думал: «Когда-нибудь и я сделаю свой подкаст». Я сильно полагался на это «когда-нибудь», потому что в глубине сознания всегда сидел страх: «А что, если никто не будет его слушать?». Я не только прислушался к себе и решил, что собираюсь запустить подкаст, но и рассказал всем, кого знал лично, и через социальные сети, что собираюсь дебютировать на первом месте в мире в своей категории. Это была неизведанная эмоциональная территория для меня, полный выход из зоны комфорта.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло после?
– В фильме «Индиана Джонс и последний крестовый поход» есть сцена, где герой Харрисона Форда стоит в пещере перед огромной расселиной, которая преграждает ему путь. В его записной книжке среди прочих секретных действий записано: надо совершить прыжок веры. Он решает, что это означает буквальный прыжок, поэтому закрывает глаза, задерживает дыхание, вытягивает ногу и наклоняется вперед. В последний момент его нога ступает на каменный мост, перекинутый через овраг, – незаметный поначалу. Вот, честно говоря, на что это было похоже. Я должен был сделать шаг в неизвестность, не зная точно, как все будет выглядеть или как я пересеку свой «мост», чтобы достичь своей цели.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Не ждите, пока все будет идеально, чтобы решиться на что-то. Я создал невероятную стратегию для запуска своего шоу и дебютировал в iTunes под номером один в категории личного развития. Это полностью изменило мою жизнь, и теперь у меня есть процветающий бизнес, который начался с решения запустить подкаст.

ПЕРЕСТАНЬТЕ ПЫТАТЬСЯ ИСКОРЕНИТЬ СТРАХ
Идея отсутствия страха какое-то время была крутым брендом стиля жизни. Однако в своем стремлении искоренить страх мы теряем свою силу и разрешаем ему поглотить нас. Это напоминает мысленный эксперимент с розовым слоном. Когда нам говорят не думать о нем – угадайте что? Да, мы думаем именно о нем.
Я уверен, что вы вообразили просто потрясающего розового слона. Постоянно пытаясь избавиться от эволюционного преимущества, которое позволило нам дойти до нынешней точки развития, мы ошибаемся.
Любой, кто когда-либо произносил речь или выступал публично, знает: установка не бояться только ухудшает ситуацию. Вы сосредоточиваетесь на ней, и страх только растет, пока не парализует вас. И еще хуже: прикрепив к этой ситуации негативный ярлык, мы испытываем стыд за свое состояние. Цикл повторяется, пока мы не решаем вообще ничего не предпринимать. А когда мы ничего не предпринимаем, то чувствуем себя еще хуже. Страх замыкает порочный круг.
Но что, если есть способ отпустить страх и использовать его как надежного союзника?
ОТПУСТИТЕ УСЛОВИЯ
Часто мы действуем, полагаясь на следующую установку: если страшно, значит, не надо действовать. Или по крайней мере мы должны притормозить, растерять весь пыл и искать спасения. Ведь так и бывает: едва возникнув, страх овладевает нами и останавливает нас. Складывается весьма условный образ жизни. Он гарантирует, что мы всегда будем оставаться в зоне комфорта и не станем мечтать по-крупному и проговаривать свои желания. Это начинает влиять на наши повседневные дела и убивает амбиции.
Пришло время признать, что страх существует по какой-то причине и эта причина жизненно важна для того, чтобы совершить самый большой прыжок в жизни и никогда не оглядываться назад.
СТРАХ ВСЕ РАВНО ОСТАНЕТСЯ
В тот момент, когда вы бросите свою работу в порыве вдохновения и заключите свою первую коммерческую сделку, запустите бизнес, найдете родственную душу или добьетесь успеха, о котором мечтаете, страх навсегда исчезнет, верно?
Нет. Будьте готовы к тому, чтобы его принять, потому что страх все равно останется. Часто люди верят, что перестанут бояться, если просто достигнут очередной цели.
Но и тогда их ждет жестокая реальность: страх сохраняется и иногда парализует сильнее, чем раньше, если его не переосмыслить. Что бы вы чувствовали, продав 12 миллионов книг, которые четыре года оставались в списке бестселлеров New York Times, и войдя в топ-100 влиятельных людей? Потрясение? Для Элизабет Гилберт, которая писала для различных изданий на более серьезные темы, книга «Ешь, молись, люби» стала не просто успехом. Это был взрыв бомбы успеха, радикально изменившего всю ее жизнь. С таким результатом возникает еще одна проблема: как с ним справиться. На гребне волны Гилберт осознала: ее лучшая в коммерческом смысле работа осталась (вероятно) позади. Суровая мысль. Перед Гилберт возникли экзистенциальные вопросы и заставили падать в кроличью нору исследования: кто она на самом деле. Добавьте к страху известность – вот вам рецепт катастрофы. На самом деле успех не избавил Элизабет от страха, а просто изменил его.
Только поняв, что страх никуда не денется, мы сможем праздновать победу по-настоящему. Более того, мы не будем осуждать себя, когда, достигнув столь желанной цели, обнаруживаем новый страх, который и представить себе не могли. Позвольте сказать прямо: страх в вашей жизни – это великая сила. Он доказывает, что вы стремительно растете над собой. А если страх все равно останется, стоит разобраться, как изменить отношение к нему и использовать в качестве рычага для достижения экспоненциальных результатов.
 
ПЕРЕОЦЕНКА 1: СТРАХ – ВАШ КОМПАС
Начните переосмысление страха с его регулярного поиска. Как только вы почувствуете его, улыбнитесь. Узнайте его. Почувствуйте его в мыслях и теле. Но вместо того, чтобы убегать, сделайте шаг ему навстречу. И введите это в ежедневную практику. Примеры ниже.
 
• Страх перед трудным разговором с руководителем дает вам шанс научиться держаться в напряженной обстановке.
• Неопределенность из-за предстоящего запуска бизнеса становится энергией для того, чтобы исключить отвлекающие факторы и использовать ваши творческие способности.
• Страх, который вы испытываете, физически подталкивая себя, дает необходимую обратную связь, чтобы укрепить вашу уверенность как с психологической, так и с физической точки зрения.
 
Мы склонны следовать по безопасному пути, даже если он нас не удовлетворяет. В таком случае страх превращается в надежный компас – c его помощью вы понимаете, что растете и движетесь в правильном направлении (рис. 2.1).
 
ПЕРЕОЦЕНКА 2: СТРАХ – ВАШ СОЮЗНИК
Как только вы решаете проложить новый путь к страху, вы начинаете развивать доверительные отношения с ним. Вы приветствуете его, как приветствовали бы уважаемого гостя в своем доме.
Что вас сдерживает?
 
[image: ]
Рисунок 2.1. Страх – ваш компас
 
Вот что вы должны чувствовать, находясь на грани. Мы различаем два типа страха. Первый – желание выжить, немедленная реакция, которой управляет миндалевидное тело мозга. Второй – эмоциональный страх, заставляющий вас моделировать наихудший вариант развития событий. И то и другое – части вас самих, поэтому грамотное выстраивание отношений с этими механизмами придаст вам уверенности.
Теперь страх становится вашим надежным партнером, который точно знает, что надо делать, а чего не делать. Вряд ли он станет вашим лучшим другом, и это нормально. Но это надежный союзник, на которого вы можете опереться, чтобы принимать решения и жить как можно смелее.
 
ПЕРЕОЦЕНКА 3: СТРАХ – НЕОБХОДИМОЕ УСЛОВИЕ
Теперь, когда вы поняли, как использовать страх в качестве компаса и надежного союзника, пора переходить к заключительной части переосмысления.
Это то, чего вы ждали, и вы уже никогда не упустите возможность изменить свою жизнь, которой овладел страх. Здесь все просто: страх – необходимое условие для принятия смелых решений. Когда вы чувствуете страх, ваша зона комфорта растягивается и у вас появляется возможность сделать шаг в направлении собственного роста.
Я до сих пор помню, как впервые вложил в себя большие деньги. У меня был разговор с моим наставником о программе коучинга, и все в моей голове говорило «нет». И все же в глубине души я чувствовал, что это момент «сделай или умри».
Хотя здравый смысл кричал, чтобы я остановился, я сделал глубокий вдох и сказал «да». Меня трясло от страха, потому что инвестиции составляли целых 25 тысяч долларов. Когда я получил выписку из банка, на моем счету оставалось 903 доллара – а арендную плату я еще даже не заплатил. И на этом пути я уже воспользовался большей частью средств на моем счете.
Но я все равно решился. Сьюзен Джефферс, известный психолог и автор книги «Бойся… но действуй»[5], пишет об этом так: «Преодолевать страх менее страшно, чем жить с глубинным страхом, порожденным беспомощностью».
Этот момент навсегда изменил мою жизнь, потому что инвестиции в программу не имели к ней никакого отношения. С тем же успехом можно было просто выписать себе чек, но я боялся узнать, что финансы – наименьшая из моих забот.
Вот что действительно испугало меня тогда: поставить на себя и переместить все свои фишки на середину стола – в тот момент, когда я понял, что полностью и беззастенчиво верю в себя. Потому что, как только на кону окажутся ваши мечты, вам больше негде будет спрятаться.
СОВЕТ: БЕГИТЕ НАВСТРЕЧУ СТРАХУ
Переведите стрелки. С этого момента осознайте, в какие моменты вы чувствуете страх, и вместо того, чтобы бежать от него, сделайте шаг навстречу. Если бы вы не боялись, вы бы не мечтали смело, не ставили бы по-крупному и не растягивали свою зону комфорта.
Определите, когда вы в последний раз чувствовали страх и поэтому ничего не делали. Запишите пять последствий вашего бездействия.

НЕИЗВЕСТНОЕ ЗОВЕТ, НО ВЫ НЕ СЛУШАЕТЕ
Теперь, когда мы переосмыслили страх, пришло время сосредоточиться на следующем препятствии – неизвестности. У большинства людей неизвестность не только вызывает неприятные ощущения – многих она откровенно пугает. Это бездна, темная пещера, которой все мы неустанно пытаемся избежать.
Как и страх, неизвестность в ответе за упущенные возможности. На ее счету – закрытые «окна возможностей», за которыми мог бы ждать невероятный опыт. Она говорит «нет» путешествию, зовущему нас вперед. Вместо развития мы предпочитаем нечто безопасное, комфортное и известное – даже если это причиняет боль.
А если бы мы смотрели на неизвестное с совершенно новой точки зрения и испытывали бы радостное волнение и полет фантазии вместо того, чтобы бояться и проигрывать наихудшие сценарии? Именно это вам понадобится, когда вы сделаете прыжок в новую жизнь. Правда в том, что вы не хотите знать каждый шаг своего пути.
Как бы мы ни стремились к ясности и определенности, мы все равно не желаем знать всю историю целиком. Задумайтесь: хотели бы вы знать заранее о каждом эпизоде своей жизни? Вряд ли. Иногда нам кажется, что это было бы неплохо. Но тогда мы потеряли бы основные составляющие того, что делает наш опыт особенным: ощущение тайны, трепет и удивление из-за неизвестности.
Итак, если вы ожидаете, что вам будет известен каждый шаг на пути к вашему прыжку в новую жизнь, то вы обратились не по адресу. Ваш прыжок – это написание истории, которую стоит прочитать. И ни одна история не может быть полноценной без определенной степени таинственности. Теперь пришло время принять эту тайну в повседневной жизни.
СОВЕТ: ВАШИ ЛУЧШИЕ МОМЕНТЫ
Сделайте паузу и определите величайшие моменты своей жизни. Выберите хотя бы два из них и вспомните, что тогда чувствовали.
Затем задайте себе такие вопросы:
 
• Знал ли я каждый шаг на пути к тому успеху?
• Мог ли я точно предсказать этот момент?
• Чувствовал ли я неуверенность или страх на пути к тому успеху?
 
Как только вы поймете, что уже испытывали чувства, необходимые для прыжка, вы измените свое сознание и уверенно двинетесь вперед.

ПЕРЕОЦЕНКА: В НЕИЗВЕСТНОСТИ – МАГИЯ
Пришло время изменить правила и полюбить неизвестность. Теперь вы будете воспринимать неизвестное как место, где может случиться все и шансы сложатся в вашу пользу. Вы играете на деньги заведения и не можете проиграть. Неизвестное благоволит смелым – тем немногим, кто рискует и достаточно доверяет себе, чтобы сделать следующий шаг.
Как и в случае страха, переосмысление будет неполным без развития практики неизвестного. Пусть оно станет вашей тренировочной площадкой, где вы будете повторять новые установки день за днем.
Не переусердствуйте. Речь не о масштабном решении сровнять с землей прошлый опыт, а о доверии к неизвестному в повседневности. Примеры ниже.
 
• Когда вы пришли в магазин, не упустите шанс задать продавцу вопрос и выяснить, что он за человек.
• Когда вы проезжаете мимо боксерского зала и чувствуете, что должны попробовать себя на ринге, остановитесь. Идите на тренировку без всякой подготовки, даже если раньше ничего такого не делали.
• Когда по пути на работу вы чувствуете желание взять выходной на один день, позвоните в свой офис и отпроситесь, потому что это правильно.
 
Если подобные действия кажутся вам простыми и незначительными, это здорово. Без такой практики невозможно смотреть страху в лицо в особо важные моменты вашей жизни. Эти моменты будут накапливаться и помогут вам прыгнуть в новую жизнь с уверенностью и силой.
 
НО… ЧТО ОНИ ПОДУМАЮТ?
Мнение других людей удерживает вас от прыжка. Вы можете сказать: «Да мне все равно, что считают другие». Ну конечно нет. Мы все переживаем из-за своей репутации, и очень сильно. Дэвид Фостер Уоллес блестяще описал это общее для всех чувство в своей книге «Бесконечная шутка»[6]: «Вас будет гораздо меньше заботить, что о вас думают другие, когда поймете, как редко они это делают».
Да, люди думают о нас и наших поступках гораздо реже, чем нам кажется. Однако беспокойство создает в нашем сознании блоки, которые превращаются в причины не делать то, что для нас было бы правильно.
Вспомните, как вы провели последние 24 часа. Проанализируйте некоторые решения, которые вы приняли, почувствовав осуждение других. Этот процесс происходит постоянно, часто мы не отдаем себе в нем отчета. Подобно страху и неизвестности, он не дает нам выразить себя полностью. Примеры ниже.
 
• Вас так и тянуло сделать селфи, чтобы отметить утреннюю тренировку. Но не хотели, чтобы люди в спортзале считали вас таким.
• Вы действительно хотели задать вопрос на недавнем мероприятии, но опасались, что другие сочтут его глупым.
• Вы знаете, что нужно запустить бизнес или взять подработку, но беспокоитесь: вдруг коллеги узнают об этом из социальных сетей.
 
Пора раз и навсегда забыть о том, как мы переживаем осуждение.
 
ВАС БУДУТ ОЦЕНИВАТЬ, НЕСМОТРЯ НИ НА ЧТО
Так вот в чем секрет? Неважно, чем вы занимаетесь, – вас все равно будут оценивать. Вы можете застрять на одном месте на всю оставшуюся жизнь – и вас будут оценивать. Вы можете сделать смелый шаг – и вас будут оценивать. Выскажете свою точку зрения – вас будут оценивать. Промолчите – то же самое. Это часть жизни, и она никогда не исчезнет. Как только вы осознаете это, мертвая хватка осуждения начнет ослабевать.
Однако одно мнение точно имеет значение – человека, который каждый день смотрит на вас в зеркало. Это важно, потому что мы постоянно должны жить с собой. Мы всегда и повсюду один на один с собой.
Избежав прыжка в новую реальность, придется жить с тем, что мы будем корить себя всю оставшуюся жизнь за то, что не приняли решение – и правильное, как мы знали. Да, мы можем все обосновывать логически и сколько угодно расставлять приоритеты. Но горечь сожаления никуда не денется.
Зачастую со временем ситуация только ухудшается.
ПЕРЕОЦЕНКА: МНЕНИЕ ДРУГИХ – ЭТО ЗЕРКАЛО
Пришло время пересмотреть отношение к оцениванию. Для начала надо осознать, что, когда люди вас осуждают, это никогда не касается вас напрямую. Поняв это, вы освободитесь. Примеры ниже.
 
• Люди нападают на автора поста в Twitter не потому, что им есть что сказать. Скорее, им проще атаковать, чем конструктивно критиковать или создавать что-то свое.
Секрет: они до смерти хотят создать что-то свое, а вы напомнили им о том, что они еще не сделали.
• Люди вставляют единичные замечания во время вашей речи на встрече, потому что в глубине души они хотели бы внести и свой вклад.
Секрет: они хотят, чтобы их услышали, и решили высказаться, хотя их внутренний голос советовал им промолчать.
• Люди оставляют в социальных сетях пассивно-агрессивные комментарии, когда вы что-нибудь празднуете, потому что чувствуют себя хуже вас.
Секрет: они не уверены в своем успехе и расстраиваются.
 
Поняв мотивацию других, вы избавитесь от эмоционального влияния оценки и сделаете следующий шаг вперед.
 
ВЫ НЕ ВЕРИТЕ, ЧТО ЭТО ВОЗМОЖНО ДЛЯ ВАС
Глубоко внутри вы не верите, что можете совершить прыжок. Часто, когда я рассказываю истории о тех, кто изменил свою жизнь, кто-то говорит: «Ну, у них были связи – конечно, все получилось», «Они дисциплинированны и именно поэтому добились успеха», «Они оказались в нужном месте в нужное время. Мне это не повторить».
Фейспалм. Все это отговорки, и они служат одной цели: избежать сложных ситуаций, кивая на остальных. Правда в том, что другие не уникальны и не исключительны. Люди, на которых вы смотрите снизу вверх, такие же, как вы. Они точно так же просыпаются с сомнениями и неуверенностью, а порой чувствуют себя ничтожными и разочарованными. Их лихорадит перед выходом на сцену. Они тоже чувствуют себя подавленными и волнуются, что им ни на что не хватает времени. Они хотят сдаться и отступить задолго до того, как осуществят свои мечты.
Помните: те, c кого вы берете пример, не особенные. Они не летают на ковре-самолете. Они тоже люди. На их долю тоже выпадают испытания и невзгоды. Однако именно то, что происходит дальше, меняет ход жизни. Главное отличие между ними и вами – то, что они делают после того, как ими овладевают сомнения. В основе их действий – вера.
 
ВЫ ИЗБЕГАЕТЕ ДИСКОМФОРТА
Прыжок в новую жизнь может потребовать, чтобы вы запачкались, запутались и боролись со множеством эмоций. Одним из главных препятствий на пути является наше нежелание чувствовать себя некомфортно. Все говорят, что хотят получить новые результаты, но они не хотят работать над этим.
Мы привыкли сторониться дискомфорта c юного возраста. Мы помещаем его в коробку с надписью «плохо» и избегаем любой ценой. Тем не менее качество вашей жизни будет зависеть от того, как часто и в какой степени вы готовы его испытывать.
Звучит безумно? Выслушайте меня внимательно. Через дискомфорт мы узнаём себя. Именно в этом состоянии мы можем придать переживанию смысл. И самое главное – именно в этом состоянии к нам приходит ощущение полноты жизни, а не во время точечных дофаминовых приливов счастья.
Мы можем прямо сейчас вызвать всплеск сиюминутного удовольствия – с помощью секса, мороженого или заказав кучу бургеров. Да, некоторое время мы будем счастливы. Но когда это мимолетное ощущение пройдет, нам станет еще хуже, чем прежде.
Встречаясь с собой изо дня в день, не боясь запутаться, мы открываем прямой путь к удовольствию от жизни как таковой. Прыжок нужен, чтобы почувствовать дискомфорт. Если вы не готовы это принять или пребываете в иллюзии, что перемены к лучшему – это сияющий мир солнца, щенков и бабочек, вы перепутали игру.
 
ВЫ ВЕРИТЕ ТОЛЬКО ТОГДА, КОГДА ЭТО УДОБНО
Вера бинарна. Нет промежуточного состояния, нет середины, нет 79 %. Вы либо внутри, либо снаружи. Вы не можете поверить на 50 %, а затем увеличивать веру на 5 % с каждой новой победой. Если вы не на 100 % в игре, вы разбалансированы, и все это чувствуют: рынок, окружающие и, что хуже всего, вы сами.
Итак, что же мешает вам верить на 100 %? Мы уже рассмотрели главных подозреваемых: страх, неизвестность, стороннюю оценку или все вместе. Часто мы верим условно, например: «Если я увижу доказательство того, что добьюсь результата, тогда я поверю».
Так не бывает, и вы это знаете. Сначала вы должны поверить. В главе 8 мы рассмотрим понятие веры глубже, а пока вот вам слова Стюарта Чейза[7]: «Тем, кто верит, не нужны никакие доказательств. Для тех, кто не верит, доказательств не существует».
Мы определили самые распространенные причины, стоящие на пути к реальности, в которой вы хотите проснуться. А теперь пора понять, какую максимальную цену мы платим за то, чтобы не совершить прыжок. Это непрожитая жизнь.
ИТОГИ
• Страх – всегда часть вашего прыжка. Вопрос в том, как вы его используете. Переосмысление ваших отношений со страхом – это первый шаг. Если бы страха не было, вы бы не думали достаточно смело.
• Неизвестность – место, где происходит волшебство. Величайшие моменты нашей жизни происходят в неизвестности. Вместо того чтобы смотреть на это с точки зрения наихудшего сценария, переосмыслите ситуацию и примите, что может произойти все что угодно.
• Оценка – это часть жизни. Отказываетесь ли вы от своих притязаний ради одобрения других, живете ли на полную катушку – вас будут оценивать. Вопрос в том, будете ли вы осуждать себя.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Что вас сдерживает? Не тратя много времени на анализ, определите пять сдерживающих причин. Выпишите их, чтобы объективно посмотреть на ситуацию.
______________


Глава 3. Непрожитая жизнь

В сфере саморазвития весьма популярны утренние ритуалы вроде «делай-эти-семь-вещей-чтобы-обеспечить-себе-успех». На эту тему написано бесчисленное множество книг, и ни один блог в интернете не обходится без описания подобных алгоритмов.
Выскажусь и я. Несомненно, есть невероятная сила в том, чтобы задать настрой с помощью ясности, энергии и ритуалов, привести вас в лучшее эмоциональное состояние. Однако один из самых мощных моих утренних ритуалов не имеет ничего общего с благодарностью или очищением чакр.
Я говорю о Reddit[8]. Его часто считают «мусорным баком интернета» наряду с Twitter, но чтение Reddit – важная часть моего утра.
На самом деле без него я бы пропал. Я бы забыл о жизненных целях. Я бы стал жертвой мелочей, пытающихся забрать у меня мое видение, – например, сплетен о чьей-то публикации в соцсетях или сожалений, что мой бульдог все еще не умеет давать лапу.
Я не читаю Reddit бесцельно – меня интересует один-единственный пост[9]. Если честно, кроме этого поста я мало знаком с Reddit и не трачу на него время.
Сообщение, которое я читаю каждое утро, приведено на рис. 3.1[10].
Я упустил всю жизнь. Мои сожаления в 46 лет и советы тем, кто находится на перепутье
Я упустил день. А скорее – целую жизнь.
 
Привет, меня зовут Джон. Некоторое время я скрывался, но в конце концов зарегистрировался, чтобы опубликовать это сообщение. Мне нужно высказать все, что накопилось. Обо мне. Мне 46 лет, я банкир и всю свою жизнь живу совсем не так, как хотел бы. Все мои мечты, вся моя страсть исчезли. Я работаю на одном и том же месте с девяти утра до семи вечера шесть дней в неделю. Уже 26 лет. Я не раз выбирал безопасный путь, что в конечном счете меня изменило.
Сегодня я узнал, что жена изменяла мне последние десять лет. Сын не испытывает ко мне никаких чувств. Я понял, что напрасно пропустил похороны отца. Я не дописал роман, не путешествовал по миру, не помогал бездомным. Когда мне было 20, я знал наверняка, что всего этого хочу. Если бы тот я встретил меня нынешнего, он бы мне врезал. О разрушенных мечтах я расскажу потом. Сначала опишу себя в 20 лет.
Казалось, только вчера я не сомневался, что изменю мир. Люди любили меня, а я – их. Я был оригинальным, творческим, спонтанным, любил рисковать и прекрасно ладил с окружающими. У меня было две мечты. Первая – написать роман-утопию (или антиутопию). Вторая – путешествовать по миру и помогать бедным и бездомным. К тому времени я встречался со своей будущей женой уже четыре года. Юная любовь. Ей нравились моя непосредственность, моя энергия, моя способность заставлять людей смеяться и чувствовать себя любимыми. Я знал, что моя книга все перевернет. Я бы раскрыл «плохое» и «извращенное» с другой стороны, показав моим читателям, что все думают по-разному и люди никогда не считают свои поступки неправильными. Я написал 70 страниц, когда мне было 20 лет. Сейчас мне 46, и в моей книге по-прежнему 70 страниц. К 20 годам я путешествовал с рюкзаком по Новой Зеландии и Филиппинам. Я планировал объехать всю Азию, потом Европу и Америку (я живу в Австралии). Но до сих пор я побывал только в Новой Зеландии и на Филиппинах.
Теперь переходим к тому моменту, когда все пошло не так. Мои самые большие сожаления. В свои двадцать я был единственным ребенком в семье. Мне требовалась стабильность. После выпуска я должен был получить работу, которая определила бы всю мою жизнь. Посвятить всю свою жизнь работе с девяти до семи! О чем я только думал? Как я мог жить, если моей жизнью стала работа? Вернувшись домой, я ужинал, готовился к следующему рабочему дню, ложился спать в десять вечера и наутро просыпался в шесть часов. Боже, я не могу вспомнить, когда в последний раз занимался любовью со своей женой.
Рисунок 3.1. Мой любимый пост Today I F***D Up на Reddit

Ох. Каждый раз, читая этот текст, я ощущаю тошнотворный холод. Если чувствуете то же самое – отлично. Это сообщение сильно меня задело. Как чистый неразбавленный бурбон. Как жесткий спарринг с чемпионом по смешанным единоборствам. Как ледяная ванна в – 41 ℃. Этот пост поразил меня сильнее, чем тысячи книг по другим темам. Он потряс меня своим реализмом. Я чувствую сожаление и тяжесть в каждом слове. Через эти слова я усваиваю самый ценный урок.
Боль сожаления разрушает нашу жизнь. Это жизнь, которую мы не прожили. Я бы мог долго говорить об этом, но вы только что почувствовали это сами, прочитав историю на рис. 3.1. Мы все чувствовали такую же боль, как и Джон, – по крайней мере, в какой-то степени. Непрожитая жизнь – ловушка, в которую мы все можем легко угодить. Это пустое существование, где всегда чего-то не хватает. И хуже того, вы чувствуете, что уже слишком поздно и окно закрыто. Это путь, где безнадежность – единственный выход.
Сожаление не делает различий. Вы можете обрести все внешние признаки успеха – банковский счет, автомобили и даже отношения. Иногда от этого становится только хуже. Непрожитая жизнь означает именно это: быть живым в этом переживании, называемом жизнью, но не проживать его по-настоящему. Вы попадаете в такое место, где вы смиряетесь, поддаетесь апатии и верите, что уже слишком поздно что-то менять. Вы упустили свой шанс. А теперь все кончено – какой в этом смысл?
Если бы я был сейчас с Джоном, то сказал бы ему, что еще не поздно. На самом деле этот пост набрал на Reddit более чем 4000 комментариев, и Джон получил огромную поддержку, чтобы вернуться на свой путь, закончить книгу и восстановить отношения с сыном. Я надеюсь, что он сделал этот выбор. «Окна возможностей» не закрываются полностью, пока мы не уйдем.
В этой главе мы разберем, что такое непрожитая жизнь. Мы исследуем реальную цену, которую вы платите за отказ от перемен, и разберемся, как не терзаться под гнетом сожалений и не ставить крест на возможности изменений.
СОВЕТ: (ОБРАТНАЯ) ВИЗУАЛИЗАЦИЯ
Вы наверняка слышали о визуализации как средстве для достижения успеха. Но как насчет обратной визуализации? Предлагаю: не мечтайте о том, чего вы хотите. Вместо этого думайте о том, насколько горьким будет ваше будущее, если вы останетесь на том же месте.
Как будет выглядеть ваша жизнь через пять лет, если вы решите не расти и не играть по-крупному? Не останавливайтесь, пока вам не станет больно, разыгрывайте самые худшие сценарии.

САМАЯ ВЫСОКАЯ ЦЕНА, КОТОРУЮ ВЫ ЗАПЛАТИТЕ
Бонни Уэйр провела много глубоких бесед с умирающими людьми. Она занялась этим случайно, но решила продолжать из сострадания. Она знала, что те, кому уже нечего терять, передают ей высочайшую мудрость.
Эти люди были обнажены. Иногда в буквальном смысле, но в основном – душевно, потому что находились на пороге смерти. Одним оставался год, другим – пара месяцев или всего несколько дней.
Все, чем они делились с Бонни, было пронизано честностью и правдой – без фильтров, которые так часто используют многие из нас. Бонни говорила с людьми, и после те, о ком она заботилась, уходили. Она чувствовала горечь утраты и вспоминала их драгоценные слова. И все повторялось вновь.
Бонни собрала воедино то, что узнала, и разместила в интернете. Ее публикация стала вирусной, нашла отклик у людей из всех слоев общества, а потом превратилась в книгу и онлайн-платформу. Разговоры с людьми на пороге смерти были наполнены той истинной мудростью, какой мало кому удавалось достичь до зрелого возраста. Бонни понимала, что мир должен об этом узнать. Главное, о чем сожалели умирающие, звучало просто: «Я хотел бы иметь мужество жить своей жизнью, а не той, которой ждали от меня другие»[11].
Это самая страшная цена, которую вы платите за то, что не совершаете прыжок. Это тяжело и больно. Нет ничего более мучительного, чем на излете существования осознать, что мы ничего не сделали.
Мы не выкладывали фишки на середину стола, когда был шанс. Мы не шли ва-банк, когда выдавалась возможность. Мы не говорили то, что нужно, и не следовали по зовущему нас пути. Мы слушали не себя, а голоса со стороны – они указывали, как нам поступать. Мы внимали им не потому, что этого хотели, а потому что знали: так заслужим одобрение.
Хотя эта цена – тяжелое бремя последних дней жизни, кроме нее ничего не остается. Жить с этим осознанием изо дня в день болезненно. Вероятно, вам знакомо это ощущение. Жизнь кажется бесцветной, а упрямый внутренний голос твердит обо всем, что было упущено.
Каждый проходящий день становится напоминанием. Время мало помогает и даже усугубляет разочарование. Вы были в таком состоянии и, возможно, испытываете его и сейчас. Если так – прекрасно. Потому что у вас еще есть время наметить новый путь, принять смелое решение и выбрать другую жизнь. Независимо от того, насколько вы сбились с курса, всегда есть возможность найти объезд и скорректировать путь.
ПОНИМАНИЕ СОЖАЛЕНИЯ
Сожаление – это эмоция, которую мы испытываем ежедневно. Исследование 1984 года показало, что по частоте оно уступает только любви. Согласно клиническому определению, сожаление – это «отрицательная эмоция, основанная на восходящем, сфокусированном на себе контрфактическом выводе»[12].
Наверняка вы понятия не имеете, что это значит. Проще говоря, сожаление – это чувство, выраженное Джоном в сообщение на рис. 3.1, когда он задавался вопросом, как другой выбор или решение в жизни могли бы привести к большему результату. Психологи называют это «альтернативными историями», а воображаемое будущее, которое они порождают, – «контрфактическими мыслями»[13].
Мы все знакомы с этим состоянием. Упущенная возможность поговорить с незнакомцем на мероприятии, шанс начать бизнес – момент, когда мы знали, что должны действовать, но предпочли подождать.
Но намного хуже то, что мы прокручиваем в голове, как могло бы быть.
 
ЧТО ДЕЛАЕТ СОЖАЛЕНИЕ НАМНОГО ХУЖЕ
Одно дело испытывать сожаление в жизни, но совсем другое – зацикливаться на бесконечных сценариях, в которых мы потерпели неудачу. Этот процесс, называемый руминацией, – худшая часть сожаления. Люди, которые не могут отпустить прошлое и застревают из-за него в настоящем, напоминают жвачных животных. Приятель, который постоянно припоминает деловую сделку или отношения, что пошли не так десять лет назад. Коллега, который до сих пор беспокоится из-за того, что не высказал боссу в прошлом квартале.
Доктор Эми Саммервилл специализируется на сожалении. Она руководит лабораторией сожаления в Университете Майами, где изучает все формы этой эмоции и ее влияние на человеческое поведение – в прошлом, настоящем и будущем.
Вот что она говорит о руминации: «Мы обнаружили, что люди, у которых есть руминативные сожаления – навязчивые и повторяющиеся, – как правило, получают и самые негативные результаты, поэтому у них с большей вероятностью возникают клинические симптомы депрессии, тревожности и тому подобного»[14].
Размышления заставили пациентов Бонни Уэйр задуматься и понять, о чем они сожалеют больше всего. Они сокрушались о том, что отказались от каких-то поступков или не рискнули покинуть безопасную зону.
Как только в преклонном возрасте из-за проблем со здоровьем жизнь начала замедляться, у этих людей появилось больше свободного времени, чтобы обо всем поразмыслить и вынести сожаления на поверхность. Вместо того чтобы оглянуться на жизнь с широкой улыбкой и благоговением, они смотрели на нее скорее с отвращением.
СОВЕТ: ПОСЕТИТЕ МЕСТНОЕ КЛАДБИЩЕ
Осознав, что мы смертны, мы вспоминаем о настоящем. Мы сосредоточиваемся на главном, а повседневные проблемы отступают на второй план. Одна из мощнейших практик – визиты на местное кладбище раз в месяц. Относитесь к этому как к мощному призыву к пробуждению – ведь и вы когда-то окажетесь там.
Каким вас должны запомнить другие? Часто мы избегаем мыслей о том, что мы смертны, – и все же кладбище напоминает о том, что жить надо прямо сейчас. Как однажды сказал Стив Джобс, «помнить о том, что ты умрешь, – лучший способ избежать ловушки, когда думаешь, что тебе есть что терять. Ты уже обнажен. Нет причин не следовать зову сердца»[15].

ВЫ ПОЖАЛЕЕТЕ О ТОМ, ЧЕГО НЕ СДЕЛАЛИ
Вспомните о самых больших сожалениях в своей жизни. Откуда они берутся? Для большинства людей они связаны не с поступками, а с тем, что не было сделано и что могло бы быть, но так и не произошло. Даже если действие, которое вы предприняли, оказалось неправильным, со временем оно обычно вызывает меньше сожалений. В нем нет элемента тайны, и мы часто находим в этой ошибке что-то хорошее. Мы можем сказать себе, что по крайней мере попробовали. Мы можем считать, что победили: извлекли урок из опыта, доверились себе или получили новую возможность, которая в противном случае была бы недоступна.
Подведем итог: вы ничего не потеряете, если рискнете. Существует бесчисленное множество приемов, с помощью которых мы пытаемся смягчить дискомфорт от сожаления, причем один из них – мысль о втором шансе.
Она полезна для психологического здоровья и дает нам надежду, иногда просто не соответствует действительности, так что мы теряем шанс навсегда. Исследование 2017 года The Ideal Road Not Taken[16] служит тому подтверждением: «…“отменить” бездействие зачастую невозможно. Тот, кто сбежал от вас, теперь может быть женат на ком-то другом; некоторые таланты можно полностью развить только в молодом возрасте; возможность получить работу мечты появляется только раз в жизни»[17].
Если вас тянет сделать что-то прямо сейчас, не ждите, иначе можете упустить свой шанс.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Джей Никсон
Владелец Thrive Fitness и писатель
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Я покинул корпоративную Америку и начал жить своей жизнью вместо того, чтобы как-то существовать и исполнять чужие мечты. У меня не было ни денег, ни клиентов, ни десятилетнего плана. Только непоколебимая вера в себя и искреннее желание помогать людям. В то время я просто функционировал. В моей жизни не было целей, прибыли, страсти. Я знал, что не смогу прожить следующие 70 лет так же.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло после?
– За крайней неуверенностью последовал самый большой выброс адреналина, какой только можно себе представить. Я бы предположил, что подобное испытывают те, кто употребляет наркотики (никогда в жизни не пробовал психоактивных веществ – да, знаю, я очень скучный). А еще я обнаружил истинное богатство. Не только в деньгах, но и во всех сферах моей жизни: в здоровье, отношениях, духовных поисках. То, что я смог создать, действительно принесло мне богатство как в материальном, так и в духовном смысле.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Вы можете делать и получить все, что пожелаете. А для этого будьте готовы принять решение – предпринимать действия для достижения ваших целей каждый день, особенно когда вам этого совсем не хочется.

НЕ УПУСТИТЕ СВОЙ ШАНС
В жизни у нас появляются «окна возможностей», моментальные снимки во времени, когда открывается дверь. Эти моменты предназначены, чтобы мы отправились в лучшее путешествие своей жизни. В эти моменты создаются определенные комбинации жизненного опыта и времени, которые нельзя повторно воспроизвести.
Часто мы упускаем эти моменты. Мы говорим себе, что у нас будет еще один шанс. Всегда наступит завтра. Мы позволяем себе сбежать и упаковываем свои сомнения в логичные суждения, за которыми скрывается страх.
Но что, если мы ошибаемся? Что, если у нас был единственный момент, когда все бы изменилось? Что, если такой шанс больше никогда не возникнет? В моей жизни такое «окно» появилось несколько лет назад. Всего 15 секунд, чтобы все изменить.
В начале января, во вторник, мне срочно понадобился Wi-Fi. Я ждал деловое письмо, на кону стояло несколько тысяч долларов. Я спешил, и когда летел по шоссе, вспомнил, что за углом есть Starbucks.
Выскочив из машины как сумасшедший, я понесся по улице, опустив голову, словно выполняющий миссию агент. Wi-Fi – вот что мне было нужно.
И тогда я увидел ее. Удивительную, красивую, чья энергия, казалось, буквально притягивала меня. Обычный вторник, 13:13 дня. Она переходила улицу. Мне надо было найти Wi-Fi. Я даже не знал, что сказать. Мысли заметались. Я не мог отвлекаться.
Следующее, что я помню, – наш разговор. Мы побеседовали несколько минут, установили взаимную связь и обменялись контактами. В случайный день, в случайное время на 15-секундном пешеходном переходе обе наши жизни изменились навсегда. Пятнадцать лишних секунд – и возможность стала бы мучительно неуместной или просто оказалась бы упущенной.
Я никогда не думал, что встречу свою невесту таким образом. Я думал, что познакомлюсь с ней на каком-нибудь мероприятии или через друзей, но все сложилось идеально. У меня было «окно», и довольно узкое. Я мог столкнуться с отказом, неловкостью или каким-то случайным парнем, прервавшим ее грезы, но все равно сделал это. В этом и заключается сила распознавания «окна», когда оно возникает. В этом и заключается умение распознать шанс, когда он предоставляется.
Теперь давайте представим другой результат: если бы я продолжил искать Wi-Fi и проигнорировал притяжение, которое почувствовал, едва увидев ее. В данном случае Wi-Fi олицетворял собой мое логическое «я». Это большая ответственность. Так что было бы легко и удобно объяснить упущенный шанс: «Она, вероятно, занята и не одинока – и, да, мне действительно нужны эти деньги».
Честно говоря, мне было бы легко уговорить себя. В конце концов, отчасти это было правдой. Мне на самом деле требовались деньги. Если бы я подумал, что она не одинока, страх одержал бы надо мной верх и победил.
Но более глубокое чувство разъедало бы меня, мое идеальное «я». Та часть меня, которая знала, что эта связь может быть особенной, иначе я бы не чувствовал энергетического притяжения. Возможно, она была одинока. Может быть, она была открыта для отношений. Может быть, после одного четырехминутного разговора моя жизнь уже никогда не осталась бы прежней.
Это цена, которую мы должны заплатить за упущенные шансы. Но единственная причина, по которой я тогда воспользовался этой возможностью, рискуя получить отказ, заключалась в том, что я использовал прошлый опыт сожалений в качестве рычага.
И вы можете сделать то же самое.
ИСПОЛЬЗУЙТЕ СОЖАЛЕНИЯ В КАЧЕСТВЕ РЫЧАГА
Несмотря на все разговоры о сожалении, все не так уж плохо. На самом деле это самое обнадеживающее переживание из всей плеяды негативных эмоций, свойственных человеку. Дело не в самом факте, что мы испытаем сожаление. Будет ли сожаление обнадеживающим или безнадежным, изнуряющим или вдохновляющим, решает очень простой вопрос: что делать дальше? В исследовании, проведенном психологами Университета Иллинойса в 2008 году, ученые обнаружили, что сожаление является наиболее полезным из 12 дискомфортных ощущений, таких как гнев, тревога, скука, разочарование, отвращение, страх, отчаяние, вина, ревность, печаль и стыд[18]. Если правильно с ним поработать, сожаление можно использовать как рычаг для принятия более смелых решений в будущем. Используя опыт прошлых сожалений, мы гарантируем, что они больше не повторятся.
Именно это я и сделал в тот январский день. Я позволил другим потенциальным возможностям ускользнуть от меня. Я отговорил себя от социальных обстоятельств. Я не убеждал себя в том, что сейчас неподходящее время и у меня будет еще один шанс. Мы придумываем такие отговорки во всех сферах жизни – так постоянно происходит c моими клиентами в бизнесе.
В течение нескольких месяцев я работал с предпринимателем, который хотел расширить свой бизнес в сфере услуг. Мы выявили очевидное препятствие: несколько плохих сотрудников ослабили всю команду.
Я не принимаю решения за своих клиентов, но показываю им перспективу, чтобы они могли принять решение. И в данном случае оно было очевидно. Пора было уволить тех, кто тянул остальных на дно. Время вышло. Шоу закончилось. Все было кристально ясно.
Вот только мой клиент не решился. Он знал, что надо это сделать, у него была такая возможность. Однако он продолжал отговаривать себя: «Ну в бизнесе сейчас горячая пора, так что я займусь этим позже», «Иногда они нормально работают. Кроме того, их никто не может заменить», «Слишком трудно найти кого-то другого».
Клиент продолжал играть в эту игру, а потом, несколько месяцев спустя, в самое оживленное для бизнеса время эти сотрудники сбежали, не сказав ни слова. Они просто не пришли на работу. Мой клиент был разбит, когда понял, что его бросили.
На следующей сессии он сокрушался, что не стал действовать быстро. Но вместо того, чтобы размышлять, где он потерпел неудачу, мы использовали это чувство как рычаг. Он никогда больше не будет ждать, чтобы нанять или уволить сотрудника. Используя механизм «доверяй своему чутью», который мы рассмотрим позже, он примет решение прямо сейчас.
Сожаление дает нам возможность выбрать другой вариант. Если вы отнесетесь к сожалениям по-новому, они перезагрузят ваше будущее. И самое главное, с правильной точки зрения их можно рассматривать как опыт, достойный того, чтобы его испытать. Доктор Саммервилл поясняет: «Сожаление – это на самом деле очень обнадеживающая эмоция. Она помогает нам учиться на своих ошибках и в будущем поступать наилучшим образом»[19].
Если вы читаете эти строки с сожалением, добро пожаловать в жизнь. Вопрос не в том, есть ли у вас сожаления, а в том, что вы собираетесь с ними делать.
ПЕРЕПИШИТЕ СЦЕНАРИЙ И ПОСТУПИТЕ ПО-НОВОМУ
Теперь, когда мы разобрали, как выглядит непрожитая жизнь, основанная на сожалениях, пришло время изменить сценарий. Пора действовать и прояснить, куда двигаться дальше.
Я хочу, чтобы вы воспользовались моментом и определили, о чем больше всего вы сожалеете на сегодняшний день. О возможности, которая прошла мимо вас, о неприспособленности к среде, которую вы ненавидели, или о решении оставаться в мучительных отношениях столько лет.
Сожаления есть у каждого из нас, и я предлагаю с ними разобраться. Часто мы пытаемся справиться c этой эмоцией, избегая ее. Куда легче не обращать внимания на боль, чем встретиться c ней лицом к лицу. Однако, не сталкиваясь с сожалением напрямую, мы теряем способность сделать новый выбор.
Прежде чем вы продолжите чтение, я хочу, чтобы вы выбрали сожаление об одной ситуации, с которой не смогли смириться. Побудьте в этом чувстве. Пусть оно поглотит вас и напомнит о том, что вы не знаете, как все могло бы сложиться.
Я часто использую фразу: «Незнание вас убивает». И к сожалению она подходит как нельзя лучше. Размышляя, задайте себе несколько вопросов. Помните, мы делаем это не для того, чтобы судить себя. Это способ встретиться с сожалением лицом к лицу и использовать его как рычаг для прыжка в новую жизнь.
 
• Когда вы сожалеете об этой ситуации, что именно вы чувствуете? Опишите ваши ощущения.
• Что ваше идеальное «я» действительно хотело сделать в тот момент? Опишите подробно.
• Что именно вас сдерживало? Какие аргументы или оправдания вы приводили?
• Что из того, что было в этом моменте или сожалении, вы не хотите чувствовать в будущем?
• Теперь, когда это произошло, сформулируйте по крайней мере три положительных эффекта от пережитого сожаления, которые помогут вам в будущем.
 
С помощью такого упражнения вы сможете не только избавиться от размышлений, связанных с сожалением, но и потом обернуть ситуацию в свою пользу. Когда вы столкнетесь с подобным обстоятельством в другой раз, вы поступите иначе. Вы будете знать, что, независимо от результата, не испытаете сожаления снова.
ВЫ НИЧЕГО НЕ ПОТЕРЯЕТЕ
Единственная потеря – это постоянная боль от того, что вы не поступаете так, как хотите. Другими словами, вы играете на чужие деньги, когда кладете фишки на стол и идете ва-банк. История Джона не уникальна: мы тоже можем столкнуться с синдромом непрожитой жизни.
Ваш прыжок – это шанс избежать горького осознания, что вы не жили по-настоящему, держали все таланты при себе, и не проснуться однажды c вопросом, когда же все пошло не так.
СОВЕТ: КАКОЙ СЦЕНАРИЙ – ХУДШИЙ?
Вы читаете эту книгу потому, что хотите что-то изменить. Часто мы цепляемся за болезненную реальность, боясь ее потерять, и не совершаем прыжок.
Помните: все может быть гораздо хуже – появится еще более ненавистная работа, враждебная среда или токсичные отношения.
Составьте список наихудших сценариев жизни. Перекочевав из вашей головы на бумагу, они тут же потеряют над вами власть.

Когда Феликс Баумгартнер, всемирно известный парашютист, стоял на краю бездны, мир ждал, что последует за прыжком. Это был момент высоких ставок, полный риска. Феликс разрушал представление о границах человеческого потенциала.
Но было ли это по-настоящему рискованно? Все зависит от того, кого вы спросите. Для Феликса – вовсе нет. Для тех, кто участвовал в подготовке, – тоже. Телезрители со всего мира, наблюдающие за происходящим, воспринимали это как одно из самых опасных начинаний.
В этом и заключается урок: опасность субъективна, и самый большой риск, с которым вы когда-либо столкнетесь, – избегать его.
Пришло время пересмотреть понятие риска раз и навсегда.
ИТОГИ
• Сожаление может быть препятствием или катализатором. Вы можете использовать сожаление как рычаг для принятия новых решений или застрять в одном состоянии, думая о том, что могло бы случиться. Что вы выберете?
• Не упустите свой шанс. В жизни есть «окна возможностей». Зачастую мы отговариваем себя воспользоваться ими, думая, что они появятся снова. Вместо этого признайте, что наша жизнь может измениться в одно мгновение, и не упустите свой шанс.
• Вы ничего не потеряете, если будете действовать. Мы сожалеем о том, чего не сделали. Даже если вы потерпели неудачу, вы испытываете мощные эмоции, зная, что рискнули.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Выполните упражнение «Самое большое сожаление». Перенеситесь в момент величайшего сожаления и подумайте о том, что за этим последовало. Погрузитесь в свои чувства. Как это поможет вам принять более смелые решения сегодня?
______________


Глава 4. Переоценка риска

Джордано Бруно, итальянский философ XVI века, интересам которого не было числа, – пример настолько неординарной личности, какую только можно себе представить. Космология, наука, законы Вселенной и даже магия – вынужденный скрываться от власть предержащих, большую часть жизни он посвятил изучению и чтению лекций о том, что считал истинным знанием.
В своем главном трактате «О бесконечности, вселенной и мирах», написанном в 1584 году, он утверждал, что во Вселенной существует бесконечное множество планет и звезд. Сегодня это кажется очевидным. В свое время, однако, ученый был вынужден скитаться и заплатил за свои принципы смертью.
Но ему было все равно. В отличие от Коперника, который задержал публикацию своих работ на 40 лет якобы из-за того, что, как считают некоторые, опасался возмездия, тюремного заключения или смерти, Бруно неистово отстаивал свои убеждения. Он говорил в полный голос и был первопроходцем.
Когда Бруно возвращался из Англии в Италию, чтобы напечатать свои труды, его схватила инквизиция. Бруно провел семь лет в тюрьме в ожидании суда.
Ему предоставили выбор: отречься от своих убеждений и заслужить помилование или сгореть на костре. Многие современники Бруно предпочли отказаться от своих учений перед лицом смерти.
Однако Бруно остался верен себе. Когда ему наконец вынесли приговор по восьми пунктам обвинения в ереси, он заявил: «Вы с большим страхом объявляете мне приговор, чем я выслушиваю его»[20].
В то время Бруно считали мучеником и обращались с ним соответственно. И все же перед лицом смерти он пошел на самую большую авантюру, прекрасно зная, что в результате погибнет. На первый взгляд кажется, что этот риск был абсурдным.
Или нет?
ПРИЗНАЙТЕ ОЧЕВИДНОЕ: ЖИЗНЬ И ТАК РИСКОВАННА
Да, жизнь безусловно связана с риском. Вспомним хотя бы, что прямо сейчас мы вращаемся со скоростью 1674 километра в час вокруг огромной звезды, которая движется со скоростью более 720 тысяч километров в час. Эта звезда входит в галактику Млечный Путь, которая также движется – со скоростью около 2 миллионов километров в час.
Дело не в науке, я просто доказываю с ее помощью, что жизнь рискованна. Мы здесь, мы живы. Безопасность – это иллюзия. Мы даже не обращаем внимания на тот факт, что нашу жизнь поддерживает мышца в левой части груди размером с кулак, которая вырабатывает электрические импульсы и перекачивает до 10 тысяч литров крови в день.
То, что вы здесь, – чудо. Когда мы думаем о картине в целом, мелочи, как правило, ускользают. Мы способны принимать более быстрые решения и подстраиваться в зависимости от того, как воспринимаем риск – и используем его для прыжка. В свете этого:
 
• бросить выматывающую работу, на которой вы торчите уже шесть лет, кажется не так уж рискованно;
• переехать из токсичной среды, где вы живете, не кажется таким уж большим делом;
• начать трудный разговор, которого вы избегали и который поглощал ваши мысли, теперь видится пустяком;
• нанять своего первого сотрудника, когда у вас нет денег, представляется мелочью.
 
Это сила переосмысления риска, это игра по вашим собственным правилам. С каждым шагом вы начинаете создавать жизнь своей мечты. Не ту, которую кто-то другой хочет для вас, а ту, о которой мечтаете вы сами. И эта энергия меняет все.
Истина проста: нас учили воспринимать риск неправильно, в ущерб себе, и это мешало нам жить лучше.
По крайней мере, до этих пор.
 
РИСК – ЭТО ЛОЖЬ
С того момента, как мы появились на свет, нас кормят рассказами о риске и о том, как мы его воспринимаем. Нам говорят, что лучше перестраховаться, чем потом жалеть. Вести себя осторожно, и тогда мы будем вознаграждены. Не заявлять о себе слишком громко и не играть по-крупному. Не выделяться, чтобы не обижать других.
Это не работает. По крайней мере, не в том смысле, как я определяю работу. Это не работает и для вас, если только ваше определение успеха не подразумевает предсказуемое, безопасное и рутинное будущее. Но вы здесь, а значит, хотите жить по своим правилам. Слишком долго мы смотрели на то, чтобы выделиться, как на нечто рискованное и платили за это немалую цену.
Но что, если настоящий риск заключался в том, чтобы искать одобрения в ущерб самим себе?
 
РИСК – В ГЛАЗАХ СМОТРЯЩЕГО
Риск – полностью субъективное переживание. Мы знаем это и испытываем на себе каждый день. Мы постоянно оцениваем риск и позволяем ему влиять на принятие всех наших решений, от обыденных до жизненно важных. Риск всегда присутствует в глубине нашего сознания.
Однако мы редко оцениваем, действительно ли срабатывает то, как мы терпим и идем на риск. Зачастую мы живем, принимая опасность где-то на заднем плане, даже если чувствуем себя застрявшими на одном месте или готовыми к чему-то большему.
Проведя тысячи бесед с теми, кто не только добился огромного успеха, но и принял смелые решения перед лицом страха, я определил три основных принципа. Они необходимы, чтобы риск работал на нас, а не против.
Но прежде чем я о них расскажу, мы должны понять, с чем уже имеем дело.
 
ВЫ СОЗДАНЫ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ НЕ РИСКОВАТЬ
Мы с вами устроены так, чтобы не рисковать, потому что от этого механизма зависели и зависят наши жизни. Тысячи лет назад мы должны были относиться к каждому шороху как к потенциальной угрозе, и у нас не было времени обдумывать преимущества шума в лесу. Нам нужно было выжить.
Этот механизм остался с нами, но теперь, когда по дороге на бизнес-ланч нас вряд ли съест тигр, мы должны преодолеть инерцию. Как правило, мы действуем с большой степенью негативности, что означает, что при одинаковом количестве информации мы запрограммированы быть более эмоционально заряженными (и, следовательно, сфокусированными) на том, что может пойти не так. Миндалевидное тело – небольшой отдел головного мозга – отвечает за расшифровку наших эмоций и помогает быстро принимать решения. Однако две трети нейронов внутри него настроены на негатив.
Не будем глубоко погружаться в нейронауку. Важно понять, что наша операционная система базируется на страхе. И слушаясь эту древнюю часть мозга, мы можем упустить самые большие возможности.
Конечно, одна из них – прыжок всей вашей жизни.
НИ РИСКА, НИ МАГИИ, НИ ЗАХВАТЫВАЮЩЕЙ ИСТОРИИ
Если вы не переосмысливаете риск, чтобы он служил вашим мечтам и стремлениям, трагедия заключается в том, что вы всегда будете задаваться вопросом: а что, если? Без переосмысления риска и отказа от безопасного пути вы не сможете написать историю, которая, как вы знаете, находится глубоко внутри вас. Захватывающая история, от которой невозможно оторваться, станет еще одной предсказуемой книгой.
Это не о вас. Вы здесь не для этого.
Те, кто пожелал бы послушать мои разговоры с клиентами в офисе в центре Феникса, удивились бы, как много я говорю о стоимости возможности. Это происходит так часто, что со стороны может показаться, будто я преподаю экономику. Но понимание цены своего выбора имеет решающее значение для успешного прыжка и принятия правильного решения в нужное время.
Цена выбора лежит в основе всех наших решений. Ее можно легко объяснить: это то, от чего вы отказываетесь, чтобы что-то получить. Это разница между тем, что вы выбираете сейчас, и лучшей альтернативой в будущем. Например, съесть пиццу вместо того, чтобы пойти в спортзал, или остаться на своей текущей работе – всегда есть цена, которую нужно заплатить.
Например, Стив работает в сфере корпоративных мероприятий и зарабатывает 85 тысяч долларов в год – психологи сочли бы его счастливым и реализованным. Но сам он устал от работы, разъедающей его душу. Он не находит общего языка с начальником. У Стива есть страстное желание и цель достичь чего-то большего, но он в безвыходном положении.
Цена выбора в его случае может быть следующей.
 
• Финансовое благополучие. Если Стив останется на своем месте, лучшим вариантом будет ежегодное повышение зарплаты на 5 %.
• Целенаправленная работа и самореализация. Придерживаясь того же пути, Стив отказывается от самореализации и подрывает эмоциональное здоровье.
• Здоровье, энергия и жизненная сила. Поскольку Стиву не нравится его работа, он постоянно чувствует себя измотанным и вынужден отказываться от того, чем действительно хочет заниматься (походы, горный велосипед, приключения).
• Рост в отношениях. Жена Стива Эмили чувствует недовольство мужа. Она делала все возможное, чтобы поддержать его. Но их отношения угасают, потому что ему не хватает искры.
 
Итак, стоит ли это 85 тысяч долларов? Ответ зависит от того, кого вы спросите. Часто люди говорят «да», пока все не станет настолько плохо, что они не смогут не измениться. Или однажды они получают извещение об увольнении и осознают правду: ни один работодатель не лоялен ни к одному сотруднику.
Теперь давайте переосмыслим понятие риска и изучим три столпа, чтобы он всегда работал на вас.
 
ПЕРВЫЙ СТОЛП РИСКА: ЯСНАЯ ЦЕЛЬ
Первый шаг к переоценке риска в вашей жизни – ясное представление о более смелой цели или миссии. Без него вы вряд ли будете принимать храбрые решения перед лицом опасности. Наличие движущей силы, которую мы рассмотрим в части II, имеет решающее значение для успешного прыжка.
Ваше видение радикально изменит восприятие риска на пути, который вы прокладываете. Видение должно быть настолько мощным, чтобы заставить вас стать лучшей версией себя. У Феликса Баумгартнера было видение и миссия, чтобы изменить представление о возможностях человека, и это его личное представление касалось не только его.
Без смелого видения вы застрянете в рутине и будете принимать решения, привязывающие вас к прошлому вместо того, чтобы двигаться, подобно лесному пожару, в свое будущее.
 
ВТОРОЙ СТОЛП РИСКА: ИГРА В ДОЛГУЮ ИГРУ
Вторая книга Пауло Коэльо «Алхимик»[21] вышла в небольшом бразильском издательстве тиражом в 900 экземпляров. Его издатель заявил, что этот роман никогда не будет продаваться. В 41 год писатель чувствовал себя потерянным. Без признания успеха безопасным выходом было все бросить.
Но Коэльо этого не сделал, потому что вел долгую игру. В его возрасте большинство сказали бы, что долгая игра закончилась, но он только начал. Теперь эта неудача стала историей, а «Алхимик», проданный на сегодняшний день тиражом более 65 миллионов экземпляров, – одной из самых успешных и не теряющих актуальности книг всех времен[22].
В мире, где мгновенное удовлетворение и принцип «это-должно-сработать-сейчас» является нормой, долгая игра позволяет больше рисковать.
Почему? Проще говоря, мы уменьшаем давление настоящего момента и понимаем, что у нас есть миссия, рассчитанная на десятилетия, а возможно, и на всю жизнь. Это не значит, что надо расслабиться; это значит, что можно пожертвовать краткосрочными выгодами ради долгосрочных.
Помните: долгая игра необязательно занимает много времени. Скорее, эта установка помогает следить за вашим смелым видением и распознавать препятствия на пути.
СОВЕТ: ПРИНИМАЙТЕ РЕШЕНИЯ ОТ ИМЕНИ БУДУЩИХ СЕБЯ
Дилетант принимает решения, основываясь на том, кем он является сегодня, и позволяет обстоятельствам сбить его с толку. Это верный способ оставаться тихонями или в лучшем случае добиваться только постепенного роста.
Вместо этого каждый раз, когда вы принимаете решение, задайте себе вопрос: что решил бы человек, который сделал мое видение реальностью?

ТРЕТИЙ СТОЛП РИСКА: ПРАВИЛЬНОЕ ОКРУЖЕНИЕ
Если вы когда-либо заявляли о своем смелом видении члену семьи, брату или коллеге и они сбивали вас с пути, то знаете, каково это. Вы делаете ставку на себя, а они только и говорят, что:
 
«Это не сработает».
«Это нереально – тебе нужно вернуться в школу».
«Я бы не купил такое… и это уже существует».
 
Ваше вдохновение и драйв быстро начинают угасать, и вы принимаете эту обратную связь за чистую монету. Так возникает опасность оказаться в среде, где риск воспринимается как нечто плохое, а ваш путь должен быть прежде всего безопасным.
Среда значит гораздо больше, чем мы думаем, особенно в отношении смелых решений и моментов, меняющих жизнь. Позже мы рассмотрим, нужно ли рассказывать о вашем прыжке и кому.
Выбрав правильное окружение, вы будете чувствовать поддержку, необходимую для достижения успеха. Не покупайтесь на обман, не бывает людей, обязанных всем только самим себе. На своем пути вы встретите бесчисленное множество наставников, коллег и единомышленников, которые будут помогать вам на каждом шагу. Всегда найдутся люди, призванные поддержать ваши самые смелые устремления. (Мы рассмотрим это подробнее в главе 16.)
Другими словами, не двигайтесь в одиночку. Вы не сможете действовать так всегда и вряд ли будете упорствовать, когда попадете в беду, находясь в неправильном окружении. Каждому нужна процветающая экосистема, и вы сами отвечаете за то, чтобы включить себя в эту среду и обеспечить себе успех.
ИЗМЕНИТЕ СИТУАЦИЮ И ПРАВИЛА ИГРЫ
Теперь, когда мы выяснили, как восприятие риска держит нас в тупике и не дает сбываться мечтам, пришло время изменить ситуацию, добиваться других результатов и обращать риск себе на пользу.
Потому что:
• оставаться на ненавистной работе, которая медленно лишает вас энтузиазма и жизненной энергии, рискованно;
• тратить время на прокрастинацию и откладывать мечту, отговариваясь необходимостью собрать больше информации и дождаться подходящего момента, рискованно;
• логически обосновывать, почему вам не стоит приглашать человека на свидание в тот момент, когда вы чувствуете, что должны, и поддаваться самооправданиям, рискованно;
• жить в месте, где вы не чувствуете прилива творческих сил и не предвкушаете приключений, рискованно.
 
Прямо сейчас решите, где безопасная игра рискованна.
Теперь у вас есть новая перспектива. Она необходима, чтобы использовать риск как конкурентное преимущество. Больше не существует ни ожидания, ни надежды, ни молитвы, ни желания. Вы вот-вот узнаете, что испытывает человек, когда выбирает себя, хотя мир утверждает, что мы должны делать обратное.
САМЫЙ БОЛЬШОЙ РИСК
Джордано Бруно пошел на самый большой риск – сделал выбор между жизнью и своими убеждениями. Бодрым февральским утром его, обнаженного, с железным кляпом во рту, чтобы он не мог говорить, привели на площадь Кампо-деи-Фьори в Риме и привязали к столбу. Когда разожгли огонь, который должен был положить конец его жизни, Бруно в последний раз взглянул на чудеса, которые двигали им: звезды и неведомую Вселенную. И в этот миг все казалось правильным.
Сегодня Кампо-деи-Фьори – оживленная туристическая точка в центре Рима: кафе, цветочные магазины, туристы за столиками потягивают местное вино. Здесь чувствуется энергия. В воздухе слышится гул голосов студентов, местных жителей и путешественников. Посреди площади стоит огромная статуя Джордано Бруно.
Сотни лет спустя его личность стала символом свободного мышления, мужества и уверенности в себе. Хотя он не дожил до дня, когда его идеи стали приняты повсеместно, его силу духа и убежденность веками наследовали другие поколения. Вы можете сказать: я ни за что не стану рисковать своей жизнью ради прыжка в новую реальность. Но вы не понимаете, что уже рискуете своей жизнью, отказываясь от него.
И поэтому самый большой риск, на который мы когда-либо можем пойти, прост: не рисковать. Теперь, когда мы знаем, какую высокую цену вы платите за отказ от прыжка, пришло время собраться, привести все в порядок и подготовиться к предстоящему путешествию.
Мы не можем тратить время впустую.
ИТОГИ
• Переосмыслите понятие риска. Нас учили, что безопасный путь менее опасен, но так ли это на самом деле? Самый большой риск – не рисковать и наблюдать, как жизнь проходит мимо. Переосмыслите свое отношение к риску и используйте его как рычаг для новых возможностей.
• Цена выбора реальна. Говоря «да» одному варианту, мы автоматически отказываемся от второго. А что, если цена этого выбора – реальность, в которой вы хотите скорее оказаться? Чему вы автоматически отвечаете «нет», когда смотрите на свою сегодняшнюю жизнь?
• На риск влияет окружение. Люди, места и образ мышления определяют нашу способность принимать смелые решения. Проанализируйте свое окружение, чтобы убедиться, что вы находитесь в правильном месте.
МОЩНЫЙ РЫВОК
В каких сферах вашей жизни вы живете в иллюзии безопасности, а где идете на огромный риск? Переосмыслите ситуацию: почему ваше текущее положение наиболее опасно.
______________


Переломный момент: отпустить все

Мы выяснили, что удерживало вас от прыжка в новую жизнь. Определили цену вашего выбора. Обсудили болезненную реальность сожаления. Разобрались, как поставить риск на службу вашим мечтам. На этом часть I завершается. Пришло время все отпустить.
То, что заставило вас читать эту книгу, не приведет вас туда, куда вы хотите попасть. Если вы не отпустите прошлое, велик шанс, что вы снова к нему вернетесь. Если бросить все на авось, озарения снова будут казаться очередными фантазиями.
Какая-то часть вас готова отпустить прошлое, тогда вы сможете создать пространство и возможности для будущего. И хотя старая вера, мышление, поведение, отговорки и видение мира являются частью вашей личности, они не помогут вам двигаться вперед.
Прежде чем перейти к части II, ответьте на следующие вопросы.
Переломный момент: отпустить все
Какие темы из части I откликнулись больше всего?
______________
 
Почему именно они вызвали у вас отклик? Задумайтесь об этом.
______________
 
От чего вы намерены отказаться? Будьте конкретны: определите, какое поведение, образ мышления, привычка или убеждение держат вас в тупике.
______________



Часть II. Перед началом путешествия

Никогда не забывайте, что жизнь может быть благородно вдохновлена и правильно прожита только в том случае, если вы принимаете ее смело и доблестно, как великолепное приключение: вы отправляетесь в неизвестную страну, чтобы пережить множество опасностей и радостей, найти множество товарищей, выиграть и проиграть множество сражений.
АННИ БЕЗАНТ

Глава 5. Познание себя

Пройдитесь по городу, где живете, и остановите на улице несколько людей. Спросите: какова их жизненная философия, по каким принципам они живут? В ответ вы получите несколько пустых и недоуменных взглядов, а в Нью-Йорке в придачу и характерный жест средним пальцем.
Прежде чем вы отправитесь в путешествие в новую жизнь, вам придется познать самого себя. Нет, речь не о поверхностных способах, с помощью которых вы уже себя отождествляете. Вы должны понять на глубоком уровне, кто вы, за что ратуете и во что верите. Иначе вы не сможете построить ничего долгосрочного.
Самопознание кажется простым, но на подобные изыскания решаются немногие. Часто люди ждут критического момента, чтобы разобраться в себе, потому что после падения от их самобытности ничего не остается. Такие ситуации, как сокрушительный развод, финансовые потери, смерть любимого человека или страх за здоровье, не оставляют другого выбора, кроме как приступить к самоанализу.
Но так не должно быть. Полагаться на кризис, чтобы встать на путь самопознания, – неверная стратегия. Мы можем принять решение встретиться с собой лицом к лицу. Мы можем использовать наше прошлое как рычаг для принятия более смелых решений. Без этого важнейшего элемента потребность в мощном прыжке, вероятно, одержит верх, и вы никогда не сможете вернуться к прошлому.
НЕВЕДЕНИЕ – НЕ БЛАЖЕНСТВО, А БОЛЬ
Говорят, неведение – это блаженство, но в случае самопознания – это настоящая боль. Цена незнания себя в жизни велика и ведет к ужасным последствиям. Без фундамента мы можем ощущать себя потерянно. Обычно мы чувствуем, что быстро идем в никуда. И что хуже, даже в случае успеха мы бываем опустошены. Без самоанализа и самопознания невозможны ни глубокая удовлетворенность, ни связь с самим собой. Но к такому самоанализу мало кто прибегает.
Дело не в том, что у нас нет стремления узнать, кем мы являемся, – мы просто отвлекаемся от путешествия к себе. Гораздо приятнее включить YouTube или новый сериал Netflix, чем сидеть в тишине и думать о своей жизни.
Каким бы заманчивым ни был путь отвлечения, успокоения и избегания, он ведет к хаосу и неопределенности. Рассматривайте самопознание как маяк в вашем путешествии.
Хотя в наши дни маяки используются редко, они стоят на самом заметном месте у воды. При хорошей видимости их можно различить с расстояния до 80 километров. Их свет служит надежным ориентиром. Во времена хаоса и сильных штормов маяки помогают тем, кто находится в море, вернуться в безопасную гавань.
То же самое и со знанием того, кто вы есть. Здорово, если у вас есть стержень, на который вы можете опереться, когда нарастают волны и вот-вот разразится буря. В этой главе мы найдем путь к себе и разберем, как использовать это мудрое знание для прыжка.
Предостережение: многие люди предпочитают пропустить этот шаг. Самоанализ не слишком привлекателен. Он вряд ли понравится всем. И все же те, кто им пренебрегает, больше всего в нем нуждаются.
В противном случае вы можете с тем же успехом прыгнуть без парашюта.
ШАГ 1: СФОРМУЛИРУЙТЕ СВОЮ ЖИЗНЕННУЮ ФИЛОСОФИЮ
Жизненная философия не какое-то эзотерическое утверждение про «журавля в небе», которое на прошлой неделе попалось вам на глаза в магазине Hallmark, когда вы искали поздравительную открытку. Это не красивая фраза на глянцевой бумаге, а живое, дышащее свидетельство того, кто вы есть.
Не принимайте мои слова всерьез. Вы уже живете своей философией, так что теперь мы просто выявим и определим ее. Только этот процесс даст вам невероятную ясность.
Доктор Майкл Жерве, известный спортивный психолог, посвятил тысячи часов работе с топовыми спортсменами. К нему всегда можно было обратиться. Когда Феликс Баумгартнер начал беспокоиться из-за жесткого скафандра Red Bull, поскольку привык летать свободно, и был готов все бросить, он позвонил Жерве.
Когда Феликса спросили о самой важной части этого прыжка, он сказал, что на первом месте стоит жизненная философия – «фундаментальная сила, которая определяет, как вы воспринимаете жизнь». Так уверяет Майкл Жерве и продолжает: «Вам просто нужно раскрыть ее. Ваша философия проявляется в выборе, который вы делаете, и в действиях, которые вы предпринимаете»[23].
Задумайтесь о вашей жизненной философии. Какая фраза первой приходит на ум? Нет правильного или неправильного ответа, но в вашем первом интуитивном ответе сокрыта золотая жила.
При этом жизненная философия должна отвечать следующим четырем принципам.
 
1. Она должна быть краткой. В идеале – меньше 25 слов. Если вам нужно больше, формулировка недостаточно четкая. Сокращайте, пока идея не станет лаконичной, без «воды» – только концентрированный смысл.
2. Она должна эмоционально волновать вас. Ваша философия призвана двигать вас вперед. Даже когда вы проговариваете ее вслух, сердце ваше будет биться чаще, а сознание – слегка меняться. Вам нужно почувствовать ее внутри.
3. Она должна быть (по-настоящему) вашей. Нас приучили говорить то, что хочет от нас общество или наши родители. Только не в этом случае. Это высказывание должно быть вашим, вы должны полностью взять на себя ответственность.
4. Вы должны доказать, что живете ею. Жизненная философия – это не будущее устремление или надежда. И не аффирмация. Это утверждение того, кто вы есть – и что собой воплощаете. Другими словами, то, что находится внутри вас.
 
Как и всё в жизни, ваша философия будет развиваться. Таков человеческий опыт роста. Однако она будет тем местом, куда вы всегда можете вернуться во время приливов и отливов. Вот несколько примеров жизненных кредо (я обобщил некоторые из них).
 
• Стив Джобс, Apple: творческое самовыражение через технологии.
• Мартин Лютер Кинг: гражданские права и ненасилие.
• Пит Кэрролл, Seattle Seahawks: соревнуйтесь каждый день.
• Джон Кеннеди: осмеливайтесь мечтать по-крупному.
• Барак Обама: надежда.
ВАША ЖИЗНЕННАЯ ФИЛОСОФИЯ
______________
СОВЕТ: ИНТУИЦИЯ ВСЕГДА ПОБЕЖДАЕТ
Разрабатывая жизненную философию, полагайтесь на интуицию. Не записывайте то, что другие для вас желают, или пустые красивые фразы.
Что вы транслируете? О чем вы хотите говорить? Не ждите. Напишите 10 вариантов прямо сейчас. Выберите тот, что подходит вам лучше всего.

ШАГ 2: ОПРЕДЕЛИТЕ СВОИ ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ (ИЛИ ЦЕННОСТИ)
Если жизненная философия резюмирует, кто вы есть, то основные принципы требуют более глубокого подхода. На них основывается ваша философия. Они помогают понять, как вы к ней пришли. Если сравнить философию со вкусным блюдом, то принципы – ингредиенты, которые вы использовали для его приготовления.
Принципы – это то, во что вы верите, и они пронизывают все составляющие вашей жизни: мысли, образ мышления, мировоззрение и поведение. Принципы также можно назвать ценностями. Они определяют самосознание, самореализацию и деятельность по следующим причинам.
 
1. Они облегчают принятие решений. Если один из ваших основных принципов – честность, вы вряд ли оставите себе кошелек, случайно найденный на улице. Вы, скорее всего, заберете его и постараетесь вернуть законному владельцу. Вы не будете строить финансовую пирамиду или лгать своему партнеру. Вы автоматически позволяете людям, окружающей среде и прочему поддерживать эти принципы.
2. Вы живете своими принципами и стремитесь к ним. Вся прелесть в том, что вы живете в соответствии с ними, и тому есть доказательство. Но принципы – это и ежедневное стремление. Каждый день мы просыпаемся и либо подтверждаем их своим поведением, либо нет. Это ключевой фактор, влияющий на гармоничность самоощущения.
3. Они становятся вашей личностью. Ваши принципы воплощаются в вас, превращаются в часть вашей личности. Вы строите свою жизнь вокруг них, и они дают вам уверенность в случае стресса, беспокойства или неожиданных обстоятельств.
 
Иногда полезно сначала проработать свои принципы, а потом будет очевидной и жизненная философия. Для этого нет правильного или неправильного способа. Ниже то, что вам понадобится сделать.
 
1. Выберите от трех до пяти принципов. Остановитесь только на тех, что вызывают глубокий отклик, и кратко их сформулируйте. Если все получится, они будут дополнять друг друга.
2. Найдите доказательство, что вы живете согласно им. Как и в случае с жизненной философией, мы должны подтвердить, что следуем своим принципам. Значит ли это, что вы совершенны? Нет, это значит, что независимо от происходящего вы всегда стремитесь к ним. Они становятся для вас движущей силой.
3. Уточняйте их каждый квартал. Четыре раза в год находите время уточнить и скорректировать свои принципы. Они не изменятся радикально, но на них будут влиять жизненный опыт, открытия и рост.
4. Попросите (правильных) людей об обратной связи. Отличное упражнение – обратиться к пяти людям, которые хорошо вас знают, чтобы они дали вам открытую и честную обратную связь. Чтобы сделать это правильно, лучше спросите тех, кто находится за пределами вашего ближайшего круга. Почему? Они не связаны эмоциональной предвзятостью.
 
Выясните, по каким основным принципам вы сейчас живете или стремитесь жить.
ВАШИ ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ
______________
 
Теперь, когда жизненная философия и принципы сформулированы, пришло время использовать ключевые навыки эмоционального интеллекта и гибкости, которые лежат в основе самопознания.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Тейлор Стоун
Владелец Inner Goddess Health
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Я начал просыпаться без вдохновения, и интуиция подсказывала, что меня ждут более важные дела. Не зная, что это такое, я понимал, что должен изменить нынешнее положение, иначе не смогу выполнить свое предназначение. Я стал видеть болезненные сны, начал замечать знаки и совпадения, которые указывали: надо уйти. Я решился, взял только то, что поместилось в моем внедорожнике, и двинулся через всю страну.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло после?
– Я действительно был очень взволнован и испытывал чувство свободы и облегчения. Почему-то я знал, что все будет хорошо и я должен доверять себе. Теперь я ощущаю себя более живым, я счастливее, чем когда-либо, и я безумно доволен. Это помогло мне вдохновить больше женщин прислушиваться к своей интуиции и к тому, что жизнь, которую они жаждут прожить, не так уж далека от воплощения, если они совершат прыжок.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Ваши действия не должны иметь логического смысла. Главное – душевный комфорт. Вы будете приятно взволнованы, думая о своем прыжке и о том, что могло бы быть. Ваш разум примется играть с вами в игры, ваша семья будет думать, что вы нездоровы, но вы все равно должны это сделать.

ШАГ 3: РАЗВИВАЙТЕ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ И ГИБКОСТЬ
Часто ко мне приходят клиенты, которые хотят вывести свой бизнес на новый уровень. Они мечтают о прорыве и пребывают в уверенности, что к успеху их приведет стратегия или тактика.
И они всегда ошибаются. Конечно, стратегия и тактика необходимы, но я начинаю с неожиданного предложения – изучить эмоции. Прежде всего нужно глубоко исследовать то, что происходит внутри, поскольку эмоции становятся препятствием на пути к ясности и действиям.
Мы испытываем эмоции каждый день, но мало кто знает, как использовать их в качестве рычага для роста. Одной из главных причин недовольства является наша неспособность их понять. Это источник экзистенциального кризиса, бесконечных конфликтов, когда гибнут мечты, отношения и прекращается поступательное движение вперед.
Хуже того, непонимание наших эмоций может привести к ужасным решениям: ненужным конфликтам с окружающими и нездоровым отношениям с самими собой. Поскольку никто из нас не научился управлять своими чувствами, мы просто «сливаем» их и изо всех сил пытаемся с ними справиться. Процесс погружения в эмоциональный мир можно разбить на три составляющие.
 
1. Эмоциональный интеллект, или развитие понимания эмоций. С его помощью мы можем быстро определить, что и как мы на самом деле чувствуем. Точно так же как с Wi-Fi: чем выше скорость, чем сильнее сигнал – тем лучше для нас.
2. Эмоциональная зрелость, или способность подняться над общими триггерами повседневных эмоций (нетерпение, гнев, разочарование) и увидеть себя и окружающий мир с гораздо более глубокой точки зрения. При эмоциональной зрелости мы отказываемся от естественного инстинкта обвинять других и начинаем брать ответственность на себя.
3. Эмоциональная устойчивость, или способность бороться с неприятными эмоциями и вернуть себе спокойствие и ясность. Вспомните, когда в последний раз вас захлестывали неприятные чувства, которые вели вас по плохому пути. Эмоциональная устойчивость – способность не только понимать эмоции, но и минимизировать их энергетическое воздействие на вас.
 
В чем проблема? Нас не учили ни одному из этих шагов. Так что мы легко можем стать жертвами высоко заряженных эмоциональных состояний. А вот преимущества тех, кто развил в себе эти три эмоциональных составляющих.
 
1. Такие люди быстро справляются с неприятностями. Повседневные проблемы могут сопровождаться изрядной эмоциональной напряженностью, и зачастую первоначальная проблема не является таковой.
2. Они чаще ощущают внутренний покой. Наша способность справляться с эмоциями в конечном счете дает нам чувство умиротворения. Это тихое спокойствие не только приносит пользу в физическом и интеллектуальном плане, но и не позволяет нам принимать решения, о которых мы потом непременно пожалеем. Вместо этого мы можем наладить связь с собой и понять, что напряженный момент пройдет.
3. Они меньше реагируют на раздражители. Рабочий день выдался долгим и трудным. Вы плохо спали ночью, а дел накопилось слишком много. К тому же сработали триггеры: вас подрезали на дороге, очередь в Starbucks оказалась слишком длинной, а клиент все еще не оплатил счет. Ох.
 
Письмо приходит прямо перед тем, как вы собирались закрыть ноутбук, и вас мгновенно охватывает гнев. Вы злитесь, быстро нажимаете кнопку «Ответить» и пишете яростное послание. При этом вы чувствуете себя прекрасно и знаете, что правы. Это они ошибаются, это их вина. На следующее утро вы просыпаетесь с сожалением. Вы надеетесь, что письмо пришло во время вашего второго цикла быстрого сна. Вы проверяете телефон – черт возьми, письмо на месте. Вы перечитываете его и удивляетесь, как могли такое отправить.
В этом случае даже при высоком уровне эмоциональной подготовки триггер все равно будет срабатывать, хотя и не так сильно. Однако именно то, что происходит дальше, отличает людей с низкой эмоциональной устойчивостью и интеллектом. Ваше последующее поведение, выбор действий решает все.
Итак, как же развить в себе эмоциональную способность справляться со всем, что предлагает нам жизнь? Ниже представлен простой алгоритм из шести шагов.
 
ШЕСТЬ ШАГОВ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ НАВЫКОВ
1. Что я сейчас чувствую? Освободитесь от суждения и просто определите это чувство.
2. Почему я так себя чувствую? Установите взаимосвязь.
3. Это чувство приближает меня к тому, чего я хочу, или отдаляет?
4. Если ответ «да», вы становитесь ближе, вы закончили. Вы понимаете эмоцию и определили, что она используется вами на пользу себе.
5. Если ответ отрицательный, отпустите эмоцию.
6. Основываясь на вашем освобождении, сделайте выбор испытать новую эмоцию, которая служит тому, чего вы хотите.
ШАГ 4: РАДИКАЛЬНАЯ САМООЦЕНКА
На пути самопознания определяющее значение имеет привычка радикальной самооценки. Часто мы позволяем затуманиться ясному сознанию, потому что живем в мире ложных историй и убеждений, которые не позволяют разглядеть, где мы находимся.
Вот почему у меня вызывают вопросы танцевальные вечеринки, в формате которых проходят мотивационные семинары Red Bull. Хотя пиковые эмоциональные состояния важны для прояснения ситуации, часто они фокусируются только на видении и жизненных возможностях. Быстрый ритм, танец на полной мощности, выброс дофамина позволяют ощутить энергию физически.
Но при этом все равно чего-то не хватает. Большинство людей будут чувствовать себя хорошо в течение недели или двух, а затем энергия исчезнет. Одна из причин – отсутствие радикальной самооценки, которую я называю инвентаризацией. Невозможно воплотить мечту, не выяснив предварительно где вы находитесь.
Часто мы боимся посмотреть, где мы сейчас, поэтому вместо этого думаем, куда можем пойти. Это лучше, чем:
 
• размышлять о карьере, которая убивает вас, и честно признаться, что ваш нынешний путь не для вас;
• посмотреть в зеркало как в буквальном, так и в переносном смысле, и оценить, как то, что вы там видите, отражается на вашей физической работоспособности, здоровье и продуктивности;
• не распечатывать выписки из банка и не считать свои доходы, потому что цифры не слишком радужные;
• попросить вашего спутника жизни дать реальную, честную обратную связь о том, как вы проявляете себя, потому что мы предпочитаем жить в иллюзии предположений.
 
Итак, как вы относитесь к радикальной самооценке? Все просто: честно оцените текущее положение дел. Прямо сейчас найдите минуту, чтобы задуматься о жизни, и спросите себя:
 
• Есть ли у вас чувство цели и наполненности своей работой?
• Есть ли у вас связь с вашим телом, чувствуете ли вы себя здорово и энергично?
• Есть ли у вас уверенность, что вы движетесь в правильном направлении?
• Есть ли у вас сильная связь с вашими ближайшими родственниками?
 
Не оправдывайтесь – просто ответьте на вопросы. Если ответы отрицательные – приступайте к радикальной самооценке. Пусть она станет ежедневной практикой, которой вы уделяете немного времени, чтобы отключиться от внешнего шума и проверить себя.
СОВЕТ: ВЫПУСТИТЕ ЭМОЦИЮ
Никого из нас не учили понимать свои эмоции. Зачастую это приводит к непродуктивной, а иногда и разрушительной деятельности.
В следующий раз, почувствовав, как вас переполняют эмоции, опишите, что именно ощущаете. Не пытайтесь сохранять хорошую игру: пусть чувства вырвутся наружу. Эта практика поможет вам определить свои эмоции и отпустить их здоровым способом.
Умение выражать эмоции всегда является источником исцеления и в конечном счете – ясного мышления.

ШАГ 5: ИЗУЧИТЕ И ПЕРЕОСМЫСЛИТЕ ВАШИ УСТАНОВКИ
Установки – убеждения в действии. Их направляющая сила ведет нас по жизни и в итоге формирует ее качество.
Если не разобраться с этими установками, они могут искалечить нас, заставить застрять на долгие годы и отдалить от того, чего мы действительно хотим. Но их можно использовать и для вдохновения, расширения возможностей и радикальных изменений, которые вы когда-то считали для себя недоступными.
Наши установки варьируются от всеохватывающих, таких как «я недостаточно хорош», до более конкретных, например в бизнес-контексте – «все хотят навредить мне», «никто не работает лучше меня» или «мне трудно общаться». Это внутренний диалог, который мы ведем постоянно. Мы ищем подтверждения сотни, если не тысячи раз в день. Почему же установки так сильны?
 
1. Они определяют, каким мы видим мир. Установки будут влиять на наше восприятие. Это наши убеждения, которые разыгрываются в реальном времени, сцена за сценой.
2. Мы играем роль персонажей в наших историях. В каждой истории есть персонажи, главный из которых проходит через вашу жизнь, то есть вы. Вы будете следовать сценарию, нравится вам это или нет.
3. Они предшествуют действию или бездействию. Ваши установки становятся катализаторами либо активности и роста, либо пассивности и застоя.
4. Они глубоко связаны с нашим эмоциональным состоянием. Ранее мы исследовали силу эмоционального интеллекта и энергичности. Установки – способ привязаться к эмоциям или освободиться от них.
 
Хорошая новость в том, что установки можно изменить в любой момент. Их можно использовать как рычаг, чтобы подтолкнуть себя к росту и быстрее привести к мечтам. В процессе самопознания вы можете изучить установки, с которыми в настоящее время живете, и задать простой вопрос: помогут ли они человеку, которым я становлюсь, и видению новой жизни?
Если ответ отрицательный, то вам нужны новые установки. Если ответ утвердительный, у вас есть шанс удвоить или утроить силы и пойти ва-банк. Не волнуйтесь, это не так уж и сложно.
Я расскажу о принципах, по которым надо исследовать установки. К тому же я упрощу вам задачу и выберу те из них, с которыми вы будете работать на протяжении всего вашего прыжка с этого самого момента.
Например, вот некоторые мои установки, которые влияют на мое поведение.
 
• Нет ничего, чего я не мог бы создать, когда я отдаю этому делу свой ум, тело и душу. Это позволяет мне верить в то, что я делаю на глубоком уровне, и всегда находить выигрыш в любой ситуации.
• Единственное одобрение, которое мне требуется, – это одобрение человека, смотрящего на меня из зеркала. Это позволяет мне развивать уверенность в себе и напоминает, что не надо жить ради одобрения или ожиданий других.
• Я шагаю в неизвестность с убежденностью, доверием и ясностью. Это позволяет мне переосмыслить страх перед неизвестным и использовать его в своих интересах, чтобы знать, что я должен сделать.
 
Какие установки вы выберете для своей новой жизни? Сформулируйте по крайней мере три прямо сейчас (если пока они не истинные, вы обязаны сделать их таковыми).
ОПРЕДЕЛИТЕ СВОИ НОВЫЕ УСТАНОВКИ
1. ______________
2. ______________
3. ______________

ПРЫЖОК – ПРЯМОЙ ПУТЬ К САМОПОЗНАНИЮ
Перемены даются тяжело. Хотя проводятся бесконечные семинары о том, как за три месяца запустить большой бизнес в сфере недвижимости и переехать в Канкун, чтобы пить «Маргариту» всю оставшуюся жизнь, человеческое поведение куда сложнее. Это трудный нелинейный путь, даже если на семинарах по личностному росту утверждают обратное.
Изменения, которые надо терпеть, еще тяжелее. Конечно, легко перейти на низкоуглеводную диету или медитировать в течение 30 дней, но готовы ли вы полностью изменить образ жизни навсегда? Большинство ответят отрицательно или оговорятся: по крайней мере, не навсегда.
Самопознание – важнейший компонент прыжка, который, хотя и станет самым для вас воодушевляющим поступком, пошатнет вашу личность. Каждый раз, радикально трансформируя жизнь, мы меняем представление о себе и становимся уязвимыми.
Если при этом не иметь прочной основы, то при внешнем стрессе и общем хаосе можно потерпеть крах. Когда вы проделаете подготовительную работу над собой и совместите ее с прыжком в новую жизнь, вы будете доверять себе, а это чувство не может сравниться ни с чем другим на планете.
Выполнив упражнение на определение новых установок, вы уже тяжело и много потрудились. И тем не менее вы всё еще можете чувствовать себя подавленно. Именно поэтому теперь надо освободиться от внешнего шума.
ИТОГИ
• Самопознание обеспечивает прочный фундамент личности. Потратьте время на внутреннюю работу: сформулируйте свою жизненную философию и основные принципы и определите, где находитесь сейчас. С этого нужно начать строительство новой версии себя.
• Эмоциональный интеллект и устойчивость – это навыки. Умение управлять своими эмоциями – способность, развив которую вы обретете ясность и внутренний покой. Такие упражнения должны войти в вашу ежедневную практику.
• Установки – это концепции, основанные на убеждениях. Установки формируют поведение и могут либо помогать, либо вредить. Выявите свои установки и создайте новые, которые позволят вам прыгнуть в новую жизнь.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Прежде чем двигаться дальше, выполните все упражнения из этой главы. Не погружайтесь в размышления слишком глубоко, но и не пренебрегайте ими. Помните: взявшись за ручку и бумагу, вы присоединяетесь к 5 % людей, которые готовы уделить время столь необходимой работе над собой.
______________


Глава 6. Освобождение от шума

По всем параметрам Каран Барадж выглядит как типичный представитель списка Fortune 500. Он живет на Манхэттене, воспитывает малыша, покупает зеленый сок за 14 долларов и упорно трудится, чтобы подняться по карьерной лестнице. Он уже добился успеха, в том числе вошел в «топ-40 директоров по маркетингу до 40 лет» по мнению Ad Age.
Ничего необычного, правда? Вроде бы так и есть, но каждые четыре года Каран бросает свою привычную жизнь и вместе с семьей отправляется в путешествие без плана, цели или конечного результата. Он проводит время в ашрамах в Гималаях, рано просыпается, чтобы убраться в монастыре, и часами медитирует. Он путешествует где хочет, пишет романы и перестает ставить перед собой личные цели. Он оставляет свою корпоративную работу и в пути почти ни с кем не общается.
Через год он возвращается в социум на следующие четыре года – пока цикл не повторится. Каран называет это моделью 4-1-4: «В тот год, когда я улетаю, я вполне осознанно не ставлю перед собой цели. Я всецело избегаю идеи стать кем-то. Исходя из этого я принимаю как физические, так и эмоциональные решения. Например, во время последнего творческого отпуска у нас с женой было очень четкое намерение не планировать ни одного дня. Мы хотели принимать только полностью интуитивные и естественные решения, которые приходят изнутри»[24].
Каран – новатор; его романы экранизировали, теперь он один из самых продаваемых авторов Индии. Очевидно, что его нетрадиционный подход работает. Для большинства корпоративных сотрудников (или даже предпринимателей) такая установка кажется несбыточной мечтой. Помимо логистики отключение от мира означает готовность столкнуться лицом к лицу со своими страхами: упустить что-то, отстать или отключиться от общества. Кто мы такие, если не участвуем в марафоне современной культуры достижений? И все же в таком подходе что-то есть. Мы все жаждем научиться соскакивать с включенной беговой дорожки, в которую в какой-то момент превращается наша жизнь. Творческий образ жизни Карана – пример, как избавиться от внешнего шума, важного компонента, который понадобится вам до, во время и после вашего прыжка.
Потому что в глубине души вы уже знаете, что делать.
ВЫ УЖЕ ЗНАЕТЕ, ЧТО ДЕЛАТЬ
«Ну я не знаю… почему я нанял вас», – сказал он мне, явно расстроенный. Я на мгновение замолчал, и напряжение стало ощутимым.
«Вы уже знаете, что делать. Вам известно ваше предназначение, просто вы не хотели отключать шум и погружаться в работу. Вы позволяете страху овладеть вами. Вы позволяете рассудку одержать верх».
Наш разговор длился два с половиной часа, пока наконец, после глубоких бесед и упражнений, вскрывающих слой за слоем, он не отпустил всё. Он уже знал, что должен сделать, но все же боялся. Боялся выразить это – сначала сам для себя, а потом и для меня.
Это был предприниматель, отец большого семейства. Он построил бизнес в отрасли, которую его родные ненавидели, и они впервые признались, чего действительно желали. Однако он знал об этом уже давно – и потерял покой. Хотя он и утверждал, что хочет прояснить ситуацию, он уже знал, что делать. И вы тоже.
ВЫ НИЧЕГО НЕ НАХОДИТЕ… ВЫ ПРОСТО ПОЗВОЛЯЕТЕ СЕБЕ ЭТО
Не проходит и недели, чтобы мне не задавали вопросы в духе «как-я-нашел-свою-цель-или-страстное-увлечение». Я получаю их от людей, которые берут у меня консультацию, и от подписчиков в социальных сетях. Мой ответ всегда один и тот же: вы задаете неправильный вопрос.
Ваша цель и ваш прыжок – не в том, что вы идете и получаете, а в том, что вы себе позволяете. Цель и прыжок уже внутри вас, внутри каждого. Вы просто заблокировали сигнал, потому что в вашей жизни слишком много шума, который вам мешает.
Отчасти для этого можно подключить и стратегию. Если наша цель и прыжок – то, что мы должны найти, – мы можем отложить выполнение задачи. Сама идея искать что-то вне нас приходит с трудом. Она избавляет нас от необходимости жить смело.
Спросите мою невесту, какое «удовольствие» я испытываю, когда не могу найти ключи от машины или бумажник. Та же энергия возникает, когда нас заставляют искать цель, – напряжение, тревогу и растерянность. В этом состоянии невозможно творить.
И все же, по моему мнению, цель не имеет ничего общего с затруднениями и усилиями. Это то, что вы не можете сделать. Бездействие убивает вас, тогда как с этим типом энергии приходит баланс.
То же самое относится и к прыжку, который вы должны совершить. Он есть, даже если вы не знаете, что именно делать.
МЕНЬШЕ ЗНАЧИТ БОЛЬШЕ
Прыжок в новую жизнь никогда не заключается в том, чтобы добавить еще больше вещей на без того перегруженный фундамент. Речь не о том, чтобы потратить годы в поисках ответа. Речь не о поиске ясности в бесконечном цикле, который никогда не приносит плодов, которые вы ищете. Речь не о том, чтобы разбираться в себе в течение следующего десятилетия.
Я говорю об освобождении от шума. Под этим я имею в виду устранение препятствий, которые вы поставили на своем пути и из-за которых оказались в тупике. Они заставляют вас разочаровываться и не играть по-крупному, а в некоторых случаях являются блестящей стратегией, чтобы не проявлять смелость.
Правда в том, что вы уже достаточно хороши. Вы уже достойны этого. Вы на это способны.
Пришло время оставить этот механизм в прошлом. Поможет моя система, которую использовали тысячи людей, чтобы сократить препятствия на пути и достичь ясности. С ней ваш прыжок никогда не будет прежним.
Без нее вы можете вообще никогда не начать.
ПРИНЦИП ГАРДЕРОБА
Когда я переехал из Нью-Йорка в Аризону, я понял, насколько умопомрачительны гардеробные. На востоке лишние квадратные метры для шкафа – дорогое удовольствие, а уж о том, чтобы в нем расхаживать, и вовсе можно забыть, если только вы не принадлежите к высшему обществу. Когда я впервые попал на Запад, я не знал, что делать со всем этим пространством.
Со временем я заполнил гардеробную новой одеждой, снаряжением, багажом и другими вещами. Там было так много места, что я решил использовать гардеробную как комнату для медитации. Однажды я вошел и понял, что идти больше некуда, все забито.
Интересно, подумал я. Я начал осматриваться и заметил, что накопил кучу всего. Новые рубашки, экипировка, случайная одежда или то, что мне присылали другие люди. И вот тогда я понял: я использую только 20 % вещей, находящихся здесь, и ношу их 80 % времени. Наши жизни напоминают шкафы: у нас есть определенное количество пространства, времени и энергии. В какой-то момент мы понимаем, что большая часть того, чем мы наполняли свою жизнь, нам не нужна. Я начал называть это принципом гардероба (творчески, правда?), и теперь привожу этот пример всем моим клиентам.
Принцип гардероба – это, конечно, отличная иллюстрация правила 80/20. Это правило столь же универсально, как и гравитация, и возникает снова и снова.
 
• Вы носите 20 % своей одежды 80 % времени.
• Вы едите 20 % одной и той же пищи 80 % времени.
• Вы общаетесь с 20 % людей 80 % времени.
 
Этот список можно продолжать до бесконечности. Хотя впервые правило 80/20 сформулировал итальянский экономист Вильфредо Парето как экономический принцип[25], мы можем использовать его, чтобы упорядочить жизнь и сосредоточиться на действительно важном.
 
• 20 % людей дарят вам всеобъемлющее счастье.
• 20 % вашего времени приносит вам удовлетворение.
• 20 % глубоких разговоров создают настоящую связь.
 
В противном случае мы можем просто потеряться в хаосе перегруза. Концентрировать внимание на том, что не имеет значения, опасно. В случае со шкафом, даже если я ношу 20 % одних и тех же рубашек, ботинок, носков и брюк 80 % времени, я все равно должен принимать это решение каждый день.
И день за днем эти решения складываются, оставляя нас в меньшей ясности по поводу нашей жизни и приводя к большему беспокойству, промедлению и отсутствию результатов. Неудивительно, что мы чувствуем себя оторванными от самих себя.
Когда вы освобождаетесь от шума, то создаете фильтр для вашей жизни, чтобы не только сосредоточиться на том, что действительно важно, но и удалить все, что не имеет значения. Вы настраиваетесь на свой сигнал, выравниваете ваше окружение и обеспечиваете огромный успех своему прыжку.
СОВЕТ: 80/20
Правило Парето 80/20 может изменить вашу жизнь. Будь то 20 % клиентов, которые приносят 80 % дохода, или 20 % улиц города с 80 % трафика – оно действует везде.
Определите, что вы можете убрать из своей жизни, чтобы высвободить пространство, обеспечить себе ясность и покой. Выберите по крайней мере 20 вещей, которые вы можете отбросить прямо сейчас, и не оглядывайтесь.

ШАГ 1: ПРОВЕДИТЕ ИНВЕНТАРИЗАЦИЮ
Первый шаг к освобождению от шума – разобраться, что это за шум. Инвентаризация – мощная практика, которая помогает определить и честно оценить, что и в каком количестве занимает место в вашей жизни. Теперь пора выбирать, что сохранить в своей жизни, а от чего избавиться.
Это лучше всего сделать, задав простой вопрос: это приближает меня к видению моей новой жизни или отталкивает? (Не волнуйтесь, если вы еще не готовы, мы обсудим это в следующих двух главах.) Ключ в том, чтобы обеспечить радикальную честность.
У всех нас в шкафу висит одежда, которую мы не носим, но которая вызывает у нас ностальгию. И все же именно этого мы хотим избежать: в процессе прыжка в новую жизнь вы должны забыть о том, кем были, и вместо этого сосредоточиться на том, кем становитесь. Сейчас не время придумывать оправдания, почему вы должны переписываться с вашим школьным приятелем-бездельником каждый божий день, хотя вы не виделись лет двадцать.
Итак, инвентаризацию каких сфер надо провести?
 
• Убеждения. Далее этому будет посвящен целый раздел. Но некоторые убеждения вы можете осознанно определить прямо сейчас – те, что сдерживают вас теперь и будут сдерживать в дальнейшем.
• Люди. Дело в том, что сегодня в вашей жизни есть кто-то, кому там не место. Я это знаю, и вы это знаете. Это не эгоистичная сделка, потому что, держась за них, вы не служите им (или себе).
• Среда. Мы обсудим ее чуть позже, но пока помните: окружение – это самый простой рычаг для изменений. В данном контексте это означает низко висящий плод, который можно достать и получить наибольший результат с наименьшим количеством усилий.
• Шум. Наконец пришло время провести инвентаризацию шума в вашей жизни. Под ним я подразумеваю ваш смартфон, средства массовой информации, продукты которых вы потребляете, все средства коммуникации, внешнее влияние и многое другое.
 
Это основные категории, по которым нужно провести инвентаризацию и определить, приближают ли они вас к вашему видению лучшей жизни или отдаляют. Для этого упражнения нет смысла судить об эмоциональных причинах или закапываться в размышления, почему вам что-либо нужно. Используйте данные категории и наберитесь смелости для честной оценки – этого более чем достаточно.
Теперь, когда вы провели инвентаризацию, самое время создать нужное пространство.
ШАГ 2: УДАЛИТЬ, УДАЛИТЬ, УДАЛИТЬ
В Японии города перенаселены, а люди перегружены – и это означает, что пространство в дефиците и стоит дорого. Уже несколько поколений живут в условиях, где личное пространство крайне ограничено, час пик длится весь день, общественные регламенты вроде сбора мусора чрезвычайно строги. Неудивительно, что стало обычным делом выжать максимум из каждого квадратного сантиметра.
Порой даже обеспеченные японцы не могут позволить себе роскошь оставить на ночь гостя – нет места. Известная своей почтительностью и вежливостью, японская культура вместе с тем почти экстремально эффективна.
Дело в том, что другого выбора нет. В 2014 году США покорила концепция, пришедшая из тесного японского жилья. Книга Мари Кондо «Магическая уборка»[26] буквально взорвала страну и разошлась тиражом более пяти миллионов экземпляров.
Идея проста: избавьтесь от всего, что вы не любите. Особенно если это не приносит вам радости. Пора двигаться дальше!
Это именно то, что надо сделать теперь, после инвентаризации. Пришло время создать в вашей жизни пространство, убрав то, что больше вам не служит. Часто этот процесс сам по себе приносит огромную ясность и спокойствие. Например, вы можете:
 
• отдать на благотворительность 80 % одежды, которую не носите;
• разгрести офис и рабочий стол;
• избавиться от цифрового шума и лишних приложений;
• удалить недружелюбные, негативные контакты в социальных сетях;
• навести порядок в грязном гараже;
• уничтожить старую переписку;
• отказаться от ненужных социальных обязательств;
• отключить все уведомления на телефоне.
 
Помимо физической выгоды освобождение от накопленного материала позволяет получить что-то новое. И эта новая вещь будет поддерживать вашу новую жизнь так, как вы никогда не могли себе представить. Как поясняет Мари Кондо, «место, где мы живем, должно быть для человека, которым мы становимся сейчас, – а не для человека, которым мы были в прошлом»[27].
Расхламление не будет легким. Вы привыкли к определенным убеждениям, людям, окружающей среде и шуму, они кажутся вам приятными. Даже понимая, что они никак не помогают, отпустить их может быть трудным. Но вы должны сделать это и освободить место для чего-то более великого и мощного.
ШАГ 3: ИЗУЧИТЕ СВОЕ ОКРУЖЕНИЕ
Доктор философии Стэнфордского университета Би Джей Фогг в течение двух десятилетий изучал поведение людей и руководил лабораторией технологий убеждения. Долго исследуя, что приводит к переменам, он пришел к выводу: «Есть только один способ радикально изменить поведение: так же радикально изменить окружение»[28]. Ранее я упоминал о силе рычагов, или простейших изменений, которые дают наибольшие результаты. Окружение, использованное с умом, прокладывает самый легкий путь к трансформации, но может стать и якорем, удерживающим нас в прошлом.
Дело в том, что разум устроен так, чтобы быть предельно эффективным. Часть этого механизма – использование внешних сигналов для выполнения какого-то действия. Когда утром вы идете в ванную, вы нацелены на то, чтобы взять зубную щетку так же, как и вчера, начать чистить зубы и после положить ее обратно. И все это происходит автоматически, без размышлений.
У преимущества, которое мы с вами считаем само собой разумеющимся, есть один недостаток: поскольку мы запрограммированы на эффективность и распознавание паттернов, диктующих поведение, внешние сигналы могут так же легко удерживать нас на месте, как и продвигать вперед.
Один из самых спорных постов в моем блоге – о том, почему реальные предприниматели не работают из дома[29]. Я утверждал, что попытки выполнять творческую и целенаправленную работу в той же среде, где мы, скажем, играем с детьми, смотрим телевизор или общаемся с партнером, не способствуют максимальной отдаче. Те, кто работает дома, предсказуемо меня высмеяли и пропели дифирамбы удаленной работе, которая стала ключом к их успеху.
Психолог Университета Дьюка и профессор нейробиологии Венди Вуд изучает эффективные поведенческие изменения: «Многие из наших повторяющихся моделей поведения вызваны повседневной средой, хотя люди думают, что это они все время делают выбор»[30]. Другими словами, окружение имеет гораздо большее значение, чем нам кажется. И если мы добиваемся успеха, кто скажет, что это произошло не вопреки нашему окружению? Мы знаем, что если будем пробиваться вперед и захотим чего-нибудь вредненького, то преодолеем давление среды.
Проблема в том, что мотивация меняется в зависимости от наших эмоциональных состояний. Хотя порой нам удается пробиться вперед, разногласия накапливаются и никогда не закладывают основу устойчивого успеха, особенно когда мы измотаны после долгого дня, и сила воли работает впустую.
Чтобы сделать успешный прыжок, надо изменить среду. Не ошибитесь. Бессмысленное окружение, которое не поддерживает ваш прыжок, вполне может быть той мелочью, что тянет вас назад. Отнеситесь к оценке окружения серьезно и помните, что оценка должна быть честной.
 
• Поддерживает ли прыжок ваша физическая среда? Исследуйте условия проживания от большего к меньшему: сначала ваш регион, населенный пункт, а затем микропространство вашего дома, квартиры, комнаты и т. д.
• Поддерживает ли ваш прыжок рабочая среда? Неважно, работаете вы на себя как предприниматель, ходите каждый день в офис или учитесь в университете, – изучите рабочее окружение. Способствует ли оно дисциплине, сосредоточенности и творческому росту?
• Поддерживает ли ваш прыжок развлекательная среда? Подумайте о местах, где вы расслабляетесь и отдыхаете, заряжаетесь энергией и можете полегче относиться к жизни. Они заряжают вас надолго или, наоборот, потом вы чувствуете себя только хуже?
• Поддерживает ли ваш прыжок здоровье? Подумайте о месте, где вы тренируетесь, – будь то домашний спортзал, фитнес-клуб, группа любителей походов и т. д. Получаете ли вы весомые и последовательные результаты?
• Поддерживает ли ваш прыжок ваша учебная среда? Оцените все площадки, где вы учитесь: как и где вы смотрите контент, участвуете в семинарах, читаете. Они переносят вас в лучшее место, где можно не только создавать идеи, но и добиваться результатов?
• Поддерживает ли ваш прыжок духовное окружение? Наконец, посмотрите, где вы развиваетесь духовно. Это может быть традиционная религиозная практика или целый набор практик и ритуалов.
 
Если ответ отрицательный, надо что-то менять. Например, вместо домашнего офиса творчески реализоваться в коворкинге. Возможно, переехать на новое место – выбрать обстановку, наиболее благоприятную для ваших целей. Поступая таким образом, вы освободитесь от энергетического бремени силы воли, а принятие решений будет утомлять вас меньше. Вы наполнитесь интеллектуальной и эмоциональной энергией и используете ее для важных моментов, в том числе прыжка в новую жизнь.
ШАГ 4: НАСТРОЙТЕСЬ НА СИГНАЛ
Вы проделали тяжелую работу, которую большинство избегают, и отпустили шум. Помните: он очень соблазнителен. Это же так сексуально, громко и весело. Он дает мгновенное удовлетворение, и мы приучены и запрограммированы поглощать его каждый день.
Вы прошли через процесс высвобождения от шума. Это смелое решение, немногие следуют ему, даже если хотят. Теперь пора настраиваться на сигнал, ваш уникальный сигнал. Под этим словом я подразумеваю внутреннюю мудрость, которой все мы обладаем.
Там вы найдете ответы на самые глубокие жизненные вопросы. Вы столкнетесь с видением, которое поставит вас на колени. Настройку на ваш сигнал следует рассматривать как практику. Это поможет вам развить долгосрочное мышление. Кроме того, практика – это целенаправленная, запланированная работа с конечным результатом в виде совершенствования определенного навыка.
Мы подробно обсудим это позже, а для начала определим некоторые из самых простых и доступных методов настройки на ваш сигнал. Вы можете использовать их уже сегодня.
 
• Природа. Один из самых быстрых способов получить доступ к вашему сигналу – провести время на природе, чтобы получить бесценную информацию и ответы на самые насущные вопросы.
• Ходьба. Часто ее называют медитацией стоя. Это блестящий способ по-новому взглянуть на ситуацию и стать ближе к себе на более глубоком уровне.
• Медитация. Большинство людей пытаются медитировать по всем правилам. При этом они упускают из виду, что нет верного или неверного способа. С помощью медитации вы не только получаете доступ к своей внутренней мудрости, но и развиваете эмоциональный интеллект и концентрацию.
• Флоат-ванны. Флоатинг, или сенсорная депривация, – своего рода биологически активная медитация. Это один из моих любимых способов обнулиться, поскольку физическое ощущение невесомости приводит вас к невероятным открытиям.
• Глубокие тексты. Чтение глубокого текста, расширяющего сознание, пробуждает мощные размышления. В этом процессе вы находитесь в гармонии с собой и, скорее всего, высвободите время, чтобы подумать и нажать на паузу.
• Время для размышлений. Наконец, вы можете проводить свободное время без определенного плана, просто размышляя о жизни, своем месте в мире и обо всем, что приходит в голову. Это редкая роскошь, но все величайшие умы, изменившие историю человечества, посвящали таким раздумьям значительное время.
СОВЕТ: СОЗДАЙТЕ ПРОСТРАНСТВО (НАЧНИТЕ С ОДНОГО)
Выберите один способ, чтобы начать настройку и подключиться к вашему сигналу. В течение следующих 30 дней делайте эту практику каждый день. Относитесь к процессу проще и помните: время, которое вы на это тратите, окупится сторицей.
Это далеко не полный список занятий, но все они нацелены на один результат: помочь вам избавиться от шума и обрести внутренний покой.

ОТСТРАНИТЬСЯ, ЧТОБЫ СНОВА НАСТРОИТЬСЯ
Хотя внешний шум может быть увлекательным, освободившись от него, вы испытаете чувство спокойствия и умиротворения. У вас ежедневно будут появляться новые идеи, что приведет вас к проактивному, а не реактивному поведению. В мире, где мы всегда ждем, что кто-то или что-то даст нам разрешение или объяснит ситуацию, вы начнете доверять себе на более глубоком уровне.
Доверие станет вашей внутренней системой навигации до, во время и после прыжка. Оно позволит вам принимать решения в условиях изобилия, а не дефицита. Вы научитесь прислушиваться к самому себе, а это поможет установить более глубокую связь с другими людьми.
Некоторые из самых мощных сдвигов и прорывов в моей жизни произошли не в офисе у флипчарта, а во время глубокой медитации или подъема на гору в походе. Пот заливал лицо, яркое аризонское солнце поднялось к зениту, и я получил солнечный удар.
Он дал мне ясность, открыл новые перспективы и изменил все. И я хочу сказать вам: вы можете сделать то же самое, если захотите использовать силу, исходящую от вашего сигнала.
Когда вы снимаете все слои страха, неуверенности, сомнений и вашего прошлого, внутри вас остается только чистое золото. Теперь, когда вы освободились от шума, создали новое пространство и настроились на сигнал, вы можете осветить свою жизнь пламенной целью.
ИТОГИ
• Освободитесь от шума, чтобы достичь ясности. Мы часто знаем, что делать, но наша жизнь слишком засорена шумом. Чтобы избавиться от него, мы должны высвободить пространство и отпустить то, что нам мешает.
• Принцип 80/20. Мы тратим большую часть времени и энергии на 80 % вещей, которые не сдвигают нас с мертвой точки, и только 20 % – на действительно важное. Избавившись от ненужных 80 %, вы измените правила игры.
• Радость удалять. Мы перегружены работой, перенапряжены и перевозбуждены. Пришло время сосредоточиться на уборке, удалить лишнее и создать новое пространство в своей жизни.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Пришло время очищения. Составьте список из 10 вещей, которые вы хотите отпустить или убрать из своей среды. Проанализируйте свое физическое окружение, дом, цифровые технологии, работу, офис, социальные обязательства и т. д.
 
Я решил убрать следующие вещи, чтобы создать больше пространства в своей жизни:
______________


Глава 7. Внутренний огонь

Когда в последний раз вы теряли себя? Время растворилось, и вы получили заряд мощной энергии – куда больше, чем от ежедневного кофе из Starbucks. Вы были в ударе и включились в процесс. Вы не просто не хотели, чтобы это заканчивалось, – вы даже не задумывались о том, чтобы остановиться. Если это случалось давно, ничего страшного. Главное, что подобное состояние вам знакомо. Оно никуда не исчезает. Неважно, ощущали ли вы прилив энергии годы назад или вчера – он необходим для вашего прыжка.
Зажечь в жизни огонь – это условие каждого прыжка. Его суть в том, чтобы жить своей целью и страстью. Когда это произойдет, вы, скорее всего, войдете в состояние потока, блаженное состояние оптимизированной производительности. Вы будете достигать больших результатов за меньшее время и получать глубокое удовлетворение как от бизнеса, так и от личной жизни.
Но прежде чем вы научитесь использовать истинную силу этих состояний, следует четко определить цели, увлечения, интересы и навыки (рис. 7.1). После этого вы сможете совершить мощнейший прыжок.
 
[image: ]
Рисунок 7.1. Цели, интересы, навыки и потребности рынка объединяются, чтобы создать ощущения
 
ШАГ 1: СФОРМУЛИРУЙТЕ ЯСНУЮ ЦЕЛЬ
Мы сидели в плохо освещенном и слишком холодном конференц-зале Хьюстона. Нам дали задание определить цель в жизни ровно за 90 минут. Отсчет пошел.
Черт, подумал я. Ощущалось огромное давление. Я написал, переписал и затем стер несколько предложений. Я не знал, что делаю, и чувствовал себя потерянным. Ничего из того, что я написал, не откликалось во мне и казалось тем, что я должен написать. Я не знал, формулирую ли я свою жизненную цель или подаю заявку в Hallmark. Оглядев комнату, я выдохнул. Казалось, у всех та же проблема.
И вот почему: если мы должны определить нашу жизненную цель, то лучше сделать это правильно. И что точно неправильно – думать в этот момент о давлении.
 
НЕ НАДО СМЕШИВАТЬ ЦЕЛЬ И ДАВЛЕНИЕ
Никогда еще люди не посвящали столько энергии обсуждению целей, работе над собой и поискам смысла. Такие дискуссии не только стали мейнстримом, но и распространились повсюду. Потрясающе, но идея прояснить жизненную цель в лучшем случае кажется пугающей, а в худшем – совершенно невыносимой.
Пришло время поменять наше представление о цели на то, чем она является на самом деле. На эволюцию. Цель, вопреки общепринятому мнению, никогда не является раз и навсегда застывшей. Она будет меняться, развиваться и трансформироваться бесчисленное количество раз. В этом суть эволюции. В зависимости от того, на каком этапе своей жизни вы находитесь, цель будет звучать и чувствоваться по-разному. Знание этого, в свою очередь, позволяет вам ослабить давление и жить своей целью сейчас.
Цель основывается на ваших представлениях о том, кем вы являетесь сегодня и куда направляетесь. Возможно, вы думаете: как я могу следовать за своей целью сегодня, если строю карьеру или проживаю ситуацию, которая, как я знаю, мне не подходит? Как бы круто это ни звучало, я все равно терпеть не могу своего босса.
Основное содержание вашей цели – в том, как вы доносите ее до себя, окружающих и рынка. Я называю это средством достижения.
Если вы решили, что суть вашей цели – учить, то средство достижения цели может принять различные формы. Самое главное, вы можете активизировать свою «целевую мышцу» уже сегодня, а не делать, как 99 % людей: ждать и жаловаться, что ничего не получается. Кем бы вы ни были – менеджером по продажам, продавщицей в продуктовом магазине, матерью или эффективным предпринимателем, – вы все равно можете достичь своей цели, обучая людей каждый день. Так вы не только почувствуете более прочную связь с вашей работой, но и сможете в ней совершенствоваться.
Беспроигрышный вариант.
У меня есть цель учить, вдохновлять и создавать пространство, где люди совершают прорывы, значительно повышающие качество их жизни. Формулировка очень четкая (заметно, что я делал это не один раз?), и все же я мог бы заниматься еще много чем: консультировать, быть тренером, писать, делать подкасты или преподавать математику в седьмом классе.
Ладно, плохой пример. В математике я профан – оценки у меня всегда были самые низкие в классе, но суть вы поняли. Я мог бы жить и добиваться своей цели хотя бы частично, даже если бы форма не была идеальной. Конечная цель состоит в том, чтобы ваша сущность и средство достижения цели пришли в гармонию. Ждать, чтобы улучшить мастерство, не самая хорошая идея. Сет Годин, автор бесчисленного количества книг, включая Linchpin («Ось»), поднимает тот же самый вопрос: «Перенести свою страсть (и цель) на работу гораздо проще, чем найти работу, которая соответствует вашей страсти».
Вот что он имеет в виду: ждать момента, когда можно будет жить своей целью, – это ложная предпосылка. Если вы не уделяли внимание своей цели, невозможно однажды волшебным образом проснуться и начать жить ею на полную мощность. Независимо от средства достижения цели, вы не повторяли попытки столько, сколько нужно.
Далее в этой главе мы обсудим несколько составляющих любого прыжка и одновременно проясним вашу цель на данный момент.
ШАГ 2: ОПРЕДЕЛИТЕ, ЧТО ЗАЖИГАЕТ ВАС ИЗНУТРИ
В данный момент в вашей жизни есть занятия, которые освещают вас изнутри. Это означает, что вы буквально растворяетесь в них, никто не должен напоминать вам о них, вам нравится тратить на эти дела свои самые ценные и конечные ресурсы: деньги и время.
Второй ключевой ингредиент для прыжка – определить, что вас зажигает. Большинство людей называют это страстью. Опять же, литература по теме заставляет многих задаваться вопросом, как, черт возьми, они должны найти свою страсть. Сама мысль, что нужно открыть что-то новое, когда вы и так уже перегружены, означает, что ничего происходить не будет.
А потом станет еще хуже.
Часто я слышу такие запросы: «Томми, я не знаю, какое у меня любимое дело». Я отвечаю, что это чушь. У каждого из нас есть увлечения. Чтобы понять их, не нужно ехать в горы Перу и сидеть там в позе лотоса, очертив себя магическим кругом и потягивая чай.
Итак, как же определить свои страстные увлечения? Как понять, можно ли превратить их в бизнес и монетизировать или лучше оставить в качестве хобби? Как стратегически потратить на какое-то занятие достаточно времени и понять, подходит оно вам или нет? Почему стремление овладеть навыком является вашим конкурентным преимуществом в соцсетях?
Отличные вопросы, и мы разберем их, следуя одному простому принципу. Он разработан как раз для того, чтобы дать вам полную ясность.
 
ОПРЕДЕЛЕНИЕ СТРАСТИ(ЕЙ)
Пришло время выяснить, что вас зажигает. Эти занятия дают вам энергию, когда вы устали. Они бодрят вас, когда вы чувствуете себя не слишком хорошо. Вы думаете о них и уделяете им свободное время. Это настоящая страсть. Не анализируйте, какие варианты приходят на ум. Лучше сосредоточьтесь на том, что они заставляют вас чувствовать.
Это могут быть фильмы, стендап, обучение, письмо, кулинария, садоводство, тренировки, походы, природа, домашние животные, личное развитие, финансы, фэн-шуй, языки – список можно продолжать до бесконечности.
Найдите несколько минут, чтобы понять, какие занятия затягивают вас снова и снова и помогают радоваться жизни. Это ваши текущие увлечения, среди них нет правильных и неправильных. Пока не надо думать о монетизации или как-то иначе давить на себя.
 
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ИНТЕРЕСА(ОВ)
А теперь давайте разберемся с вашими основными интересами. Они несут меньший энергетический вес, чем страсти, но все равно важны. В чем разница? Вы отводите своим интересам меньше времени, чем страсти.
На любой интерес стоит потратить достаточно времени и энергии, чтобы перепрыгнуть с нулевой позиции на уровень новичка. В противном случае вы так и не узнаете, интерес это, страсть или нечто, что вы готовы отбросить. Обычно понимание приходит примерно после 20 часов практики. Так считает Джош Кауфман в своем TED-выступлении «Первые 20 часов – как научиться чему угодно»[31].
Например, вы пришли в восторг от игры на гитаре. Вы находите подходящий инструмент, начинаете просматривать обучающие ролики на YouTube, чувствуя, что просто обречены стать следующим Эдди Ван Халеном. Но примерно через 20 часов вы осознаете, что это трудно. Да, 16-летний гитарист на YouTube играет потрясающе. Вам может потребоваться 24 месяца, чтобы приблизиться к его уровню, и тогда придется научиться петь. И в этот момент вы либо продолжаете заниматься, либо бросаете и двигаетесь дальше.
Нужно различать страсть (страсти) и интерес (интересы). Некоторые вещи заслуживают того, чтобы так и остаться интересами. Вы можете любить музыку: слушать ее, ходить на концерты, читать обзоры новых альбомов. Но как бы сильно она вас ни увлекала (пусть иногда вы даже испытываете прилив страсти), на сегодняшний момент она не зажигает в вас истинную страсть.
Выполните упражнение: составьте список своих страстей и интересов на текущий момент. Если не можете понять, к какой категории отнести занятие, отнесите его к интересам (пока).
Теперь, когда вы определились со страстными увлечениями и интересами, пора объединить их с третьим ингредиентом, который делает вас ценным работником на любом рынке, – набором навыков.
ШАГ 3: ПРОВЕДИТЕ ИНВЕНТАРИЗАЦИЮ КЛЮЧЕВЫХ НАВЫКОВ
Хотя страсть сексуальна и помогает продавать мотивационные семинары, она мало что значит, если не сочетается с приобретением навыков. Нам внушают, что если мы достаточно увлечены, то люди автоматически захотят присоединиться к нашему делу. Хотя иногда доля правды в этом есть, фундамент для долгосрочного успеха здесь не заложить.
В наши дни иметь страстное увлечение нормально. Когда я открыл двери своего фитнес-центра, я верил, что привнесу в него больше энергии и страсти, чем кто-либо другой. Я был прав. Вы можете найти меня там в 4:07 утра: классная музыка, люди дают друг другу пять, и среди них – раздражающе позитивный парень, которого невозможно растолкать, пока он не выпьет свое утренний кофе (это я про себя – спросите у моей невесты).
И все же на своем горьком опыте я убедился, что страсти недостаточно. Если вы построите фитнес-центр, клиенты будут приходить не всегда. Я должен был развить навыки, чтобы выделиться на рынке, стать успешным и тем самым привлечь людей, которым хотел помогать. Я мог бы быть лучшим в мире, но если бы никто не знал обо мне, я бы продолжал бороться.
С этой мыслью я сосредоточился на копирайтинге, создавая вдохновляющие и убедительные сообщения и устанавливая связь с людьми. Начинать каждый свой день, сочиняя рекламную рассылку в 4000 слов, не слишком-то весело. Но со временем я понял, что сочетание страсти к своей работе с приобретением навыков делает нас убийственно сильными на любом рынке. Часто эту комбинацию недооценивают.
В 2012 году университетский преподаватель, ученый и писатель Кэл Ньюпорт опубликовал книгу «Хватит мечтать, займись делом»[32]. Позаимствовав у комика Стива Мартина высказывание о том, как сосредоточиться на своем ремесле, он выдвинул аргументы, почему не стоит следовать своей страсти полностью. Хотя я согласен с большинством его идей, предпочитаю придерживаться середины: страсть важна, а в сочетании с необходимыми навыками приводит к прорыву.
Итак, каковы ваши основные навыки? Вы можете быть удивительным слушателем или надежным человеком, на которого люди опираются в кризис. Возможно, вы разбираетесь в сложном языке финансов и умеете понятно объяснять его таким, как я. А может быть, вы понимаете, как наращивать влияние в социальных сетях.
Определите свои ключевые навыки и распределите их по категориям.
 
• Начинающий. Вы развили свой навык, но признаете, что все еще находитесь на начальном этапе (обычно 20–200 часов).
• Середнячок. Вы потратили время на совершенствование навыка и получили обратную связь о своей эффективности. Ваш уровень выше среднего (обычно 200–1000 часов).
• Профессионал. Вы вышли на элитарный уровень. Ваше мастерство открывает вам новые возможности (обычно 1000–10 000 часов).
• Мастер. Вы среди избранных и относитесь к профессионалам мирового класса. Сюда редко кто добирается, и для достижения этого уровня требуются десятилетия целенаправленной работы (обычно 10 000–30 000 часов).
 
Эти категории субъективны. Но они отличаются достаточно, чтобы вы определили, насколько овладели навыками на данный момент. Далее вы узнаете, как оценить текущие навыки и разработать стратегию в соответствии с вашей целью, увлечениями и вашим прыжком.
ШАГ 4: ИЗУЧИТЕ РЫНОК И ЕГО ПОТРЕБНОСТИ
Ваша основная цель – то, что вас зажигает, – и набор нынешних навыков, которые в совокупности помогают обеспечить ценность для других, весьма элегантно пересекаются.
В конце концов, все, что мы можем сделать, чтобы повысить свою ценность в мире, – помочь другим решить их проблемы. Причем нет проблем мелких и незначительных. Все имеет значение: и поиск места для ночлега, и попытка поймать машину (надеюсь, с заслуживающим доверия незнакомцем за рулем), и провал бизнеса, и способ сбросить шесть килограммов.
Я предлагаю исходить из простого вопроса, чтобы устроить мозговой штурм, оценивая ситуацию на рынке, и заполнить белые пятна. Позвольте вашему воображению разгуляться. Не оценивайте идеи, которые к вам приходят, и не давите на себя, анализируя, сработают они или нет. Ни одна идея не должна остаться в столе, потому что работа с вариантами развивает ваш творческий потенциал.
Вот этот вопрос: учитывая все, что я только что обнаружил, какие проблемы в настоящее время существуют на рынке, для которых я мог бы предложить решение?
Есть множество людей разного типа с кучей различных проблем, которым вы можете помочь найти решение. Чтобы освободить поток идей, вам нужно выявить по крайней мере 20 решений. Конечно, вы отбросите большинство из них, но из этого списка будут два или три, которые у вас откликаются.
Они задевают вас по нескольким причинам: вы замечаете возможность, она кажется вам подходящей, в ней соединяется все то, что вы уже любите, и при этом она связана с вашей целью.
Держа это в уме, обобщим ваше дело в одном кратком высказывании, которое будет понятно и вам, и людям, которым вы хотите помогать.
ШАГ 5: СФОРМУЛИРУЙТЕ СВОЕ ДЕЛО В ОДНОЙ СТРОКЕ
Чем вы занимаетесь?
«Я… э-э-э… Я занимаюсь недвижимостью».
Мой клиент играл по мелочи; он предоставлял людям уникальный сервис при покупке дома. Но на этом вопросе он попадал в обычную ловушку: преуменьшал свои способности и упускал бесчисленные возможности.
Большинство людей в ответ на этот вопрос либо принижают свои заслуги, либо отвечают туманно. Правда в том, что если вам неясна ваша деятельность, то и рынку тоже. Иногда мы не желаем внести ясность, потому что не хотим говорить другим, кто мы на самом деле. Часто мы боимся заявить о том, что для нас важнее всего, потому что боимся оказаться недостаточно хорошими. Будучи писателем, мне страшно заявить, что я один из них. Почему? Потому что теперь я на крючке. Я поставил себя туда и объявил миру, что я есть, и теперь с этим надо жить каждый день.
Одно из самых мощных упражнений, которое помогло в бизнесе и мне, и моим клиентам, придумал Дональд Миллер из Story Brand[33]. Оно называется «Одна строка» и состоит в том, что мы должны рассказать о своем деле в одном-двух кратких, ясных и убедительных предложениях.
Миллер позаимствовал этот прием из Голливуда, где сценарий утверждается или отклоняется на основе всего нескольких фраз. Если они достаточно убедительны, пора переходить на следующий этап. Любую строку можно разбить на три части.
Проблема, которую вы решаете. Вот с чего все начинается. Так вы можете сразу установить контакт с людьми. Почему? Потому что часто мы находимся в собственных мирах, сосредоточиваемся на своих проблемах и на том, для чего нам нужны решения. В тот момент, когда вы понимаете, что происходит в жизни другого человека, так же отчетливо, как и он сам, вы получаете связь. Примеры ниже.
 
• Путешествие связано с невероятным напряжением.
• Обучение игре на гитаре может занять втрое больше времени, чем следовало бы, если не делать это правильно.
• Перемещение по пересеченной местности может стать самым суматошным, что происходило в вашей жизни.
• У большинства предпринимателей нет проблем с созданием смелого видения; важно, что случится потом.
 
Простая, лаконичная и понятная проблема предназначена для того, чтобы зацепить нужных людей и заставить их узнать об этом больше. Обратите внимание: именно нужных – у них должна быть проблема, которую вы декларируете.
 
Процесс, который вы используете для решения проблемы. После того как проблема сформулирована, пора перейти к уникальному процессу, с помощью которого вы будете ее решать. Вот примеры.
 
• Используя наш запатентованный процесс и связи с ведущими авиакомпаниями и аэропортами…
• Нашу систему опробовали тысячи разочарованных начинающих гитаристов по всему миру.
• Наша общенациональная служба «Сделано для вас» исключает догадки и помогает вам сосредоточиться на том, что по-настоящему важно.
• С помощью всестороннего коучинга, консультаций и полезного контента…
 
Выигрыш, или Решение. В конце мы заканчиваем фразу словами о вознаграждении, решении и/или выгоде, которую человек получает, решив проблему. Для наших предыдущих примеров формулировки будут такими.
 
• …мы поможем вам не стоять в очередях и спокойно прибыть в пункт назначения.
• Мы дадим вам все необходимые инструменты, чтобы вы стали великим гитаристом в два раза быстрее.
• Вас ждет самая спокойная дорога в вашей жизни.
• …мы поможем вам добиться успеха в два раза быстрее.

Просто, правда? Я использовал это упражнение бессчетное количество раз и проделывал его со своими клиентами. Это простой обзор, и если вы хотите узнать больше, обязательно обратите внимание на книгу Дональда Миллера.
Где бы вы ни оказались сегодня, ясность – это процесс, а не цель. Вы должны обновлять и переосмысливать эту строку по крайней мере раз в квартал, поскольку вы растете, а ваш бизнес расширяется. Даже если сейчас вы наемный работник, выполните это упражнение и придумайте дело в одну строку, о котором мечтаете.
Это мгновенно изменит ваше сознание и заставит принимать более мощные решения и отваживаться на бизнес-прыжки, чтобы слова стали реальностью.
МАСТЕРСТВО СОЗДАЕТ СМЫСЛ
Мы все хотим ощущать смысл в своей жизни и работе. Мы хотим чувствовать, что нас ценят и мы делаем чью-то жизнь лучше. Как было показано ранее, для достижения мастерства необходимо приобретать навыки, которые помогут вам стать ценными. В процессе выявления, практики, оттачивания и интеграции этих навыков вы совершенствуетесь. В шумном цифровом мире, где большинство ищет поверхностные, актуальные в данный момент навыки, вы отстраняетесь и начинаете влюбляться в свое ремесло.
Для достижения успеха необходимо создать план концентрации и совершенствования навыков, который мы сейчас и рассмотрим.
ВАШ ПЛАН ПОВЫШЕНИЯ КВАЛИФИКАЦИИ
Я взваливаю на вас так много по уважительной причине: это золото, которое обеспечит успех вашего прыжка; это система, которая поможет встать на путь опыта и мастерства, за которые другие охотно заплатят. Давайте распределим все, что обсуждали ранее, по шагам, которые вы можете применять на практике уже сегодня.
 
ШАГ 1: МОЗГОВОЙ ШТУРМ
Первое, что надо сделать в процессе приобретения навыка, – записать его. В частности, определите все возможные навыки, над которыми вы могли бы поработать, чтобы развить вашу цель и бизнес и разжечь страсть. Не беспокойтесь об их достоверности, пишите все, что придет в голову, – как минимум 30 навыков.
 
ШАГ 2: КАТЕГОРИЗАЦИЯ
Классифицируйте свои навыки по различным категориям, которые описаны ранее в этой главе. Не усложняйте: на каком уровне мастерства вы находитесь, всегда очевидно. Если вы колеблетесь между «середнячком» и «профессионалом», выберите первый. Не стесняйтесь обращаться к другим за обратной связью, но и сами не теряйтесь.
 
ШАГ 3: УДАЛЕНИЕ
Отложите список и вернитесь к нему минимум через час. Теперь вычеркните из него до 80 % пунктов и убедитесь, что осталось самое главное. Примечание: некоторые из этих навыков вы хотели бы развить в будущем, но сейчас для этого неподходящее время или сезон.
 
ШАГ 4: ФОКУС
Теперь вы должны определить два основных навыка, на которых будете стратегически фокусироваться в течение следующих шести месяцев. Убедитесь, что они имеют самый высокий уровень ценности для вашего текущего бизнеса или прыжка, а также для отрасли и ваших клиентов.
 
ШАГ 5: СОЗДАНИЕ ПЛАНА
Наконец пришло время разработать план по приобретению навыка. В нем нужно описать, на каком конкретном навыке вы хотите сосредоточиться, как собираетесь обеспечить себе кристальную ясность и не отвлекаться. Часто люди подходят к приобретению навыков бесцельно, а потом задаются вопросом, почему не развиваются, в то время как те, кто начал намного позже их, переживают невероятный рост.
Ваш план повышения квалификации включает в себя несколько пунктов.
 
Четко определенное время практики
Концепция сознательной практики психолога Андерса Эрикссона изъезжена донельзя, и не без оснований. Она работает. Что отличает сознательную практику от, скажем, обычной? Намерение, сосредоточенность и ориентация на конечный результат: стать лучше и усовершенствовать навык.
Например, можно брать на гитаре одни и те же аккорды, которые вы и так знаете, снова и снова. (К вашему сведению, так веду себя и я.) Именно таким образом практикуется большинство: повторяя одни и те же паттерны. Сознательная практика заключается в том, чтобы сохранять сосредоточенность, когда вы изучаете барре – хотя ваши пальцы умирают, а разум хочет все бросить. Причем не просто бросить, а разбить гитару в стиле Курта Кобейна и выйти из комнаты в ореоле славы.
Другими словами, это не весело и не комфортно. Вы растягиваетесь до предела, и именно в этот момент происходит настоящее обучение и рост.
 
Обучение
Вы будете изучать узкоспециализированный контент экспертов, связанный с вашим навыком. Это сильно отличается от поиска общей информации. Ваша цель – расти вверх, а для этого сначала надо закопаться как можно глубже. Убедитесь, что вы стратегически верно выбрали контент (книги, подкасты, учебники, видео и т. д.): он должен отвечать вашей цели.
 
Консультация у эксперта выше вашего уровня
И наконец, консультация у эксперта и получение обратной связи о ваших навыках имеет решающее значение для успеха. Нужный человек стоит на одну-две ступеньки выше вас. У него есть навыки, которые вы только хотите приобрести. Этот человек даст мощную обратную связь – буквально на вес золота. Без этого последнего пункта легко сдаться задолго до того, как вы достигнете прорыва.
Давайте рассмотрим два простых примера и проясним, как реализовать такой план.
 
Навык: ораторское мастерство
1. Как говорить подобно спикерам TED, книга Steal the Show, онлайн-курс.
2. Каждый день изучайте один фрагмент контента (речь сама по себе, видео/аудио и т. д.).
3. Запишитесь в местный клуб ораторов, который проводит еженедельные встречи и дает прямую обратную связь.
 
Навык: копирайтинг
1. Онлайн-курс копирайтинга по электронной почте, где вы с нуля создаете рекламные сообщения.
2. Каждое утро пишите текст в 500 слов.
3. Наймите специалиста по копирайтингу и отправьте ему свои лучшие работы для анализа и оценки.
 
Кажется, что это перебор? Ну допустим. Освоение навыка легко отложить – вы же не захотите интенсивно заниматься каждый день? Вам захочется пропустить занятие? Воля ваша, но те, кто становятся лучшими в своей области, стратегически приобретают новые навыки или совершенствуют уже имеющиеся снова и снова.
СОБРАТЬ ВСЕ ВОЕДИНО
В этот момент мы развенчали общепринятый миф о цели и страсти. Вы должны чувствовать себя просветленным, уверенным и готовым к действиям. Мы также определили, в чем вы однозначно лучше других и как можете продемонстрировать свою ценность миру. Помните: хотя этот разговор обычно идет только в контексте бизнеса, знание этих процессов имеет решающее значение для прыжка в любой сфере.
Обладая этим знанием и сосредоточившись, мы можем создать видение вашего прыжка и уже никогда не оглядываться назад.
ИТОГИ
• Зажгите внутренний огонь. Два важнейших компонента – это цель (и средство ее достижения) и страсть. Без них вы не сможете развить в себе энтузиазм, необходимый для того, чтобы выдержать испытание временем.
• Пишите свои сценарии. То, насколько ясно вы преподносите себя, решает все. Если вы не осознаёте свою ценность, как можно ждать этого от рынка? Будьте смелы и конкретны.
• Мастерство создает ценность и смысл. Хотя цель и страсть имеют решающее значение, приобретение навыков и стремление к мастерству не имеют себе равных по результатам и значению.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Выполните все перечисленные упражнения: определите свою целевую установку, средство достижения цели, опишите свое дело одной строкой и составьте план развития навыков. Будьте сознательны, копайте глубоко.
______________


Глава 8. Создание видения

Тайлер Перри отчаянно нуждался в деньгах. Он планировал поставить свою первую пьесу в Бирмингеме. Именно поэтому он сделал то, что и самые дерзкие 20-летние: воспользовался кредитной картой матери. Он планировал отдать долг после того, как добьется успеха.
Единственная проблема заключалась в том, что пьеса не приносила никакого дохода. Это была полная катастрофа. Он возвращался домой, поджав хвост, и понимал, что должен рассказать все матери. Тайлер не мог вернуть ей деньги за аренду. Она пришла в ярость: «У тебя никогда не получится, юноша, – сказала она. – Прекрати думать об этих пьесах. Найди себе работу в телефонной компании»[34].
В этот момент большинство последовали бы ее совету. Но Тайлер упорствовал и, вернувшись домой, заявил: «Это не моя жизнь. У меня есть мечта и внутреннее предчувствие». В ответ мать затянулась сигаретой и повторила: «У тебя никогда ничего не получится».
ВНУТРЕННИЙ ГОЛОС ДОЛЖЕН БЫТЬ ГРОМКИМ
Тайлер Перри настаивал по одной причине: внутреннее предчувствие было смелее, чем любое стороннее мнение, в том числе видение его матери и рынка. Несмотря на бесконечные неудачи, он постоянно думал о главном призе и восстанавливал силы тем, что понадобилось бы ему во время прыжка. В настоящее время он автор 19 художественных фильмов, более 15 театральных постановок, девяти телевизионных шоу и книг.
Но этого могло не произойти, когда Перри вложил все до последнего цента в постановку. Он потратил свои деньги на аренду театрального зала в Атланте на 1200 мест и поставил все на кон.
Пришли только 30 человек. Перри был опустошен. К тому же недавно он лишился жилья.
После семи лет отказов, пустых кинотеатров и бесконечных счетов, напоминающих о том, что успеха все еще нет, Перри хотел сдаться. Он решил, что стоит прислушаться к совету матери и отправить резюме в телефонную компанию. Хоть какая-то выгода, верно?
Именно в этот момент к нему обратились два деловых партнера, чтобы организовать выступление в Доме блюза в Атланте. Был март 1998 года, одна из самых холодных ночей в Атланте. Еще и отопление в здании вышло из строя. «Только не это», – отчаивался Перри. И все же люди терпеливо ждали снаружи, чтобы войти в холодный зал, а все билеты на спектакль оказались проданы. Быстро завоевав всеобщее внимание, Перри дал еще два представления в театре Fox для 4500 зрителей. Вот как он об этом вспоминает: «Каждый промоутер, с которым я общался в течение последних семи лет, каждый, кто отказывался от меня, теперь предлагал взять меня в тур. Вскоре мои пьесы ставились на площадках вместительностью 20 тысяч мест, и каждая из них заполнялась».
Сегодня в Атланте работает студия Тайлера Перри, которая напоминает скорее обширную империю на площади в 1,4 квадратных километра – больше, чем занимают Warner Brothers и Disney вместе взятые. У входа – простое, но пронзительное сообщение: «Место, где верят в мечты».
И это именно то, что сформирует ваше видение прыжка и укажет вам верное направление, когда будет казаться, что легче выбрать безопасный путь и сдаться. Когда обстоятельства и окружающие будут настаивать, чтобы вы отступили и спустились на землю.
По правде говоря, для Перри не было смысла продолжать. Сдаться после семи лет – само по себе немалое достижение, но он продолжал идти дальше по одной-единственной причине: он культивировал в себе непоколебимую веру в свою мечту.
СОВЕТ: ОТКЛЮЧИТЕСЬ ОТ ОБРАТНОЙ СВЯЗИ
Для того, кто мечтает и живет смело, есть реальные последствия. Иногда вы будете получать обратную связь от тех, кто отказался от своей мечты. Они будут предлагать вам тоже сдаться.
Когда близкие вам люди говорят такое, помните: обычно они делают так из благих побуждений. Обратная связь – это просто обратная связь, и вам необязательно на нее реагировать.
Будьте осторожны, прислушиваясь к людям, которые отказались от своей мечты. Ваша мечта должна жить, не предавайте ее.

ЗАРОНИ МЫСЛЬ, И ПУСТЬ ВСЕЛЕННАЯ СДЕЛАЕТ СВОЕ ДЕЛО
Без четкого представления прыжка вы не станете упорствовать. Вы воспримете первый вызов как доказательство неудачи. Вы будете прислушиваться к советам людей, чтобы спуститься с небес на землю и не мечтать по-крупному. Это будет уроком тщетности усилий, и вы скажете, что создание видения не работает.
Относитесь к нему как к семечку, которое сажаете в землю. Это первый шаг, ведь без семени фермер никогда не получит урожай. Зачастую люди пропускают этот шаг или делают его нерешительно. Они чувствуют легкое волнение и все же создают видение, лишенное конкретики, а потом удивляются, почему желаемое никак не воплощается.
Смутные видения приводят к смутным результатам. Каждый день вы будете стремиться к видению, чтобы дать ему высокий шанс на процветание. Семечко питают вода, солнечный свет и удобрения. Точно так же и ваше видение получит ключевые ингредиенты для того, чтобы прорасти.
Вслед за этим возникнут условия, необходимые для воплощения этого видения в жизнь. В какой-то момент все сходится, и оно становится реальностью. Тайлер Перри прошел через череду неудач, финансовых потерь и ночевок в машине, чтобы все условия совпали.
Я здесь не для того, чтобы сказать вам, что для вашего прыжка надо пережить такие же трудности. Но если ослабить давление и понять, что есть вещи, помогающие вам, а не действующие против вас, можно изменить мир.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Тара Маккей, генеральный директор The Organic Life
Автор бестселлеров, певица и автор песен, активистка
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– В 2011 году я попыталась покончить с собой. Причиной стал ряд трагических обстоятельств тяжелого детства: меня растила наркозависимая мать-одиночка, потом меня забрали бабушка и дедушка. Когда мне исполнилось 13 лет, я уже попробовала наркотики, а к 24 годам пристрастилась к четырнадцати различным веществам. В январе того года моя лучшая подруга совершила самоубийство.
В 2011 году я подошла к пределу своих возможностей. Ненавистная работа в городе, где я чувствовала себя небезопасно, ужасные отношения с друзьями и парнем. Другого выхода я не видела. Но когда моя попытка провалилась, я поняла, что это произошло по какой-то причине. Я совершила в своей жизни массу ошибок, но моя личность не складывалась только из них. Я божье создание, и если сделаю лучший выбор в следующий раз, у меня может быть лучшая жизнь. Лучшие решения превратятся в лучшие поступки. Лучшие поступки станут лучшими привычками. А лучшие привычки воплотятся в совершенно новую жизнь.
– Что вы чувствовали во время прыжка и что произошло после?
– Я ощущала трепет. За моральным опустошением и усталостью пришел прилив энергии и вдохновения. Каждое мгновение обращалось возможностью.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Не сдавайтесь. Вас не сломить. В мире есть для вас место. Путешествие начинается в трудные моменты. Вот что делает вас тем, кто вы есть на самом деле.

РАБОТАЮТ ЛИ ДОСКИ ВИЗУАЛИЗАЦИИ?
Доски визуализации не работают, лайф-коучи – мошенники, а Тони Роббинс просто крадет деньги благодаря якобы мощной энергетике и навязыванию большего количества услуг. Если вы в это верите, то знаете что? Это правда.
Каждый декабрь мы с моей невестой Тейлор едем в Office Max и запасаемся картоном, скотчем и ножницами. Мы вместе создаем доску визуализации, выкладывая на нее фотографии и распечатки той жизни, которую хотели бы создать. Мы делаем это с тех пор, как начали встречаться, и теперь составляем три доски: парную и две индивидуальных.
Когда видишь, как многое из этих картинок сбылось, становится страшно: сказочная помолвка, поездка на прекрасное северное побережье Испании, новый дом мечты, договор с издателем, рост нашего бизнеса и многое другое.
Нет, я не хочу хвастаться, просто высказываю свою точку зрения. Все эти инструменты работают, если вы работаете с ними. Ваши убеждения делают инструмент эффективным. Причина, по которой доска визуализации работает, заключается в нашей вере в нее, а не наоборот.
В следующей части я расширю эту концепцию, но сначала попрошу вас начать с чистого листа.
Отпустите любые убеждения, которые вас сдерживали. Убеждения, что плохо мыслить слишком широко. Напоминания о том, что в прошлый раз у вас ничего не вышло. В любом случае вы будете правы. И я хочу, чтобы вы были правы самым мощным образом, который приведет вас к трансформации во время прыжка.
Создание видения для вашего прыжка включает в себя пять основных столпов, которые гарантируют, что все происходит для вас и полного абсолютного благоденствия.
СТОЛП ВИДЕНИЯ № 1: БЕСПОЩАДНАЯ ЯСНОСТЬ
Первый столп видения вашего прыжка – неустанное стремление к ясности. Неясность удерживает людей в тупике. Если у вас нет ясности, тогда какой смысл начинать – верно? Нет. Парадокс в том, что если вы сидите и ждете ясности, то со временем ее будет все меньше. С другой стороны, если все, что вы предпринимаете, не имеет какой-либо конечной цели, то вы можете обнаружить, что вращаете колеса в непонятном направлении. Здесь, как и во всем, должна быть золотая середина.
Ясность растет по мере вашего развития. В начале этого года я провел целый день в своем офисе, планируя год, бизнес и жизнь. У меня была белая доска, на которой я записал, где нахожусь, куда направляюсь и как устранить проблемы.
В какой-то момент я понял: если бы кто-то показал мне все это пару лет назад, я был бы ошеломлен. Теперь, когда выросли я и мой бизнес, все имело смысл. Другими словами, я заслужил свою ясность.
Чтобы прояснить ситуацию с вашим прыжком, вам понадобятся несколько компонентов.
 
• Ясность вокруг видения вашего прыжка. Вы должны быть в состоянии привести себя в то место, где произойдет ваш прыжок, спросив: как он выглядит? Углубитесь в детали, создайте подробную картину каждой сферы своей жизни.
• Ясность вокруг ощущения вашего прыжка. Мы не гонимся за мечтами ради них самих. Наша история – о том, как мечты заставляют нас чувствовать. Каков ваш прыжок? Перенесите себя на другую его сторону и подумайте, какие чувства он у вас вызовет.
• Ясность вокруг причины вашего прыжка. Копайте глубже и определите, почему ваш прыжок – то, что нужно сделать. Почему он так важен для вас? Почему вы от него удерживаетесь?
• Ясность вокруг стоимости прыжка. Определить материальные и нематериальные затраты. Чем вы заплатите за отказ от прыжка? Почему именно сейчас пришло время его совершить?
 
Я безжалостно использую мир по одной причине: ясность никогда по-настоящему не заканчивается. Она постоянно будет преследовать вас на пути. Это позволяет вам снять напряжение, выяснить все и начать действовать прямо сейчас.
Но если вы не культивируете в себе веру, если она не течет по вашим венам, то вся ясность мира будет бессмысленна.
СТОЛП ВИДЕНИЯ № 2: НЕПОКОЛЕБИМАЯ ВЕРА
История Тайлера Перри – пример глубокой, непоколебимой веры, даже когда все внешние обстоятельства указывают на конец. То же произошло с Лизой Николс и другими людьми из #Историиуспеха.
Вам необходимо поддерживать в себе уровень веры, который другие сочтут безумным. Это нормально. Примите эту обратную связь как доказательство того, что вы находитесь на правильном пути. Вера необходима не только для того, чтобы воплотить ваше видение в жизнь, но и для того, чтобы это произошло быстро. Все начинается с веры в себя – в то, что вы не только достойны, но и способны воплотить свои мечты в жизнь. Тайлер говорит так: «Вы должны чувствовать веру за пределами знания. Это чувство внутри вас, которое не позволит отступить. Оно будет поддерживать вас, когда вы не сможете заставить себя продолжать. В вашей жизни наступит момент, когда мечта примет веру за вас, потому что вы не сможете сделать это сами».
Помните, что вера категорична. Вы либо верите каждой частичкой тела, либо нет. Ее надо практиковать и укреплять точно так же, как ясность. И для этого нет лучшего способа, чем разрушить нынешнюю реальность и начать действовать прямо сейчас.
СТОЛП ВИДЕНИЯ № 3: ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ (РАЗРУШЕНИЕ РЕАЛЬНОСТИ)
У другой версии меня восемнадцать килограммов лишнего веса. Представьте себе мужчину. Он просыпается вялым и усталым, он ненавидит свое отражение в зеркале. Он разведен и живет в Нью-Йорке. Он не развивается духовно и живет в состоянии постоянного разочарования, пытаясь забыться в алкоголе и азартных играх. Он практически банкрот: хватает только на оплату счетов. Он очень похож на Джона из истории на Reddit.
Это реальная возможность. Если бы я сделал определенный выбор, то так бы и жил. Существуют бесконечные варианты, как вы и я могли бы жить, это основывается на действиях, которые мы предпринимаем или нет.
Подумайте об этом так: есть бесконечные железнодорожные пути, которые вы и я можем выбрать, и все они ведут в совершенно разные места. Так вот, сегодняшние решения могут показаться не такими уж важными. Но вот вы выглядываете из окна поезда и обнаруживаете себя на том же месте: ничего же не изменилось, ведь так?
Нет, потому что с течением времени на пути появляется развилка, и все меняется. Как и в моем предыдущем примере, прямо сейчас существует реальность, в которой вы достигли всего, чего хотели, и живете жизнью своей мечты.
Таким образом, действие становится третьей опорой для воплощения в жизнь видения, основанного на решениях, которые вы принимаете сегодня. Однако общепринятая мудрость в отношении действий основана исключительно на увеличении объема вводимых ресурсов, при этом ожидается, что объем выводимых ресурсов будет увеличиваться. Здесь речь идет о чем-то гораздо более мощном: намеренном действии, основанном на ясности и вере. Когда вы действуете таким образом, то сокращаете время, необходимое для реализации своей мечты.
 
ДЕЙСТВУЙТЕ КАК БУДУЩАЯ ВЕРСИЯ ВАС
Что бы сделала будущая версия вас – та, что приняла смелое решение, совершила прыжок и воплотила задуманное в жизнь?
Этот вопрос я задаю каждый день себе и своим клиентам. Потому что, по правде говоря, дилетант принимает решения сегодня, основываясь на том, кем он (или она) был. В результате формируется предсказуемое будущее (укорененное в прошлом). В этом случае наилучший сценарий – постепенное достижение результата. Часто он приводит к ощущению застоя.
Профессионалы используют мой вопрос и принимают решения сегодня, основываясь на том, кем они станут. Это нарушает линейную модель А + B = С и вводит модель реальности А = С. Рисунок 8.1 иллюстрирует, как это работает.
 
[image: ]
Рисунок 8.1. Структура принятия решений, касающихся будущего
 
Именно здесь 99 % аффирмаций, установок, мечтаний-о-миллионном-чеке-который-сам-придет терпят неудачу и заставляют людей надеяться и ждать подачек, которых никогда не будет. В глубине души люди это знают.
Если ваша ясность и убежденность направлены в одну сторону, а ваше поведение – в другую, вы только заблудитесь. Часто мы верим недостаточно сильно, результаты не приходят (и наши действия не разрушают реальность), а потому бросаем все. Мы обвиняем всех, кроме себя, тем самым отправляя еще больше негативной энергии к тому, что хотели получить.
Этот цикл повторяется, пока не закончится. Ничего не работает, все это мошенничество, и остаток жизни вы смотрите на YouTube видео Такера в Айдахо, который убежден, что правительство выбрало его участок земли для экспериментов с инопланетянами, которые ведут к концу света и зомби-апокалипсису.
Ладно, признаюсь: я немного увлекся. Разрушение реальности и становление будущего «я» – это решение, которое вы должны принять сегодня. Если вы продержитесь достаточно долго, то однажды проснетесь и поймете, что вы совершенно другой человек. Вы двигаетесь по-другому и смотрите на мир свежим взглядом.
Но, опять же, я мог бы иметь 18 килограммов лишнего веса и ненавидеть свою жизнь. Это работает в обоих направлениях.
СТОЛП ВИДЕНИЯ № 4: СОСРЕДОТОЧЕННОСТЬ
Самая сильная валюта в 2018 году – это не наличные деньги, не количество подписчиков, не биткоин. (Извините, что разочаровал вас.) Это умение сфокусироваться. В гиперрассеянном мире сосредоточенность встречается редко. А все редкое становится ценным. Согласно исследованию, проведенному компанией Microsoft в 2017 году, время, в течение которого человек способен удерживать внимание, сократилось с 12 до 8 секунд[35].
Нас опережают даже золотые рыбки с результатом в 9 секунд. Да, теперь мы сосредоточиваемся хуже Немо, маленького друга вашей племянницы. И это умение только ухудшается, ведь в поиск новых способов украсть наше внимание вкладывают миллиарды. Я провел много времени в конференц-залах, где люди говорили о своем масштабном видении или бизнес-идее. В тот момент они были полны ясности, веры и даже вели себя спокойно. Но им не хватало одного – интенсивной концентрации, которая выдержала бы испытание временем. Такой, чтобы ее хватило не на месяц, не на квартал, а навсегда.
СОВЕТ: ПЕРЕХОД В АВИАРЕЖИМ
Потренируйте вашу способность фокусироваться. Каждое утро первым делом переводите смартфон в авиарежим. Привыкайте начинать день, сосредоточиваясь на действии. Уже от этого вы выиграете, даже если не предпримете ничего другого.
В этот момент вы фокусируетесь на себе, в то время как большинство людей, проснувшись, переключаются на нужды других, а потом удивляются, почему у них совсем не осталось энергии. Чтобы сформировать привычку, начните с 45 минут и увеличивайте время.

Итак, как же сфокусироваться? Хорошая новость в том, что большую часть работы вы уже проделали. Недостаток сосредоточенности обычно является результатом минимальной ясности на пути. Именно поэтому мы начинаем отвлекаться – это способ успокоить боль из-за отсутствия жизненных приоритетов.
СТОЛП ВИДЕНИЯ № 5: ВОСПИТАНИЕ ТЕРПЕНИЯ
Если сосредоточенность встречается редко, то терпение и вовсе устарело в мире «хочу сейчас». Люди ожидают результатов в режиме «мне это надо вчера» и сдаются, когда не достигают их достаточно быстро. Хорошая новость для тех, кто стремится играть в долгую игру: считайте терпение своим конкурентным преимуществом.
Вам может быть интересно, сколько времени займет трансформация. Реальность такова, что никто не может дать вам ответ, но вы можете контролировать ключевые моменты: ясность, веру, действие, сосредоточенность и терпение в отношении вашего прыжка.
Рост в любом начинании никогда не бывает предсказуемым. Это не линейный процесс, в некоторые дни вы будете чувствовать, что к вашей спине привязана ракета; а в другие – задаваться вопросом, сработает ли это хоть когда-нибудь.
Важно, чем вы занимаетесь в те дни, когда чувствуете, что ничего не получается. Часто люди позволяют этим дням превратиться в недели, потом в месяцы, пока не сдадутся окончательно. Великая трагедия заключается в том, что выйти из игры можно как раз перед грандиозным прорывом. У жизни есть забавный обычай испытывать нас в последний момент, прежде чем мы получим награду.
Оставайтесь в игре достаточно долго – и вы пожнете плоды своего терпения.
СТОЛП ВИДЕНИЯ № 6: ПОЛНАЯ КАПИТУЛЯЦИЯ (МИНУС 137,67 ДОЛЛАРА НА СЧЕТУ)
Я совершил прыжок и принял смелое решение переехать в место, где я никого не знал, но чувствовал себя призванным построить жизнь с нуля на своих условиях. Даже добраться до этого места казалось невозможным, и все же я находился здесь, живя видением, которое создал в своем сознании в ту холодную декабрьскую ночь. Однако тусклый экран моего смартфона выдавал совершенно иную картину. Я съехал на обочину, потому что датчик топлива требовал бензина, а до дома оставалось еще 40 километров.
Карта отклонена. Должно быть, ошибка.
Карта отклонена. Ну ладно… бывает, техника иногда барахлит, так что попробуем еще раз.
Карта отклонена. Черт, это и правда так.
Что? Когда я подъехал к банкомату, у меня засосало под ложечкой.
Текущий доступный баланс: минус 137,67 доллара на счету.
Вот он я: беззащитный, без возможности заправить машину бензином и с пустым холодильником дома.
Несколько минут я сидел, пытаясь найти решение. Наконец наступил момент ясности. Эта смесь вдохновляющей безнадежности и полной капитуляции заставила меня почувствовать себя живым. Я рассмеялся и отчетливо помню, как сказал себе: «Это пустяки, однажды ты будешь писать об этом моменте». Так происходит сейчас, а тогда у меня не было других вариантов, кроме как просить у людей мелочь.
Я включил свою любимую мелодию и поехал дальше. Автомобиль загрохотал, израсходовав последнюю каплю топлива, и тогда я услышал безошибочный звук уведомления от PayPal: «Вам зачислено 797 долларов». Я выдохнул. Блаженно улыбнулся. Съехал с автострады и нашел ближайшую заправку: я сделал это. Назовите меня сумасшедшим, но я не верил, что мне заплатит клиент – и это произойдет менее чем через 11 минут после того, как я расхохочусь в состоянии полной безнадежности. В этом была своя красота, и вам тоже придется использовать силу капитуляции во время прыжка.
Надеюсь, ваши обстоятельства будут менее тяжелыми.
ВАШЕ ВИДЕНИЕ – ВАШ КОМПАС
Так же как и я в тот ледяной новогодний вечер, вы подробно описали свое видение прыжка. На этом этапе у вас должно быть конкретное представление о том, каким он будет, что это такое и почему вы не можете его не совершить. Если нет, прочтите эту главу еще раз и убедитесь, что теперь вам все ясно. Если ваше представление расплывчато и неопределенно, то и результаты будут расплывчатыми и разрозненными.
Если вы нервничаете, это хороший знак. Часто мы теряем силу нашего видения, когда начинаем фокусироваться на том, как его достичь. Мы снова закапываемся в рассуждения и начинаем выискивать причины, по которым мы неспособны действовать. Каждый раз подлавливайте себя в такие моменты, возвращайтесь к своему видению и напоминайте себе о нем. Когда в Новый год я проснулся, осознав, чего хочу, мне надо было только проверить свой телефон, чтобы получить мощное напоминание – картину, символизирующую мое озарение.
Создав видение, вы заложите крепкую основу для решительных действий, когда достигнете поворотной точки.
ИТОГИ
• Видение прыжка задает направление. Без мощного видения вы поддадитесь внешним (и внутренним) голосам, предлагающим вам остановиться.
• Ясность и вера растут вместе с вами. Их нужно поддерживать, практиковать и повторять ежедневно. Они развиваются точно так же, как и вы.
• Примите шесть столпов видения. Ясность, вера, терпение, сосредоточенность и самоотдача – вот ключевые составляющие, которые помогут вам совершить прыжок.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Создайте видение для своего прыжка. Позвольте себе побывать в разных местах и убедитесь, что оно исходит от сердца. Сейчас не время сосредоточиваться на вопросе «как»: сосредоточьтесь на «что» и «почему». Если прыжок не вызывает у вас эмоций или волнения, ищите их до тех пор, пока не найдете.
______________


Глава 9. Принятие своего момента

Стоя на краю тьмы, он понял: его время пришло. Вся жизнь вела к настоящему моменту. Отпустив последние ремни, он сделал паузу, чтобы это осознать. Пять изнурительных лет становления. Он несколько раз бросал курить, чтобы ему было легче. Зная, что за ним наблюдает весь мир, он передал свое последнее послание: «Я хотел бы, чтобы вы видели то, что вижу я. Иногда нужно забраться очень высоко, чтобы увидеть, насколько ты мал. А теперь я иду домой»[36]. И с этими словами Феликс Баумгартнер совершил самый великолепный прыжок в своей жизни, упав с 39 километров на Землю в головокружительном свободном падении.
У вас тоже будет этот момент. Возможно, не такой, но вы будете знать, что это точно ваш момент. Как и Феликс, вы будете ощущать, как вдохновение и страх кипят в вашей крови. Вы поймете, что никогда не чувствовали себя более настоящим.
Вы находитесь в трансцендентном, текучем состоянии и точно знаете, что нужно делать. У вас есть прямая линия к вашему будущему «я», вы знаете, что ожидание закончено. Вас охватывает прилив внутреннего покоя. И вы это делаете. После всех разговоров, крутящихся в голове сомнений, делать что-то или не делать, все это уже не имеет значения.
ХРОНОС, КАЙРОС И ТО САМОЕ ЧУВСТВО
У древних греков было два определения времени. Хронос – привычное и линейное течение времени: прошлое, настоящее и будущее. Как только настоящее превращается в прошлое, оно исчезает навсегда. Понятие Кайрос было совершенно другим – речь о высших моментах. Они напитаны возможностями, которыми надо тут же воспользоваться, иначе можно упустить их навсегда.
И это именно то, что вам нужно будет сделать для вашего момента, потому что он трансформирует вашу жизнь. Вы переступаете порог и следуете зову приключений.
Тот момент, когда все меняется, – одна из моих навязчивых идей. Я живу для того, чтобы исследовать, что происходит в эту долю секунды, когда мы вынуждены выбирать то, что никогда раньше не делали. Со всеми невероятными гостями, которых я приглашал в свой подкаст, я всегда обсуждаю их особые моменты.
Итак, что именно происходит в вашем моменте и как узнать, что вы находитесь в нем?
В моменте вы достигаете уровня ясности, которого прежде никогда не было. Вы не можете вспомнить, когда в последний раз чувствовали себя так же. Эта ясность представляет собой внутреннее знание, что именно вам делать. Это прямой поток из Вселенной, духа или чего-то, во что вы верите. Это чистое золото жизненной силы и энергии.
В моменте вы прислушиваетесь к своей интуиции, а не прибегаете к планам, прогнозам и показателям из финансового отчета. На самом деле они даже не могут смешаться с мощной энергией момента. Конечно, логика должна присутствовать, но вы вплотную подойдете к своему моменту, используя интуицию или то, что Ральф Уолдо Эмерсон назвал «благословенным импульсом»[37].
В моменте вам наплевать на то, как это делается. Когда вы им поглощены, вопрос «как» не имеет значения. То, что раньше вас беспокоило и удерживало в прошлом, осталось далеким воспоминанием. Вы же знаете, «как» любит подшучивать над вами, но вы избавились от него. Ни за что, только не в этот раз.
В моменте нет пути назад и нет плана Б. Когда вы находитесь в этом моменте, другой путь закрыт. Технически вы можете вернуться, но это будет пожирать вас заживо до конца ваших дней. Так что для вас это может быть равносильно смерти, потому что нет пути назад и нет плана Б. Момент непреклонен: вашу веру в план А ничто не должно поколебать.
В моменте сомнение и сопротивление сменяются силой и импульсом. Колебания, страх, сопротивление, наихудшие сценарии давно исчезли. Они растворились в вас и больше не существуют. Вы не можете одновременно испытывать высший уровень ясности в своей жизни и сомнение. Это не работает.
В моменте вы чувствуете себя на грани жизни и смерти. Этот момент – ваш переход, как в «Области тьмы» – голливудском фильме с Брэдли Купером. В одной сцене персонаж Брэдли – разоренный, усталый и почти бездомный писатель – случайно встречает своего старого друга. Тот предлагает ему таблетку, которая поможет проснуться. Герой думает об этом, пока поднимается по лестнице, опустив плечи и апатично размышляя о своей жизни. А потом таблетка начинает действовать. Он пробуждается и смотрит на жизнь другими глазами. Он все замечает, чувствует себя живым. Хотя в вашем моменте, возможно, нет голливудских декораций и актеров, но момент точно так же преобразит ваши чувства.
В моменте вы даете себе разрешение. Это удивительно, потому что вы (наконец) разрешили себе. Вы позволили себе заявить о том, чего хотите. Так часто мы делаем себе вялые заявления, когда погружаемся в сомнения. Теперь вы освободились от наложенных на вас оков и дали себе и своим мечтам разрешение быть.
В моменте вы забываете обо всех старых установках, когда вы провалились, напортачили или школьная любовь рассталась с вами перед выпускным балом. Все это лишь отдаленные воспоминания. Вместо этого вы испытываете более глубокую веру, о возможности которой даже не подозревали. Ваша основная сущность выходит наружу – то, кем вы являетесь на самом деле, когда сбрасываете багаж прошлого.

Именно так ощущается ваш момент. Он выглядит и звучит уникально, он не похож ни на чей другой. Никогда не будет такого человека, как вы. Никто не будет жить в тот же исторический период, в котором вы живете, с вашим происхождением, вашей генетикой и вашим жизненным опытом.
Все это – только ваше.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Крейг Дэйгл
Тренер по фитнес-трансформации
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Утром 1 декабря 2015 года я проснулся около четырех часов утра задыхаясь. Я носил аппарат CPAP из-за тяжелого апноэ сна и рефлюксной болезни. Казалось, я вот-вот умру. Как отец-одиночка, я мог думать только о своих детях. Я прослушал внутренний монолог и понял: что-то должно измениться прямо сейчас, или мои дети останутся без отца.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Я был в ужасе. Сразу после внутреннего монолога я приступил к первой тренировке, и это были самые тяжелые 25 минут в моей жизни. Закончив, я едва не терял сознание… Но сбросив 59 килограммов, я избавился от апноэ. Я больше не принимаю лекарства от артериального давления, врачи не считают меня болезненно тучным. Я активный отец, который любит игры со своими детьми. Я вдохновил и мотивировал тысячи других людей взять здоровье под контроль. Я стал предпринимателем и смог обеспечить своих детей в одиночку, работая полный рабочий день и восстанавливая свое здоровье. Я уверен в себе и счастлив – раньше об этом я мог только мечтать.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Вы не одиноки. Жизнь, ситуации и текущие обстоятельства бросают вам вызов, и в тот момент, когда вы хотите изменить свою историю, все возможно.

ДРУГИЕ КЛЮЧЕВЫЕ ИНГРЕДИЕНТЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ВАШЕГО МОМЕНТА
Момент настанет, когда вы меньше всего этого ожидаете. Мы собираемся обсудить, как совершить прыжок. Ваш момент будет элегантным сочетанием условий, позволяющим Вселенной делать свое дело. Он придет неожиданно и в той форме, которую вы и представить себе не могли. Он станет испытанием доверия и убежденности. Это настоящая проверка: насколько вы открыты, насколько готовы сделать следующий шаг.
Момент потребует самой лучшей версии вас. В нем вы должны будете раскрыть свою истинную сущность. Поскольку мы так много полагаемся на внешние доказательства, чтобы двигаться вперед, это становится для вас самым смелым вызовом. Однако ваше высшее «я» уже знает, что делать. Оно не нуждается в дополнительной проверке, в одобрении других людей. Оно гораздо сильнее и обязательно вас защитит.
Момент покажется пугающим и невозможным. Хотя вы почувствуете прилив энергии, которой не испытывали сто тысяч лет, как только он закончится, ваш момент может вас напугать. Позже я объясню, как ориентироваться там, где большинство людей теряются. Не волнуйтесь: если бы ваш момент не вызывал страха, то я бы сказал, что вы думаете недостаточно широко и смело.
Момент покажет, кто вы на самом деле. Момент вас разоблачит. Вы лицом к лицу столкнетесь с настоящим собой. Для некоторых это невероятно страшно. Часто говорят, что мы боимся признать величайшую версию самих себя или боимся достичь успеха так же сильно, как и неудачи. Об этом замечательно сказала Марианна Уильямсон: «Наш глубочайший страх не в том, что мы несовершенны. Он в том, что мы слишком могущественны»[38].

Ваш момент направляет вас на путь, который вы никогда не могли себе представить. Это настолько захватывающее переживание, что оно буквально ставит вас на колени. Это настолько мощная история, что она становится эпопеей в библиотеке вашей жизни. Но то, что произойдет сразу после этого, определяет, воплотите ли вы свой момент в жизнь или он останется в вашем сознании как фильм.
МОЙ МОМЕНТ (НАЗАД В НЬЮ-ЙОРК)
Снова в Нью-Йорке.
Черт побери, я забыл извиниться, что ушел с ужина. На миг я забеспокоился: что подумают мои друзья? Но потом вспомнил: мне нужно побыть одному. Нажав на кнопку остановки записи, я посмотрел на запись: 4:37. Я сидел, скрестив ноги, с колотящимся сердцем, и с каждым вдохом наполнялся спокойствием. Фоном служило небо с облаками и полной луной. Я сидел, позволяя энергии момента рассеяться. Я сделал заявление и увидел себя. Я разоблачен. Прятаться больше негде.
И что теперь?
Я чувствовал, как медленно, капля за каплей, уходит дофамин. Молниеносная вспышка силы исчезла, сменившись сомнением. Шепот «как» начал вторгаться в крепость ясности, которую я только что создал. И я знал, что, если не начну действовать немедленно, весь этот опыт может превратиться в угасающее воспоминание.
Именно поэтому, сидя на ледяной траве, я решил делать. Делать хоть что-нибудь, чтобы приняться за воплощение своего заявления в жизнь. Время приближалось к полуночи, и я не мог сделать слишком много смелых шагов навстречу своему видению.
Но кое-что я предпринял. Я зашел в Google и нашел визуальное представление видения, о котором думал несколькими минутами раньше. И этого простого действия было более чем достаточно, чтобы закрепить переживание как реальное.
НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ ВАШЕМУ МОМЕНТУ ПРЕВРАТИТЬСЯ В ВИДЕОИГРУ
Великая трагедия нашей жизни заключается в том, что вдохновляющие моменты превращаются в видеоигры. Мы переживаем их силу, а на следующий день просыпаемся и ничего не меняем. Проходит время, и разум находит все причины, чтобы избегать действий. Чего я не хочу для вас – так это чтобы наш совместный опыт и ваш прыжок превратились в видеоигру. Потому что они никогда не будут реальными. По крайней мере, не в моей жизни.
Важно убедиться, что вы делаете все, что в ваших силах, чтобы воплотить ваш момент в жизнь. Если бы я не выполнил ту последовательность действий, которой собираюсь поделиться, то эта книга не была бы написана, а вы бы ее не читали.
ШАГ 1: ОБЪЯВИТЕ, ЧТО ОТ ЭТОГО ЗАВИСИТ ВАША ЖИЗНЬ
Заявление. Ваш первый шаг, который закрепит момент в вашей жизни, – заявление о нем. Говорите о нем так, как будто от этого зависит ваша судьба, потому что так оно и есть. Сейчас не время быть скромным, играть по мелочи или использовать слабые слова.
Совсем наоборот. Это время, когда вы заявляете о своем моменте, своем видении и своем прыжке. Для меня это выглядело так, будто я на диктофон iPhone наговариваю чистую правду. Когда я произнес эти фразы, у меня не осталось сомнений.
Помните: речь не о том, чтобы шуметь без всякой причины. Вы можете шептать, но убежденно, ведь крик не заставит вас верить. Придите в любимое место, где вы ощущаете гармонию, и поведайте о своем решении миру.
СОВЕТ: НЕ ДЕРЖИТЕ СВОЮ МЕЧТУ В СЕКРЕТЕ
Большинство людей скрывают мечты не просто так. Что-то волшебное происходит, когда вы их озвучиваете: желания становятся реальными. И вот вы на крючке. В этой энергии заключена сила, способная преобразить жизнь.
Теперь ваша очередь: объявите о своих мечтах, иначе никто не примет вас всерьез. Включая вас самих.

ШАГ 2: ДОГОВОРИТЕСЬ С УМОМ, ТЕЛОМ И ДУХОМ
Обязательство. Пришло время заключить договор об обязательствах перед самим собой. Именно в этот момент вы даете себе клятву не соскочить с крючка. Это уже не мимолетное воспоминание, а момент, меняющий жизнь.
Настоящая самоотдача – это не просто то, что вы говорите. Это то, кем вы стали. Она должна включить ваши ум, тело и дух. Это полный баланс, с четко прочерченной границей – до и после.
Все изменится, если только вы сделаете это сами. Это означает, что вы должны изменить себя на фундаментальном уровне начиная с этого момента. Ни через несколько недель, ни когда жизнь станет чуть менее беспокойной.
Нужно начать прямо сейчас.
ШАГ 3: ДЕЙСТВУЙТЕ НЕМЕДЛЕННО
Исполнение. Третий шаг – спуститься с облаков на землю. Именно здесь вы уничтожаете пропасть между мечтой и реальностью. Часто мы считаем, что при этом должны смело встретить невзгоды и лишения. Может быть, но нередко такое представление слишком на нас давит.
Вернемся к моему первому действию: той холодной нью-йоркской ночью я не мог сделать многое, но это не имело значения. Как только я нашел визуальное воплощение своего видения, я сделал его заставкой на телефоне.
На следующее утро, когда я проснулся в совершенно другом эмоциональном состоянии, это напомнило мне о моем заявлении. Каждый из 77 раз, дотрагиваясь до своего телефона в тот день, я закреплял свое заявление.
Ваш шаг необязательно должен быть похож на мой. Он может быть гораздо смелее: высказать боссу все, что думаете, подать документы на регистрацию бизнеса или сделать звонок, который давно откладывали.
Действуйте сейчас и не ждите больше ни секунды.
ШАГ 4: ВЫ ВСЕ В ИГРЕ
Последняя часть превращения вашего момента в реальность – полный и тотальный сдвиг в мировоззрении, в том, как вы видите свое место в мире. Это совершенно новый взгляд, и он коренным образом меняет то, как вы воспринимаете реальность каждый день.
В течение многих лет исследователь был одержим идеей найти новую землю. Он не спал неделями, планируя поиски, путешествие всей своей жизни. Там, где он жил, его ничто не могло обидеть, по крайней мере он так думал. Шли годы, пока наконец не настал день и он не поднял паруса. Но он не мог предвидеть сильную бурю, которая привела его в бешенство.
Шторм миновал, и он наткнулся на клочок земли: он сделал это, открыл для себя новый мир, который никогда прежде не замечал. С бесконечным энтузиазмом и волнением он добрался до берега. Все вокруг завораживало, и он едва сдерживал эмоции. Теперь его мечта стала реальностью.
Но вот чего он не знал – так это того, что никуда не уплывал. Шторм изменил направление его путешествия, и он прибыл в другую область земли, которую знал всю свою жизнь. То, что изменило все, было его представлением.
Эта простая притча является метафорой того, что вам предстоит испытать: изменится не столько мир, сколько ваше восприятие.
Когда вы погружены в себя, люди это чувствуют – и мир тоже. Он начинает предоставлять вам возможности, события, сталкивает с людьми, направляет в новые места, помогая воплотить ваше видение в жизнь быстрее и с большим успехом. Необходимо использовать опыт прошлых лет, без него ничего не произойдет. Прежде чем воплощать видение в жизнь, вам стоит поверить в него больше, чем во что бы то ни было.
Вот что значит «быть в игре».
Если, конечно, вы не упустите свой момент.
СОВЕТ: ВЫБРОСЬТЕ СЛОВО «СЛАБЫЙ» ИЗ СВОЕГО СЛОВАРЯ
Язык открывает двери тому, во что мы действительно верим. Часто мы используем слабые и нерешительные слова, которые подсказывают нам легкий выход: обвинить всех, кроме нас самих, если что-то не получается.
Пришло время искоренить слабый язык и такие слова и фразы, как «попытка», «может быть», «посмотрим, как пойдет», «подумаю об этом», «зависит от», «когда-нибудь» и т. д.
Вместо этого шагните в свое самое сильное «я», практикуя ясный и мощный язык.

НЕ УПУСТИТЕ СВОЙ МОМЕНТ (ОН МОЖЕТ БОЛЬШЕ НИКОГДА НЕ ПОВТОРИТЬСЯ)
Теперь вы точно знаете, как определить свой момент и что делать дальше. Реальность такова, что в жизни нас ждет бессчетное число моментов, открывающих путь к изменениям. Потом можно сколько угодно оглядываться назад и искать объяснения, почему мы ими не воспользовались, но мы никогда не узнаем, что таилось за каждой дверью.
Не упустите свой момент. Единственный в своем воплощении и ощущении, он никогда к вам не вернется. Он уникален, и так к нему и надо относиться. Вот несколько факторов, из-за которых можно упустить момент (и жалеть об этом).
Недостаток присутствия. Присутствие и осознание – это одно и то же, и без них ваш момент изменения жизни может остаться незамеченным вами. В моменте присутствия мы формируем наш опыт и достигаем мощного уровня ясности.
Недостаток мужества. В глубине души вы будете знать, что это ваш момент. Однако без мужества вы не сделаете следующий смелый шаг. Вместо этого вы будете ходить вокруг на цыпочках и ждать разрешения. Тем не менее это разрешение дается только в тот момент, когда вы его выбираете.
Недостаток доверия. Ваш момент требует определенного уровня доверия и убежденности задолго до того, как появится какое-либо доказательство результата. Он разрушает логическую схему «Как только я увижу доказательство, тогда поверю». Это дилетантское мышление, которое быстро приведет вас в никуда. Профессионалам не нужны доказательства – они создают их сами.
Голос внутреннего критика. В любой момент времени ваш внутренний критик будет кричать вам прямо в ухо: «Остановись, сейчас не самое подходящее время». Мы все слышали его, и этот голос безжалостен. Если вы поверите ему на слово, то упустите свой момент.
Люди, которые в вас не верят. Многие отказались от своих мечтаний и другим рекомендуют то же самое. Иногда они поступают так из добрых намерений, но это не имеет значения. Часто так действуют самые близкие и любимые люди. Но в ваших силах двигаться вперед, что бы ни случилось.

ЗАВТРА ВСЕ ИЗМЕНИТСЯ
Если вы не возьмете на себя обязательство измениться после вашего момента, то он исчезнет. Пройдет время, и вы найдете еще больше причин, почему бы этого не сделать. Пережив свой момент холодной новогодней ночью, я знал, что никогда уже не буду прежним. Однако я проснулся совсем в другом эмоциональном состоянии, с гораздо меньшей ясностью. Включив телефон и увидев фотографию, я вспомнил о силе момента и снова переслушал запись на диктофоне.
На какую-то долю секунды я усомнился в себе. Но затем сделал еще два шага, и они укрепили мою уверенность в том, куда двигаться. Приняв этот образ мышления, вы будете культивировать глубокое доверие и знать, что воплощение вашего прыжка в жизнь – только вопрос времени.
СОВЕТ: ИЗМЕНЕНИЕ ТРЕБУЕТ ИЗМЕНЕНИЙ
Завтра же поменяйте хоть что-нибудь. Неважно что. Главное – преодолеть инерцию прошлого, которая загнала вас в тупик. Будьте проще: разработайте новый маршрут домой с работы, говорите в те моменты, когда раньше молчали, примите приглашение, от которого раньше уклонялись. Эта энергия вырывает нас из зоны комфорта и дает место для творчества.
Прежде чем двигаться дальше, скажите, что именно вы намерены изменить завтра? Пусть это решение будет простым и важным.

ПРЕОДОЛЕНИЕ ПРОПАСТИ
В своей диктофонной записи я дал себе 12 месяцев. Даже тогда я понимал: это слишком мало, чтобы изменить каждую сферу моей жизни. Но также я знал: если дам себе больше времени, то потеряю искру. Ничего не питает страх больше, чем время, когда логика медленно убивает ваши мечты.
Перенесемся на шесть с половиной месяцев вперед: я почти упаковал пожитки в небольшой внедорожник, готов проехать по пересеченной местности и начать поиски. Вот он я – оставляю людей, которых люблю, комфорт и бизнес, который создал с нуля.
Недостаток средств на банковских счетах компенсировался честолюбием, энтузиазмом и видением, которое я создал. В тот день я завел машину и уехал, помахав на прощание своей семье и той жизни, которую знал раньше.
По правде говоря, я не знал, что будет дальше. Я понимал, что даю шанс видению и себе. В худшем случае я вернусь домой с поджатым хвостом и замечательной историей.
За четыре дня, выпив столько кофе, что хватило бы убить лошадь, и сто раз прослушав Born in the USA Брюса Спрингстина, я наконец-то добрался до места назначения. Несмотря на усталость, я решил отпраздновать свое первое путешествие, совершив прогулку рядом со своим новым домом на закате.
Сердце бешено колотилось, ноги горели, а дыхание сбивалось. Я на мгновение поднял глаза. И вот тогда-то я его и увидел.
Ошеломленный его красотой, я отключил наушники, чтобы представить видение, когда оно появилось. Я посмотрел на экран телефона и поднял глаза. Я медленно поднял телефон и выровнял кадр по линии горизонта.
Пурпурный, туманный, пропитанный солнцем аризонский закат приветствовал меня. Когда слезы потекли по лицу, я понял, что переживаю видение, созданное той ночью: тот же самый оттенок фиолетового, с солнцем в нужном месте и высоким кактусом немного не по центру.
Прямо как на картинке. И вот тогда я потерял все.
ИТОГИ
• Ваш момент преображает вашу жизнь. В этот момент вы точно знаете, что вы должны сделать.
• Объявляйте, фиксируйте и выполняйте. Следуйте этим трем принципам, чтобы максимально использовать свой момент, и никогда не оглядывайтесь назад.
• Делайте сейчас, иначе упустите момент. Каким бы незначительным ни казался этот шаг, он уводит вас от переживания к тому, чтобы стать вашей реальностью.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Найдите минуту и вспомните о моменте, которым вы пренебрегли и отказались действовать. Что вас остановило?
А теперь подумайте о моменте, за которым вы последовали. На что это было похоже?
______________


Переломный момент: вы уже никогда не будете прежними

Вот и все. Это то, зачем вы пришли: преобразующая сила, которую может принести только прыжок вашей жизни; грубая, беззастенчивая энергия прокладывания собственного пути; бессонные ночи, потому что вы пишете историю собственной жизни. И поскольку она ваша, это уже величайшая история из когда-либо рассказанных.
Часть II завершена, и теперь у вас есть мощная перспектива для прыжка. Мы обсудили все необходимое, в том числе как опознать и не упустить момент всей вашей жизни. Мы углубились в самопознание и научились создавать видение, которое будет вас мотивировать. А теперь – поворотный момент. Если не готовы, не переворачивайте страницу, чтобы продолжить путь. Мне нужна ваша готовность. Потому что, когда вы идете дальше, вы попадаете в неизведанное. В то место, где все может и будет происходить. Увидимся там, когда будете готовы.
Переломный момент: вы уже никогда не будете прежними
Из всего, что мы рассмотрели в части II, что откликнулось у вас сильнее всего?
______________
 
Почему именно это вызвало у вас такой отклик?
______________
 
Что вы намерены радикально изменить, чтобы интегрировать информацию, которую собрали к этому моменту? Будьте конкретны.
______________



Часть III. Прыжок в новую жизнь

Великий роман – любовь к жизни – заключается в том, чтобы жить как можно разнообразнее, ухаживать за своим любопытством, как за резвым чистокровным скакуном, забираться в седло и каждый день скакать галопом по неизведанным, залитым солнцем холмам. Где нет риска – там эмоциональная местность плоска и неподатлива и, несмотря на все размеры, долины, вершины и обходные пути, жизнь лишается своей великолепной географии: остается только расстояние. Все берет начало в тайне, тайной и заканчивается, и какая дикая и прекрасная страна лежит между ними.
ДИАНА АКЕРМАН

Глава 10. Прыжок в бизнесе: реализация цели

«Корпоративная кредиторская задолженность», – говорит Нина. Подождите секунду.

В 1999 году вышел фильм «Офисное пространство» – и не прогремел. Картина с Дженнифер Энистон в главной роли провалилась. Спустя годы это кино стало культовым, классическим и считается одной из лучших комедий своего времени. Мало кто его не видел.
Фильм ждал успех, потому что в нем поднимались узнаваемые, общие для всех вопросы: презрение людей к работе, их разобщенность из-за бесцельной жизни среди неприятных людей. Это гротескный, но честный взгляд на то, что занимает большую часть нашего времени.
И (к сожалению) это правда.
Часто к самым грандиозным, смелым и впечатляющим прыжкам подталкивает смена работы. Исследование 2017 года показало, что только 19 % людей удовлетворены своей профессиональной деятельностью[39]. Я бы сказал, что цифры занижены и то, что считается удовлетворенностью, на самом деле не выдерживает никакой критики.
Для удовлетворенности жизнью мы должны чувствовать себя связанными с ценностью, которую мы создаем для других. Мы должны найти смысл и цель там, куда вкладываем большую часть времени и энергии. В противном случае мы окажемся не в ладах друг с другом и загоним себя в тупик. Это чувство распространяется, как раковая опухоль, на все остальные сферы нашей жизни, и тогда мы удивляемся, почему все вдруг остановилось.
Посредственность работы – это медленный спуск. Он начинается с принятия безопасного пути, который нам указали другие.
Но это вовсе не обязательно.
ПРЫЖОК В РАБОТЕ ПОВЛИЯЕТ НА ВСЮ ВАШУ ЖИЗНЬ
Бизнес-прыжок открывает ворота к беспрецедентным уровням цели и смысла. Он устраняет препятствия на пути к вдохновению. Он разрушает то, что мешало вам мыслить, проявлять силу и смелость. Совершив его, вы ощутите радикальную разницу между «до» и «после».
«Раньше» – работа и застой: одна и та же рутина каждый день, с одними и теми же коллегами, незначительное увеличение зарплаты и льгот, отсутствие воодушевления, вызова и растрата большей части энергии на социальные танцы и то, чтобы просто чем-то заниматься.
Ваше будущее – это автономия и свобода. Вы находитесь в месте процветания. Вы испытываете удовлетворение, которое нельзя найти, когда вы живете видением другого человека. У вас есть энергия для того, что вы делаете, и вы взволнованы предстоящим путешествием. Это не то, чего вы хотите избежать, – это то, что вы хотите сделать. Вам все равно, когда начинаются трудности. Это первое, о чем вы вспоминаете утром, и последнее, о чем думаете ночью.
Это состояние Уоррен Баффет называет «чечеткой на работе»[40]. Вы чувствуете прилив сил, хотя спите всего четыре с половиной часа. Вы с улыбкой встречаете невзгоды, потому что сами выбрали этот путь. Самое главное, что ваше мышление полностью изменилось: вам ничего не нужно делать.
 
Вы сделали это.
Вот что вы можете испытывать.
Ваша задача – найти свою цель. Ваш бизнес-прыжок будет развязывать вашу цель в мире. Как мы уже говорили в главе 7, цель – это движущая сила. Она подпитывает вас так, что становится самым глубоким источником мотивации из всех доступных.
Ваша страсть выйдет на волю. Если цель – это фундамент, то страсть – искра, которая разжигает огонь жизни. Жизнь без страсти вообще не жизнь. Страсть – это воспламенение внутреннего духа, который вовлекает вас в работу, полную энергии, любопытства и творчества.
В вашей жизни установится баланс. Вместо того чтобы разделять жизнь на удобные категории, ваш прыжок превращает ее в интегрированный опыт. Нет четкого разделения между вашей работой и тем, кто вы есть: это одно и то же. Ваше видение бизнеса и миссия становятся вашими путеводными звездами и приводят вас в состояние баланса – с самим собой, с тем, что вы делаете, с окружающими.
Это просто энергия, которую вы привносите туда, где ваше мышление, ваш язык и ваше поведение функционируют словно зубчики ключа в замке (рис. 10.1). Однако если один зубчик сломан, то никакая сила не откроет дверь к балансу.

[image: ]
Рисунок 10.1. Ключ к балансу
 
Вы будете использовать свою гениальность. Именно она делает человека самим собой. Это те аспекты вашего бизнеса или карьеры, с которыми никто не справится так же хорошо, как вы. Они заставляют вас чувствовать себя живым, и вы любите над ними работать. Есть только два-три ключевых действия, которые входят в зону гениальности. Однако часто мы разбрасываемся между 23 разными вещами, оставляя обрывки от того, что важно.
Вам не захочется сбежать или уйти на пенсию. Когда вы занимаетесь тем, что любите, вам не захочется убегать. Вы будете с нетерпением ждать возвращения к своей работе так же, как ждете двухнедельный отпуск на греческих островах. О выходе на пенсию вы даже не задумываетесь, потому что не захотите потерять то, что заставляет вас жить. Ваш прыжок создает связь с работой, с ощутимой энергией, которую клиенты, сотрудники и коллеги почувствуют за много миль.
Вы будете создавать длительное воздействие. В этом месте вы находитесь на самом высоком уровне своей способности создавать длительное воздействие. Перед прыжком вы поняли, что предпринимаете очень мало для того, чтобы повлиять на других. Если вы действительно хотите владеть бизнесом, меняющим жизни других людей, не тратьте времени на таблицы Excel для своего босса. Тем самым вы минимизируете свой талант, навыки и стремление к влиянию.
У вас появится возможность для финансового процветания. Способность создавать финансовую свободу значительно возрастает в предпринимательстве. Недавнее исследование показало, что люди, владеющие собственным бизнесом, зарабатывают примерно на 50 % больше, чем люди с постоянной работой[41].

Нет никаких сомнений, что ваш бизнес-прыжок может изменить каждую часть вашей жизни: восприятие, жизненную силу, энергию и отношения. Но вы никогда не обретете баланс, если не освободитесь от того, что вам мешает. В противном случае потенциальная привязанность к иллюзии безопасности может и будет сдерживать вас.
А иногда этот якорь становится слишком тяжелым, чтобы его отпустить.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Шеннон Грэм
Основатель Shannon Graham Consulting
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Это моя программа Legacy – тренерский опыт стоимостью 150 тысяч долларов в год для тех, кто хочет достичь невозможного. Я играл по мелочи, и моя ценность была связана с вещами, которые были мне неблизки. Чтобы вырасти, мне требовался прыжок – я это понимал.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Я ощущал бодрость, безграничную свободу и силу, что заставляло меня чувствовать: моя реальность находится полностью под моим контролем. После этого мой доход достиг беспрецедентного уровня. Кроме того, прыжок поднял мою личность и влияние в мире до невообразимых высот.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Все, что вы чувствуете вне себя, – это на самом деле запредельный простор внутри вас. Сделайте прыжок. Бог не призовет вас к игре, в которую вы не можете играть.
САМЫЙ СИЛЬНЫЙ ЯКОРЬ

Никто из нас, проснувшись утром, не хлопает в ладоши со словами: «Так. Я хочу отдавать большую часть своего времени и энергии в месте, которое не выношу, выполняя бессмысленную работу и откладывая все свои мечты на потом».
И все же как часто мы так поступаем? Работа – наш самый сильный якорь. Она дает иллюзию безопасности, и мир говорит нам, что мы должны быть за нее благодарны. Фразы вроде того, что могло бы быть и хуже, начинают брать верх, и мы цепляемся за то, чего никогда для себя не желали.
Часто адаптация человека к болезненным обстоятельствам предвещает падение. Другими словами, в самом начале мы с вами можем чувствовать боль и дискомфорт, например, зная, что наша нынешняя работа медленно убивает нас. Но у времени есть забавный способ сделать боль более терпимой. Проходят месяцы, мы делаем неудобство привычным; мы точно так же просыпаемся через семь лет – и ничего не меняется.
Хуже того, мы упускаем бесчисленные возможности, которые могли бы возникнуть, если бы только у нас хватило мужества принять смелое решение. Как мы уже выяснили ранее, цена возможности действительно влияет на жизнь. Большинство людей уже знают, что им нужно делать.
Но им не хватает храбрости для решения и шага к своему величию.
ТЕСТ НА РАДОСТЬ
«Ну что ж, я подожду, пока все уляжется, тогда приступлю к делу».
Я сижу в своем офисе в центре Феникса, разговариваю с клиентом о запуске его платформы и не могу поверить его словам. Он уже объявил, что именно хочет сделать, но пока никуда не движется.
Мы все через это проходили. Мы знаем: что-то должно измениться – и все же откладываем это на какое-то отдаленное будущее. В работе с клиентами я использую простой тест, который называю тестом на радость.
Надо ответить на вопрос: просыпаетесь ли вы с чувством восторга от своей работы или со страхом? Другими словами, если бы я мог записывать ваш внутренний монолог в течение всего утра, что бы я узнал? Для многих этот спич превратился бы в сценарий фильма ужасов.
Это все, что вам нужно знать. Нет смысла в объяснениях. Вам не нужно обосновывать ответ логически. Я люблю тест на радость за то, что он прост. Вы не можете притворяться. Уважайте свой ответ – слишком часто люди уговаривают себя, что сейчас не самое подходящее время.
Однако с большой свободой выбора приходит большая ответственность. Что вы выбираете в мире с неограниченными способами монетизации и заработка? Вы уже проделали тяжелую работу в главах 5, 6 и 7, которая дала вам драгоценное понимание того, что вы действительно хотите.
Хотите жить полной жизнью, ценить свободу и танцевать в своей работе чечетку? Тогда надо понять, что вы можете не делать, и принять то, что большинство считает нетрадиционным путем.
(НЕ ОЧЕНЬ) БЕЗОПАСНЫЙ ПУТЬ
Роберт Курсон – писатель, которого могло и не быть. Его приняли в Гарвардскую юридическую школу – исключительное событие, большая часть его окружения была бы в восторге. Вершина успеха! И все же чего-то не хватало. Это был безопасный путь испытать версию успеха, которая произвела бы впечатление на всех: солидные суммы на счетах, многочисленные регалии и принадлежность к 1 % элиты.
Все было прекрасно, за исключением одного. Курсон ненавидел юридическую школу и знал, что это неверный путь, но все же продолжал по нему идти. Он уговорил себя остаться, полагая, что заниматься юриспруденцией будет гораздо полезнее, чем изучать ее. Но это было не так. Каждое воскресенье звучала песня – тема для знаменитого шоу BBC «60 минут». Для Курсона она означала, что впереди еще неделя. Шоу постоянно напоминало, что в понедельник утром он вернется к ненавистной работе и надоевшему письменному столу. Курсон был предназначен для офиса, статуса партнера компании и миллионных заработков. Но ему было все равно. Требовался выход, и срочно.
Он начал с простого: писал рассказы по вечерам, когда возвращался домой после долгого рабочего дня. Не имея никакого направления, он писал о прошлом, о более счастливых временах, когда у него была надежда и он смотрел на свое будущее с энтузиазмом. Он понимал, что, формально не владея писательским ремеслом, теряет счет времени, занимаясь делом, которое ему на самом деле нравилось. А потом он ушел. Без плана и писательского опыта. Он рассказывает об этом так: «После того как я решил совершить этот кьеркегоровский прыжок веры, меня осенило: я понятия не имел, как стать литератором. Но в одном был уверен: лучше умереть с голоду, но бросить ненавистную мне карьеру и начать новую, которую я мог бы полюбить».
Он променял свою шестизначную зарплату и будущий золотой путь на работу в Chicago Sun Times, где занимался сбором информации, получая 23 тысячи долларов в год. Хотя это была лишь малая толика его первоначального жалованья, он прекрасно проводил время. Он сделал прыжок.
Сегодня Роберт Курсон – опытный литератор и журналист, автор бестселлеров New York Times, который писал для Rolling Stone, Esquire, New York Times Magazine и многих других изданий. Он любит то, что делает, и живет целью рассказывать захватывающие истории. Он променял чужой путь на свой и никогда не оглядывался. Он не только успешен в своем ремесле и карьере, но и вдохновляет своей работой миллионы читателей.
БУДЬТЕ СМЕЛЫ – ИЛИ ВАС К ЭТОМУ ПОДТОЛКНУТ
Курсон совершил прыжок, набравшись смелости прислушаться к своему внутреннему голосу. Несмотря на давление, которое он испытывал, оставаясь на безопасном пути, он склонился к тому, что, как он знал, было в его сердце: он выбрал не свой путь. Я также призываю вас быть чуткими к внутреннему голосу, у которого нет ни тени сомнения в том, на правильном ли вы пути в карьере. Будьте готовы внимать ему независимо от внешних сил, вступающих в игру. Однако мы не всегда смелы.
Иногда не хватает мужества сделать прыжок на собственных условиях. В марте 2011 года я работал в одной из крупнейших спортивных и развлекательных компаний мира.
Как и Курсон, я тоже ненавидел это место, пока однажды в пятницу днем не раздался телефонный звонок.
Номер определился: всего две цифры. Отдел кадров. Мне никогда не звонили оттуда, и особенно в четыре часа дня в пятницу.
Вот же дрянь, подумал я и понял: мне конец. Неприятное ощущение возникло в нижней части живота и поднялось вверх по позвоночнику. Меня охватило волнение. Но потом я вспомнил: это же то, чего я хочу. В течение последних шести месяцев я неустанно работал на себя, создавал план запуска собственного бизнеса в сфере фитнеса, который был моей страстью.
Спускаясь по лестнице, я чувствовал облегчение. В темном конференц-зале сидела начальница моего начальника, с которой я прежде не встречался. Прежде чем она заговорила, я уже знал, что сейчас произойдет.
Я хотел, чтобы эта корпоративная чушь закончилась. Когда она подошла к долгожданному финалу вежливой речи, которую произносила сотни раз, я улыбнулся. Вот и все. Я был свободен, отпущен на волю. Меня больше не связывали оковы корпоративного опыта. В тот же день я помчался в Barnes & Noble, открыл ноутбук и приступил к запуску своего фитнес-бизнеса.
Я совершил прыжок – вроде того. Правда в том, что тогда у меня не хватало на него смелости. Я краснел, объясняя это своим родителям и окружающим. В любом случае все сработало.
Неужели я принял бы такое храброе решение в лучах славы? Конечно, но в то время мне нужен был способ позволить его себе. Нам всем необходимо мужество, чтобы совершить прыжок. Но иногда мы будем стоять спиной к стене, не имея другого выбора. То, как вы туда попадете, имеет куда меньшее значение, чем то, что вы уже там.
#ИСТОРИИУСПЕХА
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– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Пару лет назад я занимался ремонтом домов – это был локальный бизнес. Меня буквально раздирали демоны: то ли бросить все и начать собственное дело, то ли сохранить нынешнюю стабильность. И вот, без наличных, без зарплаты, с двумя кредитами за машины, арендой и счетами, я решил: пора зарабатывать собственные деньги. Ответная реакция на увольнение захлестнула меня, моих родных и подругу. Все думали, что я сошел с ума, так что следующий месяц стал самым напряженным в моей жизни. В некоторые моменты тьма сгущалась настолько, что я не был уверен, что поступил правильно. Я даже обратился в финансовые компании и продал свои дорогие автомобили. Это было мучительно.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Сначала ужас, потом тревогу. Но правда в том, что это помогло мне пройти через все преграды. Я создал цифровой бизнес, помогая дальновидным предпринимателям взять маркетинг в свои руки. Я независим, у меня есть полная свобода делать то, что я люблю.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Просто сделайте это. Даже не раздумывайте. Прыгайте.

ВИДЫ БИЗНЕС-ПРЫЖКОВ
Каким будет ваш прыжок в профессии? Вариантов несколько, но все они дают один и тот же результат: радикальный сдвиг в том, как вы воспринимаете работу и делитесь своей ценностью с миром.
 
БИЗНЕС-ПРЫЖОК № 1: СДВИГ В КАРЬЕРЕ
Вы уже много лет находитесь на одном и том же месте, и ничего не происходит. Вам много обещали, но почти ничего не предлагали. Вы строите карьеру, которая больше не служит вам, или вы работаете не в той отрасли. Карьерный прыжок – радикальный сдвиг, поиск баланса и тесной связи с работой.
Со временем на многих давит бремя ответственности, и энтузиазм от новой должности начинает ослабевать. Люди наблюдают, как другим достается то, что было обещано им. Назревает желание перемен. Трансформация окружающей среды – мощный процесс, который увеличивает нашу энергию, жизненную силу и энтузиазм по отношению к делу. Для карьерного сдвига нужно шаг за шагом приближаться к тому, что вы действительно любите.
 
БИЗНЕС-ПРЫЖОК № 2: ОТ НУЛЯ ДЛЯ ЗАПУСКА
У вас была цель и страсть, но вы ждали подходящего момента. Вы рассчитывали, что кто-то даст вам разрешение, но никогда его получали. Но потом вы поняли, что для перемен может быть слишком поздно. Вы начинаете свой бизнес и идете ва-банк. Вы готовы подвергнуть свои навыки испытанию, и у вас есть мечта, которую стоит реализовать. Это прыжок от нуля до запуска, где вы можете делать собственное шоу, ни от кого не завися. Часто мы знаем, чего бы нам хотелось, но не верим, что сможем не только повысить доход, но и достичь финансового процветания, о котором раньше только мечтали. От нуля до запуска – это возможность, где масса энергии и вдохновения, которыми надо воспользоваться с умом. Мы рассмотрим, как максимально увеличить этот прыжок для вашего успеха.
 
БИЗНЕС-ПРЫЖОК № 3: РАЗВОРОТ
Вы уже участвуете в игре как предприниматель, но переросли то, что считали своей целью. Как мы уже упоминали в главе 7, цель – это эволюция, средства ее достижения могут измениться. Иногда, чтобы что-то стало другим, его надо повредить. Когда прежняя цель больше не подходит, надо выполнить разворот. По сути, это мощный прыжок. Он трансформирует ваше нынешнее состояние и помогает высвободить огромное количество творческой энергии. Разворот предназначен для того, чтобы служить аудитории, которую вы для себя выбрали. Зачастую люди продолжают выполнять взятые на себя обязательства, пока не упрутся в стену. И что им тогда остается делать? Правильно, повернуться.
 
Что бы я делал и любил каждый день, если бы потерпел неудачу?
Том Биляй был вне себя. Вместе с двумя ближайшими друзьями он основал успешную технологическую компанию. На бумаге дела шли вроде бы хорошо. Но на самом деле все было не так.
Ему хватило восьми лет, в течение которых он давил на педаль газа до упора. Том был измучен: он создавал что-то только для того, чтобы разбогатеть. И тогда он сказал партнерам по бизнесу: «Я совершенно несчастен. Я увольняюсь».
Он выдохнул, не зная, что будет дальше. К его удивлению, они тоже чувствовали себя несчастными. А потом была мечта, воплотившаяся в жизнь. Для этого понадобилось задать простой вопрос: что бы я делал и любил каждый день, даже если бы потерпел неудачу?[42] Так появилась компания, производящая протеиновые батончики. Проблема заключалась в том, что этот сектор рынка был невероятно насыщен и принадлежал крупным игрокам. У Тома и его партнеров не было никакого опыта. Но это уже не имело значения. На этот раз цель стала личной: он видел, как его мать и сестра всю свою жизнь боролись с ожирением. Том знал: можно помочь людям, чтобы они ели более здоровую пищу, которая при этом была бы по-настоящему вкусной.
Остальное – история о том, как Quest Nutrition выросла на 57 000 % в течение первых трех лет, создала новую нишу в производстве протеиновых батончиков и нарастила капитализацию более чем в миллиард долларов. В наши дни невозможно встретить кого-то, кто не пробовал продукцию Quest или по крайней мере не слышал о ней.
В этом волшебство разворота: прекрасно зная, что его карьера на излете, Том набрался смелости и шагнул в нечто новое. Его вопрос, так же как и история Курсона, доказывает силу вашего собственного выбора. Уверенность в себе и свобода позволяют вам отстраниться от цели, которую одобряют окружающие, и все же, как ни парадоксально, сформировать крепкую основу для воплощения этой цели в жизнь.
Это характерно для всех прыжков, где успех приходит изнутри.
 
БИЗНЕС-ПРЫЖОК № 4: ЭКСПОНЕНЦИАЛЬНЫЙ СДВИГ
Вы уже участвовали в игре как предприниматель либо вы чувствуете глубокую удовлетворенность и связь со своей работой и карьерой. Но для взрывного экспоненциального сдвига иногда требуется прыжок. Много лет вы двигались плавно и постепенно, и теперь вам нужно бросить себе вызов – он станет ключевым фактором для обретения смысла в работе и личностном росте. Ваш прыжок может быть именно таким стремительным сдвигом, который вновь оживит вашу карьеру.
Экспоненциальный сдвиг может выглядеть по-разному: создание нового продукта или услуги, давно откладываемый наем ключевых сотрудников или просто катализирующее событие, которое встряхнет вас и наполнит утраченной энергией. Обычно оно требуется, когда вы чувствуете, что увязли в личном и профессиональном плане, но готовы двигаться вверх. К моему удивлению, одна из самых больших проблем успешных предпринимателей – это скука. Хотя они ни на что не променяли бы свой успех, они действительно тоскуют по тем дням, когда, стоя спиной к стене, сражались с ежедневными трудностями.
Главное здесь – вернуться к мощному источнику вдохновения и сделать смелый шаг, чтобы ускорить экспоненциальный рост.
ОНИ УЖЕ ВАС ЖДУТ
Клиенты вас ждут, но не будут терпеть вечно. Им нужны от вас новые продукты или услуги – неважно, в какой форме. Люди готовы к вашему предложению. Но если время идет, а вы откладываете прыжок, кто-то другой придет и заберет ваших клиентов себе.
Прямо сейчас достаточно людей, у которых ваш продукт будет пользоваться спросом. Это может принести прибыль, необходимую для прыжка. Средний годовой доход домохозяйства в Соединенных Штатах составляет всего 51 939 долларов. В исследовании, опубликованном в журнале Nature Human Behavior, было опрошено 1,7 миллиона человек. Выяснилось, что мерилом успеха в жизни является сумма в 95 тысяч долларов в год.
Я делюсь с вами этими цифрами по одной причине: вы гораздо ближе к цели, чем думаете. Уверен, что у вас есть смелые устремления и эти цифры мало что для вас значат. Я хочу, чтобы вы достигли такого уровня финансового процветания, о котором только мечтали. Но вам стоит и знать, что прыжок достижим. Можно предлагать рынку результаты своей работы, которая вас удовлетворяет, вдохновляет и волнует, и получать при этом щедрое вознаграждение.
Но помните: клиенты вас ждут. Избегать бизнес-прыжка эгоистично. Да, я именно об этом: нельзя думать только о себе. Нельзя цепляться за свои недостатки и неуверенность в себе в ущерб влиянию, которого от вас ждут люди. В следующий раз, когда вы будете искать оправдания, представьте себе потенциальных клиентов. Выберите одного человека и боль, которую он продолжает испытывать без вашего продукта, услуги или предложения. Если даже это не заставит вас немедленно пресечь поток самооправданий, то не знаю, что еще поможет.
Понимаю, как тяжело бороться с эмоциями, вызванными отказом от прыжка. Тем не менее, приняв его необходимость, вы признаете правду: худший сценарий, который вы себе представляли, никогда не реализовывался. Вы находитесь в таком месте, о котором прежде не могли помыслить, и теперь есть люди, готовые стоять за вас горой. И они охотно отдадут вам свои трудом добытые внимание, время и деньги.
ДОЛОЙ ОПРАВДАНИЯ… НАЧНИТЕ ПРЯМО СЕЙЧАС
Без осмысленной работы мы гибнем. Без основной цели мы теряем искру. Не вступая в то место, где мы создаем ценность для мира на наших условиях, мы не можем служить ему на высшем уровне. Не предпринимая смелых, решительных действий, мы обижаемся на самих себя и бегаем по бесконечной петле. Сделав прыжок в бизнесе, вы измените и свою личность. Но помните: этого не произойдет, пока вы смотрите Netflix, лежа на диване. Этого не произойдет, когда вы вяло размышляете о вариантах развития событий. Вы должны начать игру, и здесь подробно описан путь, который вас к ней приведет.
Часто я вижу людей, у которых есть искра. У них есть ясное отношение к бизнес-прыжку. Они понимают, почему момент настал. Их энергия возможности осязаема. Они как пожар. Но потом через несколько месяцев я задаю им вопрос о прыжке, и люди отвечают: «О да, я работаю над этим, просто пока взял паузу».
Мы с вами знаем, как это бывает. Я твердо намерен сделать так, чтобы с вами такого не случилось. В глубине души я чувствую, что и вы тоже не хотите увязнуть, иначе вас бы здесь не было. Давайте рассмотрим некоторые из наиболее распространенных оправданий, которые не дают сделать свой бизнес-прыжок и заставляют топтаться на месте.
 
ОЖИДАНИЕ ПОДХОДЯЩЕГО МОМЕНТА
Вы собираетесь начать… один раз. Как только жизнь немного замедлится или станет менее насыщенной, вы начнете. Как только дети немного подрастут. Как только вы получите следующее повышение или важного клиента. Как только вы заработаете дополнительные 10 тысяч долларов. Вот тогда вы и совершите прыжок. Ожидание подходящего момента – самая смертоносная из всех отговорок. Почему? Это убедительный аргумент, на который легко купиться.
 
Примите смелое решение
Вы знаете правду: легче не станет, жизнь не будет менее насыщенной, уровень стресса не снизится. Правильное время – тот момент, когда вы принимаете смелое решение. Именно тогда мир помогает вам и создает условия, чтобы момент сложился. Потому что это единственный шанс выбрать что-то новое, что у вас есть: прямо здесь, прямо сейчас, лицом к лицу.
 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФАЛЬШИВОЙ БЛАГОДАРНОСТИ
«Ну что ж, у меня все идет хорошо, и я получаю все, что нужно». Фальшивая благодарность означает, что мы отговариваем себя от смелого решения, маскируя недовольство дешевой пластиковой подделкой. Вместо того чтобы осознать, что чувствуем на самом деле, мы говорим «правильные вещи». Мы цепляемся за фальшивую благодарность и используем ее как повод не действовать и оправдать посредственность. Мы откладываем нашу возможность в обмен на такие фразы, как: «Все не так уж плохо. Могло быть и хуже. Много кто хотел бы оказаться на моем месте». Это фальшивка, и она уничтожит ваш прыжок, пока сама возможность его не исчезнет, а вы продолжите цепляться за нынешние ненавистные обстоятельства.
 
Проявите истинную благодарность
Испытайте настоящую благодарность за то, что ваша жизнь дает вам сегодня. Напоминайте себе, как высоко вы цените то, из чего складывается ваша нынешняя реальность. В то же время уважайте и свое желание измениться. Часто люди путаются в том, чтобы выражать благодарность и чувствовать ее на самом деле, мечтая при этом измениться. Об этой дилемме я спросил Мастина Киппа, автора и создателя функционального лайф-коучинга, и вот что он ответил: «Человек часто думает, что желать большего – значит отрицать то, что он сейчас имеет. Вы можете быть одновременно и благодарны, и недовольны. Всякий раз, когда кто-то говорит, что вы должны быть благодарны за то, что у вас есть, этот человек боится, что вы изменитесь и оставите его позади»[43].
В следующий раз просто поймайте себя на фальшивой благодарности. Напомните себе, что это механизм, предназначенный для того, чтобы удержать вас на одном месте.
Вместо этого благодарите по-настоящему и оставайтесь беспощадно честными с собой, чтобы совершить прыжок прямо сейчас.
 
РЕШЕНИЯ НА ОСНОВАНИИ ПРЕЖНЕГО ОПЫТА
Исследования показали, что в среднем взрослый человек принимает 35 тысяч решений в день. Конечно, некоторые из них могут быть весьма тривиальными, например какие носки надеть, но они определяют многое. И если расхожее мнение о том, что жизнь – это вереница решений, – справедливо, то это очень важно.
Однако как мы принимаем решения и какова точка отсчета? Именно эти моменты отличают тех, кто остается в тупике, от людей, которые достигают экспоненциального роста с помощью прыжка. Разница в том, что большинство людей ежедневно принимают решения исходя из того, кем являются сегодня или – еще хуже – кем были раньше. Это формирует предсказуемое будущее, в котором большинство вещей остаются неизменными. Конечно, постепенно ситуация может улучшиться, но это будет болезненно медленный процесс.
 
Смотрите в будущее
Принимайте решения с учетом прыжка. Перенесите себя не только в то время, когда вы его совершили, но и когда его результатом стал поразительный успех. В своих решениях основывайтесь на том, что будете делать в будущем. Часто я обнаруживаю, что, когда мы с клиентами проделываем этот трюк, вещи, которые сегодня кажутся важными, воспринимаются как сами собой разумеющиеся в желанном будущем. Вот примеры.
 
• Вместо того чтобы ждать, вы нанимаете ключевых сотрудников сегодня.
• Вместо того чтобы ждать, вы запускаете новый продукт или услугу сегодня.
• Вместо того чтобы ждать, вы инвестируете в себя, нанимая тренера или наставника сегодня.
 
Видите, к чему это приводит? Смелые решения серьезно влияют на вашу сегодняшнюю жизнь, потому что они разрушают ваше будущее (которое вы откладывали).
Это и есть квантовая модель принятия решений: расценивать будущее как возможность и сводить его к сегодняшнему дню. Старая модель, ньютоновский путь – это модель причинно-следственных связей и предсказуемого линейного роста.
БИЗНЕС – ЭТО БЕСКОНЕЧНАЯ ЧЕРЕДА ПРЫЖКОВ
Определяющие жизнь прыжки в бизнесе никогда не закончатся. На каждом новом уровне роста у вас будет возможность сделать новый прыжок. Это опять же потребует от вас перехода на новый уровень мужества и уверенности в себе.
Страшно? Вообще-то нет. Если вы в самом начале пути, такая перспектива может пугать, но не волнуйтесь. Сосредоточьтесь на прыжке, и тогда вы поймете, что они естественно следуют один за другим. Они не всегда ведут в неизвестность, хотя могут казаться столь же рискованными, как другие. Но помните: вы здесь, чтобы расти. Если рост прекращается, вы медленно сползаете обратно в болото комфорта.
Самый большой убийца результатов и роста в бизнесе – это самодовольство. Решив, что находимся в удобном месте, мы начинаем постепенно скатываться назад к посредственности.
Ваши следующие прыжки в бизнесе будут происходить во всех сферах.
 
ПОИСК КЛЮЧЕВЫХ СОТРУДНИКОВ
В самом начале предпринимательской карьеры вас вели слепая страсть и вера. Это сработало, но на нынешней стадии рост замедлился. Кроме того, вы обнаруживаете, что делаете слишком много. Именно здесь важен прыжок. Я работал со многими бизнесменами, которые сделали первый прыжок, но так и не решились нанять ключевой персонал.
Неважно, о каких сотрудниках речь – об администраторе, операционном или финансовом директоре. В любом случае наем ключевого персонала стал бы прыжком к мощному росту и вернул бизнесу автономность и жизнеспособность.
Но мои клиенты ждали слишком долго. Они размышляли, как вписать в бюджет зарплату нового работника – когда-нибудь в следующий раз, – и откатывались назад. Они полагались на постепенный рост, в то время как эффективные профессионалы понимают: наем ключевого персонала ложится в основу прибыли. Но каждый из бизнесменов, которых я консультировал, откладывал этот процесс как минимум на полгода. И конечно, темой номер один, всплывавшей снова и снова, стала вариация на тему сожалений: «Хотел бы я сделать это раньше».
Один из моих клиентов, Джефф, понял, что не ищет ключевых сотрудников, потому что не хочет отказываться от контроля над своим детищем. Но его бизнес не рос, и каждую ночь он в тревоге ворочался без сна. Он управлял успешной компанией, поставляющей услуги финансового планирования, но чувствовал, что застрял. Мы всё обсудили, выявили проблему, и он решился. Мы установили для него крайний срок – через две недели, после отпуска в Европе. Когда он вернулся, мы снова поговорили. В голосе Джеффа звучало беспокойство. Я подумал было, что план не сработал. Но Джефф сказал: «Томми… Даже не знаю, как это объяснить, но по мне никто… э-э-э… не скучал. Я думал, что меня будет ждать гора входящих в электронной почте, но она [новая ключевая сотрудница] и вся команда не просто прекрасно справились – мы начали расти».
На миг Джеффу стало не по себе, но он понял: вот же она, его сбывшаяся мечта. Теперь у него появилась свобода, которой он так долго искал и из-за которой и затеял бизнес. Все, что ему требовалось, – это немного убежденности, доверия и решение использовать квантовую модель. Джефф поясняет: «Результаты оказались настолько невероятными, что я принялся ругать себя за то, что не сделал этого по крайней мере на два года раньше. Я понял, что это и есть будущий “я”, о котором я думал пять лет назад: Джефф, который в один миг принимает на работу нужных людей. Как только я это осознал, все изменилось. За последние восемь месяцев мы выросли больше, чем за предыдущие четыре года»[44].
Вот пример того, как подобрать ключ к вашему бизнесу и никогда не оглядываться назад.
 
ПЕРЕХОД ОТ ПАУЗЫ К ВКЛЮЧЕНИЮ
Для большинства предпринимателей наступает момент, когда они понимают, что проводят слишком много времени на передовой. Из-за комплексного подхода к запуску и росту легко забуксовать и комфортно работать на паузе, не нажимая на кнопку «вкл».
Для предпринимателя работать на паузе – значит тратить время на реализацию бренда, продукта или услуги. Другими словами, этим могут и должны заниматься сотрудники. Если же все тянет на себе владелец, бизнес функционирует, но необязательно растет. Возникает момент, когда создается рычаг воздействия – долгосрочная стратегия, планирование и создание новых инициатив. Предприниматель способен оставаться на передовой и не уделяя постоянного внимания микроуровням.
Этот переход порой невероятно труден и считается прыжком. Он вознаградит вас ростом, свободой и мощной творческой энергией.
 
ИНВЕСТИРОВАНИЕ В МАРКЕТИНГ, СИСТЕМЫ И ИНФРАСТРУКТУРУ
С ростом любой бизнес приходит в точку, где то, что привело нас сюда, уже не поведет нас дальше. Тогда требуется прыжок: инвестиции в различные сферы, будь то маркетинг, система, инфраструктура, брендинг и многое другое.
Хотите ли вы превратить домашний офис в настоящую штаб-квартиру или тратитесь на услуги маркетинговой компании, которая возьмется за вашу раскрутку, – прыжок поможет выдержать рост. Конечно, легче принимать решения, когда у вас есть больше денег. Однако часто я убеждаюсь, что верно следующее: когда есть что терять, ввязаться в игру более заманчиво, чем действовать безопасно.
Эти вложения станут опорой для надежного фундамента, который обеспечит вам возможность развиваться. Нет ничего хуже, чем крупный бизнес, у которого нет никаких систем и инфраструктуры для реализации роста. А вот с инвестициями в развитие он выдержит испытание временем. Самое главное, что такие вложения обеспечивают поддержку по мере роста бизнеса.
 
ЗАПУСК НОВОГО ПОДРАЗДЕЛЕНИЯ, ПРОДУКТА ИЛИ УСЛУГИ
Наконец, вашим бизнес-прыжком может стать запуск принципиально нового предложения, линейки продуктов или услуг, которые получат дальнейшее развитие на рынке. Творческая энергия бьет ключом, и вы остаетесь на передовой – с пользой для себя и клиентов. Да, это как будто очевидно – но удержитесь от скептической улыбки. Сколько компаний терпят неудачу из-за отсутствия инноваций и стремления идти в ногу с постоянно меняющимся рынком?
Kodak изобрела первую в мире цифровую камеру в 1975 году, но была слишком нерешительна, чтобы представить что-либо кроме своего основного продукта.
Blockbuster был королем горы до тех пор, пока не начал игнорировать факт, откуда пришел потребитель доставки и стриминга. В компании упрямо верили, что клиенты сами их найдут.
У книжных магазинов Borders был огромный объем розничной торговли. Однако они не смогли охватить постоянно меняющийся рынок книг, когда появились доставка через интернет и электронные книги.
Я мог бы приводить подобные примеры до конца книги, но суть одна и та же: держитесь на передовой – или останетесь позади. К 2014 году 88 % компаний из списка Fortune 500 1955 года прекратили существование[45].
Возможно, вы думаете, что вам это не грозит. У вас не транснациональная корпорация с тысячами сотрудников. Однако любой бизнес может столкнуться со стагнацией и отсутствием инноваций.
Например, местный салон красоты, который не предлагает онлайн-бронирование и теряет аудиторию, предпочитающую записываться онлайн.
Или образовательная платформа, цепляющаяся за традиционную модель вместо того, чтобы найти новые способы коммуникации с помощью цифровых технологий.
Или бизнес в сфере недвижимости, который применяет устаревшие рекомендательные методы вместо того, чтобы использовать видеомаркетинг и привлекать с его помощью премиальных клиентов.
Вы всегда можете совершить прыжок, чтобы достичь следующего уровня развития бизнеса и вашего на него влияния. Помните, что бизнес-прыжок может изменить вашу жизнь в любой ее сфере. Но жизнь не линейна, и ее невозможно разбить на четкие сегменты. Именно поэтому прыжки в не связанных с работой областях могут предвещать или ускорять сдвиг в том числе и в бизнесе.
ИТОГИ
• Бизнес-прыжок вас преобразит. Он повлияет на все сферы вашей жизни, и вы никогда не будете прежними. Но будьте готовы пойти ва-банк и усилить свое видение.
• Будьте мужественны. Используйте обстоятельства для принятия решения. Иначе можете оказаться спиной к стене – в ситуации, когда множественного выбора не будет.
• Прыжки в бизнесе никогда не заканчиваются. Бизнес – это серия прыжков, и за следующим изгибом вас всегда будет ждать еще один. Примите этот факт, и бизнес станет питательной средой для вашего личностного роста.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Какое одно решение вы откладывали в бизнесе, карьере?
______________
 
Что удерживало вас от принятия этого решения и почему?
______________
 
Что вы намерены делать сейчас?
______________


Глава 11. Прыжок в здоровье: энергия на максимуме

Рич походил на большинство сорокалетних мужчин: слегка полноват, но не настолько, чтобы это создавало проблемы. Десятилетиями он был одержим карьерой юриста и чувствовал себя вялым и измотанным. Он ждал момента, когда по-настоящему отдохнет. Рич устал, но, с другой стороны, кто не устает? По крайней мере, так он себе говорил. Такова жизнь, особенно если ты стремишься стать партнером в престижной юридической фирме – тогда 80-часовая рабочая неделя становится нормой.
Однажды ночью после особенно напряженной недели Рич поднимался в спальню на втором этаже. Его жена уже спала. Он почувствовал, что задыхается. Хватая ртом воздух, он вытер пот и подумал, что у него, возможно, сердечный приступ. Рич посмотрел вниз: оказалось, он преодолел всего несколько ступенек.
Какого черта, разозлился он. Плохое здоровье, ужасный рацион и достижение успеха за счет организма. Он был не просто разочарован – он испытывал отвращение и смущение от того, кем он стал. В свои 39 лет он смотрел в бездну совершенно нового десятилетия, и все же это число представляло собой особую возможность: шанс радикально измениться. В противном случае он собирался закопать всю свою жизнь в землю. Буквально. В тот вечер Рич принял решение и пережил свой момент. Он уже никогда не будет прежним. Об этом он рассказал в своей книге[46]: «И все же именно в этот момент меня охватило глубокое осознание того, что я не только должен измениться, но и хочу этого. Я узнал, что траектория жизни человека часто сводится к нескольким определенным моментам-решениям, которые меняют все. Я слишком хорошо знал, что такие моменты нельзя упускать. Скорее всего, их нужно уважать и использовать, потому что они не возникают так часто, как нам хочется, – если возникают вообще. Даже если вы испытали только один мощный момент, подобный этому, вам повезло. Моргни или отвернись хотя бы на мгновение – и дверь не просто закроется, а буквально исчезнет»[47].
На следующий день Рич не просто взял на себя обязательство добавить больше овощей в рацион и обновить членство в местном фитнес-клубе Orange Theory. Он стал совсем другим человеком. Без всякого плана или опыта он записался на специальное трехдневное соревнование на выносливость «Ультрамэн» – триатлон на дистанцию 515 километров, который проходит на Гавайях. Рич занял 111-е место и взялся за себя, чтобы стать одним из сильнейших спортсменов в мире. В 2009 году Men'S Fitness назвал его «одним из 25 самых спортивных мужчин в мире»[48].
А теперь перенесемся в сегодняшний день. Обсуждая личностный рост, здоровое питание и образ жизни, вы наверняка вспомните о Риче Ролле. Он первопроходец в области веганства, широко известен в спортивных кругах благодаря своим тренировкам на выносливость и является автором одного из самых популярных подкастов в мире. Его физический прыжок привел к полной трансформации всех опор жизни: физической, ментальной, эмоциональной и духовной.
И вы можете сделать то же самое.
ДЛЯ КОГО ЭТОТ ПРЫЖОК
Мы живем в мире, где вынуждены гнаться за успехом в ущерб своей жизнеспособности, энергии, здоровью и уверенности в себе. Потом в один прекрасный день мы просыпаемся и понимаем, что этот фаустовский компромисс оставил нас без ресурса. Мы вынуждены ответить «нет» на приглашение подняться в горы. Мы не можем долго играть во дворе со своими детьми. Нам не хватает сил на то, что мы любим. Но хуже всего то, что отсутствие физических возможностей и здоровья мешает нам создавать свои мечты. Большие мечты требуют много энергии – часто они не воплощаются в жизнь просто потому, что мы истощены.
Спросите себя: чувствуете ли вы, что ваше тело ускоряет рост во всех других сферах жизни или оно стало якорем? Для большинства американцев ответ очевиден: это якорь размером с «Титаник», и его размеры все увеличиваются. У 75 % американских мужчин и 60 % женщин диагностированы ожирение или избыточный вес, а теперь те же изменения обнаруживаются и у детей[49].
Но даже если вы не считаете свое тело якорем, максимизируете ли вы его потенциал? Ваше тело – нечто гораздо большее, чем вы думаете. Джон Рэйти, автор книги «Зажги себя. Жизнь – в движении»[50], уверяет, что благодаря физическим упражнениям в головном мозге бурлит целая лаборатория уникальных химических веществ (включая полезные для хорошего самочувствия серотонин и норадреналин): «При этом включается каждый отдел вашего мозга, от разжигания метаболических печей нейронов до создания тех самых структур, которые передают информацию с помощью нервных синапсов». Мы склонны игнорировать свое здоровье до тех пор, пока не разразится кризис. Но потом может быть уже слишком поздно. Вот несколько способов понять, что вам нужен физический прыжок.
 
• Если вы постоянно чувствуете себя вялым и усталым, он для вас.
• Если состояние вашего здоровья приближалось к критическому, он для вас.
• Если вы потеряли связь со своим телом как инструментом роста, он для вас.
• Если вы устали говорить «нет» тому, что предлагает жизнь, из-за вашего тела, он для вас.
• Если ваша творческая энергия заблокирована или вам не хватает ясности видения, он для вас.
• Если вы хотите выйти на новый уровень сложности и перспективы, он для вас.
 
Кроме того, ментальная уверенность и жизнестойкость, сформированные путем физического прыжка, непосредственно переносятся на другие сферы нашей жизни. Такой рывок может воспламенить (в хорошем смысле) ваш бизнес, отношения и связи с самим собой и другими людьми.
КРИЗИСНАЯ ВСТРЯСКА ОРГАНИЗМА
Моя энергия (обычно) колоссальна по утрам, к большому разочарованию моей невесты (она просыпается медленнее). Прошло уже несколько дней с тех пор, как у меня снизилась физическая активность, поэтому я пошел на витаминные капельницы, чтобы взбодриться.
Это не сработало – а ведь я заплатил 175 долларов. Вот тебе и выздоровление, подумал я. Стало только хуже, поэтому я отправился на массаж, но он тоже не помог, потому что от прикосновений врача спирало дыхание, а боль распространялась по всему телу. Просто невыносимо.
Это ненормально, подумал я. Хотелось бы верить, что я достаточно хорошо знаю свое тело, но ни один из привычных приемов не сработал. Моей невесте этого было достаточно, чтобы заставить меня пойти в больницу. Я полагал, что это пустая трата времени. Правда, чувствовал я себя настолько ужасно, что согласился. После череды анализов мне поставили диагноз «пневмония» и отправили домой, выписав мощные антибиотики.
«Симптомы начнут ослабевать через 72 часа или меньше». Тик-так. Время шло, но ничего не менялось. Я только почувствовал, как меня придавило огромным валуном. Я не мог принимать душ, есть, дышать. Мы вызвали скорую помощь. На этот раз мне сказали: «У вас тяжелая пневмония».
Меня отвезли в больницу, где сделали тест на редкое заболевание легких. Оно свойственно для сухого юго-западного климата и называется долинной лихорадкой. Ее вызывают споры грибка, которые накапливаются в пыли. Для многих путь к выздоровлению занимает от 6 до 24 месяцев, но симптомы могут сохраняться навсегда и распространяться на другие участки тела.
Я был уничтожен. Казалось, уже несколько недель я просыпаюсь в слезах. Сил не было, и я с тоской смотрел в окно на гору, по которой обычно бегал вверх-вниз на большой скорости. Я не знал, что будет с моим бизнесом, который требовал огромной энергии и времени.
Я испытал личностный кризис и часами в одиночестве сидел в гардеробной, делая записи в дневнике, размышляя и медитируя. Моя история не уникальна, если не считать того факта, что в то время я был здоровым и физически активным 31-летним человеком, который вынашивал планы разводить лосося. Симптомы лихорадки напомнили мне о том, что здоровье определяет качество жизни. Без него у нас мало что есть. Это была горькая пилюля. Выздоровление требовало много времени – от восьми месяцев до целой жизни.
Если, читая эти строки, вы до сих пор пренебрегаете своим главным ресурсом, задумайтесь. Физический прыжок – это ваша возможность компенсировать нанесенный ущерб. Вы же не хотите, чтобы ваше здоровье стало главным препятствием на пути к вашим мечтам? Первый лучший момент был вчера, второй – прямо сейчас.
ГЛУБИННАЯ ПРИЧИНА ДЛЯ МОЩНОГО РЕЗУЛЬТАТА
Независимо от того, на какой физический прыжок вы решитесь, за ним должна стоять фундаментальная причина. Мы привыкли ставить физические цели из тщеславия, руководствуясь полумерами: чтобы выглядеть лучше или сбросить семь килограммов к свадьбе. Однако на самом деле к таким целям путь долог. Без глубинной мотивации мы рискуем потерять интерес уже через несколько недель.
Поверхностная модель не работает. Для физического прыжка вам нужна истинная причина, на которую вы сможете опереться в трудные времена. Будет много ситуаций, когда вы не захотите тренироваться. Будут дни, когда захочется поспать. Но если ваше «почему» достаточно сильное, то вы не будете слушать голоса, которые хотят убедиться, что вы не играете по-крупному.
Укрепляйте свое «почему» и никогда не оглядывайтесь назад. Может быть, для вас важно, как вы выглядите в глазах своей семьи или любимых людей. Возможно, вы хотите познать себя или стать примером для других.
Что стоит за вашим «почему»? Читая эту главу, продолжайте задавать вопрос и не останавливайтесь, пока не найдете ответ.
СОВЕТ: КРУПНЫЕ МЕЧТЫ ТРЕБУЮТ БОЛЬШЕ ЭНЕРГИИ
Много лет назад я бросил физические тренировки из-за тщеславия. Конечно, отлично выглядеть важно, но вот что я знаю точно: грандиозные мечты требуют тонны энергии. Хорошая новость: как только вы возьмете на себя обязательство тренироваться, чтобы повысить свою продуктивность, вы перестанете пропускать тренировки, а заодно получите все эстетические преимущества.
Почему вы тренируетесь? Объедините свою физическую силу, жизненную силу, здоровье и энергию с прыжком – и спортзал станет вашим домом.

ЧТО ВАМ ДАСТ ФИЗИЧЕСКИЙ ПРЫЖОК
Физический прыжок вас изменит. Вы получите весомые преимущества, приняв смелое решение относительно вашей телесности, – но это мелочи. Если все сделано правильно, он создаст катализирующий эффект, чтобы открыть двери, о которых вы даже не задумывались.
Абрахам Маслоу – один из выдающихся психологов ХХ века. В знаковой статье, опубликованной в 1943 году, он показал, что движет человеческим поведением и мотивацией, построив иерархическую пирамиду потребностей. Эта модель используется во всем мире, а ее влияние невозможно переоценить – так оно велико.
Основная идея проста: у нас есть потребности, которые должны быть удовлетворены, прежде чем мы сможем развиться и перейти на следующий уровень. Если нам не хватает пищи, воды, крова и возможности отдохнуть, мы не можем подняться выше, где определяющими являются потребность в безопасности, в отношениях и любви, в самоуважении и саморазвитии.
Я называю это парадоксом бездомных. На углу моей улицы всегда можно увидеть людей, которые там живут или просят денег. Если бы я вышел из машины и подарил им, скажем, книгу «Думай и богатей», а потом начал их наставлять, им (вероятно) было бы все равно. Информация до них не дойдет. Почему? Потому что они думают, как бы съесть сэндвич и где переждать надвигающуюся грозу.
Это иерархия потребностей Маслоу в действии. Предполагаю, что вы не живете на улице, но она применима и к вам. Для вашего физического прыжка предпосылка проста: если не хотите сосредоточиться на своем физическом росте и потребностях, вам будет трудно максимизировать свой потенциал. Самый легкий способ для трансформации жизни – физический.
Вот чего следует ожидать после прыжка.
Вы узнаете, каковы на самом деле. Нет более быстрого способа понять, как вы скроены, чем физический прыжок. Часто друзья или знакомые из социальных сетей приглашают меня на кофе. Я обычно предлагаю им другое: «А как насчет того, чтобы в среду встретить рассвет в горах?» Причина проста: я смогу лучше разобраться в человеке и создать между нами подлинную связь. Сидя в уютном тепле Starbucks, мы не раскрываем характер, и в итоге наши отношения оказываются поверхностными. Нет, я не командую морскими десантниками. Но я и правда хочу знать, какая у человека выдержка в случае, если его жизнь становится немного труднее. Речь не о производительности, а об отношениях. Это как раз одно из ключевых преимуществ вашего физического прыжка: вы выясните о себе много нового, когда жизнь сделает внезапный поворот.
Вы восстановите связь с собой. Годы употребления кофеина, стимуляторов, алкоголя, сахара и бесконечного недосыпа ломают самую приспособляемую машину на планете – наше тело. Последствия разрушительны, и среди них неспособность полноценно жить и говорить «да» всему, что она может предложить. Восстановление здоровья и налаживание связей с храмом вашего тела помогают принимать лучшие решения на ежедневной основе.
 
• Вас будет меньше тянуть к сладкому во время стресса.
• Вас будет меньше тянуть к алкоголю в тяжелые моменты.
• Вы реже будете просыпаться без сил, даже работая по 14 часов.
 
Вы извлечете бесчисленные (жизненные) уроки. Наша телесность – источник бесконечной мудрости и жизненных уроков.
Готовы бросить тренироваться, потому что это тяжело? Вы поступите так же и со своим браком. Хотите повторять упражнения меньшее число раз, обманывая себя? Вы перенесете этот подход и в бизнес. Хотите за неделю получить кубики пресса, как вам пообещали в рекламном ролике? Вы будете жестоко разочарованы, не добившись результата и за полгода.
Физическая подготовка дает несметное количество жизненных уроков в том, что значит развивать дисциплину, выдержку и стойкость, когда вы сталкиваетесь с вызовом. Моя одержимость тем, чтобы выжать из возможностей тела максимум, началась с желания узнать немного больше о том, каким я становился в тяжелые моменты. Я хотел увидеть, что у меня внутри, из чего я сделан и как буду реагировать на невзгоды.
Вы получите энергию для роста. Наконец, реальность ежедневно требует вложения огромных сил. Даже с точки зрения физиологии для поддержания жизнеспособности организму нужно несметное количество энергии. Физический прыжок дает энергию и жизненную силу, чтобы вы могли воплотить свое видение и сделать его осязаемым. Часто люди удерживаются от реализации мечты только потому, что им не хватает энергии.

ДУХ КОКОРО
Марк Дивайн кое-что знает о физической выносливости. Бывший «морской котик», он был первый в своем классе BUD/S. Вы можете почувствовать его энергию за километр. Это человек, который прошел через огонь, воду и медные трубы несколько раз, и он не будет мириться с отговорками. Выйдя в отставку, Дивайн искал способ донести навыки реальной жизни до обычных людей. При этом он исходил из своего опыта. Он знал, что сегодня эти знания необходимы. Так появилась образовательная и оздоровительная онлайн-платформа SEALFIT, помогающая людям стать лучше, начав с интенсивных тренировок.
Кокоро – японское слово, которым называют изнурительные испытания. За более чем 50 часов обучения участников подталкивают к их пределам, начиная с простых упражнений до полного отсутствия сна. «Самая сложная программа обучения для гражданских лиц»[51]. Ни один стартовый состав никогда не доходил до конца без потерь: отсеиваются до 30 % участников. Но программа кокоро нужна не для того, чтобы сломать людей, – с этим можно справиться и по-другому. На самом деле она помогает лучше понять себя самого. Марк поясняет: «В течение нескольких часов вы понимаете, что дело не в физической подготовке – от нее быстро ничего не остается. Лишаясь сна, вы подвергаетесь всевозможным ментальным испытаниям, и решения вам не дают. Выгорев ментально, вы попадаете в зону эмоций, где ваше эго растворяется и вы просите своих товарищей о помощи или помогаете им сами. Пройдя через это, ваша интуитивная часть обретает небывалую ясность и входит в поток. Наконец, вы покоряете духовную вершину – это мы и называем духом воина. Так вы обретаете знание того, кто вы на самом деле»[52].
Это сила физического вызова и прыжка: открывая дверь, мы получаем возможность переживать трансформационные сдвиги до тех пор, пока мы готовы копать глубоко и сдвигать границы предельной нагрузки.
Возможно, вы не хотите провести адскую неделю с ветеранами военно-морского флота, которые будут кричать вам в лицо в течение 50 с лишним часов. Опять же, дело не в масштабе прыжка, а в том, что он делает для вас.
ВИДЫ ФИЗИЧЕСКИХ ПРЫЖКОВ
Итак, какой же физический прыжок вы собираетесь совершить? Вариантов без счета, но вот некоторые общие практики, которые выведут вас на следующий уровень независимо от того, где вы находитесь сегодня.
 
ФИЗИЧЕСКИЙ ПРЫЖОК № 1: ПРИЗЫВ К ПРИКЛЮЧЕНИЯМ
Один из наиболее эффективных способов сделать мощный физический прыжок – подключить воображение. Например, вы можете представлять, что это путешествие в прекрасную новую страну. Мало того что компас опыта будет направлять вас на каждом шагу, ваш прыжок и связанные с ним переживания закрепятся в памяти. Благоговейный трепет и радость открытия будут определять интенсивность прыжка и, без сомнения, приведут к сдвигу в ваших перспективах и возможностях.
То, как это выглядит и ощущается, зависит только от вас. Вариантов множество, и все они вам доступны. Для одних это может быть плавильный котел, подобный программе кокоро, где вы испытываете себя на прочность в экстремальных условиях. Для других это может быть путь к горе Рейнир в штате Вашингтон и восхождение на 4392 метра. Приключение, связанное с телесностью, предполагает приобретение опыта и наращивание ваших физических способностей на протяжении строго определенного срока.
 
ФИЗИЧЕСКИЙ ПРЫЖОК № 2: РАДИКАЛЬНОЕ ИЗМЕНЕНИЕ ОБРАЗА ЖИЗНИ
Этот вариант предполагает радикальный сдвиг в том, как ваш образ жизни влияет на тело. Пример – история Рича, который из-за проблем со здоровьем перешел на веганскую диету (превратив ее в бизнес) и посвятил себя соревнованиям на выносливость. Такое решение означает, что вы должны изменить ту часть жизни, за которой, казалось бы, нет выхода, – с нулевым шансом вернуться к старым привычкам.
Один из лучших способов добиться радикального сдвига – ежедневная практика. Хотите начать заниматься йогой? Делайте это 30 дней подряд. Хотите перейти на кетодиету? Избавьтесь от неподходящей еды, заполните холодильник только теми продуктами, которые вам подходят, и питайтесь ими 30 дней. Поначалу радикальные изменения требуют напряжения сил, но через две-три недели вы приспособитесь, и новые привычки станут нормой.
 
ФИЗИЧЕСКИЙ ПРЫЖОК № 3: ВЫХОД НА РИНГ
Иногда приходится шагнуть на ринг – я говорю и в прямом, и в переносном смысле. Под третьим прыжком я подразумеваю новый для вас вид спорта, приверженцем которого вы станете. Это верный способ дать выход энтузиазму и самоотверженности, укрепить дисциплину, открыв для себя непривычный спортивный опыт.
Вы можете посвятить себя боксу или боевым искусствам, бегу по пересеченной местности, плаванию, катанию на горном велосипеде – чему угодно, этот список ничем не ограничен.
В этом году я «вышел на ринг» с горным велосипедом. Хотя у меня был десятилетний опыт физической активности, я получил новый источник вдохновения: снова пришлось учиться, изменить рацион и привычки. Изнурительные тренировки подарили мне лучшие мгновения жизни. Когда спорт вас действительно увлекает, вы даже не замечаете, сколько усилий и напряжения он от вас требует, – удовольствие перевешивает.
И самое главное – вы избавляетесь от принуждения. Вместо того чтобы из-под палки ходить в тренажерный зал, вы выбираете то, что вам нравится. Секрет в том, чтобы без обмана взять на себя обязательства и пойти ва-банк. Ниже мы обсудим, как добиться успеха.
КАК СОВЕРШИТЬ ФИЗИЧЕСКИЙ ПРЫЖОК
Если вас пугает перспектива покорить одну из самых неприступных гор в вашей стране или выйти на боксерский ринг, не волнуйтесь. Я привожу экстремальные примеры, чтобы продемонстрировать спектр возможностей, но в итоге вы выбираете сами исходя из того, где вы находитесь сегодня и что вам кажется правильным.
Физический прыжок делают возможным основы, на которые он опирается. Без них он обречен на провал. Помните: ваш прыжок – это не полумера, от которой вы отказываетесь через несколько недель.
Давайте обсудим, как обеспечить и закрепить успех на каждом этапе пути.
Делайте или не начинайте вовсе. Если вы пока не решились окончательно, не приступайте. Главное здесь – последовательность. Часто люди, столкнувшись с трудностями, бросают все на полпути. В этом случае бросить нельзя. Совершив прыжок, вы убедитесь, что в некоторые дни энтузиазм будет угасать. И все же оставайтесь верны своему слову и не отступайте, потому что у вас есть на то важные причины.
Заручитесь поддержкой окружения. Ваш физический прыжок потребует мощной поддержки и ответственности. Заинтересуйте людей из ближнего круга – пусть мотивируют вас, когда вам не захочется тренироваться.
Выберите дату и время. Независимо от масштаба вашего прыжка, вам надо установить крайний срок и результат. Именно он будет вас мотивировать пробежать 10 км в субботу утром.
Платите, чтобы не бросать. Инвестиции в физический прыжок обеспечат вам последовательность в долгосрочной перспективе. Запишитесь в новый фитнес-центр, обратитесь к онлайн-тренеру по бегу, забронируйте отель, когда пойдете в поход. Если вы заплатите, значит, точно завершите начатое дело.

ЕСЛИ ВСЕ СДЕЛАТЬ ПРАВИЛЬНО, ВЫ ИЗМЕНИТЕСЬ НАВСЕГДА
В вашей жизни уже есть физический прыжок, который вас зовет. Это новый вид спорта: занятия йогой, горные походы, о которых вы давно задумываетесь, – любое путешествие мечты.
Но эти желания легко отложить до следующего месяца, следующего сезона или следующего года. Часто мы так и делаем, потому что надо зарабатывать и оплачивать счета. Но помните: отказываясь от физического прыжка, вы сдерживаете бурный рост в других сферах жизни. Я своими глазами видел, как перегоревший предприниматель преобразил свою жизнь и бизнес, отправившись в поход вместе с друзьями. Я был свидетелем того, как люди радикально меняют свой образ жизни и совершают прыжок в новый вид спорта, возвращая себе уверенность и энтузиазм.
Отложить физический прыжок просто, особенно если вы привыкли пренебрегать заботой о здоровье. Но больше так не делайте. Это ваше время, и только ваше. Не оглядывайтесь!
ИТОГИ
• Тело нужно нам не только для того, чтобы хорошо выглядеть. Хорошая физическая форма помогает поддерживать ясность и гибкость ума, стабильное состояние здоровья. Благодаря тренировкам в организме вырабатывается множество химических веществ, которые повышают уверенность в себе и целеустремленность, – это доказано.
• Найдите глубинную причину, чтобы встать с постели. Тренировка не терпит тщеславия. Вместо этого ищите более фундаментальные ответы на вопрос «почему» – и вам больше не придется полагаться только на силу воли. Вы не просто будете великолепно выглядеть, а получите множество других, более важных выгод.
• Большие мечты требуют вложения сил. Если у вас нет энергии, ни одно из ваших желаний не воплотится в жизнь. Примите это и честно оцените уровень физической и умственной энергии для вашего прыжка.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Какое решение, касающееся вашей физической формы, вы откладывали на потом? Например, не приступали к тренировкам или не меняли образ жизни.
______________
 
Что же удерживало вас от принятия этого решения и почему?
______________
 
Что вы намерены делать сейчас?
______________


Глава 12. Духовный прыжок: отключиться, чтобы подключиться вновь

Джек Дорси – очень занятой человек. Он генеральный директор двух крупных компаний, Twitter и Square, и дел у него – великое множество. Он действует сразу в нескольких направлениях, каждый день принимает бесчисленное количество решений и управляет высокотехнологичными глобальными компаниями.
Но и такому эффективному человеку нужны перерывы. Большинство из нас не находят времени помедитировать хотя бы пять минут, не говоря уже о том, чтобы отключиться от привычной реальности на десять дней. В начале 2018 года Дорси решился: он отправился в ретрит на интенсивную буддийскую практику випассаны. Там он должен был все время проводить в одиночестве[53]. Это трудный опыт – не медитация в местной студии йоги среди бархатных подушек.
Это очень тяжело. Так же тяжело, как бросить курить. Каждая часть тела ноет от сидения в позе лотоса по девять часов. Разум разрывается между хаотическими мыслями, больше напоминая одержимого маньяка, чем просветленного, познавшего дзен. И все же по другую сторону дискомфорта находится новый взгляд на жизнь, работу, цель и смысл.
Для Дорси ретрит стал духовным прыжком: ему потребовалось время, чтобы отключиться от мира и настроиться на то, что для него действительно важно. Подобный опыт позволяет избавиться от лишнего багажа, стереть препятствия и восстановить ум, тело и дух. То, что раньше казалось критически необходимым, исчезает, и в своей повседневной жизни вы начинаете действовать с более глубоким, более обоснованным чувством ясности и целеустремленности.
Духовный прыжок – изменение игры, которое приведет вас в место, где вы никогда не были.
Если у вас хватит смелости.
СОВЕТ: ИНСАЙТЫ СЛУЧАЮТСЯ, КОГДА ВЫ ИХ НЕ ЖДЕТЕ
Найдите минутку, чтобы подумать о последней идее, которая возникла в вашей голове, или о моменте ясности. Находились ли вы в каком-то специальном месте, чтобы усилить эффект? Озарение и ясность не приходят, когда мы погружены в привычный раздражающий шум и суету.
Чтобы они стали возможными, нужен другой шум – белый. Пора перестать следовать модели «Делай больше, чтобы стать больше». Вместо этого найдите место, где сможете стать больше себя – а тогда и делать больше.

ПУНКТ НАЗНАЧЕНИЯ – НИГДЕ (КРОМЕ КАК ВНУТРИ НАС)
Блэк-Рок-Сити находится в пустыне в двух с половиной часах езды от Рино, штат Невада. Кажется, что там ничего не происходит, кроме пыльных бурь. И все же каждый год в День труда тысячи людей наводняют эту местность и создают временный город практически из воздуха. Вы, вероятно, слышали о Burning Man как о ежегодном фестивале, куда отправляются хиппи, чтобы медитировать и танцевать среди песков. Это стереотипное мнение, и его давно опровергли тысячи самых разных людей от миллиардеров до 19-летних серферов, которые съезжаются сюда со всего мира.
Описать Burning Man в двух словах невозможно: это именно то, что надо увидеть своими глазами. На первый взгляд в этом сборище вроде бы нет ничего особенного: просто множество молодых людей веселятся в пустыне. Дам слово моему другу, двукратному «сжигателю» (прозвище, которое получает каждый участник фестиваля), предпринимателю и владельцу Life Is Rare Брэндону Дункану: «Burning Man – это другая планета… Огромный океан песка, искусства, музыки, людей и творческой энергии… А когда наступает вечер, кажется, что вы попали в компьютерную игру. И вы вдруг понимаете, как преобразовать свой опыт в то, чего вы хотите»[54].
Как будто старшеклассник высказался, правда? Но большая часть публики – это успешные предприниматели, художники, бизнес-магнаты и креативщики. Например, среди известных участников фестиваля Илон Маск, владелец Zappos Тони Хейш и Ларри Пейдж, бывший генеральный директор Google. Кстати, преемника себе Пейдж выбрал тоже из «сжигателей»: им стал Эрик Шмидт[55].
Очевидно, что-то в этом есть. Люди могут веселиться и танцевать где угодно, а похмелье будем мучительным (это я о себе) и в шикарном номере отеля Лас-Вегаса. Так почему бы не попробовать это и в палатке среди пустыни.
Что бы вы ни думали об этом фестивале, ясно одно: он меняет людей. Обеспечивает сдвиг в перспективе. Здесь устанавливаются связи, рождается бизнес, а идеи, меняющие жизнь, становятся обычным делом. Здесь вдохновение и энтузиазм обретают новую силу. Когда я попросил Брэндона рассказать о фестивале подробнее, он сказал: «Я пережил гигантский сдвиг в понимании своей личности: почему я такой, какой есть, почему я делаю то, что делаю. Это были как позитивные, так и негативные открытия. Это дает мне прекрасную возможность разработать новый, более полезный подход к ключевым аспектам жизни, таким как бизнес или отцовство»[56].
Burning Man, таким образом, дает те же результаты, что и духовный скачок: ясность, связь, понимание цели и более глубокое осознание того, кто вы на самом деле. Все эти аспекты работают синергически, чтобы подпитывать каждую часть вашей жизни и поддерживать в вас удовлетворенность и способность к рефлексии, – а это большая редкость.
Часто обычные форматы обучения не дают вам новаторского понимания, которое вы ищете. Да, они эффективны, но иногда требуется радикальный сдвиг, чтобы открыть новую возможность.
И это открытие на вес золота.
ДЛЯ КОГО ЭТОТ ПРЫЖОК
Делай больше, чтобы стать больше, верно? Общепринятая мудрость гласит, что мы должны потрудиться, а потом еще и еще потрудиться, чтобы получить результат. И все же эта модель устарела. Она нацелена только на внешние маркеры успеха, ей не хватает ключевого ингредиента реализации – связи с глубинными устремлениями человека.
Правда в том, что мы можем наполнить свою жизнь предметами – сверкающими автомобилями, загородными домами – и все равно чувствовать пустоту внутри. Истории предпринимателей, бизнес-магнатов или художников, которые после достижения успеха погрузились в депрессию, звучат как заезженная пластинка? И все же это мощное предупреждение: если мы не наполняем себя внутренне, то внешние успехи будут мимолетными и болезненно пустыми.
Не надо путать достижения и удовлетворенность. Если вы отправили в духовку форму с цементным раствором, не удивляйтесь, что вкусный пирог не получился. Возможно, вы думаете: ну, я-то здесь затем, чтобы получать результаты, а книга – о действии и прыжке. Вы правы, но есть большая разница между действием ради него самого и целенаправленным действием, привязанным к видению (как описано в главе 7).
Старая модель работает, не обольщайтесь. И все же мы должны разобраться, что такое действовать. Потому что я не определяю успех как финансовое процветание в ущерб отношениям, здоровью и духовности. Новая модель заключается в следующем: будьте больше, чтобы делать больше.
Нет, речь не о том, чтобы сидеть на полу гостиной в позе лотоса и мечтать о чеке на миллион долларов, а потом перейти через дорогу и обнаружить в почтовом ящике всего лишь купоны Valpak. Речь о том, чтобы практиковаться время от времени так, чтобы, когда вы садились за маркетинговый план, вы делали это с четким намерением и ясностью. Речь о том, чтобы по утрам вы просыпались по очень важной причине. Хотя различия могут казаться едва заметными, буквально на лезвии бритвы, они могут колоссально изменить качество жизни. Для кого же предназначен духовный прыжок? Вот несколько способов узнать, что вам он нужен.
 
• Если вы чувствуете, что бесцельно блуждаете, он для вас.
• Если вы на грани выгорания, увольнения или разрыва отношений, он для вас.
• Если вам нужны мощные перспективы, он для вас.
• Если вы слишком часто действовали на последнем издыхании, гадая, на сколько еще вас хватит, он для вас.
• Если вы хотите постичь глубокие жизненные истины, духовный прыжок – то, что вам требуется на пути исканий.
 
Трудно представить, чтобы кто-то не смог извлечь выгоду из духовного прыжка. Слишком часто мы ждем кризиса или переломного момента, чтобы начать действовать.
Но иногда бывает уже слишком поздно.
ВЕЛИЧАЙШИЙ КВЕСТ
Все мы в своей жизни заняты поиском. В своей книге «Тысячеликий герой»[57] Джозеф Кэмпбелл исследовал мифы разных времен и народов, чтобы вывести блестящие общие принципы, на которых основаны любые истории: романы, сценарии фильмов, а главное – наши жизни.
Вы здесь именно ради поиска. И ваш духовный прыжок – это поиск. Вот почему его результат столь значим: это величайшее путешествие, которое вы когда-либо совершали, и оно предназначено для изменения и усиления каждой части вашего опыта.
Настройтесь на то, что будете рефлексировать и бесконечно вопрошать. Преодолев изначальное сопротивление тишины, мы часто лицом к лицу сталкиваемся с вопросами, на которые у нас нет ответов. Но просто задавая их, мы открываем новые пути. Вопросы отражают ход нашей жизни и придают ей большую глубину, энергию и вкус.
Но и это еще далеко не все. Давайте обсудим, почему духовный прыжок может стать для вас мощнейшим опытом.
Прыжок разрушает рутинную реальность. Жизнь может казаться монотонной, даже если мы любим то, что делаем. Все знают, каково это – попасть в колею. Кажется, что ничего не меняется, и великий день, когда все изменится, кажется несбыточной мечтой. Духовный прыжок прорывает реальность и приводит к грандиозному сдвигу – невероятному в том, какие уроки и прозрение он с собой несет.
Вы учитесь сомневаться во всем (и это прекрасно). После разрыва шаблонов у вас появляется достаточно свободного пространства, чтобы задаваться более глубокими, чем прежде, вопросами. Часто они уже жили в вас – просто вы их заглушали. Вот они:
 
• Почему я здесь?
• Какова моя цель?
• Живу ли я своей лучшей жизнью?
• За что я испытываю благодарность?
• Куда я двигаюсь?
• Зачем я это делаю?
• Что идет не так?
 
Эти вопросы заставят подвергнуть сомнению ваш собственный путь. Отличный старт для изменений и усиления видения.
Многие мои клиенты считали, что сомнения предвещают скорый крах, но это напрасные страхи. Критический взгляд на жизненный путь имеет решающее значение. Мы должны ежедневно освобождать достаточно пространства для размышлений и вопросов. Именно там рождаются самые прорывные идеи.
Вы понимаете, что такое настоящий покой. Когда вы в последний раз ощущали глубокий внутренний покой? Для большинства этот вопрос звучит как плохая шутка. Все мы к нему стремимся, но он от нас ускользает. Мы не можем провести ни минуты в тишине, лишь бы проверить соцсети в 87-й раз, послушать спортивную программу по радио или посмотреть новости. Внутреннего покоя не достичь в повседневной суете. Он наступит только тогда, когда мы отключимся.
Вы отключаетесь, чтобы подключиться вновь. Это важно, чтобы сосредоточиться на действительно важном. Мы увязаем в бессмысленных задачах, обязанностях и списках дел, которые становятся только длиннее каждый раз, когда мы что-то из них вычеркиваем. На тех, кто управляет собственным бизнесом, давят бесконечные проблемы: надо наращивать доход, запускать новые маркетинговые кампании, платить зарплату. Этот круг забот может привести нас к застою и заставляет забыть о причине, по которой мы всё это затеяли, – о свободе.
Вы помните о главном. Духовный прыжок напоминает о том, что имеет значение. Задавая смелые и неудобные вопросы, мы приближаемся к самому главному в этом мире. В нем есть только несколько важных вещей. Основываясь на нашей личной философии, мы можем напомнить себе о них и жить более гармонично. Ведь именно для этого мы здесь в первую очередь и находимся, верно?
Вы менее склонны к реактивному поведению. Мы живем в реактивном мире и часто бегаем по кругу в погоне за призом. Ладно, это реверанс в сторону блестящей песни The Scientist группы Coldplay – но вы понимаете, о чем я. Невозможно не быть реактивным. Вы просыпаетесь, и день овладевает вами, вместо того чтобы вы владели им. Ваш духовный прыжок переворачивает ситуацию и подталкивает вас к по-настоящему продуктивной деятельности.
Вы проявляете сочувствие. Духовный прыжок будет укреплять эмпатию, а это мощное средство для выстраивания связей с окружающим миром и людьми. Вместо того чтобы судить других, вы будете понимать, что они чувствуют. А еще вы сможете представить себе место, где находитесь вместе с ними, что изменяет весь ваш опыт.
Вы достигаете более глубокой и ясной связи. Духовный прыжок – это глубокое переживание, предназначенное для укрепления вашей связи с самим собой, окружающими и миром в целом. Вы будете чувствовать себя более гармонично, и маленькие жизненные драмы уже не будут вас волновать.
Качество жизни вырастет. И наконец, духовный прыжок интегрируется в повседневность. Вы будете знать, как реагировать на пассивно-агрессивное письмо, на человека, подрезавшего вас в пробке, или на стычку с супругом из-за того, кому готовить ужин.

Именно в самые простые микромоменты вы практикуете и культивируете свой прыжок. Вместо того чтобы зацикливаться на вызове в бизнесе, вы найдете решение, которое раньше не приходило в голову. Вместо того чтобы злиться на сотрудника, у которого нет четкого плана действий, вы проявите сочувствие и приободрите его, потому что и сами сталкивались с такой проблемой.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Элизабет Лайонс
Издатель
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Я ехала по шоссе, и тут меня потрясла одна песня. Я слышала ее уже много-много раз, но теперь остановилась и разрыдалась. Моя душа была выжжена. Я знала, что пришло время совершить прыжок с самой высокой в моей жизни скалы. Пришло время признать, кем я была, а кем нет, и в кого я была готова превратиться. Это означало огромный сдвиг во всех важных областях моей жизни, который я не могла отменить.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Невероятный страх, но он привел меня к свободе, истине и миру. Это было знание, которое я не могла отрицать. Честно говоря, я не понимала, что оно значит для меня, потому что понятия не имела, как это сработает. Я ценю стабильность, и мне важно знать, что будет дальше, но я приняла самое смелое решение в жизни. Того покоя, который я ощутила в тот в миг на обочине дороги, оказалось достаточно.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Это те решения, которые вы должны принимать на 100 % самостоятельно. Вы не советуетесь с кем-то. Вы больше никого не спрашиваете, что вам делать. Вы должны погрузиться в себя и принять решение. А затем держитесь за него, потому что вам придется преодолеть ухабы и блокпосты.

У МЕНЯ НЕТ НА ЭТО ВРЕМЕНИ
Те мои клиенты, что привыкли к старой модели «работать больше, чтобы стать больше», задумывались о духовном прыжке в последнюю очередь. Почему? Потому что семидневный ретрит вроде бы никак не связан с получением прибыли. Зачастую они настолько увязают в суете, что не могут потратить ни минуты «впустую». Тридцать семь минут медитации? Да о чем ты, Томми! Мне нужно повышать продажи, заключать сделки, чтобы содержать семью. Возьми всю эту ерунду про закон притяжения и засунь сам знаешь куда.
Во что верить – зависит от вас (и вера будет диктовать результаты в любой практике). Но что, если результат от духовного прыжка будет больше ожидаемого? Что, если отключение от безостановочной суеты мира создаст пространство, которое произведет мощный прорыв в бизнесе? Что, если то, что привело тебя сюда, не поможет двигаться дальше? Задумайтесь над этими вопросами, если испытываете затруднение.
Один из моих клиентов, Джефф, основал успешное маркетинговое агентство. Он посвятил своему делу много лет. И все же он пришел ко мне, потому что забуксовал, как и его бизнес. За 23 месяцами рекордного дохода последовали 9 месяцев простоя. То, что он считал необходимым, когда присоединился к группе Mastermind, было больше бизнеса, стратегии и привлечения клиентов. Джефф перепробовал все, но развитие застопорилось.
С чего же мы начали? С пространства и духовного прыжка. В течение 90 дней Джефф медитировал по 15 минут. За этим последовала неделя сеансов в камере сенсорной депривации (флоатинг). А кульминацией стала трехдневная интенсивная медитативная практика.
«Но, Томми, когда же мы перейдем к реальным вещам?» – спросил он меня. Я напомнил, зачем он пришел ко мне и чего на самом деле искал. К чести Джеффа, его доверие к процессу было беспримерным. Он знал, что прорыв потребует нового уровня мышления.
Безо всякой бизнес-стратегии месяц после духовного прыжка стал для Джеффа лучшим за полтора года. Он повысил прибыль, а затем нанял ключевого сотрудника, которого ему все это время не хватало, – финансового директора. Его доход увеличился на 25 %, уровень стресса снизился, и Джефф вновь почувствовал себя бодрым. И да, его 11-летний брак снова заиграл новыми красками.
Вы можете решить, что это случайная удача, – просто так совпало. Или вы можете увидеть, что произошло на самом деле: Джефф совершил прыжок, и поскольку он был сердцем бизнеса – компания последовала за ним.
ВИДЫ ДУХОВНЫХ ПРЫЖКОВ
Духовные прыжки разнообразны. Помните: масштаб может быть любым, важны баланс и способность встроить изменения в свою жизнь. Если вы никогда не медитировали, я бы сказал, что отправиться в Перу за опытом планетарной медицины – это чересчур. Хотя в правильное время радикальный захватывающий прыжок может оказаться именно тем, что нужно.
Прежде чем обсудить виды духовных прыжков, я хочу, чтобы вы взяли на себя творческую ответственность. Хотя я опишу общие примеры, не стесняйтесь расширять горизонты и создавать собственные прыжки. Помните, что, отвечая за этот опыт, вы определяете его долгосрочное влияние на вашу жизнь. А влияние – именно то, для чего мы здесь находимся.
 
ДУХОВНЫЙ ПРЫЖОК № 1: ИЗУЧЕНИЕ НЕИЗВЕСТНОГО
В этом месте вы меняете свой жизненный опыт, освобождаясь от всего, что знали, и принимаете новое. Если чувствуете сопротивление, вы на верном пути. Исследуя неизвестное, вы даете волю любопытству и получаете мотивацию, чтобы копать глубже и обретать больше. Подходит что угодно – от медитативного опыта до чтения духовных текстов, любой старт для углубления исследования и начала поисков. Ключ к прыжку в том, чтобы освоиться в непривычной тишине и покое. Это отправная точка вашего опыта и момент, когда вы действительно принимаете силу внутреннего поиска.
 
ДУХОВНЫЙ ПРЫЖОК № 2: УГЛУБЛЯЙТЕ СВОЮ ПРАКТИКУ
Вы уже встали на путь и готовы идти дальше и глубже. Вы совершали прыжки и практиковали ритуалы. Но вас не устраивает результат – вы хотите большего. Ваше желание перестроиться усиливается, приходит время для чего-то смелого и захватывающего. Второй тип прыжка включает в себя опыт, в котором вы разрываете шаблоны повседневной жизни. Это может быть трех-, пяти– или семидневный ретрит или курс медитации. Вы и раньше задумывались о подобном опыте, но отговаривались отсутствием времени. Сделайте это, и вы выйдете оттуда изменившимся человеком.
 
ДУХОВНЫЙ ПРЫЖОК № 3: РАДИКАЛЬНЫЙ ПРЫЖОК
Иногда приходится рывком сдирать пластырь и идти ва-банк. Радикальный прыжок именно таков, он не для слабонервных. Это резкий сдвиг в перспективе. Он может выглядеть как целый ряд вариантов, в том числе захватывающие переживания, длительные ретриты и интенсивные путешествия. Самое главное здесь – полностью отключиться, чтобы расширить границы реальности. После радикального прыжка никто не останется прежним, и вам это известно. Вы постоянно ищете новые направления для роста, и этот тип духовного прыжка приведет вас туда, куда нужно. Вы готовы, и вам не терпится его испытать.
 
ДУХОВНЫЙ ПРЫЖОК № 4: МИКРОПРЫЖОК
Все виды духовных прыжков имеют свои преимущества и обеспечивают отличный старт для того, чтобы создать эмоциональную связь с вашим новым опытом. Повседневная практика – это серия микропрыжков. Чаще всего наибольшую трансформирующую пользу вы получаете не во время прыжка, а после него. Это процесс интеграции, когда вы возвращаетесь к повседневной жизни. Шейн Стотт – генеральный директор компании Float Tank Company, разрабатывающей камеры сенсорной депривации. Флоатинг предполагает, что вы лежите в ванне с соляным раствором, который удерживает вас на плаву практически в состоянии невесомости. Дверь при этом закрыта, вы находитесь в полной тишине и темноте, безо всякой информации для органов чувств. Шейн объясняет: «Вы просто плаваете, вам не нужно анализировать и размышлять, вы испытываете ни с чем не сравнимое умиротворение и спокойствие, не похожее ни на что другое»[58].
Подумайте о микропрыжках или практиках, которые подпитывают вас между решительными сдвигами на вашем пути. Каждый из них действует как мост от одного открытия к другому, помогает вам углубить опыт и поделиться новыми дарами с миром.
ЧТО ВСЕГДА СТОИТ НА ПУТИ
Несомненно, перед духовным прыжком вы ощутите внутреннее сопротивление. Мои клиенты, которые больше всего противятся медитации и другим духовным практикам, всегда больше всего в этом нуждаются.
Давайте рассмотрим некоторые общие препятствия вашему духовному прыжку, которые могут остановить вас на пути.
Навешивание ярлыков. Общим препятствием на пути к совершению духовного прыжка является проецирование наших убеждений посредством навешивания ярлыков. Это чрезвычайно распространенное явление. Разнообразные утверждения – от «это не для меня» до «все эти люди сумасшедшие» – держат вас на крючке. Они не дают вам совершить прыжок и вытесняют все то, что было найдено во время (иногда) неудобного путешествия к себе.
Страх. Тим Феррис пытался медитировать. Он проходил 10-дневную випассану. От сидения в одной позе все тело у него ныло, хотелось курить, а в голове носились мысли, которые могли бы напугать Стивена Кинга. Он больше не мог все это выносить. Тима одолевали самые темные его демоны. Он был готов уйти, но остался, чтобы достичь новой ясности[59]. Большинство не совершат духовной прыжок из-за огромного страха обнаружить, кто они на самом деле.
FOMO (синдром упущенной выгоды). Вечная боязнь пропустить что-то интересное – обычное препятствие на пути к духовному прыжку. Упустить все, что нам кажется жизнью. Все, чем управляет логическая и рациональная часть вашей личности, включая бизнес, карьеру, задачи, счета, обязанности и бесчисленные социальные роли. Пусть новости, спортивные сводки и обновления в соцсетях копятся где-то вне зоны вашего внимания – не бойтесь, что мимо вас пройдет что-то важное. Большинство из нас испытывают информационную зависимость, и преодолеть ее непросто.
Уклонение. «Что я вообще здесь забыл?» – cпрашивал я себя. Это был духовный ретрит в Седоне, штат Аризона, и я не переставал удивляться, какого черта сюда приехал. Мы занимались практикой глубокого дыхания, чтобы выпустить накопившиеся эмоции. Я почувствовал сопротивление и не хотел от него избавляться. Помню, как говорил себе: «Чувак, ты что, не можешь стать нормальным и подчиниться обстоятельствам, а не стремиться к постоянному росту?» Тогда-то я понял, что сопротивление пытается мной завладеть.

В конечном счете я изменил свою жизнь. Мне удалось достичь огромной ясности в таких глубинных аспектах, как смерть, эмоциональные травмы и принятие себя. Но добраться туда было нелегко. На пути к себе вас ждут неудобные вопросы, вам предстоит глубокое исследование. Продолжайте – и дайте чуду случиться.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ИНСТРУМЕНТЫ ДЛЯ ДУХОВНОГО ПРЫЖКА
Практика духовного прыжка требует множества мощных инструментов, привычек, ритуалов и способов углубления опыта. Перечислить их все в этой книге невозможно, поэтому остановлюсь на основных.
Медитация. Здесь не нужно лишних слов, все очевидно: медитация обязательна в вашем арсенале. Если вы хотите достичь большего внутреннего покоя, ясности и познать себя, без нее не обойтись. Способов и форматов медитации множество, выберите подходящий и придерживайтесь его. И помните: если чувствуете сопротивление, то только потому, что вы человек.
Дыхательные практики. У нас есть великолепный инструмент, о котором мы не задумываемся, хотя и используем его более 23 тысяч раз в день. Это дыхание. Оно открывает ворота для переплавки стресса в умиротворение, а хаоса – в спокойствие. Существует огромное количество типов дыхания (ссылки вы найдете в конце главы). Не игнорируйте силу подобных практик. У меня был опыт изменения жизни только с помощью интенсивного дыхания.
Флоатинг. Представьте себе, что вы парите в космосе. Вы можете испытать эти ощущения в камере сенсорной депривации. Я уже о нем упоминал: это изолированная капсула, в которой вы лежите в воде, насыщенной солью. Это мой любимый инструмент. Он позволяет легко достичь состояния, в котором не надо никуда идти, ничего делать и ни о чем думать.
Ледяная вода. Ничто не дает вам столько новой информации о себе, как погружение в ванну с очень холодной водой. Эффект не ограничивается интеллектуальными открытиями. Кроме этого, происходит мощный выброс эндорфинов, которые отвечают за эмоциональный подъем и укрепление иммунитета.
Продвинутые техники. В мире придумано немало духовных методик, которые усилят ваш прыжок и помогут в практике. Они необязательно связаны с религией или верой. Речь о том, чтобы выделить себе свободное пространство в беспокойном мире. Оно станет местом, где вас ждут ни с чем не сравнимые инсайты. Просто начните, отпустите ожидания и позвольте продвинутым практикам прийти к вам.

ВАШ ДУХОВНЫЙ ПРЫЖОК
Духовный прыжок предназначен для того, чтобы вам было легче ориентироваться в остальных сферах жизни. Но часто мы вспоминаем о действительно важных вещах, когда наступает кризис. Взяв дело в свои руки, вы будете проживать жизнь глубоко и умиротворенно.
Кроме того, окрепнут ваши связи с другими людьми (и с собой). Вы станете спать гораздо спокойнее, зная, что вы вступили в прочные отношения с чем-то гораздо большим и смелым, чем повседневные обязанности. И самое главное, у вас есть прочный фундамент, который дает вам опору, когда требуются ответы на сложные вопросы.
ИТОГИ
• Самые мощные инсайты приходят в свободное пространство. Стресс, тревога и бесконечный список дел – неподходящие условия для озарений и прорывных идей.
• Тишина и уединение имеют решающее значение для роста. Они действуют сразу на нескольких уровнях и помогают понять, насколько вы довольны собой и своей жизнью. Формируйте пространство для себя осознанно и любите его.
• Духовный фундамент необходим. Без него люди чувствуют опустошение и разобщенность. Выберите практику или выработайте привычки, чтобы укрепить связь с собой и защититься от внешнего шума.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Какое единственное решение вы откладывали в своей духовной жизни?
______________
 
Что же удерживало вас от принятия этого решения и почему?
______________
 
Что вы намерены делать сейчас?
______________


Глава 13. Прыжок в отношениях: силы любви

Рейчел Холлис понимала, что время пришло. Она была замужем уже 12 лет, и будущее казалось мрачным. Она знала, что, если все будет идти по-прежнему, развод неизбежен. Четверо детей, собственный бизнес, которым она управляла, – Рейчел чувствовала, что им с мужем давно пора поговорить. Она росла и в личном, и в профессиональном плане, а супруг уже давно стоял на месте.
Однако она до смерти боялась этого разговора, поэтому отложила его и продолжала себя уверять, что все случится само собой, когда придет время. Шли дни, недели, месяцы – а она все молчала. И каждый раз, когда она не слушала себя и не решалась, ее страдания только усиливались, пока не достигли предела. Вот как она вспоминает об этом драматичном моменте: «Я знала, что, если ничего не изменится, мы разведемся через пару лет. Мы постепенно отдалялись друг от друга»[60].
После особенно утомительного семейного отпуска, который ее муж провел практически в отключке, Рейчел взорвалась. Она дождалась, пока дети уснут, и наконец поговорила с ним. Это случилось. Она понимала, что, возможно, будет больно, но все равно сделала шаг.
Было ужасно и изнурительно. Но эта беседа стала сигналом к пробуждению, в котором нуждались оба. В ту ночь для них все изменилось – для двоих и каждого в отдельности. Сегодня они считают этот единственный разговор прорывом, который был необходим, чтобы оказаться там, где они находятся сейчас. Теперь их отношения процветают, они полны огня. Книга Рейчел Холлис «Очнись, детка!»[61] потрясла мир и разошлась тиражом более миллиона экземпляров. Рейчел запустила два подкаста, один из них вместе с мужем. Тот оставил работу в Disney и возглавил компанию жены. И что важно – самая главная часть их жизни возродилась.
Допустим, вы думаете: как можно считать один разговор прыжком? Хочу напомнить, что прыжки не всегда совершаются так, как мы ожидаем. Но результат всегда один: радикально обновленная жизнь. В случае Рейчел это спасение брака, семьи. Ей это удалось, потому что хватило духу заговорить. Она шагнула в неизвестность, находясь в, казалось бы, привычном месте – в своих самых близких отношениях.
И ваш прыжок в отношениях будет таким же.
НЕ ВСЕ ТАК РАДУЖНО
Я мог бы начать эту главу с милой истории о том, как кто-то, мечтая о любви, рискнул проехать через всю страну и встретил свою вторую половинку. Мог бы рассказать о людях, которые поженились всего через 11 дней и жили в блаженстве до конца дней своих. Но это не голливудская романтическая комедия (хотя я их очень люблю). И хотя оба этих сюжета тоже можно считать прыжком, в жизни все случается не там, где вам удобно.
Не поспоришь, что со временем мы склонны привыкать к комфорту в отношениях и принимать их как должное. Часто это происходит потому, что нас занимают другие устремления: карьерный рост, запуск бизнеса или другие повседневные задачи. И в погоне за ними мы чаще всего теряем самое важное – отношения. Исследование Grant Study длилось 75 лет. В нем всесторонне изучалось, что помогает нам чувствовать себя счастливыми и реализовавшимися. Ответ номер один – отношения. Вроде бы очевидно, правда? Не всегда. Однако отношения не только были самой важной опорой, но и вели к успеху во всех других сферах жизни. Вот выдержка из материалов исследования: «…58 мужчин, набравших самые высокие баллы по шкале “теплых отношений”, зарабатывали в среднем на 141 тысячу долларов в год больше во время карьерного пика (в возрасте 55–60 лет), чем 31 мужчина с самыми низкими показателями по этой шкале. Исследование заняло 75 лет, в него вложено 20 миллионов долларов. А вывод тем не менее прост: счастье – это любовь. Точка».
Близкие отношения не только влияют на самореализацию, но и приносят прибыль в других сферах жизни. Не знаю, как у вас, но у меня тесные доверительные отношения связаны с сильнейшим прорывом в бизнесе.
Прыжок, о котором мы поговорим в этой главе, будет связан с самыми близкими для нас людьми. Иногда он потребует от вас отпустить все или пойти на невероятный риск: поставить на карту каждую частичку своей души, хотя вас могут отвергнуть. А порой речь о том, чтобы постоянно подпитывать отношения и снова и снова брать на себя смелые обязательства.
ДЛЯ КОГО ЭТОТ ПРЫЖОК
У каждого из нас в жизни были, с одной стороны, невероятные встречи, а с другой – упущенные отношения. Порой жизнь сталкивала нас с людьми, с которыми нас объединяло глубокое душевное родство. И все же мы позволяли рассудку взять вверх и отговорить нас. Он нашептывал нам, почему ничего не получится. В отношениях мы ощущаем красоту жизни, они подталкивают нас к краю, за которым – прыжок. Нет лучшего способа в полной мере познать себя. И нет лучшего способа испытать любовь, страсть и потрясающее ощущение: рядом с вами – тот самый человек в то самое время.
Итак, кому нужен прыжок в отношениях?
 
• Если вы готовы смело рискнуть в любви, он для вас.
• Если в нынешних отношениях вам некомфортно, он для вас.
• Если вы не можете избавиться от чувства одиночества, он для вас.
• Если вам кажется, что вы играете роль в случайном фильме со случайным партнером, он для вас.
• Если вы знаете, что есть кто-то, кто может вас зажечь, он для вас.
• Если вы увязли в повседневной рутине и забыли, что такое глубокие отношения, он для вас.
• Если вы пренебрегли своими отношениями и искали других, чтобы заполнить пустоту, а затем разочароваться, он для вас.
ПРОСНУТЬСЯ В ОДИНОЧЕСТВЕ
Я был раздавлен. Я только что рассказал своей подруге о трехлетнем видении, которое вынашивал в глубине души, и она не вдохновилась. Я объяснил, как именно будет развиваться бизнес, помогающий людям достичь невероятной трансформации. Я был на грани срыва, когда поделился с ней, и она ответила: «Это никогда не произойдет». В этот момент все рухнуло.
По правде говоря, я держался за то, у чего давно истек срок годности. Я и сам об этом знал. И все же, как и многие из нас, я боялся разрыва. Однако Вселенная нашла выход из отживших отношений за меня. Я посоветовал девушке пройти новую фитнес-программу, и она изменила мне с тренером.
Вселенная всегда решит за вас, если вы затягиваете ситуацию. Когда хаос закончился, я проснулся один. Я испытывал настоящую боль, но она волшебным образом напомнила мне: прежде чем ввязаться в отношения с кем-то другим, я должен вступить в прочные отношения с самим собой. Это не девушка отказалась от меня – я сам себя отверг и пытался с ее помощью заполнить пустоту внутри.
Следующие два с половиной года я почти не ходил на свидания. Я решил сосредоточиться на себе, а главное – сформулировать требования ко второй половине, чтобы ждать ее, пока она не появится в моей жизни. За это время я полюбил свое одиночество. У меня сложились отношения с человеком, которого я видел в зеркале, – со всеми его недостатками, странностями и достоинствами.
Это один из многих прыжков в отношениях, которые мне доводилось совершать. Я выбрал этот пример, чтобы проиллюстрировать: иногда, как и в случае Рейчел Холлис, прыжок может вызвать дискомфорт. Но по другую его сторону – настолько тесная связь, какой вы себе и представить не могли. Связь с человеком, который будет рядом на всех уровнях: ментальном, физическом, эмоциональном и духовном. С тем, кто останется с вами, несмотря ни на что. Но, как и остальное в жизни, все начинается с вас.
ЛЮБОВЬ К СЕБЕ – ХИТ СЕЗОНА
Найдите минутку и поразмышляйте над самыми важными отношениями в вашей жизни. Начните с себя. Как вы ощущаете связь с собой? Как она выглядит со стороны? Что происходит, когда вы проводите много времени в одиночестве? Каково это – смотреть на себя в зеркало? Что вы видите? Как себя чувствуете? Чего вам не хватает? На чем сосредоточено ваше внимание?
Многие об этом даже не задумываются. И увязают в проблемах, потому что концентрируются на том, что кажется неправильным.
Они недостаточно хорошо выглядят.
Они что-то упускают.
Они не достойны лучшего и неспособны ничего добиться.
Любовь к себе – это хит сезона. Все дороги ведут обратно в одно и то же место – к признательности, которую вы испытываете к себе. Вы можете заработать все деньги мира, вы можете запустить бизнес мечты, у вас может быть прекрасная вторая половина и замечательные дети. Но без любви к себе и способности с достоинством смотреть в зеркало все достижения останутся для вас недостаточно хорошими. Я всегда говорю, что без любви к себе вас в равной степени могут разрушить и неудачи, и успех.
Я понимаю, о чем вы думаете: ты парень и говоришь о любви к себе? Так оно и есть, и я горжусь этим: мне пришлось вытерпеть боль, вопросы и слезы, чтобы добраться до этого места. Неважно, кто вы – финансовый директор, предприниматель с восьмилетним стажем, мать троих детей или спортсмен мирового класса. Если вы не сосредоточитесь на себе, ваша самореализация будет отложена на неопределенный срок, а результаты мимолетны.
СОВЕТ: СВИДАНИЕ С СОБОЙ
Каждую среду во второй половине дня у меня запланировано «время для себя». И у моих клиентов тоже: еженедельное, не подлежащее обсуждению свидание с номером один в вашей жизни.
Да, вы будете встречаться сами с собой. То, что вы делаете на этом свидании, зависит от вас. Например, я иду на массаж, в кино, к парикмахеру, гуляю на природе и так далее.
Вы не только встряхнетесь, но и укрепите связь с собой. Проводить время в одиночестве – настоящее чудо для ума и сердца.

ВЫГОДА
Прыжок в отношениях станет невероятным источником вдохновения и будет подпитывать каждую часть вашей жизни. Он удержит вас на земле, когда не хватает ясности. Он потребует от вас стать лучшей версией самого себя. Он поможет вам повысить стандарты.
Очнувшись от болезненного разрыва, я развил мощные отношения с самим собой, в которых поднял свои стандарты. Я решил, что не успокоюсь, даже если проведу в одиночестве годы или десятилетия. Мне было бы так хорошо одному, что я не нуждался бы ни в ком.
И когда в один случайный вторник Вселенная предоставила мне 15-секундное «окно возможностей», я сразу им воспользовался. Я был способен принять момент и рискнуть ради пожизненного вознаграждения.
 
Вот какие выгоды вы можете получить после прыжка в отношения.
• Глубокая близость, которая будет вас наполнять. Ничто не сравнится с этим ощущением. Мы жаждем близости, стремление к ней прочно укоренено в наших сердцах и умах. На жизненном пути разобщенность ведет к хаосу и неопределенности.
• Мощное присутствие и ясность. Помните, как, столкнувшись с проблемой в отношениях, вы не могли сосредоточиться ни на чем другом? Да, все мы там бывали. Когда отношения теряют баланс, это влияет на все сферы жизни. Мы просыпаемся, думая об этом, и засыпаем с теми же мыслями.
• Несомненная принадлежность. Мы хотим принадлежать друг другу. Мы хотим, чтобы нас услышали и оценили по достоинству. Отношения обеспечивают это понимание и принадлежность, которые влияют на образ мышления и эмоциональную стабильность, что важно для управления жизнью.
• Нерушимый фундамент. Отношения – безопасная гавань среди жизненных бурь. Это место, где мы можем ослабить бдительность и по-настоящему проявить себя. Если все сделано правильно, то это обеспечивает нерушимый фундамент.
ТИПЫ ПРЫЖКОВ В ОТНОШЕНИЯХ
Иногда прыжок касается только вас – самых близких отношений с самим собой. Иногда в него вовлекается много людей – например, когда вы организуете поездку с близкими друзьями, которых вы не видели много лет. Главное здесь – глубина прыжка, которая обеспечит радикальный сдвиг и в перспективе, и в смысле. Давайте рассмотрим несколько распространенных вариантов.
 
ПРЫЖОК В ОТНОШЕНИЯХ № 1: ВЕРНУТЬСЯ К СЕБЕ
«Старик, я не знаю, справлюсь ли. Это очень тяжело». Я уже прошел три четверти своего любимого пути в Фениксе, который проделывал 117 раз. Мой клиент прилетел из Лос-Анджелеса, чтобы совершить однодневный интенсивный поход и разработать план игры для всех сфер бизнеса и жизни.
Мы начинаем не с беседы в офисе. Вместо этого мы поднимаемся в гору на июльской жаре. Стиву 44 года. Его личный доход за прошлый год – 200 тысяч долларов личного дохода. У него трое детей. И вот он здесь, рядом со мной, на самом пекле, с огромным камнем на плечах. Это больно и трудно. И да, он заплатил мне, чтобы сделать это.
«Ты сосредоточиваешься на боли и именно поэтому от нее страдаешь. Осознай, что этот камень значит для тебя и почему ты его несешь. А ты играешь по мелочи».
Лицо Стива искажается с каждым шагом. Камень страшно неудобный: как бы вы его ни взяли, дыхание сбивается.
Не буду раскрывать все детали этого опыта, но Стив пришел к кульминации на вершине – в этот момент мы обычно благодарим за камень и уроки, которые с его помощью извлекли. Камень, как вы уже догадались, символизирует багаж, который мы с вами тащим по жизни. Он не только создает препятствия на пути к ясности, росту бизнеса и прочее – он еще и мешает нам в полной мере оценить, кто мы. Опустив камень, человек чувствует освобождение, радость и удовольствие от того, что больше не надо его нести. После этого становится возможным все.
Первый прыжок в отношениях касается вас. Как он будет выглядеть и ощущаться, зависит от вас: день, проведенный наедине с собой, путешествие в одиночку – любой опыт, предназначенный для восстановления связи с человеком в зеркале.
 
ПРЫЖОК В ОТНОШЕНИЯХ № 2: СОЙТИСЬ ПОВТОРНО
Никто из нас не просыпается и не заявляет, что мы хотим чувствовать себя разобщенными и лишенными близости в наших отношениях. По крайней мере, я так считаю. И все же почему мы оказываемся там снова и снова? Нет нужды приводить статистику: в наши дни отношения угасают быстрее, чем когда-либо. Цифры ужасают.
Второй прыжок – это воссоединение и возвращение к самым важным отношениям в вашей жизни. Вам надо признать ответственность за то, что вы позволили волшебству исчезнуть. Вы в ответе за то, что перестали делать приятные маленькие вещи: флиртовать, устраивать вечерние свидания. И вы можете все это вернуть. Обязавшись переподключить отношения или брак, вы можете сделать один из самых смелых прыжков.
 
ПРЫЖОК В ОТНОШЕНИЯХ № 3: ОТПУСТИТЬ (ОСВОБОДИТЬ)
Мы всегда это знаем. Как и в предыдущем примере с самообманом, мы всегда понимаем, что отношения изжили себя. И все же пытаемся их сохранить. Но только одного знания недостаточно. Хуже всего то, что мы начинаем обижаться на самих себя.
Расставаться тяжело. Мы все проходили через это испытание. Но иногда самый большой подарок, который мы можем сделать себе (и кому-то еще), – двигаться дальше. В этом процессе мы глубже узнаём себя, обретаем то, о чем давно забыли, и создаем пространство для чего-то и кого-то нового.
Цепляясь за отношения, которые себя исчерпали, мы обрекаем себя на бесчисленные негативные последствия. Во-первых, эмоциональные американские горки нас разрушают. Во-вторых, за все надо платить: каждый день, когда мы остаемся в нашей текущей реальности, мы упускаем шансы на лучшее.
Я не настаиваю, чтобы вы немедленно вышли из отношений. Но вы оба идете в совершенно разных направлениях, если вы уже предпринимали все возможное для воссоединения; возможно, пора друг друга отпустить. Как бы болезненно это ни было, после прыжка всегда открывается новая возможность.
Помните: независимо от того, кто входит в вашу жизнь или выходит из нее, всегда остается общий знаменатель – вы.
 
ПРЫЖОК В ОТНОШЕНИЯХ № 4: ПОЙТИ ВА-БАНК
Идеального момента для того, чтобы идти ва-банк, не существует. Часто мы следуем правилам социума. Общество диктует правила, по которым должны развиваться отношения, в том числе во времени. Мы чувствуем, что должны осмелиться, и все равно сидим и ждем, пока придет срок.
Правильное время не наступит никогда, пока вы не примете решение. Сделать предложение человеку, ставшему для вас особенным, – значит пойти ва-банк. Прекратить отношения на расстоянии и съехаться. Пока вы не почувствуете себя готовыми, вы будете совершать путешествие длиною в жизнь.
В прошлом году во время медитации меня посетило видение, в котором я сделал предложение моей теперь уже невесте в любимом городе. Время не имело значения, я хотел подождать, но в тот же вечер я забронировал билеты на самолет. Денег на кольцо у меня не было, в бизнесе сложилась напряженная ситуация. На первый взгляд, в моем поступке не было никакого смысла.
И все же благодаря этому прыжку я попросил свою вторую половинку выйти за меня замуж. Там, на прекрасном побережье одного баскского городка в Испании, я прожил один из самых невероятных дней в своей жизни.
Пойти ва-банк– значит рискнуть, сделать то, что вы чувствуете, и принять смелое решение, касающееся любви и отношений.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Ник Матиаш
Преподаватель и тренер Men’s Life
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Моя жена перевернула мой мир. Я познакомился с ней, когда жил один – причем в полутора часах езды от нее. Мои предыдущие отношения закончились 4,5 года назад, и в общем-то мне не слишком хотелось заводить новые. Но после пары свиданий я влюбился и переехал к ней, сделал предложение – и теперь моя жизнь просто невероятна.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Честно говоря, у меня не было рациональных причин для прыжка. Просто мне казалось, что я поступаю правильно. Никакой логики – но эмоционально я был полностью поглощен этими отношениями. Взбудораженный, беспокойный, оптимистичный – все в одном флаконе. Сейчас у меня прекрасный брак, я стал отцом, и меня окружают люди, благодаря которым я стал самим собой.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Доверьтесь своей интуиции! А потом и самому процессу.

ЧТО ВСТАЕТ НА ПУТИ
Мы знаем, что делать, но не можем заставить себя довести дело до конца. Мы чувствуем притяжение сердец, открываем ноутбук – и отговариваем себя от решительных действий. Зачастую прыжку в отношения препятствуют одни и те же шаблоны и преграды.
Эго. Наше эго всегда противится любви и близости. Почему? Потому что мы боимся разоблачения и душевных ран, и страх нас защищает. В отношениях всегда хочется быть правильными. И это желание удерживает нас от того, чтобы делиться чем-то глубоким и уязвимым. Во время споров мы не хотим проявлять сочувствие и понять другую сторону. Но помните: отношения – лучшее место, где можно справиться с эго и научиться единению.
Наш багаж. У каждого из нас свой груз, который мы приносим в отношения и зачастую возлагаем бремя на другого человека. Неважно, что у вас позади – безоблачное детство или психологическая травма; у любого из нас есть эмоциональные блоки, которые мешают нам со всей силой и страстью отдаться отношениям.
Страх отверженности. Он преследует нас постоянно. Мы все понимаем, каково это – получить отказ. Это больно. Так что мы осторожничаем и закрываемся, чтобы не избежать подобных переживаний. Но это упущение. Прыжок в отношения научит вас встречать отказ лицом к лицу и продолжать в любом случае.
Самодовольство. Почему отношения, которые когда-то процветали и были полны жизни, теперь кажутся далекими и холодными? Я уже упоминал, что самодовольство – ловушка, в которую легко угодить. Мы часто забываем, насколько хрупки отношения. Мы теряем любопытство и не стремимся понять, что человек рядом с нами – настоящее чудо. Утрачивая восхищение и интерес в отношениях, мы платим за это высокую цену.
Несущественное. Когда мы становимся самодовольными в отношениях, мы можем потерять концентрацию на том, что действительно важно. В погоне за успехом в бизнесе мы можем забыть о мелких деталях, которые обеспечивают глубокую связь с другими: вечерние свидания, обмен сообщениями, флирт. Прыжок научит вас поддерживать искру в отношениях и напомнит, что они действительно важны и всегда приоритетны.

СТАНЬТЕ УЯЗВИМЫМ ЛИДЕРОМ
Доктор Брене Браун, исследователь из Хьюстонского университета и автор бестселлеров, – эксперт по прочным отношениям. Проведя тысячи интервью и исследований, она обнаружила: близость всегда держится на уязвимости[62].
Что это значит? Все просто: быть уязвимым – значит быть открытым. Просто быть человеком, который позволять другим видеть и чувствовать свою человечность. И все же так часто мы ждем, что кто-то даст нам на это разрешение. Мы ждем, когда другие подадут нам пример.
Не ждите: возьмите инициативу на себя во всех видах отношений. Большинство людей надеются, что кто-то станет лидером, и они смогут наконец выдохнуть. Да, это непростая роль. Но эмоциональный риск ведет к бесконечным вознаграждениям в жизни, карьере и бизнесе.
Когда я вижу человека впервые, я никогда не говорю о том, что в моей жизни спорится. Почему? Потому что я хочу установить контакт и поделиться проблемами, с которыми я борюсь. В ответ собеседник делает то же самое. Из двух монологов, где каждый тешит свое эго, наш разговор превращается в диалог. Обсуждая наши трудности (естественная психотерапия!), мы погружаемся на один уровень глубже, чем это бывает обычно при первом контакте.
Считайте уязвимость своим секретным оружием, чтобы наладить эффективную связь с теми, кто вас окружает, – с людьми, которые поддерживают вас и будут рядом несмотря ни на что. А для вашего прыжка этот компонент просто обязателен.
СОВЕТ: РАЗВИВАЙТЕ УЯЗВИМОСТЬ
Раз в день практикуйтесь в уязвимости. Не переусердствуйте. Я не предлагаю вам вываливать на людей все, что у вас на душе. Речь о том, чтобы разделить с кем-то вызов, говорить во время встречи и делиться тем, что для вас важно. Речь о том, чтобы установить контакт с незнакомцем и позволить ему увидеть и почувствовать вас. У этой практики безграничные преимущества, и среди них глубокие отношения, внутренний покой и чувство свободы.

СТАВЬТЕ НА СЕБЯ
Мы пытаемся загнать любовь и связь во временные рамки. Мы пытаемся смешать логику и разум, чтобы принимать решения, которые не соответствуют общепринятым правилам. В итоге мы зачастую чувствуем себя одинокими, разобщенными – как будто с нами что-то не так. И еще хуже: дробятся и рассыпаются отношения с важными для нас людьми.
Вместо этого отведите себе в своем сценарии решительную роль. Рискните – в конце концов, что вы теряете? Лучше отказ, чем сожаление, потому что он будет предвещать большее и смелое «да» в будущем. Неважно, какую форму принимает ваш прыжок в отношения, как он ощущается, трансформирует ли он вас, на что он похож (или нет). Главное – держитесь за эту энергию и имейте мужество сделать то, что должны: сделайте первый шаг и идите.
И никогда, никогда не оглядывайтесь.
ИТОГИ
• Отношения – это энергия жизненной силы. Без глубокой связи мы чувствуем себя одинокими и потерянными. Все начинается с нас, а продолжается близкими отношениями с другим человеком.
• Любовь к себе очень важна. Без нее мы всегда будем пытаться заполнить пустоту, которую невозможно насытить, если не любишь себя безоговорочно. Научитесь уважать в себе все – даже то, чего вы стесняетесь или стыдитесь.
• Будьте уязвимы. Пойдите на эмоциональный риск и позвольте окружающим следовать вашему примеру. Люди почувствуют, что могут вам доверять, – в ваших руках ключ к прочным отношениям.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Какое единственное решение вы откладывали в своих отношениях?
______________
 
Что удерживало вас от этого решения и почему?
______________
 
Что вы намерены делать сейчас?
______________


Переломный момент: прыжок всей вашей жизни

Мы изучили доступные вам типы прыжков. Пути назад нет. Есть четкая граница между «до» и «после», и проведена она не на песке, а на цементе. Примите эту энергию, потому что она приведет вас в такие места, которые вы никогда не могли себе представить. Вам осталось сделать только одно – прыгнуть.
Завершая часть III, напомню, что прыжок станет для вас не просто захватывающим приключением. Он откроет вам, кто вы на самом деле. Вместе с ним придет и большая ответственность: будьте готовы помогать другим, принимать смелые решения и стать примером для подражания.
Прежде чем перейти к части IV, ответьте на несколько вопросов.
Переломный момент: прыжок всей вашей жизни
Из всего, что мы обсудили в части III, что откликнулось у вас больше всего?
______________
 
Почему именно эта тема вас тронула?
______________
 
В какой сфере жизни вы намерены совершить прыжок и почему?
______________



Часть IV. Возвращение домой

А нам можно даже не рисковать, отправляясь в этот путь в одиночку, ведь до нас его проделали герои прежних дней; этот лабиринт детально изучен; нам остается лишь следовать за нитью, что указывает герою путь. Где мы опасались обнаружить мерзость и ужас, мы найдем Бога; там, где мы рассчитывали вырваться на волю, мы попадем в самое средоточие собственного существования; где думали остаться в одиночестве, мы воссоединимся со всеми людьми.
ДЖОЗЕФ КЭМПБЕЛЛ

Глава 14. Дивный новый мир

Лайза Николс мчалась по шоссе на своем Ford Explorer 1994 года, набитом всем необходимым. На пассажирском сиденье устроился ее пятнадцатилетний сын. Она проехала 156 километров на юг. Ее поразило нечто новое, в чем она опознала свой момент. Лайза отдала все привычное, удобное и безопасное в обмен на острые ощущения от будущей возможности. Она еще ничего не достигла, кроме самой важной вещи на свете – она совершила большой прыжок в своей жизни.
«Проезжая по шоссе, я испытывала огромную радость от того, что сделала это – дала себе шанс. Я доверяла себе, дав возможность купить свою свободу»[63].
Перед лицом неизвестности она испытывала двойственные чувства: возбуждение, смешанное со страхом незнания. Это и есть прыжок в действии. Вы уже приняли решение. У вас уже был свой момент. Теперь вы переступили порог и попали в дивный новый мир.
И что же там будет?
#ИСТОРИИУСПЕХА
Майк Зеллер
Основатель Trim Apparel and Rising Starts Mastermind
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– У меня их было несколько, включая открытие компании, производящей одежду, и участие в команде Тони Роббинса, что означало вложения более 100 тысяч долларов.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Я чувствовал себя одновременно испуганным и счастливым, потому что знал, что вот-вот начнется масштабная трансформация. Она могла привести к огромным изменениям в доходах и возможностях, поскольку я увидел новую территорию. Некоторые из моих ран, оставленных прежними отношениями, затянулись, я недавно пережил разрыв помолвки. И в тот момент я владел собой.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что бы вы сказали другим в подобных обстоятельствах?
– Сделайте это! У вас только одна жизнь.

ВЫ НИКОГДА НЕ БУДЕТЕ ПРЕЖНИМИ (ДЕЙСТВУЙТЕ ТАК ЖЕ)
Ваша жизнь радикально изменилась. Это прекрасная смесь вдохновения и трепета. Вы едва сдерживаете волнение. Жизнь снова кажется полной, энтузиазм зашкаливает. Вы выбрали себя, а вашу энергию можно ощутить за километр.
Вы уже никогда не останетесь прежним или прежней. Сейчас самое время продолжить свой прыжок, коренным образом изменив то, кем вы являетесь. Это означает, что от прежней версии вас ничего не осталось и вы делаете выбор, принимаете решения, основанные на том, кто вы сегодня и кем становитесь. Этот дивный новый мир принадлежит вам. У вас хватило смелости поставить на себя, но это не значит, что все кончено. Я хочу, чтобы вы знали: на самом деле это только начало.
В этой главе мы рассмотрим, как ориентироваться в новой реальности. Вы научитесь справляться с энергией эйфории и убедитесь, что она появляется в нужный момент. Вы также узнаете, как справиться со страхом, неуверенностью и уязвимостью, возникающими в результате радикальных перемен. Вы выработаете привычки, благодаря которым ваш успех будет меньше зависеть от силы воли и больше – от автоматического поведения.
Пристегнитесь: пора убедиться, что ваш прыжок принесет огромный успех.
НАУЧИТЕСЬ ЛЮБИТЬ ДВОЙСТВЕННОСТЬ
Вы совершили прыжок и теперь просто обречены на успех, верно? Не совсем. Прыжок – ваш первый шаг к тому, чтобы жить своей мечтой, но это всего лишь шаг. Я оказал бы вам медвежью услугу, если бы не рассказал о технике безопасности. Важно сделать ваш прыжок пуленепробиваемым как на уровне мышления (как вы думаете), так и практики (как вы действуете), чтобы достичь максимального результата.
В самом начале вы будете испытывать сильное эмоциональное напряжение. Это означает, что у вас будут стремительные взлеты, резкие падения и моменты сомнений. Не волнуйтесь: это нормально, когда вы принимаете смелые решения. Я здесь, чтобы убедиться, что вы остаетесь на своем пути.
Первый шаг – это просто комфортная жизнь, в которой вы вынуждены колебаться между двумя вариантами. Это словно перетягивание каната, где победитель получает все, в том числе восторг и трепет. Это состязание между возможностью и вопросом. Между страстью и неуверенностью. Лиза так говорит об этом: «Я чувствую свободу и страх. Я хочу творить, но боюсь, потому что сейчас я пребываю в неизвестности. Вот где людям нужно жить – в постоянной двойственности. И всегда смотреть страху в лицо»[64].
Это нормально. И все же надо научиться отделять себя от эмоционального состояния.
 
Когда я почувствую мотивацию и вдохновение, тогда и буду действовать.
Когда я взволнован и в ударе, я действую в соответствии со своими мечтами.
Когда я почувствую себя сильным и ясным, тогда и войду в игру.
 
Так ничего не получится. Вы не можете позволить себе полагаться на эйфорический подъем. Независимо от того, насколько сильную страсть вы чувствуете сегодня, это ощущение исчезнет. Во всем, что мы делаем, есть естественные приливы и отливы. Подчинять нашу способность двигаться вперед тому, чувствуем ли мы себя заряженными, – плохая идея.
Более того, это обратное мышление. Как ни парадоксально, чтобы преумножить энергию, действуете с нарастающим драйвом, даже когда вам этого не хочется. Другими словами, опустошение предвещает наполненность, а не наоборот.
 
Хотите повысить мотивацию? Действуйте.
Хотите больше доверять? Действуйте.
Хотите избавиться от сомнений? Действуйте.
Хотите почувствовать уверенность? Действуйте.
 
Праздность не ваш друг. Мотивация и вдохновение не посетят вас, пока вы смотрите «Игру престолов». Вы можете сами продуцировать эти ощущения по запросу. И для этого надо подняться над эмоциями и сделать то, чего вы никогда не делали прежде.
СОВЕТ: СОЗДАЙТЕ ОЩУЩЕНИЕ, КОТОРОГО ЖДЕТЕ
Не ждите озарения, вдохновения или искры, чтобы двигаться вперед. Вместо этого развивайте эти чувства – особенно в те дни, когда вам этого не хочется.
Каждый раз вы будете разрушать шаблон – потребность чувствовать себя определенным образом, чтобы расти.

ПОСТАВЬТЕ СВОЙ УСПЕХ НА АВТОПИЛОТ
Много лет назад в Коста-Рике я познакомился с женщиной-пилотом, которая большую часть своего времени проводила в воздухе, на высоте десяти с лишним километров. Мне было очень любопытно узнать, на что похожа жизнь пилота. Должно быть, в полете он постоянно ощущает приятное волнение. Я не рассчитывал на короткий ответ и предполагал, что несколько часов разговора буду пытаться отклеить челюсть от стола.
И тогда моя собеседница сказала: это скучно. Вот и вся правда. До полета и после него она составляет контрольные списки, а в кабине 95 % времени за все отвечает автопилот. Как бы я ни был очарован ее профессиональным мастерством, реальность имела очень мало общего с моими фантазиями. Оказалось, большую часть работы выполняют сложные компьютеры. Самолеты почти всегда добираются до места назначения вовремя. А пилотам не приходится много думать, оттачивать какие-то особенные навыки и выполнять сложные маневры.
Почему? Благодаря автопилоту, конечно. Вы можете использовать тот же принцип в прыжке. Доверьте большую часть успеха автопилоту. Это позволит вам сосредоточиться на более крупных и смелых проектах.
Вот когда пригодятся ежедневные рутинные привычки – набор механических действий, которые вы выполняете не думая. Вы уже наверняка прочитали уйму книг и статей о силе привычек, и все же я часто поражаюсь тому, что люди не всегда ставят свой успех на автопилот. Они говорят что-то вроде: «Это слишком просто» – а потом удивляются, почему не удается собрать все воедино. Если вы не можете проработать мелкие детали, забудьте о крупных событиях, которые меняют жизнь.
Помните главу 5? Пришло время воспользоваться знаниями и выработать основной набор привычек, подкрепляющих вашу личную философию. Они дополнят прыжок. Конечно, я мог бы привести кучу полезных примеров, но остановлюсь на самых базовых привычках, которые помогут вам максимизировать прыжок каждый день.
 
ПРИВЫЧКА ДЛЯ УМА
Тренируйте ум каждое утро. Во время прыжка вы будете уязвимы и не раз захотите сдаться. Именно тогда вас настигнет разрушительный информационный поток. Праздно убивая время, вы теряете концентрацию. Возникает бесконечный цикл, лишающий вас успешного прыжка.
Действие: прочитайте 10 страниц, посмотрите видеоролик или послушайте аудиотрек, которые напомнят об открывающихся возможностях.
 
ПРИВЫЧКА ДЛЯ ТЕЛА
Наши эмоции часто накапливаются и отражаются на телесном состоянии. Прыжок связан с многочисленными переживаниями. Чтобы очистить энергию, используйте физическую активность. Мы все знаем, что тревога и беспокойство уходят после занятий в тренажерном зале или йоги. Не нужно срываться только потому, что не любите тренироваться.
Действие: уделяйте телу внимание каждый день. Последовательность значит больше, чем интенсивность. Выберите занятие по душе, иначе долго не протянете.
 
ПРИВЫЧКА ДЛЯ ДУХА
Практика единения с собой настроит ваш внутренний компас в начале дня. Вы будете чувствовать себя более приземленным. Вы будете крепче стоять на ногах, меньше разбрасываться и сможете подняться над любыми трудностями, что встречаются на жизненном пути.
Действие: 10 минут свободного пространства для себя ежедневно. Медитируйте, молитесь, размышляйте в тишине – что угодно. Не пропускайте ни дня. Если вы не хотите тратить энергию на привычные практики, а делаете их автоматическими, это показывает миру, насколько серьезны ваши намерения. Привычки важны прежде всего потому, что не требуют энергетических затрат. Волевые усилия отнимают слишком много ресурса, а все мы знаем, как трудно принимать решения, когда мы истощены. Построить фундамент ясности и целеустремленности проще, когда вы ориентируетесь в своем дивном новом мире. А теперь давайте перейдем к ежедневным, безусловно полезным привычкам, которые помогут вам придерживаться верного направления.
ПРИВЫЧКА ДЛЯ ПРЫЖКА № 1: ЕЖЕДНЕВНО ПОДТВЕРЖДАЙТЕ СВОЕ ВИДЕНИЕ
Дайте знать, если вам знакома такая ситуация: вы идете на семинар по личностному росту. Вы вливаете в себя щедрую порцию кофе. В зале гремит танцевальная электронная музыка. Вы наблюдаете свой эмоциональный прорыв в разрешении 4K и в HD-качестве. Вы чувствуете себя в моменте, по дороге домой испытываете занятную смесь вдохновения и усталости, но мыслями вы всё еще там.
Следом наступает посттравматический стресс, и вы собираете остатки воли, чтобы вернуться в то эмоциональное состояние в свете софитов. Но это не работает. Дети не дают спать, неожиданно приходит счет за лечение на 1700 долларов. Проходит время, и вас начинает терзать вина, потому что вы ничего не делали. Словно принялись за книгу, но бросили, так и оставив ее открытой на прикроватном столике. Я всегда разговариваю с людьми, которые возвращаются на землю после прорыва. Они светятся как рождественская елка, пока я не спрашиваю их об ежедневной практике, связанной с этим прорывом.
В том-то и проблема: некогда мощное видение рассеивается в рутинной реальности, и это нас угнетает. Итак, вот ваша первая привычка: подтверждайте мечту каждый день.
Это простое действие предназначено для того, чтобы вернуть вас в исходное состояние и установить ваш компас на этот день. Потратьте хотя бы пять минут, чтобы начать утро с ясности.
ПРИВЫЧКА ДЛЯ ПРЫЖКА № 2: СДЕЛАЙТЕ ОДИН ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННЫЙ ШАГ
Каждый день вы будете делать шаг навстречу своему видению. Всего-навсего один шаг сегодня, один завтра – и так далее. Конечно, в один прекрасный день вы можете сделать и сто шагов, но цель в том, чтобы детализировать действия и убедиться, что вы совершаете их в повседневной жизни. Главное – определить самый простой шаг, на который вы способны (пока он соответствует вашему видению), и начинать день с него.
Что дает вам ежедневная практика?
Подпитывает убежденность. Формирование привычки развернет ваш прыжок к тому, кто вы есть, и укрепит убежденность. Это глубинная вера в то, что у вас все получится.
Делает вас победителем. Один шаг каждый день – это абсолютный минимум, и все же, что бы ни случилось дальше, вы уже победили. Поступая таким образом, вы освобождаетесь от давления, от которого не может избавиться большинство людей. В вашей жизни становится больше достижений.
Создает импульс. Импульс – это не то, что падает с небес, он возникает в момент, когда вы делаете первый шаг. В этом сила микроцелей: они удаляют то, что обычно мешает. Это разминка перед вашим удивительным пробегом, это 250 слов, которые превратятся в 2300. Надо только начать. Обуздайте экспоненциальный рост. Каждодневная практика подразумевает плавное развитие, но это поверхностное впечатление. Настоящий прорыв совершается, когда последовательность сменяется экспоненциальным ростом. Я подробно писал об этом в своей предыдущей книге The 1 % Rule («Правило одного процента»). Ее посыл таков: на достаточно длинной временной шкале существует радикальная кривая роста для тех, кто остается последовательным и делает хотя бы один шаг каждый день.
Повышает самооценку и уверенность в себе. Самоуважение и уверенность в себе культивируются через действие. Каждый новый шаг наслаивается на предыдущий, и ваша вера крепнет день за днем. А убивает ее бездействие, когда парализующий анализ берет над вами верх и вы перестаете что-либо предпринимать.

ПРИВЫЧКА ДЛЯ ПРЫЖКА № 3: СОЗДАЙТЕ ПРОСТРАНСТВО ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Выделите время для рефлексии и свободы от всего. В нашем безумном мире такие минуты выдаются редко, и часто мы сами их избегаем. Вам понадобится пространство, чтобы соединиться с самим собой, поразмышлять о том, как далеко вы продвинулись, и подключиться к потоку творческой энергии.
В бешеной сутолоке нашей жизни время для себя – настоящая роскошь. Всегда есть чем заняться, всегда перед нами стоят несколько задач. Этот бесконечный цикл грозит эмоциональным выгоранием, разочарованием и способен вызывать чувство вины. Поскольку вы вынуждены играть по этим правилам, вы должны быть живы и здоровы. Использование остальных инструментов из вашего арсенала повышает требования к уму, телу и духу.
Что вам потребуется? Я уже предложил несколько вариантов в главе 12, но, по сути, вам нужны короткие ежедневные практики. Просто присвойте свободное пространство себе: гуляйте на природе, занимайтесь йогой, ведите дневник, медитируйте или просто закройте глаза на 30 секунд и несколько раз глубоко вдохните. Все это может вас изменить.
ПРИВЫЧКА ДЛЯ ПРЫЖКА № 4: КУЛЬТИВИРУЙТЕ УБЕЖДЕННОСТЬ И ДОВЕРИЕ
Общепринятая мудрость гласит, что нам нужны убежденность и доверие. Поверить в жизнь, которую мы хотим создать, надо задолго до того, как мечты начнут воплощаться. И хотя я практически согласен с логикой этого высказывания, добавлю еще кое-что. Нам, скорее, не хватает не той веры, что у нас уже есть, а той, которую мы питаем и взращиваем.
Как это сделать? Действуйте так, как будто ваше видение стало реальностью. Принимайте решения исходя из уже осуществившихся самых смелых желаний. Мы уже обсуждали, что способность принимать решения, как будто будущее уже наступило, приближает вас к тому, кто вы есть.
ПРИВЫЧКА ДЛЯ ПРЫЖКА № 5: ИЗБАВЛЯЙТЕСЬ ОТ ХЛАМА
Помните принцип гардероба из главы 6? Совершая прыжок, легко отвлечься. Легко сбиться с курса. Чтобы сохранять сосредоточенность и целеустремленность, вам придется выбрасывать лишнее каждый божий день. Этим вы наращиваете физическую, ментальную, эмоциональную и духовную энергию. Лучший способ – задать себе вопросы перед тем, как чем-то обзавестись, а затем раз в неделю проводить инвентаризацию.
 
• Приближает ли это (новая задача, роль, обязательство) меня к мечте или отдаляет от нее?
• Необходимо ли это (новая задача, роль, обязательство) или я могу найти лучший вариант (или вообще ничего)?
• Что я могу убрать из своей жизни на предстоящую неделю, чтобы сосредоточиться на том, что действительно важно?
СОВЕТ: ПЕРЕСТАНЬТЕ ГОВОРИТЬ «ДА» ВСЕМУ ПОДРЯД
Отвечая «да» всем и каждому, мы говорим «нет» себе и своим мечтам. Теперь, когда вы обрели ясность и определили свои приоритеты, полюбите это слово – «нет». Вот мой чек-лист, который помогает принимать важные решения.
 
1. Если бы это произошло через три дня, я бы все еще сказал «да»?
2. Если бы я сейчас получал доход от своей воплотившейся мечты, то все равно сказал бы «да»?
3. Это искреннее «черт возьми, конечно да!» или я просто отвечаю утвердительно из чувства долга и/или ради одобрения?
 
Используйте эти три вопроса, чтобы сегодня принимать решения, влияющие на ваше будущее, и очертить границы вокруг вашего прыжка.

Привычки и прыжок создают надежный фундамент. На него будут опираться уверенность и ясность, которые нужны вам буквально на каждом шагу. И самое главное, вы будете вдохновляться не только возможностями, но и реальностью, которая возникает прямо вокруг вас. Помните, день за днем привычки суммируются, и в один прекрасный день произойдет такое, что вы не поверите своим глазам.
ЗАДАВАЙТЕ ПРАВИЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ
Как автор подкаста и коуч, я могу сказать, что вопросы – это самая важная часть работы, мой арсенал. Если использовать их правильно, они становятся вместилищем для возможностей и трансформации. Если неправильно – волшебства не случается. Клиент, который мог бы совершить прорыв, увязает в рутине. В жизни все точно так же. Чтобы добиться успеха в дивном новом мире, вам придется задавать правильные вопросы каждый день. Они изменят состояние вашего ума и позволят сосредоточиться на том, что вы можете контролировать: на мышлении, убеждениях и отношениях. Вот примеры таких вопросов.
 
• Какое единственное достижение в бизнесе поможет мне спокойно спать и знать, что я двигаюсь вперед, даже если все остальное провалится?
• Какой один аспект моей личной жизни не вызывает сомнений и уже сегодня приносит мне ясность и покой?
• Над каким навыком я должен работать сегодня в течение 30 минут, чтобы по-прежнему выделяться среди других?
• Какое одно действие я могу предпринять сегодня, чтобы укрепить убежденность, доверие и придать устойчивость моему прыжку?
 
Задавайте правильные вопросы, основываясь на том, чего вы хотите. Часто мы исходим из страха, скудости и ограниченности мышления. Мы оглядываемся назад, в прошлое, чтобы найти знакомые ответы, и удивляемся, почему прорыв никак нам не дается. Правильные вопросы формируют надежную среду, которая станет вам подспорьем во время прыжка.
ПУЛЕНЕПРОБИВАЕМЫЙ ПРЫЖОК
Ориентируясь в своем новом мире после прыжка, вы должны быть уверены в том, что ваши шансы на успех максимальны. Но вместо того, чтобы полагаться на силу воли, используйте силу автоматического поведения, окружающей среды и способности принимать решения. Тогда пули будут не страшны. Задавайте верные вопросы, чтобы мгновенно очистить разум и вернуться в нужное русло независимо от ситуации.
ИТОГИ
• Вам не нужен посредник для мотивации. Выполняйте работу независимо от того, что вы чувствуете сейчас, для того чтобы пожинать плоды вдохновения и мотивации позже.
• Используйте пять привычек для прыжка, чтобы добиться успеха. Эти пять привычек предназначены для того, чтобы поддерживать ясность, сосредоточенность и целеустремленность. Введите их в ежедневную практику и выстраивайте вокруг строгие границы.
• Задавайте правильные вопросы, чтобы увидеть новые возможности и вспомнить, что имеет значение. Чем выше качество вопросов, которые мы задаем, тем смелее будут ответы. Со временем вы можете достичь в этом истинного мастерства.
МОЩНЫЙ РЫВОК
Используя инструменты из этой главы, решите, как интегрировать личные привычки и привычки, связанные с прыжком, в повседневную жизнь. Убедитесь, что у вас есть стратегически продуманный план, в котором вы ставите себя на первое место.
______________


Глава 15. Ваша эволюция

Когда мне был 21 год, сестра прислала мне книгу Дэвида Дейды. Она называлась «Путь настоящего мужчины»[65]. Я рассматривал обложку c подзаголовком «духовное руководство по решению проблем в отношениях с женщинами, в работе и сексе». Ты пытаешься мне что-то сказать, сестренка? В тот момент я знал, что не могу похвастаться мастерством в создании крепких отношений. Но я тут же наклеил на книгу ярлык «не для меня» и положил ее в коробку, напомнив себе поблагодарить сестру.
Два года спустя я достиг некоторой зрелости и снова взялся за книгу. Я решил, что дам ей шанс, и начал читать. За прошедшее время я вложил много энергии в собственное развитие. Первым делом мне на глаза попалась страница с фразой: «Нет никакого конца. Это Никогда Не Кончится».
Что?! Я был раздавлен.
Что значит «это никогда не кончится»? Это значит, что я никогда не отдохну? Но разве смысл жизни не в том, чтобы сначала упорно трудиться и получать впечатляющие результаты – а затем пожинать плоды удовольствия?
Знаю-знаю. Я был юным и многое не понимал. Но именно эти вопросы крутились у меня в голове следующие десять лет, когда я погружался в самые глубокие и интенсивные переживания с одной целью – достичь трансформации. Во время духовных практик среди красных скал Седоны, или 55-километровой гонки на выживание, или обращаясь к моему наставнику, доктору Джону Демартини, я всегда шел ва-банк.
А сегодня я просыпаюсь и читаю главу «Нет никакого конца». И вместо того чтобы чувствовать себя подавленным или беспокоиться, в чем там дело, я улыбаюсь. Отсутствие завершения означает, что вы и я постоянно развиваемся. Всегда есть время учиться новому. В истории нашей жизни есть еще много неисследованных мест, новых уровней и ненаписанных глав. И нам на это хватит чернил (и пороху тоже). Ведь мы еще не закончили. С того момента, как я впервые открыл книгу, мало что изменилось.
Кроме одного: я познал прелесть путешествия, называемого жизнью. Путешествия, в которое отправляется каждый и которому нет конца. И это настоящий дар.
Вы и я всегда будем развиваться, и наши прыжки позволят нам испытать жизнь с большей глубиной и быстрее перейти на следующий уровень. В этой главе мы рассмотрим, почему ваша эволюция стоит того, чтобы уделить ей внимание, и как интегрировать ваши прыжки (и дополнительные микропрыжки), чтобы обеспечить долгосрочный и постоянный рост.
#ИСТОРИИУСПЕХА
Сет Мэттисон
Основной спикер, соучредитель Just Luminate
 
– Какой самый смелый прыжок вы совершили в жизни и почему это было важно для вас?
– Это произошло в 2013 году за три месяца до моей свадьбы. У меня остался минимум средств на банковском счете. Я ушел из компании, где работал, от людей, которые были моими наставниками, и отправился в самостоятельное плавание. Я собрал всю свою убежденность, доверие и мужество, чтобы мои идеи позволили мне стать самостоятельным. Я все поставил на себя.
– Что вы чувствовали, когда делали этот прыжок, и что произошло потом?
– Я знал, что должен его совершить, иначе буду жалеть всю жизнь. Я чувствовал призвание и необходимость идти дальше. И это было не «стоит попробовать», а твердое «должен». После прыжка я не просыпался в тревоге, сомневаясь и спрашивая себя, смогу ли я это сделать. Но я никогда не сомневался, что принял правильное решение. Я сжег мосты, пути назад не было. Мир в этом нуждался.
– Оглядываясь назад и имея нынешний опыт, что вы сказали бы другим в подобных обстоятельствах?
– Проведите внутреннюю работу, чтобы вас вело что-то большее. На ваше решение не должны влиять силы извне. Добавьте работу на внешнем уровне, чтобы убедиться: миру необходимо то, что вы задумали. А теперь идите ва-банк.

ОАЗИС – ЭТО МИФ (НО ЖИЗНЬ ВСЕ РАВНО УДИВИТЕЛЬНА)
Оазис. Далекая земля будущего, нарисованная от руки. Солнце заходит под идеальным углом, погружаясь в блаженство. Это будущее, которое вы создали. Для вас уже расстелили красную дорожку – больше ничего не нужно делать. Вы можете наслаждаться славой, и жизненные трудности больше не смутят ваш покой.
В общем, вы поняли. Я знаю, что, дочитав до этой страницы, вы уже не купитесь на подобную иллюзию, но она все равно соблазнительна. В нее хочется верить, пусть и неосознанно. В глубине души на нас влияет очарование оазиса и подозрение, что однажды все это закончится.
Но это неправда, и нам это известно. Санта-Клауса не существует, но по какой-то причине некоторые все еще считают, что он приносит подарки. Часто вершина, которой вы достигаете, разочаровывает, если только вы не выиграете Суперкубок. Но даже тогда вы можете быть опустошены. Я знаю несколько человек, которые на пике успеха обнаружили: это совсем не то, что они ожидали.
Поначалу вы чувствуете себя беспомощно, но на самом деле все не так. Жизнь удивительна, даже когда вы не добираетесь до воображаемого оазиса. Вы смотрите на свои банковские счета, и они вас радуют. Ваш ежемесячный доход раньше был годовым. Вы живете в доме своей мечты. У вас есть крепкие, процветающие отношения. Предстоящий вторник вызывает у вас такое же приятное предвкушение, как и поездка в Рим. Самое главное, что вы просыпаетесь и радуетесь предстоящему дню.
Это происходит потому, что вы были готовы совершить прыжок. И освобождение от иллюзии делает вас сильнее, потому что очертания оазиса через некоторое время тают. Не знаю, как вы, а я уже восьмой день подряд пью (не смейтесь) «Маргариту» на пляже и готов двигаться дальше. Там можно только глазеть на пальмы. Я готов творить, заниматься целенаправленной работой и делать то, что имеет значение. И если вы поступаете правильно, то будете тоже счастливы вернуться к своей работе и жизни.
ПРОРЫВ – ЭТО НЕ КОНЕЦ, А НАЧАЛО
Ваш прыжок – это личный прорыв, который повлияет на каждую сферу вашей жизни. Он радикально вас преобразит. И все же прорывные моменты, озарение и ясность – это еще не конец.
Это только начало. Одна из тенденций, которую я наблюдал в мире личностного развития, успеха, предпринимательства, – это одержимость прорывом, но не интеграцией. Интеграция – это место, где происходит волшебство, где вы берете захватывающий жизненный опыт и переносите его с облаков на землю.
Земля – это наша повседневная жизнь. Человек стоит в продуктовом магазине в очереди, которая не двигается уже девять минут, но сохраняет спокойствие. Он получает пассивно-агрессивное электронное письмо и не реагирует на голос, который ему нашептывает отправить ответ, сочащийся яростью. Если прорыв – это голливудский боевик, то интеграция – это фильм, который снимаем мы сами.
Если вы никогда не бывали на съемочной площадке, уверяю вас: там скучно. После просмотра любимого боевика вам кажется, что съемки – это постоянное ежедневное приключение. Но там не меньше рутины, чем и везде, а ваш любимый эпизод был сделан с 19-го дубля. И если я вас еще не убедил, добавлю, что съемки среднего голливудского фильма продолжительностью 120 минут занимают 106 дней, то есть 76 320 минут – простая арифметика.
Эта аналогия показывает, как важно интегрировать прорыв и не упустить то драгоценное, что он привнес в вашу жизнь. Ваша личная эволюция станет чередой прорывов, и после прыжка вы будете совершать их регулярно.
Когда я только начинаю работать с клиентами, прорывы следуют один за другим. Со временем их становится все меньше. Однажды ко мне пришел обеспокоенный клиент: «Томми… Такое чувство, что с момента последнего прорыва прошло уже очень много времени. Я делаю что-то не так или мы что-то упустили?»
Я улыбаюсь и напоминаю ему, что он невероятно вырос. Привожу в пример профессионального баскетболиста. В средней школе они делают прорывы постоянно. В колледже, по мере роста и развития навыков, – нечасто. В НБА – и того реже, пару раз в сезон. Но именно игровые достижения в НБА впечатляют больше всего. Урок прост: на протяжении эволюции и процесса роста прорывов станет меньше. Этого мы и добиваемся. У нас будет больше времени между ними, и новые прыжки окажутся значительнее предыдущих.
Это касается и вас.
ВСЕГДА СИДИТЕ ВПЕРЕДИ В КЛАССЕ ЖИЗНИ (ЛИДЕРЫ – ЭТО УЧЕНИКИ)
Все крутые ребята – с задней парты? Только не здесь. Если жизнь – это класс, то мы можем каждый день сидеть ближе к доске и получать невероятный опыт. Мы открываем глаза и глубоко погружаемся в бесчисленные уроки, которые жизнь посылает нам каждый день.
Без сомнения, главным препятствием на пути долгосрочного роста людей является их эго. Особенно после того, как они испытали успех, эго начинает строить форты и блокировать людей от продвинутого роста. Легко отбросить свое эго, когда ничего не работает и вы находитесь в кризисе. Но готовы ли вы отказаться от достигнутого успеха, чтобы выйти на новый уровень? Эго отвечает за то, что вы:
 
• считаете, что знаете все ответы;
• хотите всегда быть правым;
• подавляете других людей;
• ограничиваете свой рост;
• тормозите себя, выполняя важные задачи.
 
Меня часто спрашивают, как я могу производить столько контента на ежедневной и еженедельной основе, включая два подкаста и два-три длинных текста в блоге в неделю, видеоролики, аудиозаписи, электронную рассылку и многое другое. Я всегда предупреждаю людей: вы будете слышать от меня много.
И вот почему: в жизни я следую 360-градусной модели обучения. Это означает: на утренней прогулке я могу получить ценный опыт, извлеку из него урок и использую в тот же день в бизнесе. Или же я могу услышать разговор в Starbucks, сделать выводы и использовать на свидании, чтобы укрепить отношения.
Другими словами, чтобы учиться, не нужен класс или семинар. Если мы решим для себя, что учимся постоянно, жизнь всегда будет давать нам уроки. Часто некоторые мелочи могут изменить весь день. Чтобы воспользоваться 360-градусной моделью, вам нужно обратить внимание на несколько факторов.
 
1. Осведомленность. Помните, что каждый жизненный опыт – это шанс чему-то научиться. Начните с осознанности и открытости.
2. Идентификация. Что-то произошло – действие, переживание. Определите, что это было.
3. Добыча. Чему вы научились благодаря этому опыту или действию?
4. Обучение. Наконец, учите сами или просто рассказывайте о том, что узнали. Поделитесь с кем-нибудь пережитым опытом, опубликуйте видео в социальных сетях или просто сделайте запись в дневнике.
 
Вот пример применения модели: вы неожиданно получаете пассивно-агрессивное письмо, и это вас раздражает. Вы отвечаете тем же и на мгновение сомневаетесь в своей правоте. Проходит несколько часов, и у вас появляется время на размышления. Теперь вы сожалеете. Вы даже не хотите проверять электронную почту, потому что не желаете вспоминать об инциденте.
 
1. Осведомленность. Просто признайте это обстоятельство и будьте честны с собой.
2. Идентификация. Воспринимайте ваш поступок как опыт.
3. Добыча. Уроков здесь несколько, но давайте выберем один: когда вы эмоционально заряжены, очень важно взять время на размышления, прежде чем реагировать.
4. Обучение. Предыдущий урок теперь может быть преподан во многих областях жизни и углубляет ваше представление. Так вы всегда можете учиться, расти и углублять свой опыт. Не нужно ждать семинара – вы уже сидите в первом ряду в самом большом классе.
ПРЕКРАСНЫЙ ТАНЕЦ
Эволюция подразумевает, что вы будете постоянно балансировать на натянутом канате или танцевать. Этот парадокс заключается в признании благодарности за то, где вы находитесь сегодня, когда ищете убедительное видение.
Даже после того, как вы совершите свой прыжок, вы будете развиваться, расти и столкнетесь с другим – неизвестностью. Не волнуйтесь; благодаря вашему опыту и мужеству со временем станет легче. Вы ощутите волнение с приближением неизвестности. Вы почувствуете готовность, когда примете новое смелое решение. Вы подняли доверие к себе на невероятно высокий уровень.
Часто я работаю с людьми, которые застревают на середине понимания того, где они находятся сегодня, в то время как смотрят в море неотразимого будущего. Им трудно ориентироваться в двух мирах. Они считают, что должны выбирать то одно, то другое. На самом деле нет. Прекрасный танец таков, что вы будете жить в обоих мирах. Импульс – и притяжение. Напряжение – и поток. Точно так же, как в случае Лизы: двойственность – это часть жизни, и мы должны принять ее.
Каков же практический подход? Перестаньте ставить цели на год, а вместо этого используйте 90-дневную модель.
РЕЗУЛЬТАТЫ ОДНОГО ГОДА ЗА 90 ДНЕЙ
Мы часто связываем свою личную эволюцию с другими жизненными событиями: переездом в другую страну, открытием нового бизнеса, вступлением в брак и т. д. Принято мнение, что нужно ставить цели на год, и эта система вызывает благоговейный трепет. Один год для нас – слишком много. Кроме того, это уменьшает то, насколько мы можем вырасти за это время, так как мы склонны играть в маленькие игры.
Правда в том, что мы меняемся каждый день. Физически, ментально, эмоционально и духовно мы никогда не стоим на месте. Вы уже не тот, кем были шесть лет назад. Это же очевидно, верно? Но менее очевидно то, что вы уже не тот, кем были три месяца или даже три недели назад. Мы находимся в состоянии постоянной трансформации и должны ставить цели с учетом этого обстоятельства.
Внедрите 90-дневную модель, в которой вы будете добиваться результатов одного года за 90 дней. Фокус в том, что, если бы вы непременно должны были это сделать, вы бы это сделали. А универсальный закон природы – принцип Парето – гласит, что время заполняет пустоту. Другими словами, если вы ставите перед собой цель на один год, то, чтобы достичь ее, у вас уйдет целый год. Возьмите ту же самую цель и сожмите ее до 90 дней – и вы справитесь. Питер Тиль, предприниматель, соучредитель Pay-Pal и инвестор, доводит этот принцип до крайности, спрашивая: «Как вы можете реализовать свой 10-летний план в ближайшие шесть месяцев?»[66] Тот же самый принцип, который он продвигает, понадобится и вам. Обратите внимание: речь не о том, чтобы работать усерднее, а о том, чтобы работать умнее, отсеивая ерунду, праздность, что-то несущественное. Речь идет о создании срочности и крайних сроков с 90-дневными целями. Если мы сделаем это правильно, жизнь будет выглядеть радикально иначе и с этого места мы сможем создавать новые результаты.
Например, при написании этой книги я мог бы попросить у своего издателя один год времени. Любой, кто когда-либо писал книгу, знает, что это занятие поглощает вас каждую минуту. И все же благодаря дополнительному времени станут ли вещи лучше, повысится ли качество работы?
Я в это не верю, и в большинстве случаев время только все портит. При избытке времени у нас больше шансов отвлечься. Скорее всего, мы будем думать слишком далеко вперед. Мы будем сравнивать себя с кем-то другим, чаще прислушиваться к внутреннему критику.
Чтобы максимально увеличить свой прыжок и ускорить процесс, вы должны установить 90-дневные цели вместо ежегодных. Это не оставит вам другого выбора, кроме как засучить рукава и действовать сегодня. Прелесть 90-дневного подхода в том, что каждый день имеет значение, поэтому мы склонны сосредоточиваться на работе с высоким приоритетом.
Как установить 90-дневные цели?
 
1. Выберите одну-единственную цель. С учетом вашего прыжка и видения выберите одну вещь, которая, будучи реализованной, доказывала бы, что ваши мечты сбываются.
2. Установите конечную цель и три процесса для ее достижения. Для вашей одной цели вы выбираете два-три не подлежащих обсуждению процесса, которые помогут воплотить ее в жизнь.
3. Распланируйте первые четыре недели. Наметьте основные действия на первые четыре недели. Они должны быть значимыми – необязательно срочными, но критически важными.
4. Заполните свое время. Когда мы выбираем высокоприоритетные задачи, у нас не остается времени для бессмысленных занятий. Тогда можно сосредоточиться на последующих шагах. Никто не сможет прервать вас – вы будете просто вне зоны доступа.
5. Продумайте ежедневные действия. Чтобы завершить подготовку, вы должны определить ежедневное, не подлежащее обсуждению действие. Это позволит вам сосредоточиться на том, что имеет значение, и отбросить все остальное.
 
Сделав все правильно, вы сможете насладиться результатами одного года за 90 дней. Это не просто рекламный слоган – я сам наблюдал, как это работает. Сила импульса, который вы сможете создать, запустит ваш прыжок. Сочетание ясности, простоты и действительно важного поможет вам добиться впечатляющего результата. Оглянувшись назад через 90 дней, вы будете поражены. Цель по увеличению доходов достигнута. Новый сотрудник принят на работу. Платформа запущена. Произошел карьерный сдвиг. Книга написана. Проект воплотился в жизнь.
Другими словами, все, что вы могли бы отложить на другой день, неделю, месяц или год, стало приоритетом, и вы нажали на спусковой крючок.
«ТЫ ИЗМЕНИЛСЯ»
Старый друг связался со мной, когда наши графики совпали, и я приехал в родной город на несколько дней. Когда-то мы были очень близки – вместе росли и закончили колледж, – но не виделись много лет.
Часть меня сопротивлялась этой встрече, но я все равно пошел. Мной овладела старая добрая ностальгия, так что я решился и вознамерился восстановить контакт. Когда я откусывал кусочек от тако, приятель вдруг огорошил меня вопросом:
– Чувак… ты что-то принимаешь? Какой-то наркотик?
Я был совершенно сбит с толку.
– М-м… Что? Я увлечен, чувак. И мой ответ – да, я под кайфом от жизни.
Остальная часть разговора прошла неловко, мы сошлись на том, что у каждого своя жизнь. Причина, по которой он задал этот вопрос, заключалась в том, что я с энтузиазмом разглагольствовал о жизни, бизнесе и своем стремлении ко всему этому.
И тут меня осенило: мы оба изменились. Не то чтобы мой путь был лучше, чем у него, или наоборот: у каждого уникальная жизнь и свой маршрут. Зачастую нам трудно осознать, сколько всего меняется каждый божий день. Нам кажется, что большинство вещей остаются прежними, пока мы не получаем опыт, подобный моей беседе с другом детства.
Когда вы начинаете жить смело, обретаете силу и играете на полную катушку, люди, которые когда-то были в вашей жизни, уходят. Возможно, у вас просто разные пути. Ну и ладно. Но часто, когда вы становитесь сильнее, вы заставляете других людей чувствовать себя неуютно. Они видят, что вы стремитесь жить лучшей жизнью, поэтому будут чувствовать себя в опасности. Они опасаются, что динамика ваших отношений изменится и они вас потеряют. Они чувствуют себя неуютно из-за вашего роста – он отражает все то, чего они пока не сделали. И подобно животным, чувствуя страх, они нападают.
Пассивно-агрессивный комментарий, высмеивание ваших занятий или разговоры о том, почему это никогда не сработает, – форма не имеет значения. Важно то, что вы не играете на их уровне или не прислушиваетесь к ним.
Каждый раз, когда я расту, старые отношения исчезают только для того, чтобы смениться более глубокими. Порой люди хихикали и делали замечания, которые приводили меня в уныние. Но вот что я понял (и вы поймете тоже): в глубине души люди, которые пытаются вас сломить, тайно вдохновляются тем, что вы делаете. Да, они могут никогда в этом не признаться, но все мы хотим быть лучше. Человеку это свойственно. Когда мы видим, что кто-то другой воплощает свои мечты, это дает нам надежду. Даже если надежда маскируется под страх и критику, люди все равно ее чувствуют. И как только удовольствие от нападок на другого исчезнет, они увидят, что вы продолжаете жить своей лучшей жизнью. Так что они тоже могут выбрать прыжок.
Речь не о том, чтобы безжалостно вычеркивать людей из своей жизни. Важно понять, что в нашей жизни есть разные люди. Одни оказались рядом на время, другие – на всю жизнь. Например, с коллегами нас связывает работа. Сезонные отношения длятся, пока мы живем в непосредственной близости, но если мы отдаляемся, связь рвется. А есть люди, с которыми мы живем всю жизнь: наша семья, вторые половинки.
Совершая свой прыжок, вы становитесь маяком. Другие увидят ваше мужество и вдохновятся им, порой тайно. Другие будут судить вас и сделают все, чтобы унизить. Это то, на что вы подписались. Величайшая трагедия трансформации – позволить людям сломить нас. И если мы укрепили наше видение и цель, то нет ни малейшего шанса, что несколько человек смогут нас сломить.
В следующий раз, когда кто-то скажет вам, что вы изменились, скажите только одно: «Я знаю. Большое вам спасибо за то, что вы это заметили».
НАЙДИТЕ СВОИХ ЛЮДЕЙ
Ваш круг ждет вас. Независимо от того, насколько вы оторваны от окружающих людей, существует целая команда тех, кто готов сделать все, чтобы поддержать ваш прыжок и мечты.
Нет такого понятия, как «человек, добившийся всего сам». За каждым «самостоятельным» успехом стоит бесконечный список «актеров» второго плана, наставников, которые помогали ему осуществиться. Они поддерживали, когда что-то не получалось, закралось сомнение или когда вы хотели сдаться.
Прямо сейчас вас ждет ваше племя. И для того, чтобы полностью преуспеть в этом дивном новом мире, вам нужно будет найти своих людей.
Но как это сделать?
Все просто! Ходите туда, где они проводят время. Даже если вам кажется, что вы там не к месту, испытайте этот дискомфорт. Найдите уникальные способы по-настоящему объединиться и проверить ценность ваших отношений, прежде чем о чем-то просить. Другими словами, те, кто вас окружает, будут определять ваш долгосрочный успех.
Вы можете опереться на них и довериться им во время взлетов и падений. Они дают вам значимую и потенциально изменяющую жизнь обратную связь. Они бросают вам вызов думать и мечтать больше. Они партнеры на вашем пути, с их помощью вы сможете воплотить мечты в реальность. А теперь давайте глубоко погрузимся в то, как их найти.
Шаг № 1: отыщите их. Сидя на диване, вы не познакомитесь с близкими по духу людьми. Вы должны посещать те места, где они бывают, – кофейни, коворкинги и прочие заведения или мероприятия. Общение вживую всегда лучше виртуального, но используйте оба варианта и идите ва-банк.
Шаг № 2: начните с одного человека. Поначалу может быть страшно, но не спешите пугаться. Выберите одного человека. Постепенно к нему присоединятся другие, выстроив мощную стену, поддерживающую вас.
Шаг № 3: станьте для них ценным и разным. От вас зависит, что для ваших людей ценность. Покажите им, что вы заботитесь о них. Вы всегда можете помочь кому-то, независимо от того, насколько этот человек важен. Самое главное – потратьте время и энергию, чтобы понять, как можете помочь.
Шаг № 4: играйте в долгую игру. Часто люди пытаются проделать все шаги за три дня, а затем навешивают на человека ярлык «не годен», если план не срабатывает. Помните: люди заняты и занимаются собственными проблемами. Отношения не будут эффективны, если играть в короткую игру. Начните с малого – отрешитесь от любого результата. Каждый раз, когда вы вводите кого-то в свой круг, для остальных остается немного меньше места.

Работайте, и однажды вы проснетесь со своей командой. Эти люди будут изо всех сил помогать вам открыть двери, которые вы никогда не отперли бы в одиночку.
ЧЕГО НЕ СТОИТ ДЕЛАТЬ (И ЧТО СТОИТ)
Есть способы привлечь внимание людей или вызвать у них отторжение. Все зависит от ваших намерений. Избегайте следующих фраз:
 
• Эй, у тебя есть немного времени, чтобы помочь мне?
• Я бы с удовольствием как-нибудь поковырялся в твоих мозгах.
• Я захвачу кофеек, ты свободен в следующий вторник?
 
Фейспалм. Люди будут избегать такого обращения любой ценой. Никто не хочет, чтобы его мозг пострадал. Вместо этого используйте такой подход:
Эй [имя], мне нравится твоя работа, в частности (в нескольких словах дайте понять, что вы погружены в жизнь этого человека глубже, больше других).
Но я заметил, что у тебя (опишите проблему, которую заметили), и я подумал, что это может быть полезно для тебя: (опишите решение).
В любом случае я знаю, что ты занят, поэтому хотел бы быть кратким.
Томми
 
P. S. Я знаю, что это самое меньшее, что я мог бы сделать, но я оставил тебе отзыв (или комментарий, поделиться, прикрепить скриншот).

Перед отправкой любого сообщения убедитесь, что:
• это не заставит человека проделать лишнюю работу;
• вы ничего не просите взамен;
• вы свободны от любых ожиданий;
• вы быстро переходите к сути (понимаю, у меня с этим тоже проблемы).
 
Я использовал эту тактику, чтобы установить контакт с чрезвычайно влиятельными людьми, и она сработала. Почему? Потому что это не 19-страничный текст о том, почему они обязаны уделить вам свое время и внимание. Вместо этого вы сразу переходите к делу, ничего не требуя.
КОРПОРАЦИЯ «ВЫ»
Ваша эволюция будет специфическим процессом, который никто никогда не испытывал, так что наслаждайтесь им. Кроме того, напомните себе о мужестве, которое вы проявили, отдавая себя и свою жизнь. На вашем пути кто-то будет вдохновляться, а кто-то будет стремиться сбить вас. Все это часть игры под названием «жизнь». Не забывайте признавать, что растете, и помните: есть люди, которых вы будете вдохновлять, но о которых никогда не узнаете.
Продолжайте идти и никогда не сдавайтесь.
ИТОГИ
• Прорыв – это начало, а не конец. Дальше вы интегрируете его и начинаете жить им каждый день. Пусть он поможет вам стать тем, кем вы являетесь.
• Лидеры – это учащиеся. Займите место в первом ряду жизни и будьте готовы отбросить эго, особенно когда получаете результаты.
• Найдите (или создайте) свою команду. Одиночное существование – это не план успеха. Найдите своих людей, которые поддержат ваш прыжок.
МОЩНЫЙ РЫВОК
По шкале от 1 до 5 в порядке возрастания оцените, насколько ваше нынешнее окружение поддерживает ваш прыжок?
______________
 
Если оценка меньше 5, подумайте, какие отношения не помогут вам стать тем, кем хотите.
______________
 
А где сейчас ваша команда и как вы можете ее найти?
______________


Глава 16. Ваше торжественное заявление

Вот это путешествие! Мы вместе отправились на поиски приключений, и вы – среди тех немногих, кто прошел весь путь до конца. Мы исследовали неизвестное. Пытались распознать, что вы готовы к прыжку. Обсудили виды прыжков, доступные вам. Учились мудро использовать эту энергию в каждой сфере жизни.
И все же мы еще не закончили. Пришло время закрепить результат и отпустить вас в свободное плавание. У вас есть основные ингредиенты и инструментарий, и вы готовы к своему путешествию – жизни, полной острых ощущений и разнообразных нюансов. Ощущение хорошо прожитой жизни – лучший и самый целительный эликсир в мире.
На ваших условиях. На вашей временной шкале. С учетом ваших глубинных желаний.
Ваш прыжок ждет вас. И когда мы завершаем наш опыт, пора сделать первый шаг и заявить о самом большом прыжке в своей жизни.
В противном случае рутина будет медленно, шаг за шагом, разъедать вас. Все, что мы рассмотрели, станет фантазией – вашей фантазией, еще одной видеоигрой и разговором «как могло бы быть».
Но шанс будет упущен, и ваш прыжок тоже.
ВРЕМЯ ПРИШЛО
Где же ты? Здесь.
А сколько сейчас времени? Сейчас.
А ты кто такой? Момент.
ДЭН МИЛЛМАН, «ПУТЬ МИРНОГО ВОИНА»

Больше никакого ожидания.
Больше никаких надежд.
Больше никаких желаний.
С этих слов мы начали, когда вы обратились к этой книге, – тогда в вашей жизни произошел прыжок, который вас призвал. Может быть, в тот момент вы не знали точно, что это такое. Зато теперь – знаете. А может, знали все это время. Скорее всего, вы столкнулись с обоими вариантами и теперь обрели ясность. Как бы то ни было, время пришло – прямо здесь, прямо сейчас. Миллионы мечтаний утрачены в ожидании идеального времени. Ну знаете, тот соблазнительный голос, который говорит: «Когда жизнь немного замедлится. Когда дети подрастут. Когда на работе дадут премию».
И все же мы не осознаём, что каждый раз, когда мы остаемся на одном и том же месте, мы связываем себя еще крепче, чем вчера.
Этот якорь удерживает нас на месте. Это груз, который мы должны нести каждый божий день. И мы тащим его за собой. И прекратить это можно только так: сделать смелое заявление о нашем прыжке и никогда не оглядываться назад.
Внутри этого места есть жизнь, которую вы пока не можете себе представить.
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Я просыпаюсь и чувствую, что последний бокал кавы и слишком много тапас накануне были явно лишними. И все же это неважно, потому что я рядом со своей второй половинкой в самом любимом городе в мире. Я чувствую себя живым. Мы смотрим друг на друга и, не сговариваясь, начинаем плакать.
Это тот самый момент, о котором мы мечтали, – я чувствовал его, но не мог разглядеть холодной ночью в Нью-Йорке много лет назад. Улучив момент, чтобы впитать его в себя, я понимаю, что сделал это. Я не знал пути и все же был готов сделать шаг в неизвестность. Прыжок изменил меня навсегда, и я не останусь прежним.
Моя жизнь радикально изменилась во всех сферах. Самое главное, что человек, которым я являюсь, изменился, и теперь он верит. Верит в себя. В то, что он достойный и способный. Именно этого я так долго искал.
Слезы текут, потому что это кульминационный момент: мечта сбылась, и все, что было придумано в ту нью-йоркскую ночь, теперь бледнеет в сравнении с реальностью. Произошел прыжок, а за ним последовали микропрыжки для создания жизни, в которой я действительно не могу дождаться, когда проснусь.
Я делюсь этим, чтобы помочь вам понять, что это доступно и вам тоже. Какой бы ни была ваша личная версия, она готова. Новая жизнь ждет вас. Но помните: она не будет ждать вечно, и двери закроются.
Навязчивая истина в том, что этот момент может не существовать. Моя мечта легко могла остаться сном. Проблеск надежды. Мгновение ясности. Мощная загрузка.
А потом все исчезло бы, растворившись в забвении.
За последние четыре года я сделал больше прыжков, чем когда-либо, и никогда не чувствовал себя таким вдохновленным и живым. Но хватит обо мне. Важно, что я смог облегчить бесчисленное количество прыжков людям, которые знали, что их время пришло. И хотя создавать жизнь во сне – уже мощный опыт, он не сравнится с радостью от того, что другие дают себе разрешение делать то же самое. Нет большего удовлетворения, чем слушать рассказы тех, кто уже это сделал.
За это время я лично стал свидетелем бесчисленных прыжков, в том числе:
 
• выгоревшего корпоративного менеджера, который открыл собственный бизнес, утроил доход и никогда не оглядывался назад;
• матери троих детей, которая нашла свою страсть и смогла заработать шестизначную сумму не выходя из дома;
• предпринимателя, который увяз на этапе найма ключевых сотрудников, но добился экспоненциального роста своего бизнеса;
• представителя поколения Y, который чувствовал, что окружение тянет его вниз, и проехал через всю страну, чтобы найти свою команду;
• 37-летнего мужчины, который никогда не занимался спортом, но смог покорить горные вершины;
• перегруженного работой предпринимателя, который обрел покой и ясность во время интенсивного духовного поиска;
• семьи из четырех человек, которая отказалась от привычной жизни и арендовала трейлер, чтобы путешествовать по стране в течение трех лет.
 
Список можно продолжать и продолжать, но суть ясна. И хотя я перечислил прыжки, не буду распространяться об их бесконечных преимуществах. Жизнь этих людей изменилась. Отношения обогатились. Окружающие вдохновились их примерами.
Им суждено до конца своих дней жить только с улыбкой, зная, что они сделали то, что должны были сделать, когда настало время.
Жизнь без сожалений, несбывшихся желаний и неспетых песен.
ВАШЕ ТОРЖЕСТВЕННОЕ ЗАЯВЛЕНИЕ
Заканчивая работу над этим текстом, я забрался на одну из моих любимых гор в Фениксе со своим другом Сетом, и он спросил меня: «Почему ты пишешь книгу и почему сейчас?» Как автор подкаста и коуч, я оценил силу вопроса. И конечно, сам задавал его себе бесконечное множество раз. Никто не будет писать 250 с лишним страниц случайно. Вы не проживаете творческий процесс просто потому, что это круто или весело. Должно быть глубинное «почему», иначе вы всё бросите. Мы терпим только тогда, когда есть причина, имеющая для нас значение.
И мой ответ был прост: «Я не могу ее не написать». Потому что знаю, что есть по крайней мере один человек, который должен прочесть мою книгу. Люди должны получить это послание и дать себе разрешение.
Иначе они могут прожить всю жизнь, делая что угодно, кроме того, что должны. Это книга, на которую я хотел бы опереться в моменты сомнений до, во время и после моих прыжков.
Но в отличие от большинства книг, ее главная миссия в том, чтобы быть другой. Я не хочу, чтобы это был просто еще один томик на полке. Я не хочу, чтобы вы вдохновлялись своим прыжком, а потом терялись в сутолоке жизни. Я не хочу, чтобы это просто мотивировало вас, потому что на YouTube полно гораздо более эффективного контента.
Я хотел бросить вам вызов, потому что уважаю вас. Я знаю, что внутри вас кроется истинное величие, и путь к тому, чтобы явить его миру, лежит через прыжок. А теперь, когда мы подошли к концу нашего путешествия, настал тот самый момент.
Подобно тому как Феликс Баумгартнер отделился от космической капсулы и совершил прыжок, пришло время волшебства. Это захватывающее промежуточное состояние, где оживает каждая частица вас.
Как только Феликс избавился от своих привязанностей, он понял, что все именно так.
Нет пути назад. Нет никакого плана Б. Нет никакой безопасной гавани.
ПРЫЖОК ВСЕЙ ВАШЕЙ ЖИЗНИ
Эта книга не заканчивается точно выверенным, идеально отредактированным заключением с резюме того, что мы пережили.
Она заканчивается обязательством. До этого момента говорил в основном я, а теперь ваша очередь. Это ваша стартовая площадка – больше для путешествия ничего не нужно. Ваши чемоданы уже упакованы, и вам остается только одно.
Вы вряд ли бы стали терпеть все это, если бы глубоко внутри вас не таилось нечто требующее выхода наружу. Прочтите эти слова еще раз, примите их.
Это ваше время.
Ниже вы заявите о своем прыжке в новую жизнь. Я поделился историями, примерами, исследованиями и интервью с лучшими специалистами мира, а также собственным опытом, #Историиуспеха и многим другим. Все это было сделано с одной целью: помочь вам копнуть глубже и найти свой прыжок, чтобы вы могли добраться до этого момента – торжественного заявления о нем.
В этот момент вы выкладываете фишки на середину стола и идете ва-банк. Объявить о своем прыжке – значит поставить себя на кон. Это значит иметь смелость доверять самому себе и выбирать самого себя.
Вот что вам нужно сделать дальше.
ПРЫЖОК ВАШЕЙ ЖИЗНИ: ТОРЖЕСТВЕННОЕ ЗАЯВЛЕНИЕ
1. Вы определяете прыжок вашей жизни.
Самый большой прыжок в моей жизни – это:
______________
2. Вы заявляете о прыжке в новую жизнь.
Вот как я объявлю о своем прыжке:
______________
3. Вы объявляете о своем намерении совершить прыжок и делаете это через социальные сети – используя хештег #Прыжоквновуюжизнь.
Именно здесь я поделился своим заявлением:
______________
4. Затем вы будете поощрять другого человека сделать прыжок жизни и подтолкнете его к этому.
Вот кого я призываю совершить этот прыжок:
______________

ЧЕРНИЛ ХВАТИТ, ТАК ЧТО ПИШИТЕ СВОЮ ИСТОРИЮ
То, что вы только что написали и объявили, – ваше волшебство. Владейте им и чувствуйте так, как вы никогда ничего не чувствовали раньше. Наше время подходит к концу, а вы только начинаете. Прыжок вашей жизни в ваших руках, вы вступили в обязательства с торжественным заявлением. Теперь перед вами полная чернильница и стопка чистых листов. Пора писать свою историю: по одному дню, по одной странице, по одному предложению.
Весь мир ждет вас. Ваша команда ждет вас. Незнакомцы, на жизнь которых вы будете влиять, ждут вас. Ваши самые близкие друзья ждут вас. Но самое главное, угадайте, кто больше не будет вас ждать?
Вы сами.
Только один прыжок уже сделает вашу жизнь величайшей историей, когда-либо рассказанной, и я не могу дождаться момента, когда ее прочту.
А теперь продолжайте. Увидимся на другой стороне.
ИТОГИ
• «Когда-нибудь» – это уже не вариант. Пришло время попрощаться с этим мышлением и превратить свое «когда-нибудь» в «прямо сейчас».
• Пора объявить о прыжке. Больше нечего ждать, и это повод написать вдохновляющую историю вашей жизни.
• Напишите свою историю. Ваш прыжок станет вдохновляющей историей, не похожей ни на одну другую. Прочтите эту фразу и уже никогда, никогда не оглядывайтесь. Это ваше время.
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