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Части жизни

БАЗОВЫЕ УМЕНИЯ  
УСТОЙЧИВОЙ ЛИЧНОСТИ

Некоторые всё ещё повторяют,  
что нервные клетки не восстанавливаются,  

но это неправда. Все зависит от того,  
заставляете ли вы мозг постоянно работать —  

вам регулярно должно быть трудно.  
Если не давать мышцам нагрузку,  

они атрофируются, и с мозгом то же самое.  
Он не должен расслабляться, иначе быть беде.

Татьяна Черниговская

Что нужно уметь для качественной самостоятельной ра-
боты над собой и балансом жизни? Ниже — основные 
навыки, которые вы начнёте развивать с этой книгой.

И мы коснёмся каждого умения по мере того, как 
будем продвигаться вглубь искусства организации вре-
мени жизни.

1. ЦЕЛЬ:
•	 наличие ясной и сбалансированной системы це-

лей на линии времени во всех частях жизни;
•	 понимание и присутствие осознаваемой цели 

«прямосейчас», «в моменте»;
•	 стремление и готовность делать шаги для дости-

жения цели.
2. ВНЕШНИЕ И ВНУТРЕННИЕ РЕСУРСЫ:
•	 умение управлять своими состояниями;
•	 фокус внимания на возможностях, целях и при-

оритетах;
•	 soft/hard skills, способность быть в процессе все-

сторонней реализации личности. Например, раз-
вивать навыки: продаж, публичных выступлений, 
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планирования, телесных практик, развитие мыш-
ления и так далее.

3. НАБЛЮДАТЕЛЬНОСТЬ (эти умения прекрасно 
описаны в моей первой книге «Не купи у меня, если смо-
жешь»)

•	 умение сознательно управлять своим телом в ком-
муникации — жестами, мимикой;

•	 умение читать «между строк», когда говорит со-
беседник;

•	 умение верно считывать вербальные и невербаль-
ные сигналы собеседника и анализировать их;

•	 внимание к ответу на вопрос: «Ведёт ли меня то, 
что я делаю, к моей цели?»;

•	 учёт обратной связи для корректировки дальней-
ших действий и представлений о ситуации;

•	 навык многоуровневой наблюдательности в ком-
муникации — способность поддерживать множе-
ственные фокусы внимания относительно реак-
ций собеседника.

4. ГИБКОСТЬ (ПОВЕДЕНИЕ, ОБУЧЕНИЕ, УБЕЖДЕНИЯ):
•	 готовность вносить изменения в свою карту ре-

альности с учетом обратной связи;
•	 разнообразие поведения;
•	 готовность к обучению, открытость пробовать 

новые способы действий;
•	 наличие успешных стратегий обучения;
•	 способность подобрать и реализовать наиболее 

эффективное поведение, ведущее к цели.
Посмотрите на себя со стороны, какие умения у вас 

уже развиты, а с какими бы вы плотнее поработали?
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Части жизни

Далее будет несколько страниц для мотивации 
и расширения рамок мышления. Прочтите внимательно 
и будьте готовы к тому, что изменения могут быть мгно-
венными.

ИЗМЕНЕНИЯ МОГУТ БЫТЬ МГНОВЕННЫ
«Изменения — это что-то тягучее, долгое, какой-то дли-
тельный процесс». Верно? Если да, то о быстрых пе-
ременах речи даже нет. Более того, когда человеку го-
воришь: «Это возможно сделать в 5 раз быстрее», он 
пугается, смеется, ругается. Не верит и сопротивляет-
ся. Потому что в мышлении установка: изменяться  — 
это долго.

Сама идея изменяться мгновенно даёт палитру воз-
можностей. Позволяет получить то, чего хочешь. Сразу 
и через комфорт, а не потом и через боль.

Простой пример. Я бросил курить в один момент. 
Бросил, и всё. Вижу множество людей, которые готовы 
сделать так же, но мешает идея о длительных измене-
ниях в голове. И поэтому «на одну меньше», «пососу 
вейп», «начну через неделю» и прочие отговорки во-
круг беспомощности. 

Изменения могут быть мгновенными. Уже пригото-
вились мысленно к удивительным идеям на грани про-
вокации? Ограничители мышления — замечаете? Мол, 
если мгновенно, то можно хотя бы «сложно», «волшеб-
но», «недоступно»?

Начните просто принимать «на фоне» бытовых дел 
идею, что изменения могут быть мгновенными.
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В КАЧЕСТВЕ 
МОТИВАЦИИ

НЕТ МОТИВАЦИИ —  
ДЕЛАЙТЕ БЕЗ МОТИВАЦИИ
Как часто мы себе говорим, что для какого-либо дей-
ствия нужна мотивация?

•	 «Мне нужна мотивация заняться своим здоро-
вьем».

•	 «Не хватает мотивации пойти в спортзал».
•	 «Нет мотивации начать свой бизнес».
•	 «У меня нет мотивации начать изучать новое».
Заметьте, в каждой такой фразе  — положитель-

ное стремление. Начать изучать, пойти в спортзал, за-
няться здоровьем, открыть своё дело, прочитать книгу, 
сходить к врачу, купить курс, позвонить руководителю, 
сходить на собеседование. Да и выгоды, предполагае-
мые результаты тоже понятны. Все эти действия ведут 
к насыщенности жизни, качеству.

«Нет мотивации»… Так делайте без нее! Зачем вам 
мотивация к тому, что и так важно для жизни?

Это что, какие-то сверхъестественные задачи? То 
же самое, если бы организм взял и сказал: «Слышь, 
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бро, у меня не хватает мотивации дышать. А ещё я что-
то потерял мотивацию переваривать еду, которую ты 
в меня впихнул. А раз так, тогда и глотать еду эту у меня 
нет мотивации». И что теперь? Это же рефлексы. То, 
что и так должно работать. Без дополнительной моти-
вации. Мотивацию поссать не забыли, случайно? Или 
только она и осталась?

Это настолько глупо. Вытеснять жизнь из жизни. 
Если нет мотивации  — делайте без мотивации. Быть 
меланхоличным куском космического мусора всегда 
можно успеть. А вот чтобы почувствовать вкус жизни — 
надо ещё и делать что-то. Оказывается, делать что-то 
можно и без мотивации. 

ВОПРОС:	� Как нужно организовать жизнь, 
чтобы начать искать мотивацию 
жить?

СТРЕМИТЬСЯ БЫТЬ ПЕРВЫМ —  
ЭТО ПРИВИЛЕГИЯ
Многим не нравятся сверхактивные персонажи. Ко-
торые всегда громче задают вопросы, первыми зани-
мают места где-либо, хотят быстрее что-то завершить 
или начать, рассказать, спросить, показать, продать 
и так далее.

Многим нравится ждать: 
•	 «Ты иди первым, мы за вами».
•	 «Я подожду, посмотрю, сколько людей это сде-

лает, а потом и я».
•	 «Я пока подожду».
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•	 «А что они подумают обо мне тогда?»
•	 «Я жду подругу/друга, чтобы принять решение» — 

это вообще за гранью.
Фразы выше — это маркеры беспомощности и пас-

сивного отношения к жизни.
С одной девушкой на тренинге вот такой диалог 

произошёл:
— Я хочу стать актрисой.
— Почему ты хочешь, а другие делают?
— Я жду до ноября (был месяц май), потому…
— (перебивая) Ты не хочешь.
— Я хочу!
— Нет, ты ждёшь. Что ты сделаешь в рамках одной 

недели, чтобы стать актрисой?
Тут начинаются невнятные объяснения чего-то, рас-

суждения о каких-то действиях, никак не связанных 
с актерством.

Мы же понимаем, что пока эта девушка ждёт, она 
пропускает людей вперёд себя? Она обучает себя про-
игрывать. Быть в конце. А мышление понимает, что 
это — нормальное состояние. И человек навсегда оста-
ётся там, где давно прошли миллионы других, оставив 
за собой мусор и грязь. Это касается всех намерений 
и действий.

ВОПРОСЫ:
ÐÐ Сколько нужно ничего не делать, чтобы 

не реализовать то, чего хочешь?
ÐÐ Сколько времени нужно быть вторым, 

чтобы понять, что первым никогда уже 
не стать?


