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Посвящается моим будущим детям


Возможно, мне также стоит посвятить эту книгу Адаму, моему мужу. Ведь именно благодаря ему я смогла так легко перевернуть свою жизнь с ног на голову.
И, раз уж на то пошло, я хотела бы посвятить эту книгу всем мужчинам, которые поддерживают женщин и помогают им расширять свои права и возможности.
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Вступление: привет!
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Не хочу писать вступление. Такое ощущение, будто я должна прямо сейчас выдать все, что есть хорошего в моей книге, лишь бы вы ее прочитали… Понимаете, я тут рассказываю историю, поэтому не хочу прямо сейчас разболтать, что однажды мне пришлось столкнуться с сотней… Ну уж нет! Не давите на меня. Иначе мой рассказ будет испорчен.
Вам интересно?
Ладно, раскрою карты. Недавно мне пришлось столкнуться с сотней страхов за сто дней. Я надеялась, что это сделает меня смелее. Так и произошло! Я стала отважнее, а челлендж набрал огромную популярность. Решив встретиться со своими самыми темными страхами, я прыгала с парашютом, танцевала на оживленной Таймс-сквер, ела устрицы (по-прежнему считаю их отвратительными), параллельно вдохновляя миллионы людей. И знаете, если честно, я не планировала становиться для кого-то примером. Я же не настолько хороший человек.
Несмотря на весь мой опыт, мне все еще страшно убеждать других прочитать мою книгу или что-то у меня купить. Я простая девчонка из Венесуэлы, живу в Нью-Йорке, зарабатываю на жизнь тем, что сталкиваюсь лицом к лицу со своими страхами, в основном с боязнью публичных выступлений, за которые мне платят с завидной регулярностью.
Но именно поэтому мой голос может оказаться значимым для вас. Встреча со страхами изменила мою жизнь, и я думаю, что эта книга может изменить вашу.
Она не о 100-дневном проекте. Она о том, как я смогла пройти путь от боязливой девчонки, которая наотрез отказывалась покидать зону комфорта, до… все той же боязливой девчонки, которая переосмыслила свои представления о неудачах и отказах, о страхе как о препятствии, о критике и чужих ожиданиях, и уже из этой точки начала расти. Конечно, я до сих пор многого боюсь, но только теперь я быстрее ставлю галочки в списке своих целей и живу в соответствии с собственными стандартами. Да, пробовать что-то новое всегда страшно, но не пробовать гораздо страшнее.
У вас хватит смелости принять этот страх?
Эта книга очень личная. В ней я впервые рассказываю некоторые истории из своей жизни, довольно неловкие и неприятные. От вас я ожидаю того же – давайте будем честны друг с другом! И с самими собой. Чем меньше мы будем обманывать себя и говорить то, что, по нашему мнению, хотят услышать окружающие, тем скорее мы доберемся до своей истинной сути. Моя книга поможет вам понять это и начать свою лучшую трансформацию.
Вы можете открыть эту книгу на любой странице и начать читать. В ней вы найдете разные упражнения, и я очень хочу, чтобы вы их выполнили. Хорошо обдумайте прочитанное, перепишите своими словами в любимом блокноте и примените полученные знания на практике. Моя книга не из тех, что можно передать после прочтения кому-то еще – нет уж! Пускай купят собственный экземпляр, а этот вы оставьте себе. На различных этапах жизни вам захочется возвращаться к этой книге снова и снова, и каждый раз вы будете извлекать из нее что-то новое. Скажу честно: страх не исчезнет навсегда. Поэтому, если вы будете постоянно переосмысливать свое восприятие этого чувства, то можно смело шагать по жизни, неизменно делая выбор в пользу мужества и роста. Эта книга заставит вас выглянуть за зону комфорта. А ведь именно с этого начинается вся магия, не так ли?
Господи, насколько же это все изъезжено! Я ненавижу вступления, поэтому, пожалуйста, давайте поскорее покончим с этим. Вы готовы? Увидимся в Главе 1. Или 5, или 10… В общем, там, откуда вы решите начать!

Целую, обнимаю,

Мишель

(Справляюсь с проблемами по мере их поступления с 1988 года)





Глава первая

Привет, жизнь!

От движения на автопилоте до жизни на полную катушку


Я за кулисами. Стою рядом с Лизой, организатором мероприятия. Она дает инструкции работникам аппаратной.
– Дэйв, включи презентацию Мишель! И убедись, что звук настроен на нужную громкость, – тихо говорит она, глядя прямо на меня. Я киваю и улыбаюсь ей в ответ, тем самым давая понять, что готова выйти и разорвать зал. На самом деле, я обливаюсь потом от страха, а мое сердце рвется из груди, словно гепард, преследующий кролика. Какое ужасное зрелище я только что заставила вас представить. Прости, кролик.
Ведущая мероприятия представляет меня со сцены:
– Если вы когда-нибудь задумывались, какой была бы ваша жизнь без страхов, – когда она говорит это, я тоже задумываюсь над ответом на этот вопрос. Мягко говоря, я очень нервничаю, – то приготовьтесь узнать! Встречайте – Мишель Полер!
Я все еще стою за кулисами, молюсь, чтобы кликер меня не подвел, но, услышав, как громко меня приветствует толпа, я вспоминаю (в очередной раз), что все эти люди не враги для меня. Все, чего они от меня хотят, – чтобы я выступила суперпотрясно, и тогда они вернутся домой и всем расскажут, какой крутой спикер выступал на мероприятии, и как классно оно прошло.
Дэйв делает звук громче: настало время моего выхода!
Я выхожу под мелодию, которая играет у меня в голове, – «Dura» от Daddy Yankee[1] (и мне вообще не стыдно) – и начинаю танцевать, будто стою рядом с самим Daddy Yankee на церемонии вручения наград MTV Video Music Awards. За исключением того факта, что я на сцене одна, перед 8000 женщин, у которых глаза на лоб вылезли от неожиданно активных танцев в восемь утра во вторник.
Мне так хорошо. Реггетон[2] – единственное, что успокаивает мои нервы. Я готова обнажить душу, поделиться историей, как мне удалось преодолеть свои страхи, и вдохновить всех этих женщин на то же самое.
Когда я вижу, что мои слова тут же оказывают воздействие, я понимаю, что все это не зря.
Но подождите! Так было не всегда. Давайте вернемся в прошлое на четыре года назад.
В тот день я принимала душ после долгого дня в офисе, как обычно слушая собственноручно составленный плейлист из любимых песен на Spotify[3]. Первой заиграла песня «I Lived» в исполнении OneRepublic[4]. Вы когда-нибудь ее слышали? Чем больше я вслушивалась в слова песни, тем сильнее мне хотелось плакать… и, в конце концов, я разрыдалась. Что бы они ни хотели сказать, это выходило за рамки моего жизненного опыта на тот момент. Я осознала, что еще не жила по-настоящему. Ну, технически, я прожила 25 лет, но, чтобы прямо жить… Такого я не могла припомнить. Эта мысль меня поразила, и я решилась столкнуться со своими страхами лицом к лицу.
В 2014 году я переехала в Нью-Йорк, чтобы получить степень магистра в области брендинга в Школе изобразительных искусств. Дебби Миллман, гуру брендинга и автор программы, в первый же день занятий задала нам «простой» вопрос:
– Какой вы видите свою жизнь через десять лет?
Вы когда-нибудь об этом думали? Простой вопрос – ну да, конечно. Это, должно быть, один из самых сложных вопросов, которые мне когда-либо задавали.
Если вы хоть раз себя об этом спрашивали, то знаете, что при попытке найти ответ все стараются мечтать по-крупному… но не слишком! Хочется звучать амбициозно, но в то же время скромно. И вот, вы начинаете представлять себе 45-метровую яхту, а в итоге останавливаетесь на чертовом каяке! Вам не хочется разочаровывать будущего себя слишком уж большими планами, которые так ни к чему и не привели, и чувствовать себя ничтожеством, не так ли?
Так что я начала записывать полуамбициозные цели, которые, как я полагала, могут осчастливить меня через десять лет:

Через десять лет, поработав на одну из лучших компаний во всем Нью-Йорке, я наконец-то стану предпринимателем! Я буду работать с Адамом, моим мужем, над совместным бизнесом (каким бы он ни был), мы будем много путешествовать по делам и наслаждаться этим. Меня будут приглашать на выступления в качестве спикера на различные мероприятия, где я буду рассказывать о своих достижениях. А еще мы купим свою первую квартиру на Манхэттене!
Как только все студенты описали свои планы, Дебби попросила каждого определить одно главное препятствие, которое может встать на пути к их осуществлению. Не прошло и секунды, как я мысленно перенеслась на несколько недель назад, в момент, когда стояла в душе и плакала. Я осознала, что все это время не жила по-настоящему из-за одной вещи – страха.
Страх был главным препятствием, которое могло забаррикадировать дорогу к достижению всех моих целей. Как я буду пробиваться в лучшие компании Нью-Йорка, если так боюсь отказов? Как я собираюсь стать предпринимателем, если не умею справляться с неопределенностью? Как я построю процветающий бизнес, если меня так пугают нетворкинг и самореклама? Как я вообще буду выступать на конференциях и рассказывать о своих «достижениях», если до жути боюсь публичных выступлений? И с чего бы нам покупать апартаменты в Нью-Йорке, если мне с трудом удается почувствовать себя комфортно в этом городе на протяжении последних девяти месяцев? Я хотела жить такой жизнью, но до смерти боялась.
Я осознала, что жажду успеха, но мною движет страх.
И следующее домашнее задание перевернуло мою жизнь с ног на голову.



100-дневный проект


Как только каждый в нашей группе обрел четкое представление, какой будет его жизнь через десять лет, и нашел одно главное препятствие, которое может встать на пути, мы должны были что-то предпринять, не так ли? Мы же не собирались просто смотреть, как разрушается наше будущее! Именно тогда Дебби представила нам 100-дневный проект – #The100DayProject[5].
– Если бы вам пришлось делать что-то ежедневно на протяжении следующих ста дней, что бы это было? – спросила она.
Сто дней делать одно и то же? Звучит как вызов! Нам следовало выбрать один аспект своей жизни, над которым мы хотели поработать, и уделить ему целых сто дней. Это и был наш способ вырасти. Вот что я думала делать:
• 100 дней благодарности;
• 100 дней любви к себе;
• 100 дней отказов;
• 100 дней на позитиве;
• 100 дней ведения дневника;
• 100 дней открытий;
• 100 дней медитаций;
• 100 дней занятий фотографией или лепкой из глины;
• 100 дней уязвимости…

Но в итоге я выбрала 100 дней столкновения со своими страхами.
В течение суток я прошла нелегкий путь от нежелания ввязываться в эту авантюру до робкого: «Ладно… я попробую». Я перестала послушно реагировать на события жизни и плыть по течению. Я начала предпринимать осознанные действия. Я перешла от движения на автопилоте к жизни на полную катушку.
Я поставила себе цель стать более смелым человеком, но не только ради себя. Я хотела стать отважной женой для Адама, моего мужа, и храброй мамой для наших будущих детей.

Немного истории


Мои предки пережили Вторую мировую войну. Половину моей семьи убили в нацистских концентрационных лагерях. Моим бабушке и дедушке повезло – они смогли выжить и начать жизнь заново в другой стране, Венесуэле, где я и родилась. Проблема заключается в том, что их страхи никуда не делись, ведь они передаются из поколения в поколение. Моя мама росла среди множества страхов, как и я. Возможно, наши страхи не совпадают. Но мы обе имели к ним одинаковое отношение: если они есть – из-за этого не стоит переживать. Услышав о 100-дневном проекте #The100DayProject, я тут же поняла, что это моя единственная возможность разорвать семейные оковы страха и переписать свое будущее, о чем я расскажу подробнее в Главе 10. Поэтому, пожалуйста, прочтите первые пять страниц этой главы сейчас, если хотите лучше понять, откуда я родом. А затем вернитесь на эту страницу и продолжите чтение.
Несмотря на нашу семейную историю, вы, возможно, подумаете: «Как можно иметь сто страхов?» Звучит очень неправдоподобно. И вы правы! Со временем я узнала, что у меня нет сотни страхов. Их всего семь.

7 главных страхов


Шел пятнадцатый день моего 100-дневного проекта, и я медленно шла из своей квартиры в направлении салона красоты, ощущая знакомое тревожное чувство в животе. То же самое было и на четвертый день, когда я собиралась проколоть ухо.
Чем ближе я подходила к салону, тем тяжелее мне становилось идти. Дойти до салона было не самым страшным делом, и даже сам салон не был таким уж страшным местом. Я была там много раз, когда мне делали маникюр или обновляли стрижку. Однако в этот раз все было по-другому. Я собиралась воспользоваться услугой, которую я благополучно избегала последние тринадцать лет своей жизни с момента полового созревания: восковой депиляции зоны бикини.
Я была в полном ужасе не только из-за боли, которую мне предстояло испытать, но и из-за смущения, что мне придется показать мою… сами знаете что… Ольге.
Ольга – та русская женщина, к которой я была записана на депиляцию моей… м-да уж. И первое, что я у нее спросила:
– Вы не против… если я… поснимаю себя на GoPro[6], пока вы депилируете мне… там?
О да, я не только взяла на себя обязательство сталкиваться с одним страхом в день, я еще и снимала, редактировала и выкладывала по одному видео в день на YouTube – и иногда это было страшнее, чем преодолевать страх. Вы когда-нибудь пробовали загружать во всемирную сеть видео, на котором вы засняты в уязвимом положении, и делиться им со всеми своими знакомыми? Попробуйте так делать на протяжении ста дней!
Должно быть, это был самый неловкий вопрос, который Ольга слышала за всю свою жизнь. Но, благослови ее Господь, она ответила (и я никогда не забуду ее слова):
– Что угодно, дорогая, если так тебе будет комфортнее!
В эту женщину невозможно не влюбиться! Ольга не только отлично справилась со своей работой, но и сделала мое видео в тысячу раз лучше. Идея записывать процесс на видео показалась ей забавной, поэтому она решила поучаствовать. Ольга понятия не имела, что ролик окажется на YouTube, и тем более не предполагала, что видео наберет полмиллиона просмотров. Может, мне следовало ее предупредить? По правде говоря, в тот момент мне и в голову не приходило, что мои видео будут интересны хоть кому-нибудь, кроме пары десятков знакомых.
Хоть Ольга и помогла мне, произнеся пару вдохновляющих фраз, мне все равно было адски больно. Гораздо сильнее, чем при прокалывании уха.
Вы понимаете, к чему я клоню? Я не боялась воска и иголок. Они были лишь двумя воплощениями одного и того же страха – страха боли. Осознав это, я решила группировать все страхи моего 100-дневного марафона, и у меня получилось семь больших групп. Итак, чего я больше всего боюсь:


[image: ]


1. Боль.
2. Опасность.
3. Смущение.
4. Отказ.
5. Одиночество.
6. Контроль (или его отсутствие).
7. Отвращение.
Разделив страхи на несколько категорий, я пришла к интересным выводам. Я заметила, что некоторые из них вызывали у меня больше дискомфорта, чем остальные, и что все люди по-разному к ним относятся – в зависимости от своего характера, опыта и воспитания. Например, я заметила, что мой муж, Адам, больше боится того, чего я боюсь меньше всего, и наоборот.
Этот факт подталкивает меня к одному важному выводу: страх – необычайно универсальное, но при этом очень индивидуальное чувство. У каждого из нас своя зона комфорта – мы точно знаем, где она начинается и где заканчивается. Она уникальна для каждого человека, как характер или тело. То, что причиняет мне сильный дискомфорт, вам может показаться чем-то совершенно безобидным. Например, от столкновения с одиночеством, болью и отсутствием контроля меня разрывает на части, а Адам в любое время готов с ними столкнуться. А вот смущение или отказ ему будет очень нелегко пережить.
Если вы не до конца понимаете, что я имею в виду, говоря о страхе пережить отвращение или отказ, вот вам несколько примеров, что я сделала в каждой из категорий.
БОЛЬ
У меня довольно низкий болевой порог, если говорить о физической боли, и я всегда старалась избегать ее любыми возможными способами. «Дорогая, такими темпами ты НИКОГДА не сможешь родить! Я к тебе еще даже не прикоснулась, а ты уже орешь!» – сколько же раз я слышала эти слова. В кабинете врача, у парикмахера и в маникюрном кресле… А теперь и у Ольги на столе для депиляции. Неудивительно, что у меня до сих пор нет детей!
Вот несколько вызовов, на которые я решилась в рамках работы над страхом боли: съесть очень острое блюдо, попробовать иглоукалывание, целый день ходить по Нью-Йорку на высоких каблуках, проколоть ухо и выжить после восковой депиляции зоны бикини.
ОПАСНОСТЬ
Нет, я не планировала бросать вызов смерти. Этот челлендж, скорее, должен был «разбудить» меня, чтобы я начала жить по-настоящему. Поэтому я решила избегать того, что может оказаться опасным и тем более нести угрозу моей жизни. Но некоторые из моих вызовов определенно выходили за рамки безопасности. Например, я держала в руке тарантула и змею (не одновременно), прыгнула с парашютом (а потом со скалы), поплавала с акулами, погуляла по пасеке и сделала кое-что гораздо более опасное, чем все вышеперечисленное – прокатилась по Нью-Йорку на велосипеде. И даже не думайте смеяться над последним, особенно если никогда не пробовали это делать!
СМУЩЕНИЕ
Некоторые люди скорее согласились бы потусоваться с пчелами или акулами, чем выставить себя на посмешище. Но я бы лучше выступила со стендапом, «ужасно» спела перед целой толпой, станцевала, будто никто не смотрит, и прошлась по Нью-Йорку в бикини (посреди осени), чем испытала физическую боль в каком бы то ни было проявлении. Страх позора тесно связан с нашей потребностью быть частью общества, подстраиваться под него и поддерживать статус-кво, что в значительной степени ограничивает нашу самобытность и индивидуальность. Если вам знаком этот страх, вот четыре слова специально для вас: главы третья и четвертая.
ОТКАЗ
Этот страх связан с эмоциональной болью. Услышать «нет» – одно из самых трудных испытаний, с которыми может столкнуться человек. Отказ сильно ранит наше сердце и заставляет поверить, что мы недостаточно хороши. Будь то отказ со стороны близкого человека, на работе, в колледже, от идеи или от инвестора, он может негативно отразиться на самооценке и ослабить уверенность в себе. Поэтому мы стараемся избегать отказов настолько, насколько это вообще возможно. Вот как я разбиралась со страхом отказа: просила денег у незнакомцев на улице, сходила на нетворкинг мероприятие в одиночку, раздавала листовки в метро, подала заявления на работу в самые конкурентоспособные компании, торговалась на уличном рынке и общалась с интернет-троллями. Если вас больше всего пугают отказы и критика, то справиться с ними вам помогут главы 5 и 8.
ОДИНОЧЕСТВО
Перспектива остаться одной страшно пугает меня. Я лучше проведу несколько часов с человеком, которого я не выношу, чем буду одна. Чтобы противостоять этому страху и испытать чувство одиночества, я сходила в театр, в кино и в Чайнатаун без какой-либо компании – и даже без телефона (!). Мой самый большой вызов страху одиночества – отправиться в путешествие на выходные в новый город и изучить каждый уголок без посторонней помощи. И хотя некоторые люди дорожат временем, проведенным в одиночестве, и даже считают, что оно необходимо для подзарядки, я этого искренне боюсь.
ОТВРАЩЕНИЕ
Одна мысль о том, что мне не нравится, причиняет мне дискомфорт. При этом то, что кажется мне отвратительным, другим может казаться вполне приемлемым или даже приятным. Например, съесть устрицу. Или сходить в уборную на бейсбольном стадионе. О, я сказала «уборная»? Я имела в виду биотуалет. И, раз уж мы заговорили о горшках, я поменяла подгузник ребенку своей подруги – и как же это, черт возьми, противно. А еще я попробовала насекомых. Да, я ела хрустящих сверчков.
КОНТРОЛЬ
Поднимите руку, если вы тоже одержимы идеей все контролировать. Да-да, я вас чертовки понимаю. Но знаете что? Контроль не позволяет жить в моменте. Поэтому этим страхом я занялась в первую очередь. Прежде чем лицом к лицу столкнуться со всеми остальными страхами, я должна была научиться выжимать максимум из собственной жизни. Чем больше мы стараемся контролировать свою жизнь, тем меньше опыта мы можем в себя вобрать.
Некоторые из испытаний, с которыми я столкнулась, были связаны с контролем, а точнее, с его отсутствием: крауд-серфинг[7] на концерте, обращение к случайным людям с просьбой спланировать мой день, прогулки по Нью-Йорку с завязанными глазами, езда на механическом быке, «старение» и становление предпринимателем.

Теперь, когда вы получили представление о семи основных страхах, о которых я говорю, я хочу, чтобы вы расставили их по степени важности в соответствии с личным ощущением комфорта. Проставьте цифры от 1 до 7, где 1 означает «конечно, я могу с этим справиться», а 7 – «да я лучше умру, чем испытаю это!»
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Есть еще один мощный страх, который возвышается над всеми, словно черная дыра: неизвестность. Главной причиной нашего страха является отсутствие понимания, каким будет результат. Страх неизвестности пересекается с желанием все контролировать, но в более широком смысле объединяет все страхи.

Неизвестность


Перед тем как я столкнулась со своими страхами лицом к лицу, я думала, что мне не нравятся очень многие вещи. Но на самом деле большую часть из них я никогда не пробовала! Так как же я могу утверждать, что мне что-то не нравится, если я никогда этого не делала?
Я с детства боялась американских горок, так что для борьбы со страхом #55 я поехала на Кони-Айленд[8] и дала шанс оранжевым, петляющим и довольно быстрым горкам. И… мне не понравилось. Теперь я могу с уверенностью сказать, что я не боюсь американских горок, они мне просто не нравятся.
Совсем наоборот получилось с тарантулом по имени Хани-Пеппер, которого я взяла в руки. Я думала, что умру, едва это животное коснется моей руки, но тогда я не только выжила, но и насладилась этим опытом и даже подумала, что стоит купить себе такого же. Не думаю, что в нашем нынешнем стиле жизни на чемоданах найдется место для какого-нибудь домашнего животного, хотя я бы точно назвала его Спэнкс.
Наша зона комфорта расширяется по мере того, как мы сталкиваемся со страхами, и сжимается, когда мы себя ограничиваем. Проблема в том, что невежество каждую минуту подпитывает наши страхи! Единственный способ узнать, нравится нам что-то или нет – это дать этому чему-то шанс. Я не говорю, что нужно попробовать абсолютно все. Но если вас что-то ограничивает, если у вас есть нечто, о чем вы всегда мечтали, но боялись попробовать, вы должны что-то предпринять. Расслабьтесь! Я не брошу в вас тарантула. Просто продолжайте читать, и вы поймете, что неизвестное не всегда оказывается таким уж страшным.
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Раньше, когда я испытывала страх, я чувствовала, что приближается нечто плохое. Теперь я понимаю, что чувство страха может быть предвестником роста, прогресса и новых возможностей. Я обнаружила, что чем чаще мы говорим «да» новым переживаниям, тем больше новых эмоций мы впускаем в свою жизнь. Удивление, свобода, любопытство, уязвимость, волнение, доверие и связь – вот несколько эмоций, которые я практически не испытывала в своей «прошлой» жизни. Раньше в моей голове было столько страха, что я не оставляла места для других эмоций.
Но чтобы изменить взгляд на страх и впустить в жизнь новые впечатления, мы должны познать неизвестное. Даже если нам предстоит отказаться от контроля.

Под контролем


Больше всего нас пугает идея, что мы не можем контролировать неизвестность. Именно на этом страхе я хочу сконцентрировать ваше внимание до конца главы, потому что, по большей части, именно он не давал мне наслаждаться жизнью на полную катушку.
Вам знакомо чувство, когда вы наслаждаетесь своей жизнью до последней капли? Теперь я могу сказать, что мне это чувство знакомо. Но прежде чем его испытать, я прожила на свете 25 лет. Даже в день свадьбы оно меня не посещало. Потому что я не осознавала, что каждую минуту пыталась контролировать ситуацию. Для меня иметь контроль означало ничего не оставлять на волю случая. Делать все возможное, чтобы жизнь шла именно так, как я хочу. Всегда быть на шаг впереди. И знаете, в чем здесь проблема? Постоянное ожидание будущего не позволяет насладиться настоящим.
Если ты думаешь во время обеда что съесть на ужин, то ты, дорогая, такая же, как и я. И мы могли бы получить удовольствие от самого вкусного блюда на обед, если бы наши мысли не были заняты ужином. Вот так жизнь и проходит мимо, а мы едва это замечаем.
«Этот год так быстро пролетел!» – вот такие слова я стала замечать и произносить – все чаще и чаще по мере того, как проходила жизнь. В детстве жизнь казалась чертовски длинной, но с тех пор, как я закончила колледж, годы начали пролетать мимо. Вам это знакомо? Если да, то слушайте. А если нет, и вы еще молоды, то услышьте меня! Это случится с каждым. (Не то чтобы я хотела вас напугать, извините!)

Моя собственнаятеория времени


Вы наверняка слышали, как люди говорят, что время быстро пролетает, когда весело, а вот скучный день может тянуться целую вечность. В очень короткой перспективе, конечно. Но я пришла к выводу, что в долгосрочной перспективе наш мозг хранит воспоминания двумя разными способами: по одному и большими партиями. Выдвигая эту теорию, я опираюсь на жизненный опыт моего ежедневного столкновения со страхами.

БОЛЬШИЕ ПАРТИИ ВОСПОМИНАНИЙ: наш мозг складывает множество похожих моментов из жизни в одну коробку, из-за чего они выглядят как одно воспоминание. В основном это происходит с рутинными делами. Например, со стабильной работой, на которой день за днем приходится выполнять одни и те же действия. Поэтому, оглядываясь назад, мы видим лишь пару «коробок» и думаем: «Куда же делся целый год?»
ЕДИНИЧНЫЕ ВОСПОМИНАНИЯ: когда мы делаем разные вещи – или делаем их по-разному – наш мозг складывает воспоминания в разные коробки, генерируя отдельно стоящие воспоминания и растягивая время. Когда мы оглядываемся назад и видим целую гору «коробок», то думаем: «В смысле прошел только месяц? А по ощущениям – полгода!»

Попробуйте вспомнить, как вы сидите за рабочим столом или чистите зубы утром. Легко, не правда ли? Что ж, выходит, что вы думаете не об одном отдельном случае, когда вы это делали. На самом деле, вы вспоминаете все те моменты, когда вы выполняли одно и то же действие. Они все лежат в одном воспоминании (или одной «коробке»), что нехарактерно для единичных, особенных мгновений! Теперь попробуйте вспомнить единичный опыт – вроде первого поцелуя, дня, когда вы родили ребенка или когда впервые оказались в другой стране. Возможно, вы даже сможете точно вспомнить, что на вас было надето или что вы думали, потому что эти воспоминания сохранили сами себя в своих собственных коробках!
В исследовании Клаудии Хэммонд, британской писательницы и телеведущей, которое было опубликовано в журнале Scientific American, говорится следующее: «Мозг зашифровывает в памяти новые переживания, но не те, которые ему уже знакомы. А наше ретроспективное суждение о времени основывается на том, сколько новых воспоминаний мы создали за определенный период. Другими словами, чем больше новых воспоминаний мы успеваем построить за выходные, тем длиннее они будут казаться, когда мы решим оглянуться назад».
В детстве мы постоянно делаем что-то новое и открываем для себя жизнь, поэтому время кажется длиннее. А еще мы можем испытать «растяжение» времени в отпуске. У вас когда-нибудь бывало такое, что вы приезжали в новый город на три дня, а в конце поездки казалось, что прошло две недели? Мы исследуем улицы и делаем столько всего нового в каждый день путешествия, что бывает трудно поверить, что прошло всего три дня! #выносмозга
С момента окончания учебы в 2011 году и до переезда в Нью-Йорк в 2014 у меня осталось очень мало воспоминаний. Все они хранятся большими партиями: я в офисе, я в квартире, я тусуюсь с Адамом, я еду из пункта А в пункт Б на машине, я пою вслух, я играю с племянницей, я иду на ужин с друзьями каждый раз в одни и те же места. Я только что пересказала три года своей жизни в трех строчках текста. Это даже звучит как-то грустно. Конечно, вспоминаются и несколько моментов, которые выделяются на фоне других: например, мои поездки в отпуск, день нашей с Адамом свадьбы и ночь, когда родилась моя первая племянница. Но в целом каждый новый день походил на предыдущий, и эти три года пролетели чертовски быстро.
После переезда в Нью-Йорк жизнь закрутилась. Я начала открывать для себя совершенно новый мир, полный новых людей и бесчисленных впечатлений. На улицах всегда происходило что-то странное (или увлекательное), и я даже начала по-новому ощущать саму себя. Моменты прозрения, вроде того, что произошел в душе, случались все чаще и чаще, и жизнь снова стала казаться долгой, как в детстве. Месяц жизни в Нью-Йорке напоминал целый год из-за всех тех единичных воспоминаний, которые я накопила.
Видите ли… Только от нас зависит, будет ли жизнь длинной или же пролетит как миг. Насыщенность каждого дня зависит от количества преднамеренных действий, которые мы совершаем. Откажитесь от контроля, чтобы погрузиться в переживания, которые сделают наше пребывание на Земле запоминающимся, стоящим и значимым.
Чем дольше мы находимся в пределах зоны комфорта, в режиме автопилота, тем быстрее будет пролетать жизнь. Единственный способ ее замедлить – генерировать моменты радости, которые останутся в памяти навсегда. Можно создавать их не только для себя, но и для других.
Что будет, если вы измените распорядок дня? Или начнете вносить в него что-то новое каждую неделю, а то и каждый день? Например, вместо обеда в одном и том же месте с одними и теми же людьми вы можете встречаться с разными компаниями знакомых, с которыми еще никогда по-настоящему не общались. Что, если для разнообразия, забирая детей из школы, вы откажетесь от привычного чувства контроля и отвезете их в какое-нибудь неожиданное и захватывающее место, которое выберут они сами? Что, если вы устроите вечеринку-сюрприз для подруги, которая на этой неделе достигла одной из своих главных целей? Или в последнюю минуту спланируете побег за город для себя и своего партнера, вместо того чтобы сидеть и ждать, пока он или она сделает это за вас?
Я знаю, о чем вы сейчас думаете: «У кого на это есть время? У меня вот его нет!» Я умею читать мысли? Да! Шучу, конечно, нет – мне просто до боли знакомо давление, под которым мы все находимся. Но, несмотря на это, я отвечу вот что: дело не во времени, дело в желании. У каждого из нас одинаковое количество часов в сутках, и по некоторым причинам одни люди успевают сделать больше, чем другие. У меня для вас есть одна просьба: прекращайте выдумывать оправдания и начните намеренно генерировать единичные воспоминания, которые будете воскрешать в памяти долгие годы.
Планирование – и волнения по его поводу – вторично по отношению к возможности погрузиться в переживания и в полной мере ими насладиться, пока они не закончились. Это было практически невозможно для меня всего лишь несколько лет назад. Поскольку мы живем только раз (YOLO[9]), мы имеем право наслаждаться отведенным нам временем на Земле.



YOLO


Услышьте меня: у жизни есть срок годности. Существует семь[10] вещей, которые помогают мне жить в моменте.

1. Выползайте из зоны комфорта


Когда мы вносим в план на будущее привычные действия, лишенные новизны, велик шанс, что, во-первых, впечатления, которые мы получим, окажутся не такими уж запоминающимися, а во-вторых, в самый разгар событий разум с легкостью начнет витать в облаках. Когда же мы планируем то, чего с нами никогда раньше не происходило, мы идем на риск, но я могу вас заверить, что вы получите единственный в своем роде опыт, а сознание будет настолько поглощено новой задачей, что у вас не останется другого выбора, кроме как сосредоточиться на ней.
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Именно это и случилось со мной во время 100-дневного проекта. В один день я спускалась по скалистым горам в верхней части штата Нью-Йорк, в другой – училась летать на самолете, а днем позже я впервые вела занятие по зумбе[11] для сотни человек посреди Шестой авеню. Мой разум постоянно находился в нужном месте. Все мое внимание было направлено на деятельность, которая происходила в тот конкретный день, – ни на мое следующее испытание, ни на предыдущее.

2. Фокусируйтесь на пути


Мне трудно праздновать свои достижения. Для меня жизнь это не вычеркивание пунктов из списка с целями, а путь к ним. По правде говоря, я считаю, что когда цель достигнута – это худшая часть всего приключения. Это означает, что событие закончилось. Может, я и не отмечаю свои достижения, зато я праздную ежедневный процесс.
Например, всякий раз, когда мы с Адамом путешествуем ради удовольствия, мы ставим перед собой несколько целей на день: посетить музей, осмотреть рынок, вкусно пообедать, сфотографироваться на фоне горизонта, покататься на велосипеде по городу и встретить закат в горах.
Подход Адама звучал бы так: «Поехали на автобусе! Я все изучил и пришел к выводу, что это самый быстрый способ добраться до музея».
А я бы предложила: «Пойдем пешком! Так мы сможем каждые пять шагов останавливаться, чтобы сделать несколько фотографий, пообщаться с местными жителями, зайти в маленькие магазины, купить несколько аутентичных вещей, попробовать уличную еду, запрыгнуть в тук-тук, бла-бла-бла… и, если до захода солнца еще останется время, мы сможем зайти в музей!»
Возможно, поэтому нам так хорошо работается вместе – говорят, противоположности притягиваются. Я не говорю, что только мой подход правильный – нет, очевидно же, что я так не считаю. Даже Адам в большинстве случаев благодарит меня, что я вдохновляю его ценить мелочи жизни, которые попадаются на нашем пути, и заставляю его увидеть, что точка назначения – это всего лишь причина начать идти.
Такой подход к жизни работает не только в путешествиях, но и на работе или учебе. Что, если вместо рутинного выполнения задачи мы сможем отыскать радость в самом процессе? Насколько сильнее мы тогда сможем наслаждаться жизнью? Один из способов изменить угол зрения и почувствовать благодарность за то, что мы «должны» сделать, – перефразирование.

Вместо «я должен…» используйте «у меня есть возможность…», «я выбираю…» или «мне повезло…».
«Я должен ехать на работу» → «Мне повезло ехать на работу»
«Мне нужно помочь ребенку сделать научный проект» → «У меня есть возможность помочь ребенку сделать научный проект»
«Мне нужно спланировать день рождения партнера» → «Я выбираю спланировать день рождения партнера»

Выражая свои задачи в благодарной форме, мы помогаем себе ценить то, что имеем, и находить радость в действии, а не бояться грядущих событий и с нетерпением ждать их окончания.

3. Цените каждый момент, будто он последний


«Мишель, а каков твой настоящий, самый большой страх?»
К концу проекта я начала слышать этот вопрос все чаще и чаще. Честно говоря, больше всего я боюсь потерять дорогого мне человека и продолжать жизнь без него – и мне потребовалось немало смелости, чтобы признать это публично. Чтобы противостоять этому страху, я решила написать очень открытое письмо своим маме и папе (которые живы и здоровы). Я хотела не только сказать, как сильно их ценю, но и рассказать, что хотела бы изменить в наших отношениях, чтобы наилучшим образом провести отведенное нам время.
Это письмо изменило наши отношения с родителями, и я до сих пор не могу поверить в то, какое долгосрочное воздействие оно на них оказало. Мой отец, которому обычно с трудом давалось выражать чувства словами, стал самым любящим папой, о котором я только могла мечтать. А моя мама, которая обычно очень много беспокоится, стала относиться ко мне гораздо оптимистичнее.
Если бы вы узнали, что сегодня ваш последний день на этом свете и что это ваш последний шанс почувствовать жизнь такой, какой вы ее знаете, насколько иначе вы бы наслаждались каждым кусочком еды, каждым телефонным звонком, каждой чашкой кофе, каждым взаимодействием с людьми, каждым комплиментом, каждой улыбкой и каждой возможностью насладиться текущим моментом? Я знаю, что подобная перспектива слишком нездоровая, жуткая и даже банальная. Но ведь мы и правда не знаем, когда наступит наш последний день или же последний шанс провести время с близкими. Так зачем же ждать, пока это случится, если можно дорожить каждым моментом и начать это делать прямо сейчас? Подобный образ мышления помогает мне присутствовать в мгновении и ценить каждый момент без необходимости планировать или контролировать будущее.

4. Хватит недооценивать время


Время – самый ценный ресурс, что у нас есть, и мы недооцениваем его больше всего. Допустим, однажды (не дай Бог, конечно) вы лишитесь всех средств. Если вы будете работать достаточно усердно, то, скорее всего, их вернете. Возможно, вы даже сможете заработать еще больше, чем изначально имели. Однако не существует способа восстановить потерянное время. Поэтому, чтобы полностью погрузиться в настоящее, я серьезно отношусь к своему времени и не продаю его за бесценок.
Сказать «Да, черт побери!» новой возможности – не то же самое, что сказать условное «Ладно» тому, что вы, типа, вроде как, может быть, хотите сделать. Если вы будете целыми днями делать то, что вам вроде бы хочется, ваша жизнь начнет исчезать на ваших глазах. Бросьте себе вызов и решите узнать, какие вещи, люди и действия заставляют вас двигаться вперед со словами «Да, черт побери!». Будьте более целеустремленными и намеренно создавайте моменты, связанные с тем, что приносит вам радость.

5. Планируйте удовольствия


Помните, я рассказывала о своей свадьбе, и что я не смогла ею насладиться в полной мере? Так вышло, что во время церемонии и последующей за ней вечеринки я все еще пыталась контролировать происходящее вокруг, вместо того чтобы полностью отдаться моменту. Если только в ваши обязанности не входит организация мероприятий, вот вам мой совет: сосредоточьтесь и сделайте все, что в ваших силах, до их начала, а когда придет время, по-настоящему примите в них участие. Не пытайтесь излишне контролировать ситуацию до, во время и после каждого события или мероприятия. В следующий раз, когда задумаете организовать встречу с друзьями, презентацию на работе или день рождения сына, запланируйте насладиться впечатлениями от каждого опыта.

6. Сначала живите, задокументируете потом


Если вы, как и я, слишком любите делиться тем, что происходит в вашей жизни, будьте осторожнее! Я действительно верю в многозадачность, но поделиться моментом и прожить его до конца – две разные вещи, которые не могут идти рука об руку. Когда мы делимся событиями из своей жизни в социальных сетях, мы пытаемся подарить свой опыт кому-то другому, кого сейчас нет рядом. И тратим свой ограниченный запас времени, чтобы показать другим, что они упускают. Зачем делиться происходящим в режиме реального времени – пока вы погружаетесь в этот опыт – если это можно спокойно сделать, когда все закончится? Каждый раз, когда я так делаю, меня одолевает чувство сожаления. Потому что в итоге я упускаю часть действия, а потом такая: «Подождите, что я пропустила?» А еще я выкладываю посты в такой спешке, что в итоге делаю ошибки или неправильно пересказываю историю.
Когда я пришла на концерт Бруно Марса[12] в Вегасе, нас попросили убрать телефоны перед тем, как мы зайдем в зал. У нас не было иного выбора, кроме как закрыть свои девайсы в специальных маленьких чехлах из ткани[13]. Вы когда-нибудь такие видели?
Честно говоря, сначала я была вне себя. Но как только концерт начался, Бруно обратился к присутствующей публике. Он сказал:
– Я знаю, что вы, ребята, злитесь на меня за то, что вас лишили телефонов, мне очень жаль! Это не для того, чтобы оставить шоу в тайне. Я хочу, чтобы вы полностью насладились временем, которое нам удастся провести вместе за следующие два часа. Я хочу, чтобы вы танцевали и пели вместе со мной. Я хочу, чтобы вы присутствовали в моменте, как и я, вместо того, чтобы делиться этим опытом с помощью девайсов с теми, кто остался дома. Хорошо? Давайте начнем!
Именно по этой причине я могу с уверенностью сказать, что это был лучший концерт, на котором я когда-либо бывала. Спасибо тебе, Бруно Марс.

7. Делайте, что любите, будто вас никто не видит


Вы когда-нибудь оказывались в ситуации, когда вам приходилось притворяться тем, кем вы не являетесь, только потому, что вы беспокоились о мнении других людей? Думаю, в конце концов вы оказывались без сил, потому что были слишком сосредоточены на чужой реакции, а не на самом себе.
Сейчас я расскажу вам о дне, когда я впервые испытала на себе, каково это – жить полной жизнью! Шел 49-й день моего проекта, когда мой знакомый из колледжа, с которым я ни разу не общалась за последние годы, вдруг прислал мне электронное письмо:

Привет, Мишель! Я приехал в Нью-Йорк на один вечер. Я следил за тем, как развивается твой проект, и хочу бросить тебе вызов – поехать на Таймс-сквер сегодня вечером и станцевать у всех на виду. Возможно, я к тебе присоединюсь!


Я подумала, а почему бы и нет? Я скачала ритмичную песню с крутым битом и поехала на Таймс-сквер, самое популярное среди туристов место на Манхэттене. Крис Бринли, альпинист и мой бывший однокурсник, ждал меня у входа в знаменитый магазин M&M’s, готовый насладиться шоу. Я надела наушники, включила музыку довольно громко и начала танцевать, будто я стою дома перед зеркалом – я так делаю довольно часто. Сначала мне хотелось умереть от смущения. Люди смотрели на меня, будто я сошла с ума, в то время как Крис смеялся и наслаждался представлением. Так что я продолжала танцевать, притворяясь, что на меня никто не смотрит, и представляя, что нахожусь на съемках собственного музыкального клипа. Через минуту после того, как заиграла музыка, я начала по-настоящему наслаждаться мелодией, настроением, ночью, и в тот самый момент ко мне стали присоединяться другие люди!
Крис не мог поверить своим глазам, а страх пропустить что-то интересное заставил его присоединиться! Не успели мы оглянуться, как это действо превратилась в вечеринку посреди Таймс-сквер. Даже Человек-Паук и Элмо[14] к нам присоединились! Я не удивлюсь, если они тоже были из Венесуэлы или Пуэрто-Рико, потому что они танцевали под мой же бит – реггетон.
Песня закончилась, а я даже не заметила. Мы продолжали танцевать, как нам показалось, несколько часов, но на самом деле прошло не больше 10 минут. В итоге я почувствовала себя свободной, счастливее, чем когда-либо. Я даже подумала про себя: «Вот что значит жить на полную катушку».
В тот день я узнала, что испытала это чувство только потому, что смогла преодолеть смущение и отказаться от попыток контролировать мнение других людей. Вот что я осознала: чтобы проживать свою жизнь на полную катушку, мы должны делать то, что любим, будто нас никто не видит. Когда мы забываем, что на нас кто-то смотрит и даже осуждает, мы делаем то, что мы делаем, из чувства любви и страсти. Мы не только лучше справимся с работой, но и будем наслаждаться моментом гораздо сильнее.
Я не предлагаю вам станцевать посреди самого оживленного района своего города, который полон туристов. Но что вы любите делать больше всего? Что, если бы у вас была возможность делать это так, будто никто вас не осуждает и не наблюдает за вами? Вы занимаетесь спортом или играете на музыкальном инструменте? Любите играть, танцевать или петь на сцене? Любите рисовать? Готовить? Писать? Что бы это ни было, действуйте, будто на вас никто не смотрит. Для этого может потребоваться еще немного мужества, зато вы получите такое удовольствие, что наконец-то почувствуете себя на 100 % живым.

Эти семь советов помогли мне научиться присутствовать в моменте. Что самое важное, сегодня я могу заявить, что я жила. Надеюсь, что к концу этой книги вы тоже сможете сказать, что вы жили. Но для этого вам сначала нужно захотеть отказаться от контроля и отправиться в это очень личное путешествие, которое заставит вас столкнуться лицом к лицу с неизвестным, а также с более насыщенной жизнью.
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Глава вторая

Привет, бесстрашие смелость!

Как оказывать позитивное влияние на людей


Шел 95 день моего проекта – вот сколько я избегала одного конкретного страха. Я взяла напрокат машину и поехала в направлении севера до того потрясающего водоема. Дорога заняла примерно два часа. Я планировала противостоять страху, который испытывала последние двадцать шесть лет своей жизни, – страху прыгнуть со скалы.
Мы приехали в парк и увидели, что он забит под завязку. Конечно, это был последний день работы в этом сезоне. Ну сглупила, бывает. Я взяла с собой купальник, три камеры GoPro и целый мешок храбрости. А еще я привезла Адама и нашего друга Тито. Парни должны были снимать мое падение: Тито – снизу, а Адам – сверху.
Всю жизнь я избегала прыжков с трамплинов или скал, катания на американских горках – и даже не заводите разговор о прыжках с тарзанки или с парашютом (что я в конце концов и сделала). Есть здесь кто-нибудь еще, кто тоже ненавидит это пустое ощущение в животе во время свободного падения?
Но ведь ради 100-дневного проекта я обещала противостоять всем своим страхам, которых когда-то избегала, не так ли? Этот тоже должен был пройти отбор.
Мы с Адамом поднялись на холм, встали в очередь и ждали, когда наступит мой черед прыгнуть. Тито расположился в бассейне, прямо под скалой, чтобы запечатлеть хороший кадр. Тридцать минут спустя у меня за спиной образовалась очередь из детей, а передо мной были 7,5 метров высоты. Пришла моя очередь.
– Извините, мисс, вы прыгаете или нет?
Охранника начала раздражать моя нерешительность. Я почти в три раза старше детей, которые стояли в очереди и хотели поскорее рвануть вперед, прыгнуть и наделать кучу брызг, и тут же стою я как вкопанная. Я пыталась приказать ногам прыгнуть, но они меня не слушали.
Вам доводилось когда-нибудь чувствовать себя так, будто вас полностью парализует страх? Как будто вы хотите сделать шаг и вы на 100 % уверены, что должны его сделать, но по какой-то причине физически у вас не получается.
Когда я описываю этот момент, мне вспоминаются дни, когда я работала в рекламном агентстве и понимала, что пришло время попросить у начальника прибавку к зарплате. Я помню, как видела его в своем кабинете, когда он не делал ничего такого уж важного – все знаки гласили: «Вперед, Мишель! Давай!» Но я слишком оцепенела, чтобы зайти к нему… или спрыгнуть с этой дурацкой скалы!
Я начала пропускать стоящих позади меня детей. Мне требовалось больше времени или, возможно, больше смелости. Но страдала не только я: кожа Тито вся сморщилась к тому моменту, напоминая последствия отмокания в ванной дольше чем на пять песен. Он пожалел, что когда-то посчитал мою встречу со страхом весельем.
Я обернулась и сказала Адаму, что нам надо уйти. Да, после успешного противостояния девяноста четырем страхам я подумала, что будет приемлемо заявить, что я не могу ничего поделать с этим страхом. Только задумайтесь, я могу сказать, что столкнулась со страхом неспособности столкнуться с одним из своих страхов! «Пожалуйста, скажи “да”», – думала я, глядя на Адама.
– Мишель, мы никуда не пойдем! До закрытия парка осталось три часа. Просто прыгни, пожалуйста. Мне уже становится немного неловко.
Охранник подслушал разговор и добавил:
– Давай, даже маленькие дети прыгают!
Даже маленькие дети прыгают? Он думал, что меня это должно вдохновить? Возможно, эти дети и маленькие, но глядя на то, как они бесстрашно прыгают со скалы, я не чувствовала ни капли мотивации.
В тот момент маленькая девочка, которой на вид было около двенадцати лет, прокралась вперед, чтобы посмотреть, насколько высока скала на самом деле. Она была одна, дрожала, как осиновый лист, и явно хотела дать заднюю. Я бросила на нее взгляд – ну, знаете, когда видишь человека, который оказался в точно такой же ситуации? Вы оба стоите как вкопанные, совсем не уверенные в том, что произойдет в следующую секунду. «Слава Богу, я не единственная трусиха в этом парке!» – подумала я. – «Мы должны сейчас подружиться и пойти в кафе или сделать что-нибудь более безопасное, чем прыжки с высоты!»
Но спустя несколько секунд девочка снова подошла к самому краю, взглянула вниз, закрыла глаза и, не успела я и глазом моргнуть, прыгнула! Какого черта?
Ее смелость была мне необходима. Я была готова столкнуться со своим страхом. Если она это сделала, то почему я не могу? Итак, я сказала Тито, чтобы тот включал камеру.
Я начала отсчет.
1…
2…
Подошла к краю… опять.
3…
Эй, эта девочка выжила. Фух!
4… (иногда нужно досчитать до 4.)
Охранник закатил глаза… опять.
И.
Я.
Прыгнула.
Мне понравилось? Нетушки.
Мне было больно? Очень. Падение казалось таким долгим, что в какой-то момент посреди полета по какой-то странной причине я подумала, что, возможно, я уже тону. Поэтому мне в голову пришла глупая идея раскинуть ноги, чтобы начать «плыть», хотя я все еще была в воздухе! И… Бултых! «Черт, как больно!»
Сожалею ли я? Да как я могу! В тот день я усвоила ценный урок о лидерстве, который определил, как я в дальнейшем развивала свой бизнес и движение. В тот день незнакомая девочка научила меня, как использовать смелость, чтобы мотивировать других. В тот день я узнала важное различие между словами «бесстрашный» и «смелый», и хочу поделиться своими мыслями с вами. Добро пожаловать в Главу 2!

Бесстрашный vs. смелый
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«А вот и моя бесстрашная подруга!» – эти слова я уже привыкла слышать. После того, как я столкнулась с сотней своих страхов, люди тут же пришли к выводу, что я бесстрашный человек. Но каждый раз, услышав это приветствие, я улыбаюсь (точнее, ухмыляюсь) и плавно меняю тему разговора. В душе я продолжаю думать обо всех страхах, которые испытываю на этот момент, и вспоминаю, как тяжело мне дались те 100 испытаний пару лет назад. Я покачиваю головой и думаю: «Если бы только они знали, что я полная противоположность бесстрашного человека».
Человек не может быть ни бесстрашным, ни полным страхов. Страх – одна из тех вещей, которые делают нас людьми. Страхи отличают нас друг от друга: в то время как одни люди ищут работу на полную ставку, потому что боятся независимости и нестабильности, другие убегают от подобной перспективы из-за страха оказаться привязанным к одному месту, к одному начальнику, к одному расписанию, к одной зарплате (каюсь, виновата). Некоторые любят кошек, у некоторых на них сильная аллергия (и снова виновата).
Некоторые страхи нужны лишь для того, чтобы защитить нас. Например, страх забеременеть напоминает нам, что нужно предохраняться во время секса. Страх опозориться заставляет нас дважды перепроверить правильность написания слов, прежде чем отправить важное письмо. Страх заболеть напоминает, что нужно принимать витамины в сезон гриппа. Именно благодаря им мы остаемся в безопасности и не сбиваемся с пути.
Страх также может быть очень личным. Недавно я обнаружила, что некоторые люди из моего окружения никогда и не считали меня боязливым человеком. На самом деле, с их точки зрения, я всегда была «смелой девчонкой». Оказывается, те двое, что довели это до моего сведения, страдают от легкой формы социофобии[15], а я всегда была очень общительным человеком. Поскольку я считала себя пугливым подростком, то понятия не имела, что близкие друзья считают меня храброй.
С другой стороны, я считаю свою лучшую подругу очень храброй! Она добровольно развелась с мужем, чтобы отправиться на поиски себя, а потом в одиночку путешествовала по Европе. Одиночные путешествия ужасают меня, не говоря уже о разводе! Но она считала это освобождением. Смелость относительна!
Я негодую каждый раз, когда кто-нибудь использует слово «бесстрашная» в мой адрес. И не только потому, что я прекрасно осведомлена, что совсем не попадаю под это описание. Мне кажется, что это слово звучит так, будто мою смелость недооценивают. Я не была бесстрашной в день, когда прыгнула со скалы, или уволилась с работы, или выступила с речью на конференции TEDx в последний день 100-дневного проекта. Черт побери, эти поступки были смелыми!
По каким-то причинам люди склонны путать термины «бесстрашный» и «смелый». И, к сожалению, они чаще используют первый вариант. Возможно, это слово круче звучит. Иногда мне хочется быть бесстрашной – моя жизнь была бы не такой сложной, плюс у меня бы реже появлялось это мерзкое ощущение в животе. Но, по итогу, слово «бесстрашный» – просто пустышка. Оно означает, что вы делаете то, что вас не пугает.
УПРАЖНЕНИЕ
Вы когда-нибудь задумывались, в каких областях своей жизни вы могли бы назвать себя бесстрашной, в каких – боязливой, а в каких – смелой? Распределите некоторые из них в таблице ниже.
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Как только вы запишете несколько пунктов в таблицу, попросите двух близких людей тоже ответить на вышеприведенный вопрос. Спросите их, в каких сферах жизни вы, по их мнению, бесстрашная, боязливая и смелая. Ваши друзья, наставники или родственники могут смотреть на вас под неожиданным углом, как и мои друзья, которые считали меня храброй в социальном плане.
Колонка под словом «бесстрашная» к концу книги может измениться. Конечно, если вы захотите приложить усилия. Если бы вы спросили меня всего несколько лет назад о бесстрашии, я бы ответила, что вовсе не заинтересована в столкновении со своими страхами лицом к лицу. Но, признаюсь, по мере взросления я думала, что для девочек нормально иметь страхи и показывать их на публике. В то время как мальчики… мальчики должны быть сильными, храбрыми и жесткими.

Слава богу, я женщина


Почти все решения, которые я принимала во время взросления, основывались на страхе. Например, я постепенно отдалялась от друзей, у которых были большие собаки, зато сближалась с теми, у кого были маленькие рыбки или черепашки. Да кого я обманываю, отсутствие каких-либо домашних животных в принципе давало человеку сто очков вперед по сравнению с другими! И на этом я не останавливалась. Мои страхи определяли, что я ношу, что ем и даже куда иду. Я все время думала: «Если бы я была мальчиком, меня бы дразнили за мою трусливость. Спасибо тебе, Господь, что сделал меня девочкой!»
А вы знали, что у мальчиков и девочек примерно одинаковое количество страхов? Проблема в том, что общество позволяет девочкам демонстрировать страхи на публике, потому что женский пол считается слабым, а от мальчиков ожидает, что они будут прятать свои эмоции. Поэтому я никогда не скрывала, что чего-то боюсь. Я не боролась со стереотипом, а использовала его как идеальное оправдание попыткам избежать неудобных ситуаций.
Теперь я осознаю, что использовала свою трусость и сексизм, чтобы оградить себя от мира. К счастью, сейчас все меняется, и очень скоро ни одной девочке не придется расти с подобным мировоззрением. Современное феминистское движение вдохновляет девочек быть сильными, гордыми и смелыми. Такие рекламные кампании, как #LikeAGirl[16] от компании Always (P&G) или I Will What I Want[17] от Under Armour, усиливают воодушевляющий посыл, что девочки не слабые, нежные или идеальные – девочки такие же сильные, как и мальчики.
Но мы, женщины, не должны полагаться лишь на такие кампании и попадать в ловушку их лозунгов. Теперь на нас лежит ответственность не только за то, чтобы требовать равного отношения к обоим полам. Мы должны ускориться и действовать наравне с мужчинами. Быть настолько же сильными, упорными, мотивированными и храбрыми, насколько этого ожидают от мужчин.
Теперь для меня быть женщиной – значит иметь возможность доказать ошибочность патриархальных взглядов, предоставить другим женщинам возможности для достижения успеха и вести за собой. Потому что быть женщиной – это не повод оставаться в зоне комфорта, это причина выйти из нее.
Но я беспокоюсь вот о чем. Общество на протяжении веков твердило, что мальчики должны быть бесстрашными, из-за чего они, повзрослев, начинают подавлять свои чувства и скрывать недостатки, а в наши дни к тому же все чаще призывают девочек.
Вы слышали о скульптуре Бесстрашной Девочки, которая была установлена на Уолл-стрит? Той, что стоит напротив знаменитого быка? Это потрясающая инициатива, призывающая расширить права и возможности всех девочек в мире. Но зачем было называть ее бесстрашной? Разве она не боится столкновения с культовым гигантским быком? Или она делает это вопреки своим страхам?
Вспомните ту девочку на скале, которая закрыла глаза и все равно прыгнула. Она была бесстрашной? Нет! Она была чертовски смелой, и это вдохновило меня на действия. Она не толкала меня, не предупреждала о последствиях моего отказа, не шептала мне на ухо воодушевляющие цитаты, найденные на Pinterest[18], и не обещала, что потом возьмет меня с собой в магазин. Она просто прыгнула.
Та девочка вела за собой действием. Она повлияла на мое поведение своей смелостью.

Инфлюенсеры


На днях я ужинала с друзьями и сказала что-то, связанное с тем, что я инфлюенсер. В тот момент моя близкая подруга сказала, что я не могу просто так называть себя инфлюенсером. По ее мнению, это «неправильно». Простите? Неужели признавать человека инфлюенсером это неправильно? Когда это стало табу?
Инфлюенсеру не обязательно быть звездой Instagram. Это человек, который имеет возможность позитивно влиять на поведение или мнения других людей – как в сети, так и в жизни!
Я не родилась инфлюенсером. Я стала им очень рано – до того, как появились социальные сети, когда я сознательно решила поделиться своими знаниями, мыслями и идеями, тем самым стараясь нести ценность и положительно влиять на окружающих меня людей. Если вам тоже нравится делиться своими инструментами, советами, знаниями, взглядами и способами взаимодействия с людьми (и к вашим словам прислушиваются), тогда вы, мой друг, инфлюенсер.
Например, моя подруга Морен (да, та, о которой я уже говорила) всегда подсказывает, куда можно поехать и что сделать, когда я путешествую, и я ее слушаю. Мой брат Дэниел – кинорежиссер, и он постоянно делится со мной своими новыми фишками при монтаже увлекательных видеороликов. И я его слушаю. Моя тетя Дорис любит делиться советами, как вести более здоровый образ жизни. И я слушаю! Эти люди влияют на мою жизнь каждый день и меняют ее к лучшему. На самом деле, они влияют на меня гораздо сильнее, чем те настоящие инфлюенсеры из соцсетей. Вот что я называю повседневным лидерством. Необязательно иметь определенный титул, награду или кучу подписчиков, чтобы намеренно влиять на людей, о которых вы заботитесь чуть ли не больше, чем о себе. Но, к сожалению, не все готовы делиться своими знаниями. Не все люди верят в свои достоинства – они полагают, что все уже все знают и что их мысли недостаточно оригинальны.
У меня для вас новости.
Миру нужна ваша ценность. Вы точно знаете что-то, что может помочь другим. Это что-то банальное или уже востребованное? Прочитайте Главу 4, в которой вы узнаете, как превратить банальность в уникальность. Вы можете не знать всего на свете, но я уверена, что вы с легкостью вспомните трех людей, которым ваши мысли могут пригодиться. А если ваши взгляды придутся по душе троим, то к ним легко прибавятся еще три сотни человек. Начните высказывать свои мысли, поверьте в свою ценность и наполните сердце только лучшими намерениями.
Вот почему из инфлюенсеров получаются такие смелые лидеры. Я хочу, чтобы каждый читатель почувствовал себя одним из них к концу прочтения этой книги. Если у вас есть дети, вы можете позитивно влиять на них. Вы можете помогать друзьям, братьям и сестрам, двоюродным братьям и сестрам, одноклассникам, товарищам по команде, родителям, сотрудникам и/или любимому человеку.
В чем секрет? Не скрывайте своих страхов и не прикидывайтесь бесстрашными. Показывая истинные чувства и эмоции, вы показываете настоящего себя. Быть настоящим – значит стать узнаваемым и доступным. Именно поэтому само проявление храбрости действует намного сильнее, чем изображение отсутствия страха. Быть уязвимым нормально – и это моя личная суперспособность.

«Без страха нет отваги».

ЭРАГОН


На днях ко мне подошла женщина, которая рассказала о своем семилетнем сыне и о его страхе выступать перед всей школой. Она поведала мне о разочаровании, которое она ощутила в момент, когда сын отступил за несколько минут до выступления. Я спросила ее:
– Когда в последний раз ваш сын видел, как вы сталкиваетесь с одним из своих страхов?
Неделю спустя она прислала мне письмо по электронной почте и сообщила, что в день нашей встречи она пошла сдавать кровь и взяла с собой сына. Он знал, как его мама боится иголок, и она показала ему, что готова взглянуть в лицо своим страхам ради благого дела. Неделю спустя сын набрался смелости выступить перед школой, после чего его мама по-настоящему загордилась им, как и он сам начал гордиться собой.
Можно призывать людей стать смелее, противостоять страхам и выбирать рост. Можно даже попробовать подтолкнуть их при помощи мотивирующей болтовни. Но единственное, что заставит их задуматься о своем поведении и о возможности действовать, – это момент, когда они увидят, как вы сами сталкиваетесь со страхами. В тот момент, когда вам станет неудобно и когда вы начнете открыто решать свои проблемы, вы заметите, что люди вокруг вас делают то же самое. Вот почему я написала эту книгу – чтобы направить вас на путь уязвимости, мужества и радости. Вы можете стать настоящим лидером, которым вам суждено быть.

Возглавляя движение


Большинство людей полагают, что хорошему лидеру достаточно быть бесстрашным. Бесстрашное лидерство сейчас действительно в тренде. Разные компании постоянно приглашают меня выступить с речью по этой теме. К сожалению для них, я не верю в бесстрашное лидерство. Бесстрашные лидеры зачастую безрассудны. Такое лидерство не вдохновляет, оно недостижимо. Из-за него оказывается под угрозой вся команда, которую настраивают на провал, а не на успех. Мы должны быть в состоянии осознать страх, чтобы оценить риски. Я верю в смелое лидерство, которое вдохновляет людей принимать взвешенные решения с учетом того, что стоит на кону. Смелое лидерство позволяет точно определить, соизмеримо ли потенциальное вознаграждение с потенциальными рисками.
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Смелые лидеры есть повсюду. Та девочка на скале вдохновила меня на поступок так же, как я вдохновила миллионы людей, когда поделилась на YouTube своими переживаниями, связанными со страхом. Я прошла путь от ста просмотров до пяти и пятисот тысяч. Что может означать только одно: люди ценят смелость. Внезапно жители разных стран стали отмечать меня на видео, где они смотрят в лицо своим страхам и благодарят меня за вдохновение. Кто бы мог подумать, что можно повлиять на окружающих, просто сделав что-нибудь для себя? Вот какой силой обладает смелость.
И я подумала: если мои истории смогли вдохновить столько людей, представителей различных культур, носителей разных языков, которые находятся в разном социально-экономическом положении, обладают различными убеждениями и взглядами, то как преумножится мое позитивное влияние после публикации историй других людей на еще одной платформе?
Вот как родилась книга «Привет, страхи». Это общественное движение, в рамках которого обычные люди вдохновляют друг друга на борьбу со своими страхами и стремление к тому, чего они хотят больше всего на свете.
Движение не статично, оно пульсирует. Одна история смелости порождает другую, которая, в свою очередь, вдохновляет кого-то еще на действия, и этот кто-то теперь чувствует себя обязанным поделиться собственной историей, надеясь воодушевить кого-то еще. И так происходит вовсе не потому, что у каждого из нас полно страхов. Просто все мы знаем, что наши самые сильные желания находятся по ту сторону страха. И мы хотим набраться храбрости, чтобы хотя бы попытаться ухватиться за мечту.
Но кто я такая, чтобы возглавить так называемое движение? Я не доктор наук, не психотерапевт, не человек, переживший травмирующее событие, и не генеральный директор компании из списка Fortune 500[19]. Я просто человек, который решил бороться за то, чего он хочет больше всего, и не позволять страху вставать на пути. На самом деле, «ты такая настоящая» – это те слова, которые я слышу чаще всего после своих выступлений. Я слышу их от людей любого возраста и происхождения, как мужчин, так и женщин. Сначала они сбивали меня с толку. Они считают это комплиментом? Теперь я понимаю, что такие комментарии – ни хорошие, ни плохие. Таким образом люди показывают, что видят связь между ними и мной. Они думают: «Если она это сделала, почему я не могу?»
«Привет, страхи!» стало сообществом, в котором обычные люди вдохновляют обычных людей. Поэтому я хочу, чтобы вы очень осознанно относились даже к самым маленьким смелым шагам, которые будете предпринимать по мере чтения книги. Вот для чего нужна следующая пустая страница! Отслеживайте свои маленькие (и не очень) проявления храбрости. Оставьте закладку на этой странице, чтобы вам было удобнее к ней возвращаться. Мне хотелось бы, чтобы к концу этого путешествия вы поделились фотографией своего списка. Мы загрузим ее на нашу платформу и поделимся ею с сообществом «Привет, страхи!», чтобы вдохновить других на то же самое.
Уязвимость делает нас людьми, а мужество позволяет вдохновлять окружающих. Но именно их сочетание делает нас настоящими лидерами – такими же, как девочка на скале.
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Глава третья

Привет, общество

Галочки в списке



Когда мне исполнится пятнадцать, случится мой первый поцелуй с мальчиком. В семнадцать лет у меня завяжутся первые серьезные отношения. До восемнадцати я не буду заниматься сексом. Я выйду замуж (за того же первого серьезного парня) сразу после выпускного из колледжа. Я найду стабильную работу по специальности, поработаю там пару лет, а потом рожу детей, когда мне будет двадцать пять или двадцать шесть… нет, двадцать пять! И мы будем жить долго и счастливо. Конец истории.


У вас тоже был мысленный список достижений с указанием подходящего возраста? У меня – да. И я даже ему следовала! Ну, как будто бы. Первый поцелуй случился в четырнадцать. Первый серьезный парень у меня появился в семнадцать (да!). А секс – в семнадцать лет и восемь месяцев. Мы обручились за шесть месяцев до выпускного из колледжа и поженились через три месяца после того, как мне исполнилось двадцать три. Фух, я была на верном пути!
До… января 2012 года.
Всего через три месяца после свадьбы у меня случилась первая и, к счастью, последняя паническая атака. В то время я понятия не имела, что это такое. У меня начались боли в животе, озноб и головокружение, а сердце билось, как никогда раньше. Мама приехала к нам в Майами и, увидев меня в таком состоянии, сразу поняла, что у меня легкий приступ панической атаки, и помогла мне успокоиться.
Я понятия не имела, почему это происходит, но должна была это выяснить! Я решила немедленно обратиться к психотерапевту. К счастью, моя мама – психотерапевт, поэтому в нашем доме не было никаких табу в их отношении. В тот момент поход к специалисту казался очевидным решением. Мама всегда говорила: «Лучший подарок, который ты можешь подарить кому угодно, это сеанс психотерапии». Так что я подумала, почему бы и нет?
До этого случая в семь лет у меня был весьма положительный опыт психотерапии. Немного неловко об этом говорить, но в то время я все еще мочилась в постель каждую ночь. Мама отвела меня к психотерапевту, которая проделала свое волшебство и – та-да – больше никаких позорных ночей!
Вернемся в 2012 год. Всего через несколько месяцев терапии я поняла, в чем была моя проблема: я достигла большинства жизненных целей из своего списка – оставалось лишь купить дом, завести детей, внуков и умереть! А мне тогда было всего двадцать три года! Это осознание потрясло меня до глубины души. Я начала сомневаться в своих представлениях о счастье. У меня буквально было все, чего я когда-либо хотела: я закончила колледж с двойной специализацией в двух областях, которые были мне бесконечно интересны, – графический дизайн и реклама. Я переехала в Майами и нашла очень хорошую работу в одном из лучших рекламных агентств. Я вышла замуж за любовь всей своей жизни, а рядом со мной были мои самые близкие друзья и семья. Не говоря уже о том, что лучшее заведение, где можно поесть суши, располагалось на первом этаже нашего дома. Жизнь казалась прекрасной.
Почему тогда я была не на 100 % удовлетворена своей жизнью? Ведь я наконец-то отметила галочкой все пункты, которые обещали жизнь, полную удовлетворения и радости.
Мне стало некомфортно от всего того комфорта, который меня окружал. Мне было всего двадцать три года, а жизнь уже была такой стабильной, ожидаемой и однообразной, что мне она не казалась насыщенной и незабываемой. Чего-то не хватало. Но чего? Все мои друзья, вроде бы, были довольны своей комфортной жизнью и не сомневались в этом так же сильно, как я. Один за другим они сыграли свои свадьбы, купили дома, а вскоре после этого увидели маленькую белую палочку с положительным результатом. Несколько месяцев я спрашивала себя: «Разве это то, чего я хочу?»
И тогда меня осенило: большинство людей склонны стремиться к комфорту, а не искать счастья.
Мы часто путаем эти два понятия. Для некоторых счастье в комфорте: чем больше удобств в их жизни и чем меньше сложностей, тем счастливее они себе кажутся.
Очевидно, я не из таких людей. Кто же знал?
И да, наличие крыши над головой, близких нам людей рядом, а также достаточного количества денег для покрытия ежемесячных расходов и покупки приятных вещей может создать комфортную обстановку. Ту, в которой мы все нуждаемся и за которую должны быть благодарны. Но это не то, на чем я хочу закончить свою жизнь. Если бы мы довольствовались только комфортом, то, достигнув цели, мы бы перестали идти по пути роста. Другими словами, если бы мы довольствовались лишь удовлетворением базовых потребностей, то наш человеческий потенциал оказался бы в тупике.

Комфорт vs. счастье


Вот и разгадка: я не была счастлива. Мне просто было удобно.
А как вы себя ощущаете? Обведите один из вариантов ниже:
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Мишель из 2011 года обвела бы карандашом вариант № 2. Мишель из 2015 и по сегодняшний день выбрала бы вариант № 1, обведя его всеми цветами радуги (и добавив блесток).
Если вы выбрали вариант № 3 – что ж, надеюсь, вы осознали, что не испытываете ни счастья, ни чувства комфорта от того, что имеете. Эта книга предназначена для вас, и я рада, что она у вас есть! Вместе мы выясним, где прячется ваше счастье и что вам мешает его найти.
Возможно, вы обвели № 2 или № 1. Но по мере чтения этой главы и всей книги вы осознаете, что вам еще есть куда расти. Вам предстоит переосмыслить свое положение, столкнувшись с большим количеством страхов. Добро пожаловать!
Эта глава поможет вам понять, где вы находитесь, как перейти в состояние «Я счастлива», а также добавит в вашу жизнь немного блеска.

Больше испытаний = больше приятных ожиданий


Мой психотерапевт подтолкнул меня к осознанию, что мне не хватает жизненных трудностей: новых целей, новых рубежей, иных планов, кроме как тратить всю свою зарплату на всякие глупости и составлять списки имен для будущих детей (Хлои – супермилое имя, но это я так, к слову).
Я придумала новый список, точно такой же, как тот, которым я поделилась в начале этой главы. Но на этот раз я отказалась от возрастных ограничений и сроков. Самое главное, что на этот список не повлиял никто, кроме меня самой.
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Новый список вызвал у меня желание расширить свои горизонты и подарил надежду, что однажды я смогу стать той успешной женщиной, которую я всегда представляла. Пол Арден написал книгу под названием «Важно не то, кто ты есть, а то, кем ты хочешь стать»[20], а мне хотелось стать чертовски крутой. Но я знала, что это, ко всему прочему, будет чертовски страшно.
Мне нужно было где-то начать… Привет, Нью-Йорк!

Мои страхи в Нью-Йорке

Потеряться в метро.

Стать жертвой грабителя или карманника в метро.

Попасть в снежную бурю.

Не вместить свою одежду (и зимнюю куртку) в один маленький шкаф.

Не устоять перед соблазном все скупить и все съесть.

И самый важный… конкуренция на рабочем месте – оказаться недостаточно хорошей.


Было нелегко убедить Адама присоединиться ко мне в этом приключении. Он, будучи главным специалистом по финансовому планированию всей своей семьи, долго и упорно размышлял над моим предложением. В итоге Адам пришел к ужасному выводу, что переезд в Нью-Йорк – это финансовое самоубийство.

Страхи Адама в Нью-Йорке

Обанкротиться.

Поселиться в квартире с одной ванной комнатой.


Сообщать своему партнеру, что ты хочешь перемен, бывает очень страшно. Особенно, когда он точно так же всецело настроен прожить жизнь своей мечты: эту некомфортную, трудную, страшную, но о-о-очень стоящую жизнь. Итак, я выложила ему, почему мое счастье и психическое здоровье зависело от нашего переезда в Нью-Йорк – самым напористым голосом, каким только возможно. И, очевидно, он прислушался, отнесся к моим словам очень серьезно и сказал:
– Если это то, что тебе нужно, если в глубине души ты веришь, что Нью-Йорк способен принести тебе столько удовлетворения и счастья, то я подумаю. Но тебе нужно будет доказать, насколько сильно ты на самом деле хочешь этого переезда.
Справедливо. Мы с Адамом поспорили, что я сэкономлю 10 тысяч долларов. Прощай, шоппинг, прощайте, матча-латте, воскресные бранчи с яйцами Бенедикт и коктейлем «Мимоза» – я правда буду по вам скучать. Мне пришлось начать откладывать все заработанные деньги, чтобы доказать Адаму и самой себе, что я могу пойти на жертвы, необходимые для достижения целей. Кто-то даже назовет это #взрослением. А я считаю, что в погоне за счастьем можно послать комфорт к чертям.
Этот опыт научил меня, что бороться за счастье, расставлять приоритеты в потребностях и искать решения, которые удовлетворят обе стороны, – это нормально. Я не хотела на 100 % оправдать свои ожидания или порадовать Адама. Я не хотела выиграть. Мы оба должны были пойти на жертвы и сделать друг друга счастливыми, одновременно удовлетворяя обе наши потребности. Мы нашли компромисс: я сэкономила 10 тысяч долларов, а он сказал «да» Нью-Йорку!



Ожидания



«Что значит, ты переезжаешь в Нью-Йорк в следующем году? Вы женаты уже год, вам почти двадцать четыре. Тебе не кажется, что пришло время подумать о ребенке и оформить ипотеку?»


Это лишь малая часть того, что сказали нам друзья и родственники, когда мы поделились с ними новостями. Да, от меня ожидали, что я останусь в городе, остепенюсь, куплю дом, наделаю маленьких Хлои: по словам мамы три – хорошее число (). Но на этот раз я решила не оправдывать чужих ожиданий, а следовать за своими мечтами. Извини, малышка Хлои, тебе придется подождать еще чуть-чуть.
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У меня были амбиции, а когда вы жаждете успеха, дорогие, ничто не может вас остановить – даже идея пойти против чужих ожиданий. Какую потребность вы пытаетесь удовлетворить: вписаться в общество или следовать своим собственным путем? Если вы склонны выбирать последний вариант, то продолжайте читать.
Наши потребности
Абрахам Маслоу – знаменитый психолог, который придумал пирамиду основных потребностей по Маслоу. Помните ее? Вы наверняка хоть раз слышали о ней в школе или университете, особенно если учились в сфере маркетинга, психологии или социологии. (Нет? Ладно, забейте.)
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Все начинается с нижнего яруса, с наших основных потребностей – в воздухе, воде и еде (особенно в рамене с яйцом всмятку). На следующем уровне у нас расположена потребность в жилье, в безопасном и надежном месте, желательно в Нью-Йорке. Шучу (☺). Дальше становится гораздо интереснее, если вы любите погружаться в человеческий разум так же сильно, как и я. Потому что прямо посередине пирамиды Маслоу так или иначе поместил нашу потребность принадлежать обществу. А чуть выше нее расположена потребность иметь хорошее мнение о себе – привет, самооценка! На вершине пирамиды находится потребность в самоактуализации. Она требует от нас постоянно задирать планку и в полной мере использовать свой потенциал, а это, видимо, невыполнимо в полной мере. Мо-о-ожет быть, Махатма Ганди, Опра Уинфри или Малала Юсуфзай могут рассказать, каково это – оказаться на вершине.
Маслоу утверждал, что наши потребности мотивируют нас: если мы их не удовлетворим, то не сможем сосредоточиться на более высоких, более многомерных уровнях. Во время чтения этой главы, а также следующей мы сосредоточимся в основном на средней части пирамиды. Мы проанализируем и поймем, почему так зацикливаемся на попытках принадлежать обществу за счет фокусировки на самоактуализации. Хоть я и согласна, что потребности действительно нас мотивируют, у меня есть своя теория: потребности могут нас еще и ограничивать.
Пытаясь вписаться
Мы все рождаемся с набором универсальных страхов, связанных с нашей потребностью в выживании. Неважно, откуда вы и сколько вам лет, вы, вероятно, боитесь чего-то из перечисленного ниже. И правда, обведите в круг то, чего вы боитесь!
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Между прочим, лично я мысленно пометила все три слова, поэтому надеюсь, что вы обвели хотя бы что-то одно! Все в порядке! Наши универсальные страхи делают нас людьми. На самом деле, вам действительно стоит бояться этих вещей, потому что если вы потеряете бдительность, они могут вас убить. Так что вернитесь и обведите все три, или нет, маленький ты сорвиголова!
Обведите что-нибудь
Эти страхи порождены наиболее древней частью нашего мозга. В нас заложено стремление выжить, и мозг помогает нам это сделать! На уровне инстинктов мы стараемся не прикасаться к ядовитым существам, не прыгать со зданий и не ходить по острым предметам. Весь смысл пребывания на земле заключается в том, чтобы остаться в живых. И если вы читаете эту книгу, вы проделываете чертовски хорошую работу. Браво вам и доисторической части вашего мозга!
По мере взросления мы взращиваем в себе дополнительный ряд страхов, а именно культурных, которые вращаются вокруг нашей потребности в любви и принадлежности. И эти страхи сильно портят нам жизнь.
У каждого из нас наверняка есть подруга, которая ответила «да» на предложение руки и сердца, потому что слишком боялась оказаться в одиночестве в окружении кучки кошек (но она, конечно, никогда бы этого не признала). А может быть, это вы сами? Возможно, у вас есть коллега, который хранит все свои идеи при себе, потому что боится, что его осудят, проигнорируют или же его наработки отвергнут. Или двоюродная сестра, которая никогда не следовала за своими мечтами, потому что боялась разочаровать семью. А как же лучший друг, который до сих пор клянется, что он натурал, и боится с гордостью заявить о своей любви к другим мужчинам?
Наши культурные страхи встают на пути по-настоящему важных и срочных разговоров.
В каждой культуре есть свой собственный набор общественных правил и ожиданий. Обычно они выглядят как-то так:
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Или…
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Звучит знакомо?
Общество создает культурные страхи, чтобы заставить нас вести себя определенным образом и формировать свою личность так, чтобы она соответствовала стандартам. Интересный факт: то, что неприемлемо для одних, может оказаться именно тем, чего от вас ожидают другие. Все зависит от вашего воспитания.
ПРИМЕР № 1: в то время как в Индии есть руками считается признаком уважения и восторга, в США как раз из-за этого вас могут выгнать из ресторана (или из бабушкиного дома).
ПРИМЕР № 2: в некоторых частях Соединенных Штатов принято, чтобы женщины выходили замуж в молодом возрасте, были хорошими женами для своих мужей и рожали много детей. Однако, когда жительницы таких крупных городов, как Нью-Йорк, выходят замуж и рожают детей в возрасте до тридцати лет, это зачастую считается признаком завершения карьеры.
ПРИМЕР № 3: в Латинской Америке стандарты женской красоты определяются размером попы и груди. И лучше иметь хоть какой-нибудь объем в этих частях тела, в противном случае придется задуматься о пластической хирургии. В то же время в Европе «плоский» равно «сексуальный», а пластические операции в основном порицаются обществом.
Похоже, что определение совершенства, красоты или успеха не имеет универсального значения, а это значит, что вы можете придумать его самостоятельно! Но где бы мы ни находились, страх не стать частью общества, не вписаться в него, узнать, что тебя не любят или не принимают, управляет большинством наших решений и тем, как мы представляем себя другим. И я понимаю, насколько приятно чувство принадлежности. Оно лежит в основе отношений членов сообщества, семьи, друзей, а также создания команды. Но если мы не будем проявлять осторожность, наша потребность вписываться в коллектив может повредить нашей аутентичности и нашей индивидуальности. Меня расстраивает, что молодые люди спешат вступать в брак только потому, что хотят соответствовать ожиданиям своей культуры, а красивые женщины ложатся под нож пластического хирурга только потому, что хотят соответствовать стандартам красоты своей страны.
Знаете, что самое смешное? Обычно мы не останавливаемся, чтобы задуматься о реальных причинах наших действий. Большую часть времени мы просто плывем по течению. Могу поспорить, вы ни разу не ловили себя на мысли: «Боже, мне нужно купить «мамскую машину», чтобы быть похожей на других мам, а я не из тех чудаков, которые садятся за руль MINI Cooper». Нет! Вы просто смотрите, что происходит вокруг вас. Постепенно к вам подкрадывается необходимость стать такой же, как все остальные, и делать то, что делают другие, и вы сдаетесь. Мне тоже было это свойственно! Привет, балетки с огромным логотипом спереди и сморщенным задником. У вас тоже была такая пара? Черного цвета? И у меня!
Нужны ли нам все эти вещи, чтобы стать счастливее: кольцо со сверкающим драгоценным камнем, большая свадьба, смена фамилии, вечеринка в честь будущей матери и подарок в знак благодарности за рождение ребенка? Вы когда-нибудь спрашивали себя, чего хотите ВЫ, а затем честно отвечали на этот вопрос? Некоторые и спрашивают, и отвечают. В пятьдесят лет! Это называется кризис среднего возраста. Из-за него ваша мама сделала татуировку и начала рисовать, а папа вдруг решил побывать в далеких краях, покататься на мотоцикле и надеть гавайскую рубашку. В середине жизни люди часто начинают понимать, что все решения, которые они принимали до этого момента, были направлены на удовлетворение чужих ожиданий. И они задумываются, кто они на самом деле и что для них по-настоящему важно. А другие люди вообще никогда не задают себе этот вопрос и тратят всю свою жизнь, чтобы соответствовать ожиданиям общества, приспосабливаясь и критикуя тех, кто этого не делает. Моя цель – помочь вам понять, кто вы есть, уже СЕГОДНЯ, и мотивировать вас набраться смелости и прожить остаток жизни, реализуя свои цели и ощущая уверенность в своем истинном, аутентичном «Я». А теперь хватит разглагольствований.
Разница между причастностью и приспосабливанием

Истинная причастность не пассивна. Это не приспособление к ситуации, не притворство и не продажность, потому что так безопаснее. Это практика, которая требует, чтобы мы оставались уязвимыми, попадали в некомфортные ситуации и учились уделять время людям, при этом не жертвуя тем, кто мы есть на самом деле. Истинная причастность – это духовная практика веры в себя и принадлежности к самому себе. Настолько глубокая, что вы можете поделиться своим истинным «Я» с миром и обрести святость, будучи как частью единого целого, так и одиноким странником в дикой природе. Истинная причастность не требует, чтобы вы менялись. Она требует, чтобы вы были тем, кто вы есть.

БРЕНЕ БРАУН


В своей книге «Вопреки. Как оставаться собой, когда все против тебя»[21], исследовательница Брене Браун подчеркивает важную разницу между приспособлением и причастностью. Вы приспосабливаетесь, когда подстраиваетесь к определенной группе людей или ситуации. Но когда вы привносите себя, свое истинное «Я», в любой группе людей или ситуации, вы разделяете причастность. Какая фраза лучше всего описывает ваше поведение?
Было бы намного легче оставаться в безопасности, идти по тому же пути, что и друзья, делать именно то, чего от меня ожидают, и радовать других своим выбором. Но если бы я слушала каждого, кто советовал мне не следовать зову сердца, я бы принимала решения, основываясь на страхе: страхе разочаровывать других и страхе не влиться в общество. Амбициозные, целеустремленные люди, такие как я, не видят ничего полезного в выборе более легкого пути. Если я чему-то и научилась на сегодняшний день, так это тому, что принятие решений, основанных на страхе, приводит к сожалениям, печали, конформизму и недовольству.

Выбор


Вспомните, какие решения вы принимали, чтобы оправдать чужие ожидания? Возможно, они касались выбора карьеры, университета, из которого вы выпустились, человека, с которым вы вступили в брак (или развелись), работы, на которую вы ходите каждый день, количества детей, вашей внешности, города, в котором вы живете, машины, на которой вы ездите. Какие из этих решений вы приняли ради себя, а какие – ради других, возможно, даже всего общества?
Составьте список из трех вещей, которые вы выбрали специально, чтобы вписаться в коллектив, кого-то осчастливить или добиться чужого расположения (постарайтесь быть как можно более честными с самими собой).

1. ______________________________________________

2. ______________________________________________

3. ______________________________________________


Теперь перечислите три события или вещи из своей жизни, которые вы выбрали, чтобы сделать счастливыми себя, даже если никто не подозревал об этом:

1. ______________________________________________

2. ______________________________________________

3. ______________________________________________


Первый список из тех, что вы составили выше, – это вещи, которые вы, по вашему мнению, должны были сделать. Во втором списке – то, что вы хотели сделать и сделали! Какой из списков приносит вам больше всего удовлетворения в повседневной жизни?
Люди, которые заставляют вас принимать определенные решения, не всегда будут готовы разделить их последствия. Ваша мама может умолять вас родить ей внуков, но в конце концов именно вам придется просыпаться в 4 утра, чтобы покормить плачущего ребенка. Она может уговаривать вас поступить на юридический факультет, но вам будут давать задание понять, что написано мелким шрифтом. А еще она может просить вас одеваться женственнее, но именно вам придется мучиться с мозолями после целого дня на каблуках.
В приведенном ниже списке подчеркните слова «хочу» или «должна» в соответствии с вашими взглядами. Как вы относитесь к принятию определенных решений? Если вы уже выполнили что-то из списка, просто проигнорируйте это или перепишите. Здесь нет строгих правил:

1. Я хочу/должна осесть в том же городе, где живет моя семья.

2. Я хочу/должна заработать себе имя.

3. Я хочу/должна завести детей.

4. Я хочу/должна работать на престижную компанию.

5. Я хочу/должна найти свою страсть.

6. Я хочу/должна быть сама себе начальником.

7. Я хочу/должна путешествовать по экзотическим местам.

8. Я хочу/должна стать донором органов.

9. Я хочу/должна верить в Бога.

10. Я хочу/должна.


Я не утверждаю, что вы должны делать только то, что хотите. Каждое желание идет в комплекте с набором обязательств. Хотите окончить вуз? Вы должны выполнять домашнюю работу. Хотите выпустить книгу? Вы должны начать писать. Хотите поправить свое психическое здоровье? Вы должны пойти к психотерапевту! Конечной целью каждого «должна» должно быть «хочу». Если ты выполняешь «долг», чтобы потом выполнить другой «долг» или чужое желание, то ты, дорогая, превращаешь свою жизнь в ад.
Поступайте в колледж, если вы нашли дело, которое зажигает ваше любопытство. Выходите замуж, если верите в институт брака и нашли любовь всей своей жизни. Рожайте детей, только когда это имеет смысл для ВАС – не только для вашего партнера. И устраивайтесь на ту работу, которая приносит вам удовлетворение каждый день, а если вы не можете такую найти, создайте ее. Но никогда в жизни не соглашайтесь на меньшее – ни в плане карьеры, ни в плане выбора партнера или места работы, ни в плане места проживания. Не соглашайтесь на жизнь, которая не приносит вам удовлетворения.
Я больше всего ценю в своей жизни то, что я сделала ради себя.

Жертвы, которые окупаются


Мне пришлось пожертвовать многим, чтобы оказаться там, где я есть сейчас. Но, к счастью, жертвы тоже приносят удовлетворение. Пожертвовав одобрением общества, я получила удовольствие от того, что нашла настоящую себя. Пожертвовав ощущением комфорта и столкнувшись со своими страхами, я смогла сменить карьеру, а по пути положительно повлиять на миллионы людей. А пожертвовав минутными удовольствиями и сэкономив 10 тысяч долларов, я оказалась в Нью-Йорке. Самое главное, чем я пожертвовала, – это мое старое «Я». Но, честно говоря, тот человек, которым я стала, нравится мне гораздо больше. Мы обсудим это дальше, в Главе 9, когда будем говорить о страхе успеха.
Теперь я хочу, чтобы вы выделили несколько минут и ответили на следующие вопросы:

1. Если бы вы могли вернуться во времена учебы в школе или университете и выбрать другую карьеру, что бы вы выбрали?
______________________________________________
______________________________________________
2. Если бы вы могли поселиться в любой точке мира, что это было бы за место?
______________________________________________
______________________________________________
3. Если бы вы могли окружить себя кем угодно, кого бы вы хотели видеть рядом с собой?
______________________________________________
______________________________________________
4. Если бы вы могли заполучить любую работу на свете, что бы это была за работа?
______________________________________________
______________________________________________
5. Какой-нибудь из ответов уже воплотился в жизнь? Если нет, какой самый первый, крошечный шаг вы можете сделать, чтобы стать ближе к мечте? Вернитесь и допишите свои ответы.
______________________________________________
______________________________________________
Вот мои ответы на первые четыре вопроса:

1. Если бы вы могли вернуться во времена учебы в школе или университете и выбрать другую карьеру, что бы вы выбрали?

Я вернулась в университет и получила магистерскую степень в области брендинга, после того как осознала, что реклама это не совсем мое. Лучшее решение в моей жизни! Я не только убедилась, что брендинг – моя истинная страсть, узнала много всего нового и интересного, обзавелась друзьями и связями, но еще и защитила магистерскую работу на основе своего проекта «100 дней без страха», который перевернул мою жизнь.

Как я это сделала?

Я взяла заем, который выплачиваю до сих пор, работала полный рабочий день весь год, пока проходила магистерскую программу, сидела дома по выходным и делала домашние задания и перестала ходить в рестораны на целый год, чтобы все это осуществить.


2. Если бы вы могли поселиться в любой точке мира, что это было бы за место?

Именно там, где я живу сегодня, в Уильямсберге, одном из районов Бруклина. Я несколько лет мечтала там поселиться, и в итоге так и произошло. Почему Уильямсберг? В нем сочетается лучшее из двух миров: модные маленькие кафе и рестораны, которые вы можете найти на Манхэттене, но без желтых такси, автобусов, туристов и лишнего шума. Я живу неподалеку от ближайшего водоема, небоскребов, моста и красивых парков. Моя квартира расположена над изумительной пиццерией, напротив кафе израильской кухни, места, где можно поесть рамен, и булочной с самой вкусной французской выпечкой.

Как я это сделала?

Так как мы много путешествуем по работе, то решили сэкономить на аренде квартиры в Нью-Йорке в течение целого года, став «кочевниками». В основном мы жили на чемоданах, останавливаясь у родственников, родителей, в арендованных на Airbnb[22] квартирах или даже ночевали у друзей на диване, когда у нас не было клиентов, чьи заказы позволили бы нам оплатить гостиницу.

Вернувшись в Нью-Йорк, мы нашли двухкомнатную квартиру в Бруклине с одной (крошечной) ванной в не таком уж и классном здании без консьержа и лифта. Это было небольшое местечко, наполненное позитивной энергией. А еще там была голая кирпичная стена без штукатурки (ура!).


3. Если бы вы могли окружить себя кем угодно, кого бы вы хотели видеть рядом с собой?

Я бы окружила себя амбициозными, целеустремленными, состоявшимися людьми, как мои новые друзья. Друзья, которых я выбирала собственноручно и намеренно приглашала в свои мир. Друзья, которые разделяют мои ценности, настолько же мотивированные и целеустремленные, как и я. Друзья, которые ставят передо мной новые задачи каждый день и вдохновляют расти, становиться лучшей версией себя и никогда не соглашаться на меньшее. Друзья, которым нравится наблюдать за моим успехом, даже когда мои цели и достижения выходят за пределы их зон комфорта.

Как я это сделала?

Я связывалась с каждым из них лично и присылала то неловкое сообщение: «Привет! Мне нравится, что ты делаешь, зацени то, что делаю я! Ты любишь кофе? Я – нет, давай выпьем по чашечке матчи!»

Я не делала этого после запуска своего 100-дневного проекта или после увольнения с работы, чтобы стать оратором. Сначала мне пришлось подождать, прежде чем отправить эти сообщения: я чертовски тяжело работала, чтобы стать тем человеком, которым я могла бы гордиться. Я достигла своих целей и поставила перед собой более высокие. И только тогда я обратилась к своим потенциальным друзьям. А когда они мне ответили, я вложила в разговор всю себя. Я предложила помощь вместо того, чтобы просить о ней, и начала с того, что воспринимала их как людей, не как связи.


4. Если бы вы могли заполучить любую работу на свете, что бы это была за работа?

Сейчас у меня лучшая работа, о которой я могла только мечтать. Мне платят за то, чтобы я путешествовала по миру, положительно влияла на миллионы людей, создавала значимый контент, работала с мужем и была сама себе начальницей. Бум!

Как я это сделала?

Я выбрала строить собственный бренд, пока мои однокурсники рассылали резюме на вакансии в сфере брендинга, о которых я когда-то мечтала. Я выбрала инвестировать в себя, а не в ипотеку. Я выбрала раскрыть свою душу вместо того, чтобы думать, что обо мне подумают другие люди. Я выбрала слушать свое сердце, а не мнения окружающих. Я выбрала выбирать за себя, и это движет мной каждый день.


Я начала ставить галочки напротив пунктов из своего списка в тот самый момент, когда перестала волноваться, вписываюсь ли я в общество. Я осознала, что выделяться гораздо приятнее.
И нет, у меня не идеальная жизнь. У меня не все в порядке, но кому захочется, чтобы все всегда было в порядке? Ради чего жить, если все уже налажено? Какое в этом удовольствие? К тому же невозможно в буквальном смысле разложить все в жизни по полочкам. Потому что в момент, когда вам становится абсолютно комфортно, жизнь подбрасывает самый неожиданный сюрприз, и что потом? Невозможно до конца разгадать загадку жизни и обрести полнейшую стабильность. Единственное, что реально – это ваша способность противостоять жизненным трудностям и невзгодам по мере их возникновения. Начните работать над своими навыками и уверенностью в себе и перестаньте пытаться разрулить все на свете.
УПРАЖНЕНИЕ
А теперь вернемся к списку ожиданий, с которого началась эта глава. Помните, как выглядел этот список, когда вы учились в школе или университете? О чем вы мечтали? Устанавливали ли вы возрастные рамки для этих достижений, как и я? Перечислите некоторые из них в таблице ниже:

Список более молодой версии меня
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Быть смелой – значит проставлять галочки напротив пунктов в списке целей, которые выбрали сами, а не навязало общество. И выполнять запланированное вовсе не обязательно тогда, когда от вас этого ожидают.
Я хочу, чтобы вы осмелели и переписали свой список, составили новый с нуля (можно оставить некоторые идеи из предыдущих этапов, не волнуйтесь!). На этот раз спросите себя: если бы я не судила о собственной ценности с позиции чужих ожиданий, если бы я не боялась разочаровывать окружающих, получать отказы или попадать в неловкие ситуации, чего бы я хотела достичь?

Мой новый список
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Глава четвертая

Привет, ты

Становясь самим собой


– Мишель, вы очень амбициозный человек. У меня вопрос: как вы контролируете себя в ситуациях, когда вам что-то не удается?
Этот вопрос мне задал сотрудник компании Coca-Cola после одной из моих презентаций. Я уже привыкла к типичным вопросам вроде «Какой из 100 страхов, с которыми вы столкнулись, был самым сильным?» или «Вы хоть раз травмировались, когда сталкивались со страхами?» Никто никогда не спрашивал меня, каково быть «несовершенной», поэтому на ответ мне потребовалось несколько секунд. И, скорее всего, это был совсем не тот ответ, который они ждали…
– Вы заставили меня задуматься, и я поняла, что никогда, никогда не стремилась быть совершенной – что бы я ни делала в своей жизни! На самом деле, я вовсе не перфекционист! Я хочу, чтобы во мне видели необычного, оригинального и запоминающегося человека, а не лучшего во всем. Кроме того, все это субъективно: то, что один человек сочтет самым лучшим, может показаться худшим для другого. Зачем стремиться быть лучшим… если можно стремиться быть другим, выделяться, быть на 100 % самим собой? Я бы предпочла, чтобы люди меня отвергали или неодобрительно относились ко мне, потому что я другая, чем принимали за то, что я точь-в-точь такая же, как они.
Эта глава посвящена тому, как стать самим собой. Вы узнаете, как перестать смотреть по сторонам и взглянуть внутрь себя, а затем найти мужество вывернуть все наизнанку. Будьте готовы получить чертовски много инсайтов после урока по личному бренду, на который вы только что пришли. Добро пожаловать в Главу 4!

Мой первый страх


Мое желание раскрыть, принять и пролить свет на свое подлинное «Я» зародилось в раннем возрасте – я поняла это не так давно, когда мой психотерапевт задал мне весьма неудобный вопрос:
– Вы помните какой-нибудь свой страх из детства?
Я засмеялась и сказала что-то глупое вроде:
– Мамину тетю Сильвию, которая была похожа на клоуна и пахла спаржей, которую ела три недели назад. Ужас!
Но мой врач не шутил. Чтобы ответить на вопрос, мне пришлось отправиться в путешествие во времени в свое детство. Я приняла вызов и постаралась вернуться настолько далеко, насколько была способна моя память. И вот что я откопала спустя несколько неловких минут молчания:
– Мне было примерно два с половиной года, а я до сих пор помню, как боялась идти к алтарю – не в качестве невесты, конечно, а в качестве цветочницы.
Вы можете подумать, что любая девочка двух с половиной лет будет рада надеть белое пышное платье, как у невесты, и устроить беспорядок, разбрасывая повсюду лепестки роз, не так ли?
Любая, но не эта. Мне было слишком страшно идти одной, потому что я боялась, что не смогу найти маму в конце прохода.
С того дня я возненавидела свадьбы. Но, конечно же, все хотели, чтобы я стала их цветочницей. Итак, я намеренно портила каждую свадебную церемонию, чтобы никто больше меня не приглашал… Муахаха. Звучит коварно, правда? Но это не срабатывало, и меня продолжали звать на мероприятия. Ну я выглядела довольно милой. С такими щеками я могла бы начать свой собственный бизнес на исполнении роли цветочницы. Это я так, к слову.
Открыв для себя этот первый страх, я смогла понять свое поведение на протяжении всего детства. Первые семь лет жизни я боялась расставаться с мамой на свадьбах, вечеринках по случаю дня рождения, бар-мицвах[23] и так далее. Круг радиусом в три метра вокруг мамы или папы определял мою зону комфорта. И я была уверена: что бы ни происходило, я никогда не перейду границу – и никаким мороженым или кусочком торта меня было не заманить. Никакое количество кондитерской обсыпки не заставит меня покинуть эту безопасную зону.
Однажды в отчаянной попытке помочь своей застенчивой и очень зависимой маленькой девочке мои родители решили обратиться за профессиональной помощью. Они предчувствовали, что, возможно, моя застенчивость имела не эмоциональную природу, как они думали. Итак, они показали меня целой куче врачей, и… сюрприз!
Я ничего не видела! В смысле вообще! Долгое время они не имели ни малейшего понятия. Привет, очки!
Тайна раскрыта. Этой семилетней девочке просто не хватало пары очков с круглыми линзами в розовой оправе с узором, и… та-да! Больше никаких проблем!
Ага, конечно. Это было только начало моих проблем.
Я ненавидела эти очки. Мало того, что, глядя на себя в зеркало, я не чувствовала себя достаточно красивой. Еще и мои сверстники начали надо мной смеяться.

Другой = Классный
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Это лишь некоторые из фраз, что я слышала от мамы, когда она пыталась заставить меня снова почувствовать себя уверенно. Но, к сожалению, эти слова не произвели на меня никакого эффекта. В конце концов, это же моя мама! Она по определению должна считать меня милой, в очках или без них. Так ведь?
Прежде чем я сдалась, и именно тогда, когда я думала, что хочу быть как все, мама сказала фразу, которая вызвала мое любопытство:
– Быть другой круто, Мишель.
Она объяснила мне понятие аутентичности, но по-своему. Она помогла мне понять, что свои «несовершенства» нужно либо принимать, либо презирать. А когда мы выставляем свое истинное «Я» в позитивном свете, люди начинают видеть в нем красоту. Она рассказывала мне о Фриде Кало и ее густых бровях – еще до того, как кустистые брови вошли в моду, – о Синди Кроуфорд и ее родинке над верхней губой и о Шер с ее глубоким мужским голосом.
И это, дамы и господа, был мой первый урок по личному бренду. Довольно скоро мне стал нравиться мой внешний вид, очки и все остальное. Я даже выпросила у родителей кучу разных дешевых пар, чтобы я могла менять их и сочетать с разными нарядами. Мои очки стали частью моего заявления, и некоторые из моих друзей даже признались, что им хотелось бы тоже ходить в очках как я.
Когда моя уверенность в себе подросла, меня перестали дразнить. Оказывается, чем сильнее вы уверены в себе, тем меньше власти над вами имеют хулиганы.
Безусловная любовь и принятие, которые подарила мне мама, заставили меня полюбить и принять себя, но именно ее видение заставило меня изменить мнение о себе и самовосприятие. Она знала, кем я могу стать, если только смогу забыть о своем внешнем виде. Я горжусь и мамой, и папой, которые воспитали меня с убеждением, что мои таланты и моя личность важнее внешности и того, чем я владею физически.
Поэтому я поставила перед собой цель всегда отличаться от остального мира – не только тем, как я выгляжу, но и решениями, которые принимаю, поведением и словами. Моя стратегия была простой: оглянуться вокруг, обратить внимание на то, что делают остальные, и сделать то же самое, но по-своему, не моргнув и глазом.

1. Когда я писала эссе для поступления в колледж, то решила быть уязвимой и честной. Я в буквальном смысле начала с того, что написала, как сильно я не люблю писать: «Но дайте мне чистый холст, и я покрою его цветом. Дайте мне компьютер с открытым Photoshop, и я перенесу вас в окружении кучи кошек на Багамы. Или дайте мне маркер, и я набросаю вам новый логотип». Мне дали стипендию. А сейчас я пишу книгу – раз уж мы заговорили о писательстве.
2. Уволившись с работы в сфере рекламы, я написала письмо в отдел кадров и своей команде: «Только перестав планировать свою жизнь и прятаться от страхов, я начала жить на полную катушку. Я хочу встретиться лицом к лицу со своим страхом и бросить работу арт-директора, чтобы наконец стать счастливой и свободной». Я опубликовала полную версию письма в своем блоге вместе с видео на YouTube и в ту же неделю получила более ста сообщений от людей, которые вдохновились моим примером.
3. И наконец, когда я подала заявку на обучение по программе в Школе изобразительных искусств в Нью-Йорке (с очень высоким конкурсом на место, а туда поступают только двадцать пять человек из тысячи желающих), я сделала смелый шаг. Я отправила свое портфолио, но вместо того, чтобы похвастаться работой и достижениями, я их раскритиковала. Одно за другим. Я сопроводила письмо небольшими комментариями о том, в каком направлении могут расти и развиваться мои проекты. В конце концов, я попросила их позволить мне поучаствовать в их программе, чтобы в следующий раз я лучше справилась со своей работой. И меня приняли!

Чтобы выделиться, нужно делать смелые шаги. И каждый раз между мягкостью и смелостью я выбирала смелость.
А теперь подумайте о своем следующем проекте. Может быть, вы решили подать заявление на поступление в университет или об устройстве на работу, написать сообщение в блоге или заявление об увольнении, составить свадебные клятвы или выступление с бизнес-планом, подготовить презентацию в школе или на работе. Что бы это ни было, подумайте, как вы можете сделать этот проект более персонализированным? Быть другим – круто, помните?



Культурные страхи


Помните такие? Мы буквально только что обсуждали их в Главе 3, поэтому вернитесь назад, если вы о них забыли или пропустили.
Культурные страхи отвечают за нашу потребность в любви и причастности. В Главе 3 я рассказала, как эти страхи диктуют большинство наших решений, например, влияют на выбор работы, города проживания и партнера в браке. Однако эта глава о том, как культурные страхи определяют наше представление себя миру с точки зрения стиля и личности. Показываете ли вы свое самое аутентичное «Я»? Или адаптируетесь к окружению, чтобы приспособиться и почувствовать, что вас принимают?
Мне удалось рано узнать о важности индивидуальности, развить сообщество вокруг своего видения и построить всю карьеру на этих основах. Если вам нужен профессиональный совет, как отыскать собственный голос и полностью им овладеть, вы обратились по адресу. Да начнется битва!

Ваше подлинное «Я»


Вы когда-нибудь замечали, что ваши действия и чувства отличаются в зависимости от того, кем вы себя окружаете?
ВРАГИ
Некоторые люди пробуждают во мне просто самые худшие черты. Я замечаю, что, оказавшись рядом с ними, мое настроение меняется. Тогда я перехожу из счастливого, оптимистичного и воодушевленного состояния в злое и высокомерное. И я ненавижу это чувство. Я точно знаю, что это не настоящая я. По крайней мере, это не лучшая моя часть.
ПСЕВДОДРУЗЬЯ
Это друзья, которых я считаю крутыми, понимая при этом, что когда я нахожусь рядом с ними, то чувствую определенное давление, пытаюсь показаться более уверенной, чем есть на самом деле. Спустя некоторое время я очень сильно устаю! И, что самое ужасное, я постоянно сомневаюсь в своей ценности, когда провожу время с такими «друзьями». Стою ли я этого? Достаточно ли я хороша?
ДРУЗЬЯ
Когда я тусуюсь со своими лучшими друзьями или близкими родственниками, то чувствую, что могу быть собой в 100 % случаев, и в хорошие времена, и в дурные. Мне не нужно притворяться, хвастаться или что-то скрывать. Я знаю, что они знают меня, настоящую меня, и я им все еще нравлюсь! Зачем мне меняться или притворяться тем, кем я не являюсь?
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Ваше подлинное «Я» – это человек, которым вы становитесь, когда оказываетесь наедине с собой или в окружении людей, благодаря которым вы проявляете свои лучшие черты. И здесь я имею в виду ваших друзей.
Ваше подлинное «Я» – это не только ваши лучшие качества. Это вы целиком. Это идеальное сочетание всех ваших сторон. Теперь подумайте, кто ваши друзья и кем вы становитесь, когда находитесь рядом с ними. Это и есть настоящая вы. И я хочу, чтобы вы были этим человеком всегда, при любых обстоятельствах. Звучит пугающе? Значит, мы на верном пути!

Синдром самозванца


Сравнение самого себя с окружающими – одно из самых типичных человеческих свойств. И в этом даже нет нашей вины! Эта привычка зарождается еще в детстве. Родители сравнивают нас с братьями и сестрами, в том числе двоюродными, с момента нашего рождения. «Почему ты не можешь быть, как твоя сестра?» – звучит знакомо?
Эти случайно брошенные утверждения буквально говорят нам, что мы недостаточно хороши по сравнению с другими людьми. И зачастую такое говорят нам люди, которых мы должны любить. В школе учителя сравнивают нас с одноклассниками. С помощью оценок мы можем ясно понять, что мы лучше одних учеников, но хуже других. Но эти оценки не учитывают всей нашей жизненной ситуации, нашей борьбы, приоритетов или навыков. Оценки отражают лишь результаты работы очень специфической системы.
Став взрослыми, мы неизбежно оцениваем себя в различных сферах жизни: любовь, семья, карьера, внешний вид, достижения, здоровье, деньги, счастье… список можно продолжать бесконечно. Мы хотим знать, где мы находимся на шкале жизни, и единственный известный нам способ сделать это – сравнить себя с другими. Возможно, у вас дела идут лучше, чем у вашего кузена, но не так хорошо, как у лучшего друга.
И это совершенно нормально. Проблема возникает, когда мы хотим стать кем-то другим, а не лучшей версией самих себя. Когда мы не признаем себя и свое место в мире, у нас появляется синдром самозванца.
Синдром самозванца проявляется в ощущении, будто вы не заслуживаете того, что имеете, будто вы недостаточно для этого хороши. Сильнее всего этот синдром распространен среди самых успешных людей. Это замкнутый круг:
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Неважно, каких высот достигают люди с синдромом самозванца. Они все равно считают, что успех к ним пришел не из-за трудолюбия или развитых навыков. Они продолжают получать повышение по службе, потому что слишком много работают, чтобы доказать, что нынешняя должность – это то, чего они заслуживают. Но мысль, что им просто повезло, только усиливает их синдром. В результате они попадают в порочный круг, полный тревоги и неуверенности.
Говорят, что постоянное сравнение себя с другими – одна из главных причин возникновения депрессии. Так зачем же сравнивать, если можно противопоставлять? Это ключ к преодолению синдрома самозванца.
СРАВНЕНИЕ И ПРОТИВОПОСТАВЛЕНИЕ
Для противопоставления требуется уязвимость.
Для сравнения же потребуется стать жертвой.
Чтобы противопоставить себя кому-либо, мы должны взглянуть внутрь, принять то, кем мы являемся, и полностью овладеть увиденным. Мы понимаем, что это единственный способ вырасти и стать самим собой. Даже если кому-то не понравится наш выбор или если они будут с ним не согласны. Но когда мы с кем-то сравниваем себя, то становимся своими же жертвами и позволяем обстоятельствам определять, кто мы есть. Мы сосредотачиваемся на своих слабостях вместо того, чтобы радоваться имеющимся возможностям.
Изучая брендинг, я научилась находить вдохновение в самых неожиданных местах. Например, если вы хотите создать бренд для ресторана, не ищите пример в пищевой промышленности. Вместо этого подумайте: «Если бы Apple, Netflix, Amazon или Tesla открывали ресторан, как бы он выглядел?» Теперь вы сравниваете свой бренд с технологическими, развлекательными и автомобильными брендами. Это поможет вам противопоставить себя другим брендам в вашей отрасли и выделиться на их фоне. Те же принципы применимы и к личному бренду.
Что общего у людей, которые работают в вашей области? Что, если вы проигнорируете это и целенаправленно сделаете все по-другому? Как Стефани, семейный психотерапевт, которая устраивает революцию в своей области.
Психотерапевты должны сохранять атмосферу таинственности вокруг своей профессии и следовать строгим правилам, когда дело касается их доступности. Но Стефани решила стать более открытой, чем ее коллеги, и теперь она делится знаниями в области психологии через социальные сети. Она использует платформу Instagram, чтобы отвечать на волнующие людей вопросы и донести свой опыт до многочисленной аудитории. А еще она ежедневно участвует в жизни своего сообщества: для этого ей не нужно находиться в кабинете, а читателям – платить большие деньги. Вместо того, чтобы ограничивать число своих слушателей платежеспособными клиентами, она сделала свои знания доступными для общественности и стала по-своему полезной людям через аккаунт @therapyuntangled.
Когда мы противопоставляем вещи друг другу, а не сравниваем, у нас появляется возможность определить, чего не хватает каждой стороне. У нас появляется место для возможностей, или, как я его называю, «свободное место».
ОВЛАДЕВАЯ СВОБОДНЫМ МЕСТОМ
Свободное место – это нетронутая территория, свободная ниша. Это то, чего не делает никто другой в вашей отрасли – либо потому что ваши коллеги слишком сильно стараются подстроиться и просто не замечают других вариантов, либо потому что они предпочитают действовать осторожно и придерживаться методов, которые доказали свою эффективность. Свободные места побуждают вас использовать все свое мужество, аутентичность и уязвимость. Только самые смелые люди способны обнаружить такие «пробелы» и научиться ими пользоваться. А пользоваться такими «пробелами» в своих интересах – значит разрушить отрасль. Именно это я и сделала, когда решила сменить профессию и превратиться из арт-директора в оратора.
Когда я начинала свою карьеру спикера, меня пригласили выступить на одном из крупнейших спортивных телеканалов во время их ежегодной женской конференции. В этой среде доминируют мужчины, поэтому я стремилась стать одной из немногих женщин-ораторов.


[image: ]


Когда мой агент изучила расписание конференции, она поняла, что в день моего выступления среди спикеров была и Карла, заместитель председателя крупного финансового учреждения и известная писательница, поэтому настоятельно порекомендовала мне послушать ее речь. Карла не только великолепный оратор, но и представительница корпоративного мира, который я покинула и решила никогда в него не возвращаться. После смены профессии я казалась себе самым счастливым человеком на земле, но рядом с Карлой моя уверенность постепенно таяла, и мне было не совсем комфортно рассказывать сотрудникам о своей удивительной, новой, самостоятельной жизни.
Я сидела на своем месте, слушала Карлу и чувствовала, как с каждой секундой внутри меня все сжимается. Меня буквально трясло. Да, было холодно, но мои потные ладони ясно давали понять, что причина не в этом. Я боялась слушать ее речь. Чем дольше я слушала ее, тем больше сравнивала себя с ней, пока не почувствовала себя самой большой самозванкой на этом мероприятии, надеясь, что меня не поймают на этом во время презентации.
Спрятаться было негде. Пришла моя очередь. Итак, я сделала то, что умею лучше всего – станцевала реггетон.
Ладно, давайте я введу вас в курс дела. За несколько дней до мероприятия Адам предложил мне начать эту конкретную презентацию, станцевав реггетон. Очевидно, я сказала «нет!» Я не собиралась стоять перед сотнями людей и танцевать в одиночестве. Но он сказал, что я должна нарушить правила, показаться всем запоминающимся и смелым человеком, отличившись с самого начала. Он повторял часть моей презентации, и у меня не было выбора, кроме как посмотреть в лицо своему страху и принять вызов.
Я не только танцевала, но и приглашала людей присоединиться ко мне. И знаете что? Никто этого не сделал. Прекрасно! Потому что именно такой реакции мы и ждали. Теперь я могла поговорить о зоне комфорта и о том, какой уютной она кажется, например, когда ты сидишь в своем кресле, а не танцуешь, и подмигнула.
В течение сорока пяти минут, проведенных на сцене, я старалась изо всех сил, но к концу выступления не имела ни малейшего понятия, хорошо ли меня приняли. Когда мы садились в машину, чтобы отправиться обратно в Нью-Йорк, мы получили текстовое сообщение от организатора мероприятия: «Мишель, Адам, не хотели бы вы присоединиться к нам на обед во время «счастливого часа»? Я уверен, что все присутствующие были бы очень рады встретиться с вами и задать несколько вопросов».
Продолжать ехать обратно в Нью-Йорк или развернуться и пойти на эту встречу? А что бы вы сделали?
– В «счастливые часы» иногда бывает так неловко, ну ты сама знаешь, когда приходится общаться и вести светские беседы… – сказал Адам.
– «Делай то, что заставляет тебя испытывать дискомфорт» – это мои слова, и я произнесла их во время презентации, – ответила я Адаму. – Как же мы можем после такого заявления вернуться в свой уютный мирок?
Я так рада, что мы пошли на обед! В тот вечер ко мне подошло так много людей, и все они хотели поблагодарить меня. Они сказали, что я показалась им настоящим, живым человеком, и именно это вдохновило их поверить, что они тоже могут столкнуться со своими страхами.
О. МОЙ. БОГ.
Весь день синдром самозванца пытался убедить меня, что я должна быть похожей на Карлу, чтобы меня ценили. Тогда как на самом деле мне просто нужно было быть собой и пользоваться своей аутентичностью.
И вот он, мой «пробел»! Я достаточно часто слышала фразу «Ты такая настоящая!», чтобы понять, что именно это отличает меня от некоторых других ораторов, которые могут мне встретиться. Я не только призвала людей принять свои страхи, но и показала им человека, в котором они смогли бы увидеть частичку себя.
Так кто же является вашей Карлой? Кто тот человек или группа людей, с которыми вы постоянно себя сравниваете? Лучший способ противопоставить себя другим и побороть синдром самозванца – это найти свое «свободное место» и принять свою уникальность.

Я – удивительный человек, потому что…


Мы постоянно обращаем внимание, кто в нашей команде или в нашем классе самый умный, трудолюбивый, красивый, веселый, счастливый или богатый. Но, к сожалению, мы способны заметить выдающиеся черты у каждого человека на свете, кроме себя.
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: впереди вас ждет упражнение, которое может вызвать у вас чувство дискомфорта.
УПРАЖНЕНИЕ
Я знаю, вы любите критиковать себя и находить все возможные недостатки. Мне тоже нравится разбирать саму себя на части. Но я хочу, чтобы в течение следующих пяти минут вы думали только о том, что делает вас удивительными. Потому что чем больше мы вглядываемся во внешний мир и чем больше пытаемся быть похожими на кого-то еще, тем менее аутентичными и более несчастными мы становимся.
Итак, я призываю вас написать десять, да, десять предложений о том, почему вы удивительный человек – не уникальный, не отличающийся от других и не экстраординарный. Это могут быть вещи, которые заставляют вас гордиться собой каждый день. Например, тот факт, что вы всегда приходите вовремя на встречи, являетесь хорошей дочерью/сыном, умеете постоять за себя или умело распознаете достоинства других людей. Можете включить в список некоторые из тех черт или достижений, которыми вы гордитесь больше всего. Это будет непростое, неудобное, но очень необходимое упражнение, которое поможет вам продвинуться вперед.
Это упражнение является инициативой компании Google. Изначально его создателями были Анна Вайнер и Анна Запесочини. Они хотели дать женщинам и недопредставленным группам населения возможность праздновать свои достижения на рабочем месте и за его пределами, тем самым нарушая нормы скромности и разбивая «стеклянные потолки». Это упражнение призвано подчеркнуть важность саморекламы в продвижении по карьерной лестнице и предоставить людям инструменты для начала развития этого навыка.

Я – удивительный человек, потому что…
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ВОТ НЕКОТОРЫЕ ИЗ МОИХ ОТВЕТОВ:

Я – удивительный человек, потому что ежедневно работаю над поддержанием здоровых отношений в браке.

Я – удивительный человек, потому что люблю жизнь.

Я – удивительный человек, потому что добилась успеха в чужой стране.

Я – удивительный человек, потому что считаю критику необходимым элементом роста.

Я – удивительный человек, потому что принимаю себя такой, какая я есть.


Получив удовольствие по мере составления списка, попросите двух или трех близких человек рассказать вам о паре вещей, которые, по их мнению, делают вас удивительным человеком. Не раскрывайте им содержание своего списка, по крайней мере, пока они не поделятся с вами своими мыслями. Возможно, вас удивят их ответы.

Принятие себя vs. любовь к себе


МЫ ПРИНИМАЕМ СЕБЯ, когда решаем полюбить те свои черты, которые не можем изменить и которые могут нам не нравиться. Вот что я хотела бы изменить в себе: необходимость носить очки, безумное количество родинок и веснушек на моем теле и лице, низкий болевой порог и маленький рост. Однако все перечисленное, объединяясь с тем, что мне в себе нравится, делает меня цельным и настоящим человеком. Люди, которые принимают себя такими, какие они есть – совершенными в своем несовершенстве – находятся ближе всех к настоящему счастью.
МЫ НАЧИНАЕМ СЕБЯ ЛЮБИТЬ, когда хотим стать своей лучшей версией. Мы понимаем, что на пути к мечте нам придется столкнуться с дискомфортом. Мы осознаем, что не все можем изменить в себе, например, голос, рост, происхождение, сексуальную ориентацию или цвет кожи. Но есть и другие вещи, над которыми можно работать, и они требуют большого количества любви. Если вам не нравится быть эгоистом, вы можете над этим поработать. Если вам не нравится ваше негативное отношение к жизни, вы можете над этим поработать. Вы можете поработать, чтобы стать более подтянутым, более внимательным, более уверенным и более гибким человеком. Работать над собой – это нормально. Если мы встаем на пусть самосовершенствования, это вовсе не означает, что мы не можем принять себя. Это значит, что мы готовы стараться изо всех сил, чтобы становиться немного лучше каждый день. Кроме того, постоянное совершенствование позволяет нам ставить перед собой все новые цели. Мы надеемся на лучшее завтра, потому что знаем, что можем контролировать свою жизнь, а не становимся жертвами нынешнего состояния.
Важно помнить, что любые улучшения мы делаем ради нас самих, а не ради других. Если вас устраивает ваш вес, цвет волос или стиль одежды – не нужно ничего менять. Если вам кто-то постоянно говорит, что вы должны измениться, можно попытаться объяснить этому человеку, что вам и правда нравится то, какой вы есть, и выразить надежду, что он понимает и ценит эту вашу черту. Но, возможно, ему просто нужно изменить круг общения, чтобы стать счастливее. И поверьте мне, вы тоже должны это сделать.
В конце концов, невозможно сделать счастливыми всех. Для начала попытайтесь обрести чувство удовлетворения, а потом оттолкнитесь от этой точки.

Какую из своих характерных черт вы готовы принять? (Принятие себя.)
________________________________________________________________
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Что вы хотели бы улучшить в себе в ближайшие месяцы? (Любовь к себе.)
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________



Личный бренд


Искусство личного брендинга позволяет ясно представить, кем вы уже являетесь, и проявить смелость, чтобы показать себя миру самым аутентичным образом. Кем бы вы ни решили стать, делайте это с гордостью и убедитесь, что все аспекты вашего мира резонируют друг с другом.
Чтобы лучше понять свой личный бренд, воспользуйтесь возможностью заглянуть внутрь и четко определить свои ценности, свой тон и свое УТП – уникальное торговое предложение. Эти элементы помогут вам понять, как выглядит ваше подлинное «Я», а также вселят в вас уверенность, что вы должны оставаться собой в 100 % случаев.

Ценности


Все начинается отсюда. Наши ценности определяют, чем мы дорожим и во что верим. Хоть мы и можем отождествить себя с миллионом разных ценностей, каждый человек выбирает из них около трех-четырех, и уже они определяют большинство его решений и действий.
Ваши ценности не только влияют на значительную часть вашей личности, но и помогают расставлять приоритеты, выбирать, с кем дружить, куда ходить, что носить, слушать, читать или смотреть. Все это должно соответствовать вашим основным ценностям. Если вы – защитник животных, то я надеюсь, что вы их не едите, не носите их, не ходите по ним и не смотрите корриду по телевизору.
Некоторые люди больше ценят семью, а некоторые – стабильность, богатство или целостность. Глядя на своих друзей и анализируя отношения с ними, я вижу, что самые близкие мне люди – те, кто в той же степени воплощает собой мои основные ценности.
С того момента, как я впервые услышала об этой концепции, мне потребовалось около двух лет, чтобы понять и четко определить свои основные ценности. Проанализировав то, как я принимаю решения, я пришла к выводу, что, хоть я и ценю много всего на свете, мои действия определяют четыре основные ценности:

1. АУТЕНТИЧНОСТЬ: потребность отличать себя от остальных и на 100 % соответствовать своему бренду в любое время.
2. ПРОЗРАЧНОСТЬ: желание открыто говорить, кто я и что происходит в моей жизни. Это то, что делает меня настоящей, помогает людям установить со мной связь и пообщаться со мной.
3. СМЕЛОСТЬ: решение выбирать рост вместо комфорта каждый раз, когда встает выбор, и решимость испытывать дискомфорт ради достижения целей.
4. ХОРОШИЙ ДИЗАЙН: эта ценность заставляет меня как дизайнера выбирать рестораны только из-за логотипа, фирменного стиля и того, насколько фотогенично выглядит их еда. Может прозвучать немного поверхностно, но я не могу этого отрицать. Для меня слишком важен дизайн, типографика, цвета, тексты и креативность в целом.

Ваши основные ценности тоже могут измениться! Несмотря на то, что аутентичность, прозрачность и хороший дизайн присутствовали в моей жизни с самого раннего возраста, смелость – это та ценность, которую я намеренно пригласила в свой мир всего несколько лет назад. И, что интересно, я никогда не думала, что смогу привить себе эту ценность. Честно сказать, я почти уверена, что, добавив смелость, я заменила другую ценность – комфорт. Это те две ценности, которые просто не могут сосуществовать в одном человеке. Можно ценить либо комфорт, либо смелость.
Теперь я хочу, чтобы на следующей странице вы обвели три ценности, которые имеют для вас решающее значение. Кроме того, я хочу, чтобы вы обвели еще одну: желанную ценность, которую вы хотели бы обрести. Если ни одна из перечисленных ценностей не резонирует с вашей душой, придумайте свои собственные!
ЦЕННОСТИ
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Как только вы установите свои основные ценности, нужно будет определиться с тоном.

Тон


Именно тон придает индивидуальность нашим словам и действиям, и он является важной частью нашей сущности. Представьте себе, как рассказывали бы сказку о Красной Шапочке следующие личности:
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Какой подход или интонацию выбрал бы каждый из этих людей, чтобы их версия отличалась на фоне остальных?
Эллен, вероятно, прочла бы сказку воодушевленно, а ее голос немного походил бы на голос рыбки Дори, которую она озвучивала в мультфильмах «В Поисках Немо» и «В поисках Дори». Она определенно рассказывала бы эту историю с широкой улыбкой на лице, даже когда в сюжете появляется голодный и страшный волк. Я представляю, как она истерически расхохоталась бы, посчитав весь этот сценарий немного нелепым.
Джулия Чайлд рассказывала бы эту историю с невероятной теплотой в голосе. Тон ее голоса звучал бы успокаивающе и утешительно. К концу мы бы все плакали, убедившись, что усвоили урок, и захотели бы попробовать один из ее восхитительных яблочных пирогов.
Саша Барон Коэн, вероятно, переключался бы между своими персонажами – и их веселыми акцентами – на протяжении всей истории. Он бы изображал волка, Красную Шапочку и бабушку настолько хорошо, что ни на секунду бы не вышел из образа. Мы же, по другую сторону экрана, описались бы от смеха. А волк наверняка говорил бы с акцентом Бората, который ему так хорошо удается.
Дональд Трамп звучал бы очень монотонно. Скорее всего, он повторил бы каждое слово по пять раз и несколько раз высказал собственное мнение по поводу происходящего, в том числе и о том, почему Красная Шапочка должна построить стену[24].
Как бы вы рассказали эту историю? Какой тон выбрали бы вы: комичный, воодушевляющий, полный надежды, серьезный, техничный, поэтический, уверенный, спокойный, невинный, неуклюжий?

Запишите ниже несколько слов, которые описывают ваш идеальный тон:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Уникальное торговое предложение


Ваше уникальное торговое предложение (УТП) – это единственное, что отличает вас от остальных людей, и об этом я узнала во время обучения и работы в сфере рекламы.
Всякий раз, когда нам поручали продать какой-либо продукт или услугу, первое, что мы должны были определить, было УТП: какую именно информацию о товаре клиент хочет выделить?
Говоря о гамбургерах Wendy’s[25], например, мы подчеркиваем, что они имеют квадратную форму, а не круглую. Иногда мы обращали внимание, что компания всегда использует свежее, а не замороженное мясо. Мы всегда находили то, что можно было использовать в рекламе, при этом обращаясь к различным сегментам аудитории и заставляя гамбургеры Wendy’s выделяться на фоне других гамбургеров в своей нише. Однако я продолжаю это делать и сейчас, но отчитываюсь не перед внешним клиентом, а перед собой, и стараюсь ради своего аутентичного бренда.
В чем мое УТП?
Этот вопрос я начала задавать себе сразу после того, как познакомилась с Карлой. Я решила составить список вещей, которые делают меня собой и помогают мне выделиться на фоне других корпоративных спикеров:

1. Проживая в Соединенных Штатах, я могу сказать, что у меня есть акцент, причем люди не могут по нему сказать, из какой я страны. Кроме того, здесь не так уж и много иностранных ораторов, что помогает мне выделиться на их фоне. И несмотря на то, что многие ведущие стесняются говорить с акцентом, я горжусь, что у меня он есть. Я хочу верить, что благодаря ему мой голос звучит немного интереснее[26].
2. На одной и той же ноте я начинаю и заканчиваю все свои презентации: я танцую реггетон, демонстрируя свои фирменные латиноамериканские движения (которые однажды используют на съемках шоу «Танцы со звездами». Мне же можно немного помечтать, верно?). Танец – это признак мужества, который усиливает мое послание. К концу презентации я заставляю всех растрясти свои задницы, и это очень весело.
3. Учитывая, что раньше я была арт-директором, я стараюсь изо всех сил при разработке слайдов для своих презентаций и дарю своей аудитории мощный визуальный опыт. Это не только делает их запоминающимися и удивительными – их еще и хочется выложить в Instagram. Зрители фотографируют каждый слайд, чтобы поделиться ими со своими приятелями.
4. Я выгляжу довольно молодо для мотивационного оратора и подчеркиваю этот факт, реализуя концепцию красоты без особых усилий. Я изо всех сил стараюсь не выглядеть так, будто я стараюсь изо всех сил. Я избегаю накладных ресниц, неудобных, тесных платьев и блестящих каблуков. Я предпочитаю повседневные, но стильные образы.
5. В дополнение ко всему тому, что, безусловно, делает мой личный бренд и идею, которую я пытаюсь донести, свежими и настоящими, я рассказываю уникальную историю, которая выходит за рамки всего мною изученного. Мой опыт столкновения с сотней страхов – это то, о чем не расскажет никто, кроме меня.

Вы уже подумали, каково ваше УТП? Если в нем больше одного пункта, тем лучше! Иногда это может быть комбинация вещей, которые в совокупности определяют, что именно вас отличает от других людей.
Например, если бы мне пришлось выразить все вышеназванные элементы своего УТП в одном абзаце, я бы сказала: Мишель – международный мотивационный оратор со свежим подходом к делу и уникальной историей. Вся аудитория фотографирует красочные слайды ее увлекательной презентации, смеется над ее самокритичными, но такими жизненными видео и принимает к сведению неожиданные жизненные уроки, которыми она делится с того момента, как решила перевернуть свою жизнь с ног на голову, сталкиваясь лицом к лицу со своими страхами.
Как вы можете заметить, я использую очень специфические прилагательные для описания себя, того, что я делаю, как и почему.

Мое уникальное торговое предложение таково:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Теперь, когда вы разобрались со своим личным брендом – ценностями, тоном и УТП, – я хочу вас спросить: хватит ли у вас смелости уверенно заявить о себе и рассказать миру, что вы из себя представляете?

ВЫ как бренд


Не то чтобы я хочу превратить вас в инфлюенсеров. Ладно, может быть, и хочу. Но взгляните на это с такой стороны: если бы вы были брендом, какую ценность вы бы принесли миру? Прежде чем ответить, прочтите следующую цитату Стивена Прессфилда из его книги «Война за креатив»[27]:

Вы прирожденный писатель? Вы были посланы на землю, чтобы стать художником, ученым, апостолом мира? В конце концов, на этот вопрос можно ответить только действиями.

Делайте это, либо не делайте.

Если вам суждено вылечить рак, написать симфонию или провести удачный эксперимент по осуществлению холодного термоядерного синтеза, а вы этого не сделаете, то навредите не только себе, но и своим детям, мне и всей планете.

Творчество – это не проявление эгоизма и не попытка привлечь внимание со стороны актера. Это дар миру и каждому существу, живущему в нем. Не лишайте нас своей ценности. Дайте нам то, что у вас есть.

СТИВЕН ПРЕССФИЛД


А теперь вернемся к вам, мои милые читатели: в чем вы действительно хороши настолько, чтобы люди могли извлечь пользу из ваших знаний? Если вы парикмахер, вы, вероятно, много знаете об уходе за волосами, а я нет. Если вы диетолог, то, должно быть, знаете все хитрости приготовления здоровой пищи – приемы, которые и я хотела бы знать. И если вы акушер-гинеколог, то можете делиться советами о вынашивании и рождении детей, которые вы узнали за все эти годы – я уверена, что многим людям, достигшим тридцатилетнего возраста и постоянно откладывающим момент рождения детей (как и я сама), было бы интересно почитать то, что вы можете им рассказать. По крайней мере, мне бы очень хотелось!
Но хватит ли у вас смелости уверенно заявить о себе и дать другим понять, из какого вы теста? Если бы я умела читать мысли, то сейчас я бы сказала, что вы думаете о тысячах парикмахеров, диетологов или акушеров-гинекологов, которые уже создают ценные связи в интернете, делают контент и преуспевают в своем деле, верно? Это правда, но среди всех их нет вас. Ни один из них не прошел по вашему жизненному пути, не обладает вашей индивидуальностью и той комбинацией качеств, которые есть у вас. И, возможно, вы не лучше всех, зато наверняка можете поделиться своей огромной ценностью. Секретным оружием для вас может стать сторителлинг[28].

Сторителлинг


Мой преподаватель из Школы изобразительных искусств, доктор Том Гуаррьелло, однажды поделился с нами цитатой знаменитой поэтессы Мюриэль Рукейзер: «Вселенная состоит из историй, а не из атомов». И я с ней согласна: мы все можем произносить одни и те же слова одновременно, но отклик у людей будут вызывать не столько сами слова, сколько то, как ими поделились.
Когда вы делитесь своим самым подлинным «Я» с миром, используя свой самый подлинный, искренний голос, последнее, о чем вы должны беспокоиться, – это складность вашей истории. Дело не в том, чем вы делитесь, а в том, как вы это подаете. Вы знаете, сколько людей прямо сейчас говорят о страхах? Очень много и даже слишком, но никто из них не делает это точно так же, как я.
Если я захочу вдохновить вас на определенный поступок, например, набраться смелости и попросить о повышении по службе, я могу сразу перейти к делу и перечислить все те причины, по которым вы должны это сделать. Либо я могу рассказать вам убедительную историю о том, как сама это сделала, а затем поделиться конкретными приемами, которые помогли мне. Рассказывая истории, вы получите больше шансов заставить людей прислушаться к вам, взаимодействовать с тем, что вы говорите, и покупать любую идею/продукт, которые вы хотите продать.
Сторителлинг можно использовать и в электронных письмах, чтобы о чем-нибудь спросить получателя. Можно использовать его при написании статьи с практическими рекомендациями для вашего блога или поста в социальных сетях. Или даже при попытке продать что-нибудь на eBay! Не верите?
Переехав в Нью-Йорк, мы поняли, что нам больше не нужна машина, поэтому Адам решил продать свой прекрасный «Камаро», который он так любил. Он разместил на eBay объявление с профессиональными фотографиями и подробным описанием автомобиля. И тишина. Ничего не происходило. Слишком много людей предлагали такие же автомобили по такой же цене на одном и том же сайте.
Месяц спустя я попросила у него разрешения попытаться продать машину по-своему, через сторителлинг. В отчаянии он принял мою просьбу. Я решила снять забавное видео с рассказом об истории любви Адама к своей машине, в котором демонстрируются все приятные воспоминания, которые у нас, как у пары, появились благодаря ей, и как грустно ему ее отпускать.
Адаму такая стратегия показалась ужасной, потому что я показала потенциальным покупателям, как активно мы на самом деле пользовались машиной.
– Кто захочет покупать машину, которой столько лет активно пользовались? – спросил Адам.
Два часа спустя шестидесятипятилетний мужчина из Северной Каролины прислал Адаму электронное письмо с предложением. Он сказал:

Адам, я видел ваш «Камаро» на аукционе eBay. Он выглядит потрясающе. Но хотелось бы добавить, что видео вашей жены произвело на меня такое сильное впечатление, что я посмотрел его уже раз тридцать.

Оно напоминает мне о нас с женой в самом начале нашего брака, когда у нас был кабриолет «Камаро» 1967 года выпуска, который мне купили родители «в подарок на выпускной» из колледжа. Это было очень важно для нас, мы были женаты, когда я пошел учиться. Но, как и в вашем случае, жизненные перемены и растущая семья привели к тому, что с кабриолетом пришлось попрощаться.

Я испытал на себе маркетинговую магию при просмотре вашего видео и теперь хочу продолжить старые традиции в автомобиле, который вы продаете. Мне очень приятно видеть, что вы оба наслаждаетесь жизнью, совсем как мы с моей женой.

Я с нетерпением жду вашего звонка. Пожалуйста, поблагодарите свою жену за то, что она оживила в моей голове старые воспоминания.


В тот момент продавалось еще двадцать «Камаро» по той же цене, но покупатель выбрал наш автомобиль. Они с Адамом и сегодня хорошо общаются. А я в очередной раз осознала силу:

ОПРЕДЕЛЕНИЯ «ПУСТОГО МЕСТА»

ПРОТИВОПОСТАВЛЕНИЯ И ЖЕЛАНИЯ СДЕЛАТЬ ВСЕ ПО-СВОЕМУ

ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СТОРИТЕЛЛИНГА ДЛЯ ДОНЕСЕНИЯ ИДЕИ И УСТАНОВЛЕНИЯ КОНТАКТОВ С ЛЮДЬМИ

ВЕРЫ В СЕБЯ И В ТО, ЧТО ДЕЛАЕТ НАС УДИВИТЕЛЬНЫМИ. В ТО, ЧТО ДЕЛАЕТ НАС АУТЕНТИЧНЫМИ!
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Глава пятая

Привет, хейтеры

Раскрытие себя и борьба с критикой


Всю свою жизнь я мечтала сделать что-нибудь значимое, причем настолько значимое, чтобы об этом даже рассказали в новостях. Я понятия не имела, что это будет за поступок, но я безумно хотела совершить что-то грандиозное до путешествия в мир иной.
И вот это случилось!

Я представляю DailyMail.com[29]. Пишу вам, чтобы сказать, что мы обожаем проект «100 дней без страха» – я могла бы провести один день так же! Мы хотели написать статью о проекте для нашего сайта, и я хотела бы попросить разрешения на использование фрагментов нескольких ваших видео в видеонарезке для размещения вместе со статьей (поскольку это совершенно неотъемлемая часть истории!). Их увидят миллионы наших читателей по всему миру.


Это (в буквальном смысле) выдержка из письма, которое я получила 19 мая 2015 года от Daily Mail. Шел 44-й день моего 100-дневного проекта, и именно тогда я столкнулась со страхом, о котором даже не подозревала – страхом «завируситься».
В тот момент я не испытывала страха, я просто была в шоке. Это было так неожиданно, что я замерла на месте. Я не знала, что сказать! Спустя несколько часов моя история появилась не только в одном из самых популярных британских изданий – Daily Mail, – но и на дюжине других сайтов.
Было всего 9 часов утра, а я уже была потрясена.
Я хотела остаться дома, чтобы обдумать произошедшее, но мне нужно было идти на работу и реально работать. Мой начальник планировал, что я проведу кампанию для сети супермаркетов и составлю несколько постов для социальных сетей одного косметического бренда. Уф!
Тем временем мой почтовый ящик был завален электронными письмами, и они были совсем не от босса.

Состояние почтового ящика: завален



Привет, Мишель! Я Марчин, из Польши. Ваша история так вдохновляет. Хотел бы я посмотреть в лицо своим страхам, как это делаете вы. Я всю жизнь мечтал о путешествиях, но ужасно боюсь полетов. Что вы можете мне посоветовать? У меня есть идея для вашего следующего страха: сорвите свадьбу в одном из модных отелей Нью-Йорка!


Неполный список моих страхов был размещен на моем сайте, чтобы все могли его увидеть, вместе с подписью: «Мне все еще нужны идеи, чтобы завершить этот список. Пожалуйста, присылайте свои предложения по электронной почте. Спасибо!» Там была указана моя электронная почта, и люди приняли это как призыв к действию. Одно за другим ко мне прилетали сообщения из разных стран, в которых незнакомцы рассказывали, как их вдохновила моя история, и большинство из них делились идеями распространенных (или своих собственных) страхов, которые я могла бы внести в свой список. Моя история и все мои видео РАЗЛЕТЕЛИСЬ ПО МИРУ.
Интересно, что я всегда боялась появиться перед камерой, и столкнуться с этим страхом я не была готова. Все мои видео состояли из музыки, текста и бессловесных выражений лица. По мере того, как я читала все эти письма от воодушевленных людей, живущих в разных концах света, от Бразилии и Австралии до Испании и Тайваня, я понимала, почему такие разные люди легко меня поняли и соотнесли мою историю со своей. Я узнала, что язык страха универсален. Это эмоция, знакомая каждому из нас, независимо от того, откуда мы родом и сколько нам лет.
Я знаю, о чем вы думаете: «Что же случилось с рекламной кампанией для супермаркета и постами в социальных сетях, которые я должна была сделать в тот день?»
А я их и не сделала. Я не могла! Как, по-вашему, я могла бы этим всем заняться? Все, что я хотела сделать, это перевернуть стол посреди своего переполненного офиса и громко заорать: «Я ЗАВИРУСИЛАСЬ!!!»
«Мишель, мой парень из Испании говорит, что тебя обсуждают по радио! Он был за рулем, и ему пришлось (в буквальном смысле) остановить машину, чтобы убедиться, что он не сошел с ума, ЛОЛ». Я начала получать подобные сообщения от друзей со всего мира.
Только задумайтесь: пока я работала с сетями супермаркетов и косметическими компаниями, мое имя и моя история летели по миру, и я не могла никак это проконтролировать. А что, если человек, который сейчас читает мой пост о макияже, следующим постом в той же новостной ленте увидит мою историю!
Было 11 утра, у меня уже накопилось больше 400 непрочитанных писем от незнакомых людей, а теперь добавилась еще и дюжина сообщений от начальника, который был совсем не в восторге от происходящего и задавался вопросом, куда делись мои файлы.
В этот момент я поставила фильтр на отображение самых важных электронных писем, чтобы не пропустить ничего такого. CNN, HuffPost LIVE, Univision, CBS Sunday Morning, Fox News и российский «Первый канал» присылали мне письма с просьбой дать интервью в прямом эфире, в идеале пока я борюсь с очередным страхом.
О боже, о боже, о боже, о боже, о боже, о боже, о боже, о боже.

Нормально


Мне всегда было интересно, что я буду думать, увидев себя в новостях. Совершенно точно это была одна из моих жизненных целей, но я никогда особо не думала, что это действительно произойдет. И когда это случилось, я почувствовала себя совсем не так, как ожидала.
Я думала, что, увидев свое лицо буквально повсюду, я почувствую, что на душе у меня:
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Но почему-то мне было… нормально.
Нормально? Подождите, что? Да. Ну, не по-нормальному нормально, но меня это не настолько удовлетворило, насколько я ожидала. Мне казалось, будто я знала, что это произойдет, или что я уже была в такой ситуации. Я не была удивлена и не испытывала никаких странных чувств, увидев свое лицо на всех этих потрясающих сайтах.
И от этого я ощутила… внутреннюю пустоту.
Я подумала: «Какого черта? Я всегда этого хотела, а теперь я даже не чувствую ничего особенного». Видя свое лицо повсюду, я не чувствовала удовлетворения, потому что не видела воздействия. Я будто оказалась на улице с односторонним движением, где я привлекала к себе внимание, пробираясь в другую сторону. А этого мне было недостаточно.
Но все-таки было нечто, из-за которого мне стало приятно. Читая электронные письма от людей со всего мира, которым мое чувство страха оказалось очень близким, которые нуждались в моей помощи, я чувствовала себя нереально, взволнованно, удивительно и далее по списку. Впервые я ощутила странную потребность помогать другим. Мне хотелось отвечать на каждое письмо и говорить: «Я была такой же, как и вы. На самом деле, мне до сих пор бывает страшно! Но вы все равно решайтесь. Вы тоже заслуживаете того, чтобы воплотить мечты в жизнь. Я вам помогу, если будет нужно».
Не буду врать, я и правда наслаждалась вниманием и возможностью встретиться лицом к лицу со своими страхами на камеру, сотрудничая со всеми этими телеканалами. Было круто учиться трюкам на трапеции вместе с CBS Sunday Morning, раздавать бесплатные объятия на Таймс-сквер в сопровождении Fox News и помогать нуждающимся людям с Univision. Еще было реально круто видеть, как моей историей делятся такие знаменитости, как Эштон Кутчер, София Вергара, Джордж Такэй, Зои Дешанель и рэпер Лил Уэйн. Менеджер соцсетей долбаного Эштона Кутчера знает мое имя!
Когда вокруг меня появилось столько шума, блеска и гламура, само осознание, что мои действия вдохновляют людей, действительно впечатляло и открывало мне глаза. Как бы все это ни было здорово, я поняла, что хочу завируситься с определенной целью.
Вы, должно быть, задаетесь вопросом: «Так что же тогда в этом такого страшного? Разве это не то, чего ты всегда хотела?»

Тролли


Открою вам секрет: когда вы становитесь популярными, то получаете не только любовь и поддержку, как и надеялись ранее. В моем невинном мире виральность[30] идет рука об руку только с похвалой и признанием. Я представляла ее себе как нечто похожее на розовое облако из сахарной ваты… пушистое, сладкое, идеальное.
Вы слышали о троллях? И я имею в виду не милых маленьких персонажей мультфильма с розовыми волосами. Тролли – это ненавистники, которые живут в интернете и прячутся за экраном, чтобы портить жизнь другим людям. Они подобны пятну на красивом белом платье: как только оно появляется, его трудно игнорировать и смотреть на другие части платья, независимо от того, насколько оно красивое и дорогое. Все ваше внимание достается пятну. В то время как мои статьи на Facebook собирали сотни тысяч «лайков», сердечек и положительных комментариев, я неизбежно сосредотачивалась на плохих и чувствовала себя уязвимой, неправильно понятой и даже сердитой.
Молодой оратор Эйрик Джексон придумал интересное определение для хейтеров:
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То есть люди, которым сложно принять чужой успех.
«Не зацикливайся на этом!», «Не обращай внимания на злые комментарии, Мишель». Вот что, среди прочего, говорили мне мои друзья. Но стойте, я же как раз сейчас сражаюсь со своими страхами. Мне кажется, будет неправильно проигнорировать страх критики.

Сталкиваясьс критикой


Для одного из своих видео на YouTube (оно называется «Fear #48, fear of trolls») я решила напечатать как можно больше злых комментариев и прочитать их один за другим перед камерой. Если я и хотела столкнуться с критикой, то должна была все сделать правильно. Я планировала реагировать на комментарии, чтобы показать людям, что такое критика.

«Во-первых, она и правда довольно жалко выглядит со всеми этим глупыми страхами. Неудивительно, что у нее и жизни-то нормальной не было, пока она их не преодолела».



«Каждый день тысячи людей побеждают свои страхи и не снимают себя на видео, ЛОЛ! Ей просто нужно внимание!»



«Давным-давно жила-была девушка… она жила в чертовой пещере…»



«Хорошо, наверное, иметь деньги, чтобы все это делать. Или время. Может быть, ей стоит попробовать 100 дней поиска работы?»


Но у меня была работа! Я работала полный рабочий день, училась по ночам, сталкивалась с сотней страхов и была близка к банкротству. Было так неприятно, но я не знала, стоит ли вообще отвечать этим людям, чтобы они услышали правду: да, я всю свою жизнь жила в чертовой пещере, но эта пещера называлась зоной комфорта, и это были настоящие страхи, которые мешали мне наслаждаться жизнью в полной мере.
Я просто хотела стать более смелой версией самой себя. Ради себя, ради своего мужа и ради наших будущих детей.
Я поняла, почему мне было так трудно читать эти комментарии: потому что в каждом из них я чувствовала вызов. Наверное, в каком-то смысле я понимала, что они правы. До этого момента я сталкивалась со страхами, которые находились где-то на 30 % за пределами моей зоны комфорта. Пришло время браться за большие, более смелые страхи и выводить проект на новый уровень. Я хотела доказать всем этим хейтерам, что они ошибаются, и показать, что этот проект настоящий, как и я сама. Или, возможно, я просто пыталась доказать себе, что я права.
Глубоко вздохнув, я подумала: «Вы думаете, что все это шутка? Вы считаете мои страхи глупыми? Вы думаете, я занимаюсь тем, что для вас является чем-то повседневным? СМОТРИТЕ».
Этот день стал поворотным. Я решила отправиться в погоню за своими самыми большими страхами, включая следующие:
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Читая злые комментарии, я поняла, что пришло время сделать шаг вперед. На моих плечах лежала огромная ответственность, которая выходила за границы моей храбрости. Теперь люди просили меня встретиться лицом к лицу со своими страхами получить отказ, отправиться в одиночное путешествие, провести время с собаками и выступить на публике, чтобы и они вдохновились на то же самое.
Хейтеры не останавливали меня, они толкали меня вперед. Они зажгли во мне огонь.
Этого бы не случилось, если бы я не решилась раскрыться. Эти слова я говорила себе дважды. Первый раз, когда, возмущенная до предела, читала комментарии в интернете от своих ненавистников. И во второй раз с трепетом, когда читала комментарии в интернете от тех, на кого повлияла своим примером.

Раскрыласьслишком сильно?


Мы раскрываемся, когда делимся со Вселенной результатами своего труда. Ничто так меня не расстраивает, как подлинные таланты, которые прячутся из-за страха услышать критику. Я знаю удивительных певцов, которые никогда нигде не выступают, кроме как в душе, когда, как они думают, соседки по комнате нет дома. Я видела талантливых фотографов, которые прячут свои фотографии на внешнем жестком диске, писателей, которые прячут свои записи под подушками, и бабушек, достойных звезды Мишлен, которые делятся своим кулинарным даром только с родственниками.
Мы не хотим ранить свое эго, поэтому никто не должен знать, что мы умеем. Так ведь? Потому что… а вдруг мы недостаточно хороши? Зачем за что-то браться, когда тем же самым уже занимаются тысячи человек? А что, если я не так хорош, как мне кажется? Зачем заморачиваться?
Такие вопросы в наши головы закладывает страх критики.
Черт возьми, я сама себе их задаю через каждые две строчки, даже когда пишу эту книгу! Что, если книга, которую я пишу, – пшик на пустом месте? Я же не писательница, так зачем мне писать что-то достойное? Очередная книга о страхах, ю-хууу! Да кто вообще станет ее читать?
Но я все еще здесь, пишу ее своими руками, слово за словом, глава за главой. Я предпочитаю слушать другой голос в своей голове, тот, который говорит мне: «возможно, и правда написано миллион книг о страхе, но ни одна из них не звучит твоим голосом, в них нет пережитых тобой историй, твоего оживленного тона и твоих собственных уроков и теорий. Кому-то это может не понравиться, а кому-то – наоборот, а еще их восприятие страха может измениться. Возможно, моя книга не станет бестселлером, но что, если она изменит чью-то жизнь?»
Продолжайте идти, сделайте так, чтобы будущая версия вас вами гордилась.
Чем бы вы поделились с людьми, если бы точно знали, что они оценят это по достоинству? Что, если это может изменить вашу жизнь, карьеру и возможности? Более того, может изменить жизнь других людей?
Вы смотрели фильм «Богемская рапсодия»? Если нет, сейчас же закройте книгу, посмотрите его и возвращайтесь к чтению. Я серьезно! Но не забудьте оставить закладку на этой странице, чтобы не забыть, где остановились. Я смотрела его уже дважды. Первый раз – в кинотеатре. Тогда я заплакала на моменте, когда умер Фредди Меркьюри. Но во второй раз я плакала по другой причине.
Когда я пересмотрела фильм в самолете, то начала ценить существование этого невероятного человека. Я могу с уверенностью сказать, что его музыка делает мою жизнь чуточку лучше. А еще мне было интересно узнать историю группы Queen и то, каким идолом был Фредди Меркьюри. А потом я задумалась: а что, если бы Фредди Меркьюри позволил неуверенности встать у него на пути? Что, если бы он прислушался к тому злобному голосу, который звучит, кажется, у всех нас в голове и говорит, что мы недостаточно хороши, еще недостаточно хороши, недостаточно красивы или оригинальны. Если бы он к нему прислушался, мы бы не смогли оценить его талант. Никаких «We Are the Champions», никаких «Somebody to Love» или «Bohemian Rhapsody»! И тогда я задумалась, сколько же песен так и не увидели свет, потому что талантливые музыканты решили прислушаться к этому злому голосу, отступить, остаться в зоне комфорта и избежать критики. Вот тогда-то я и заплакала.
Итак, выпьем за Фредди Меркьюри и его оживляющую уверенность в себе. Он старался изо всех сил, несмотря на неодобрение отца и беспокойство о том, что общество подумает о его внешности или о том, кого он любит. Давайте мы все постараемся быть чуть более похожими на Фредди.

Отважные души


Осмелившись раскрыть свою душу окружающим, мы становимся чрезвычайно уязвимыми, а это чертовски страшно. Быть уязвимым – значит быть смелым. Потому что как только мы сделаем этот шаг и окажемся у всех на виду, может случиться что угодно. Мы можем победить или потерпеть неудачу, но в любом случае haters gonna hate[31].
Зачастую мы застываем на месте, когда в сознание прокрадывается мысль лишь о возможной негативной реакции или обратной связи со стороны других. Ведь это подтвердит наш глубочайший страх, что мы недостаточно хороши. Но мы не осознаем, что, выставив себя на всеобщее обозрение, в глазах многих людей мы уже добились успеха – тех, кто хотел бы иметь смелость так поступить. А еще многих людей, которые уже бывали на вашем месте, и теперь точно знают, каково вам. Я называю их отважными душами. И если вы читаете эту книгу, то вы уже одна из них.
Помните: пока хейтеры будут вас ненавидеть, отважные души, несмотря ни на что, будут наблюдать за вами и ценить ваше мужество, каков бы ни был результат ваших усилий. Я, как одна из таких отважных душ, могу сказать, что каждый раз, когда я вижу человека в центре внимания, который делится своими талантами с миром, не могу им не восхититься. Независимо от того, что это за талант, я вижу в нем смелость, амбициозность, напористость и мужество. Когда я встречаю того, кто пытается добиться успеха, первая мысль в моей голове звучит так: «Как я могу помочь этому замечательному человеку?» Покажите, что вы достаточно сильно горите своим делом, чтобы осмелиться выйти на арену, и я буду в первых рядах вас подбадривать!
Как вы сами можете поддерживать других храбрецов, которые вас окружают? Можете ли вы поделиться тем, что делает этот человек, или как-нибудь его разрекламировать? А если ему чего-то не хватает, можете ли вы дать ему несколько советов и подбодрить, чтобы он не бросал попыток, или, возможно, познакомить его с правильным наставником? Как только вы откроетесь, отважные души это заметят. Мы будем рядом и обязательно вас поддержим. Когда-нибудь вы окажетесь рядом с теми, кто делает свои первые шаги.
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А когда все смельчаки соберутся вместе, что ж… удачи вам, хейтеры!
Драйв притягивает драйв, а успех в конечном счете притянет успех. Никто не добивается успеха с первого раза. Мне потребовалось столкнуться с сорока страхами, чтобы меня заметили, – то есть снять, отредактировать и выложить сорок видео, при этом задаваясь вопросом, нужно ли это вообще кому-нибудь. Была ли это удача? Можно ли назвать виральность удачей? Откуда вообще берется удача? Судя по моему опыту, человек становится удачливым, когда объединяет свои таланты и мужество.
В моем любимом бродвейском мюзикле «Дорогой Эван Хансен» рассказывается история мальчика, которому кажется, что его не замечают, не любят, и вообще он – полный неудачник. Так продолжается ровно до того дня, когда он произнесет мощную речь перед всей школой. Речь под названием «You Will Be Found» («Тебя найдут») становится вирусной, и, согласно сюжету пьесы, миллионы подростков по всему миру наконец-то чувствуют, что их видят, понимают и что они не так уж и одиноки. В какой-то момент Эван, потрясенный количеством просмотров и положительных комментариев, спрашивает: «Что случилось?» А его друг отвечает: «Ты это сделал!»
Эвана прославил не талант, а мужество стать замеченным, выступить перед толпой и поделиться своей мощной речью.
Вас найдут, только если вы сделаете себя видимым.

Нашли


А что произойдет, когда вас действительно «найдут»? Что, если ваш проект, идея или песня станут хитом? Вы думали, что ваши труды будет трудно заметить? Приготовьтесь к тому, что произойдет дальше!
«Ну конечно, легко ей было, с такими-то родителями», «Посмотри на нее, ее взяли только из-за внешности», «С такими деньгами это мог сделать кто угодно». Нет такого занятия, которое нравилось бы завистливому человеку так же сильно, как портить жизнь успешным людям.
Легко трактовать чужой успех, включая внешние факторы в уравнение и приписывая им заслуги за результат. Некоторым людям становится лучше на душе, когда они кого-то критикуют. У них появляется чувство, будто они могли бы сделать то же самое, оказавшись в тех же самых стартовых условиях.
Некоторым критикам трудно выйти за рамки простых оправданий и понять, что зачастую усердная работа – это единственная причина, по которой человек добился своего. Трудолюбие может привести нас куда угодно, однако мы должны приготовиться постоянно испытывать дискомфорт, а на это способны немногие.
Но несмотря на то, что вы сделали или не сделали ради достижения цели, люди все равно будут вас осуждать.

Встречаясь с осуждением


Вот вам отличный пример.
На днях мне позвонила подруга и рассказала о своем разговоре с тетей. Прежде всего хочу отметить вот что: ее тетя никогда в жизни со мной не разговаривала. Она знает меня, я знаю ее. Но каждый раз при встрече, когда я ей улыбалась, – из разряда: «Эй! Вы же тетя моей подруги!» – она игнорировала меня и отводила взгляд. Как грубо!
Так вот, она сказала:
– Наверное, у Мишель после шести лет брака нет детей, потому что у нее бесплодие. Вот и все. Бедняжка, она, должно быть, в отчаянии.
Подруга настаивала, что это не так. Она рассказала тете о моих успехах, о которых знала не понаслышке, и попыталась объяснить ей, что дети – последнее, о чем я могла думать. Но все было тщетно. Ее тетя продолжала настаивать, что я не могу забеременеть и мне слишком стыдно в этом признаться. Это было самое удобное объяснение моего «затруднительного» положения. Боже упаси, чтобы я завела детей в момент, когда вела кочевой образ жизни, путешествовала из одного места в другое и в полной мере наслаждалась происходящим вместе со своим двадцатидевятилетним мужем.
Когда подруга рассказывала мне об этой беседе, я думала только о том, что наконец нашла стоящий контент! Получилась идеальная история, которой я могла бы поделиться со своим интернет-сообществом и обратить внимание на важную мысль, которая может помочь другим людям, оказавшимся в похожей ситуации.
Пока меня осуждают за то, что у меня нет детей, спустя шесть или семь лет брака, других людей осуждают за то, что они живут со своими партнерами, не скрепив свои отношения печатью, или за то, что они выбрали необычный карьерный путь, или за то, что они одеваются не так, как все. От каждого из нас ожидают, что мы будем подстраиваться под остальных. А когда мы не подстраиваемся, то даем окружающим повод для сплетен. Некоторые могут объяснять наш успех ситуациями, в которых хотели бы оказаться сами, но не могут себе это позволить. Иногда успех списывают на события, которые мы никак не можем контролировать (и поэтому не можем взять на себя ответственность за них).
Однако мы должны делать то, что нам кажется правильным, и быть уверенными в принимаемых решениях – от этого зависит наше счастье.

«Не извиняйся за то, что вырос из чьей-то зоны комфорта»

НЕИЗВЕСТНЫЙ ИСТОЧНИК


Эта цитата помогла мне принять тот факт, что некоторые осуждают меня просто потому, что хотят думать лучше о самих себе и своих узколобых предположениях. Нельзя позволять ненавистникам определять, кто мы есть, и мешать нашему успеху. Но также не стоит и игнорировать их комментарии.

Моя стратегия управления критикой


Я люблю выполнять следующие четыре шага, когда слышу, как люди осуждают или критикуют мои действия:

ВЫСЛУШАТЬ: Сначала я слушаю, что говорят люди, и обращаю пристальное внимание на то, какие слова они используют, обсуждая мою жизнь, мой выбор, мои проекты или меня саму. Некоторые предположения окажутся совершенно нелепыми, однако некоторые из них помогут нам понять, что мы не совершенны. Всегда есть, куда расти, а рассматривая эти непрошеные предложения, мы становимся наиболее уязвимыми. «Это правда?» – спрашиваю я себя. Очень важно быть честным с самим собой, пытаясь ответить на этот вопрос.

Я стараюсь не обращать внимания на одолевающую меня ярость – поверьте мне, никто не любит слушать критику – и отвечаю на этот вопрос, не обманывая себя. Даже если комментарий негативен по своей природе, важно определить, насколько он все-таки на самом деле негативен.

СОЗДАТЬ ДИСТАНЦИЮ: На мгновение я задумываюсь о человеке, который выразил свое мнение. Откуда он? Кем он работает? Какие решения он принимает? С чем ему пришлось столкнуться, что повлияло на его жизнь? Какова цель этого комментария: этот человек дает мне конструктивную критику, потому что хочет для меня самого лучшего? Или же он пытается заставить меня почувствовать себя хуже, чем я есть, чтобы он сам смог думать о себе лучше?

Эта информация позволит мне понять, откуда берется такой комментарий, и поможет создать здоровую дистанцию между мной и произносимыми словами. Я буду менее склонна принимать их на свой счет, понимая контекст.

СДЕЛАТЬ ВЫБОР: Прислушаюсь ли я к этому комментарию и стану ли что-то менять? Или продолжу делать то, что делала, потому что настолько сильно верю в себя, что не могу дождаться удобного момента, чтобы доказать, что этот человек ошибается? В любом случае, выбранный ответ должен основываться на желании расти, а не на страхе или поиске комфорта. Если я решу измениться, то не для того, чтобы угодить другим людям или избежать дальнейшей критики. Это произойдет после того, как я признаю, что могу работать лучше, и пойму, что, несмотря на обидность, комментарий был сделан из самых лучших побуждений. Но если я решу и дальше двигаться в том же направлении, то это произойдет не потому, что я слишком упряма или что мне и так комфортно, а потому, что я уверена – моя ежедневная суматоха безопасна, и я делаю все возможное, чтобы достичь желаемых результатов.

ДЕЙСТВОВАТЬ: Неустанно используйте критику как топливо, чтобы стать лучшей версией себя и доказать тем, кто в вас сомневался, что они были неправы, в отличие от вас.


В моем случае, услышав мысли тети своей подруги, я решила принять меры и поделиться этой историей со своей аудиторией в Instagram. Реакция была в подавляющем большинстве положительной. Сотни людей в ответ делились своими личными историями о временах, когда их осуждали, и о случаях, когда они говорили: «Спасибо, не надо».
Но пока мы слушаем чужую критику (и иногда это бывает больно), наш главный критик всегда остается с нами. И живет он у нас в голове.



Мое прозрение (когда я позировала обнаженной)


Однажды, когда мой 100-дневный проект был в самом разгаре, в Нью-Йорке меня посетила одна из моих хороших подруг. Когда я решила столкнуться со своим страхом менять испачканные подгузники (используя ее шестимесячную дочь в качестве подопытного), она бросила мне вызов сделать то, о чем я даже не могла подумать:
– Эй, а как насчет позирования в обнаженном виде на занятии по рисованию?
Я перепугалась (мягко говоря) и ответила, что она ведет себя неразумно, и даже выразила сомнение, что мы с ней все еще друзья. Да кто вообще такое предлагает? Но мне потребовалось не так уж и много времени, чтобы понять: моя реакция была явным признаком того, что я боялась принять вызов. Боялась? Я была в ужасе!
И чуть-чуть возненавидела ее за то, что она вбила мне в голову эту мысль. Это был страх, с которым я никогда не думала столкнуться, даже когда училась в художественной школе и рисовала других обнаженных людей. Но было уже слишком поздно. Идея уже крепко засела в моей голове, и я не могла ее игнорировать или притворяться, что не слышала ее.
Наступило утро 77-го дня моего проекта, и для подготовки я сделала то, о чем потом глубоко сожалела: прошла процедуру восковой депиляции (снова-здорово, страх № 15) с Ольгой, той же самой, которая помогла мне встретиться со своим страхом в первый раз.
Когда я приехала в Нью-Йоркскую академию искусств, на дворе был прекрасный июльский день. Я умоляла Адама пойти со мной, чтобы помочь мне с видео, но он сказал (и мне все еще трудно в это поверить):
– Ты шутишь? Мне будет еще страшнее и неудобнее, чем тебе.
В этот раз Адам решил отсидеться, и я поехала совершенно одна, а по прибытии учитель рисования отправил меня в раздевалку, роль которой исполнял просто пустой класс.
Он попросил меня раздеться и пройти в соседнюю студию, где меня ждали ученики. Вам знакомо чувство, которое возникает, когда вы раздеваетесь в кабинете врача? В тот момент я испытала что-то похожее, только в восемьдесят четыре раза хуже. Я включила свою камеру и, стоя за кадром, начала снимать одежду – да, даже нижнее белье – и показывать предмет за предметом в объектив. К счастью, я взяла достаточно большой палантин, чтобы накинуть вместо халата, пока буду идти из раздевалки, собственно, на занятие.
Войдя в комнату, я увидела нечто такое, что заставило меня пожалеть о депиляции, которую я сделала несколько часов назад, и о безуглеводной диете, которую я соблюдала весь предыдущий день. У двух людей, которые выступали в качестве моделей до меня, были красивые изгибы (много изгибов) и интересные формы тела. И волосы (много волос). Именно тогда меня осенило: студентам-художникам не нужно то, что в СМИ считается идеальным телом. Напротив, им хочется видеть перед собой что-то необычное, им нужен материал для работы. Вот дерьмо! О чем я только думала? Внезапно быть безволосой и тощей показалось мне ужасной затеей. Мне было стыдно и глупо за то, что я сделала.
У меня было пятнадцать минут, чтобы принять пять разных поз.
Я стояла перед дюжиной людей, которых никогда в жизни не видела, в одном палантине. Учитель рисования попросил меня начать. В этот момент я была настолько смущена и потеряна, что тут же повернулась лицом к стене. Я просто не могла смотреть на учеников, пока роняла палантин на пол.
Трех минут хватило, чтобы на меня снизошло озарение. Пока я позировала и демонстрировала свою голую спину будущим художникам, то поняла, что вся эта история не про меня, прямо совсем. Они пришли не осуждать моделей. Они пришли выполнить свою миссию: создать прекрасный предмет искусства, вдохновленный тем, кто для них позирует, кто бы это ни был. Им не нужен был конкретный тип тела, текстура или цвет. Их работа заключалась в том, чтобы использовать материал, который перед ними оказался, применить все свои навыки на практике и сотворить шедевр. От этой мысли я почувствовала себя полной дурой. Я так нервничала, что мне предстоит оголиться перед публикой, так боялась подвергнуться осуждению, что позабыла о нуждах учеников. Но теперь я ни на секунду не переставала думать о студентах и о том, что им нужно.
Эта мысль помогла мне продержаться целых пятнадцать минут и максимально использовать время, проведенное там. Вместо того чтобы скрывать свои недостатки, я решила подчеркнуть их: изгибала свое тело самым странным образом, создавая тени и интересные формы. Я перестала втягивать свой животик. И гордо демонстрировала свои родинки, веснушки и растяжки, проявляла творческий подход, стараясь обеспечить студентов хорошим материалом для работы.
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Как только пятнадцать минут истекли, весь класс начал хлопать. Все они знали, что я сражаюсь со своим страхом, и заметили эволюцию от первой до пятой позы. К концу я почувствовала, что они гордятся тем, как я подошла к этой задаче, и тогда я ощутила глубокое удовлетворение.
Но то, что случилось прямо перед тем, как я ушла, потрясло меня больше всего. Снова одевшись, я вернулась в студию, чтобы посмотреть рисунки, и не могла поверить своим глазам. Пока я так беспокоилась, что мне приходится показывать свое тело, один парень все занятие рисовал… мое лицо.
Этот опыт заставил меня понять: хоть люди и правда осуждают других людей, никто не осуждает нас так, как мы осуждаем самих себя. Даже осуждая других, мы косвенно говорим о себе, а не о том, кого мы осуждаем.
Тетя моей лучшей подруги говорила не обо мне, а о себе. Может быть, она долго пыталась забеременеть, и именно поэтому ей потребовалось время, чтобы завести детей. Или, может быть, ее мир настолько узок, что женщины, по ее мнению, должны только рожать детей. Никаких тебе книг, успешной карьеры или самодостаточного брака.
Когда тролли в интернете говорили, что мой проект их не вдохновляет, они говорили о себе, о том, как они часами торчат на Facebook, просматривая одно видео за другим, публикуя один негативный комментарий за другим, вместо того, чтобы осмелиться выйти в свет, бросить вызов статусу-кво и провести свое время на земле с пользой – сделать что-то немного более вдохновляющее, чем написание комментариев незнакомцам в интернете.
Подумайте о тех, кто критиковал вас в прошлом. Подумайте, что их слова говорят о них самих. Кроме того, вспомните, что именно вы критиковали в других людях. Что эти слова говорят о вас?
Пожалуйста, дайте мне слово, что откликнитесь на мои следующие просьбы.
ПРОСЬБА № 1: если вам не нравится, когда вас осуждают или комментируют ваш выбор за вашей же спиной, не поступайте так же с другими. Легче сказать, чем сделать, да?
Обсуждать людей за их спиной кажется чем-то настолько естественным, что мы даже не задумываемся, правильно ли поступаем. Это самая приятная тема для разговора, ведь она позволяет обсудить чужие недостатки, а это гораздо приятнее, чем обсуждать свои, не так ли? Я и сама очень даже не без греха. Я люблю посплетничать, но стараюсь каждый раз размышлять над своими словами в процессе и чаще всего меняю тему разговора. В следующий раз, когда вы поймаете себя на том, что говорите о другом человеке за его спиной, смените тему разговора.
ПРОСЬБА № 2: если вы сильно переживаете по поводу выбора, который делает дорогой вам человек, наберитесь смелости сказать ему это в лицо. Многие предпочитают держать свое мнение при себе, чтобы избежать конфликтов, но иногда нам просто необходимо слышать, что мы делаем неправильно, чтобы меняться к лучшему. Что в конечном счете имеет значение, так это добрые намерения в глубине вашей души. Доверьтесь своей интуиции и смело вступайте в трудный разговор. Лично я ценю больше тех своих друзей, которые говорят, что я поступаю неправильно. А не тех, что делают вид, будто согласны со всеми моими решениями. И как бы мне ни было неудобно быть честной с людьми, я стараюсь делать это как можно чаще.
ПРОСЬБА № 3: будьте нежнее с собой. Защищайте свое эго, вместо того чтобы его крушить. Это то, в чем я по-настоящему преуспела, поскольку научилась дистанцироваться как от внутренней, так и от внешней критики.
Когда я начинала свою карьеру оратора, у меня была возможность выступить на двух потрясающих мероприятиях, которые шли одно за другим. Это была ОГРОМНАЯ ошибка: мероприятия были совершенно разными.
Одно из них проходило 30 августа в школе для девочек в Пало-Альто. Я мечтала выступать в женских школах, и это был мой единственный шанс сделать все правильно. Я хотела удивить директора, чтобы она порекомендовала меня своим коллегам из других школ для девочек по всей стране. Это был мой первый разговор с юной аудиторией, поэтому мне пришлось придумать совершенно новую речь для возрастного диапазона 11–18 лет!
Вскоре после этого я договорилась о выступлении перед сотрудниками Netflix 31 августа (!!!). И их площадка располагалась всего в нескольких кварталах от школы, где я планировала выступить накануне. Было ли это совпадением? Я верю, что это была судьба.
Во время предварительного обсуждения по телефону клиент очень конкретно описал свои цели. Мне пришлось воссоздать свою корпоративную речь, чтобы угодить этой аудитории. Это был большой вызов, который в любом случае должен был улучшить мои выступления перед крупными компаниями. Поэтому я приняла эту просьбу.
В общем, мне пришлось выступить с двумя новыми речами одна за другой. Два разговора, о которых я очень волновалась.
За несколько месяцев до выступлений, когда я приняла приглашения на оба события, Адам предупредил меня, чтобы я не ставила эти выступления так близко друг к другу. Он попросил меня отложить выступление для Netflix, чтобы отвести больше времени на подготовку. Я была так взволнована возможностью выступить в такой замечательной компании, что не послушалась его. Я не хотела лишать себя возможности выступить на этом мероприятии, поэтому приняла их условия.
Но в конечном итоге произошло так, что я слишком сильно сосредоточилась на речи для подростковой аудитории. Поэтому речь для Netflix просто пошла наперекосяк. Я облажалась.
31 августа в час дня, когда я садилась в арендованную машину, планируя вернуться в аэропорт, последнее, что я хотела слышать, было бы: «Я же тебе говорил». Я была разочарована в себе, расстроена и просто опозорена – и эти чувства только усилились, когда я посмотрела видео с презентации и поняла, что все время путаю слова «бесстрашный» и «страшливый». О боже, какой позор! В какой-то момент я даже сказала: «Нью-Йорк не для бесстрашных». Что?
Пережив такой неприятный момент в штаб-квартире Netflix, я пообещала себе: не оставлять настолько мало времени на подготовку к важному событию и никогда больше не путать слово «страшливый» со словом «бесстрашный».
Этот день мог бы стать совсем паршивым из-за случившегося. Я могла бы часами мучить себя и прокручивать в голове свои ошибки. Но вот как я справилась со своим внутренним критиком вместо этого:

Я приняла свою ошибку, не усложняя при этом жизнь.
Я записала все, что могла улучшить в следующей презентации.
Я перевернула страницу настолько быстро, насколько только могла, вместо того чтобы зацикливаться на анализе своих промахов.
Я простила себя.
Я практиковала благодарность за полученные уроки.

Внутренняя критика может разрушить человека, если позволить ей разрастись. Можно принять случившееся и прийти к выводу, что вы недостаточно хороши. Но вы можете перевернуть все с ног на голову и подумать: «Всегда есть пространство для роста. По крайней мере, теперь я знаю, над чем работать».
Напомните себе, что вы сделали все возможное с теми знаниями и инструментами, которые у вас были на тот момент.
Моя подруга Одетта Кресслер в интервью для моего подкаста поделилась фантастическим инструментом для борьбы с внутренним критиком. Оказывается, той стороне своей личности, которая крушит ее самолюбие, она дала прозвище – Оделия. С тех пор, каждый раз, когда она ловит себя на негативных разговорах с самой собой, ей удается дистанцироваться от этого злого голоса в своей голове. Она обращается к Оделии как к чужому человеку с самыми худшими намерениями. Оделия здесь не для того, чтобы помогать или давать конструктивную критику. Она здесь, только чтобы вредить и разрушать.
Одетта и Оделия – разные люди. Поэтому моя подруга ставит перед собой цель – оттолкнуть незваную гостью, вместо того чтобы сидеть и слушать, что она хочет сказать. Это ее способ борьбы с внутренней критикой.
Если бы вам пришлось дать имя своему внутреннему троллю, как бы вы его назвали?

Вселенная
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За несколько дней до того, как на меня, подобно торнадо, обрушилась популярность, у нас с Адамом состоялся разговор, во время которого мы всерьез подумывали бросить этот 100-дневный проект.
Мы занимались им на свои деньги, и он начал выходить из-под контроля. Мы старались поспевать за Нью-Йоркским образом жизни, а также оплачивали мою учебу в магистратуре. Все это обходилось нам слишком дорого. Мы подумывали добраться до страха № 50, а второй половиной заняться когда-нибудь в будущем.
После того как мой канал набрал популярность, количество подписчиков на YouTube выросло с восьмидесяти девяти человек до двенадцати тысяч, а количество просмотров – с четырех тысяч до четырех миллионов. Этого было достаточно, чтобы мы могли просить различные компании спонсировать более дорогостоящие виды деятельности, которые нам хотелось попробовать: прыжки с парашютом, зиплайн[32], плавание с акулами, пилотирование самолетов, посещение аквапарков, кемпингов и прокат автомобилей. Все хотели поучаствовать! Они были рады предоставить свои лучшие услуги бесплатно в обмен на то, что их логотип будет красоваться в моем следующем видео и что его увидят тысячи подписчиков. Нам больше не пришлось вкладывать в этот проект ни копейки из своего кармана – довольно круто, не так ли?
Для меня это был явный знак. Вселенная хотела, чтобы я продолжала смотреть в лицо страхам и вдохновлять миллионы людей. И если интернет-тролли были той ценой, которую я должна была за это заплатить, так тому и быть. Я готова это сделать в любое время. А вы разве не поступили бы так же?
Я называю это разговором на языке Вселенной.
Вселенная не всегда откликается на молитвы. Она откликается на позитивные действия. Хотите чего-то? Докажите. Вот что я об этом думаю. Чем больше дискомфорта вы испытываете, тем внимательнее вас слушает Вселенная.
Если хейтеры и критика мешают вам осуществить мечту, самое время выйти из зоны комфорта и сказать: «Давай!».
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Глава шестая

Привет, эго

Забываем о неудачах


В ноябре 2016 года у меня появилась возможность выступить перед сотрудниками одной из моих самых любимых компаний на тот момент – Facebook. Во время сессии «вопросов-ответов» одна из работниц задала мне вопрос, который озадачил меня на несколько недель. Она сказала:
– Мишель, раз уж вы так много говорите о неудачах, расскажите нам о каком-нибудь своем провале. Что вы почерпнули из этого опыта?
Провале? Секунды тянулись, словно минуты, а я все не могла придумать ответ, даже если бы от этого зависела моя жизнь. В конце концов, я решила быть честной и сказала, что мне просто ничего не приходит в голову. А это, в конечном итоге, было очень похоже на признание в одном маленьком провале. Но я пообещала, что подумаю и вернусь к ней с ответом.
Я осознала, что раньше в моей жизни не было неудач, потому что с момента завершения 100-дневного проекта я не позволяла себе двигаться вперед. Мне было так комфортно путешествовать и выступать, что я не создавала ничего нового. В моей голове были сотни идей, но я не хотела воплощать их в жизнь. Я всегда находила хороший предлог, чтобы отложить свои планы.
В декабре 2016 года я дала себе обещание: если мне в голову придет идея, а я тут же подумаю: «Ни за что, это в жизни не сработает, я просто провалюсь», то я обязательно ее осуществлю, не задавая лишних вопросов! Технически мое новогоднее обещание на 2017 год было таково: провалиться. И именно это я и сделала. Я превратила страх неудачи в цель.
Если одним из ваших самых больших страхов тоже является неудача, добро пожаловать в Главу 6! Она поможет вам изменить восприятие «неудачи», укрепить ваше эго и позволит выбрать действие вместо погони за совершенством. Но сначала давайте разберемся, что, черт возьми, определяет неудачу.

#провал


Представьте, что вы находитесь в центре зала ожидания. Вас окружает множество дверей, но только одна из них приведет туда, где вы хотели бы оказаться. На дверях нет никаких опознавательных знаков, за ними может скрываться все что угодно.
Это не обычный зал ожидания. Помещение выглядит знакомо. В нем стоит несколько симпатичных диванов, на телевизоре включен Netflix, есть Wi-Fi, кондиционер (которым можете управлять только вы), хорошая телефонная связь, кофе, пицца, мороженое с печеньками. Ну что еще вам нужно для счастья!? Щенок? Ладно, да, там есть и щенок.
Этот зал даже соединен с такими же залами ваших друзей и родственников. Они могут приходить и уходить, когда им заблагорассудится – что еще лучше, когда заблагорассудится вам. Все они сидят в своих уютных залах с закрытыми дверями. Они выглядят счастливыми или как минимум спокойными.
За этими дверями скрывается неизвестность.
Вы слышите рассказы о неудачах, отказах, разбитых сердцах, промахах и проблемах от тех, кто пытался их открыть. И вы не уверены, что можете справиться с этими проблемами.
Но за одной из этих дверей скрывается успех, который соответствует вашим критериям успеха, каким бы он ни был. Вы можете стать тем, кем всегда мечтали, открыв одну из этих дверей. Но какую именно?
Остановитесь на минуту и представьте, что находится за победной дверью. Если бы вы могли намечтать себе идеальную жизнь, начиная с завтрашнего дня, как бы она выглядела? Что вам хотелось бы иметь? Кем бы вы хотели себя окружить? Как бы вы хотели, чтобы вас воспринимали люди? Более того, запишите или нарисуйте все, что вы себе представляете, на следующей странице. Отнеситесь к этому пустому листу как к своей карте желаний.
Единственный способ узнать, какая дверь ведет вас к мечте, – это рискнуть и начать открывать одну за другой.
Большинство людей предпочитают оставаться в зале ожидания. Ну зачем рисковать? Зачем им все эти хлопоты, боль и дискомфорт, если ничто не может гарантировать, что они когда-нибудь найдут ту самую дверь? Оглядевшись вокруг, вы понимаете, что вас окружают люди, которые не открыли ни одной двери и до сих пор ведут достойную жизнь. Так зачем же заморачиваться?
У меня для вас несколько новостей, плохих и хороших.

Плохая новость


Дверь, которую вы ищете, никогда не будет первой. Нравится вам это или нет, но вам придется войти в несколько дверей, прежде чем вы найдете ту, которую хотите. Некоторым может понадобиться всего несколько дверей, а другим – больше, чем ожидалось.
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Хорошая новость (1/4)


Одно можно сказать наверняка: каждая дверь, которую вы откроете, хорошая или плохая, приблизит вас к нужной двери. У каждой двери будет свое предназначение. Каждая чему-то вас научит. Кроме того, вы узнаете, какую дверь не стоит открывать в следующий раз, так как вы уже будете в курсе, что за ней находится! Каждая дверь – это шаг к вашему успеху.

Хорошая новость (2/4)


Каждая открытая дверь будет вас менять. Усвоив разные уроки и познакомившись с новыми точками зрения, вы не сможете оставаться тем же самым человеком, поэтому ваш зал ожидания тоже будет меняться. То, что вам нравилось делать раньше, теперь может показаться пустой тратой времени, а идеи, которые вы считали безумными, могут перестать звучать так уж безумно. Чем больше дверей вы открываете, тем больше расширяется и развивается ваше мировоззрение.

Хорошая новость (3/4)


Жизнь вашей мечты находится там, за одной из дверей. И самое классное, что никто не сможет ее у вас отнять. Только вы обладаете правильной комбинацией от двери. Поэтому вы не соревнуетесь ни с кем, кроме себя. Чем быстрее вы примете меры и начнете открывать эти двери, тем скорее вы доберетесь до цели.

Хорошая новость (4/4)


Правая открытая дверь не станет конечным пунктом назначения. Вместо этого она приведет вас к возможности всей вашей жизни. И, если вы ею воспользуетесь, она предложит вам новый набор дверей, о существовании которых вы даже не подозревали.
* * *
Размышления обо всех этих дверях и залах ожидания заставляют меня почувствовать себя Ницше. Откуда, черт возьми, все это взялось в моей голове? Я что, настоящий философ и понятия об этом не имела? Было бы круто и очень неожиданно.
Аристотель я или нет, но надеюсь, что смысл вам кристально ясен. Жизнь полна возможностей, и поскольку мы не можем (пока что) предсказать будущее, то можем и не знать, какая возможность будет правильной и как использовать ее в полной мере. Но можно целую вечность провести в зале ожидания, пока с нами что-нибудь не случится, пока двери не откроются сами или пока кто-нибудь не поведет нас за собой и не скажет, куда идти дальше.
Риск может привести к неудаче, отказам и эмоциональной боли. Но когда вы знаете, к чему стремитесь, и полны решимости достичь этого, все остальное теряет значение. И внезапно оказывается, что неудача настигает тех, кто ничего не пробует.
Дверью может стать электронное письмо, которое поможет обеспечить ваше предстоящее дело финансированием. Вашу жизнь может изменить человек, сидящий рядом в самолете, который может стать вашим следующим партнером, тренером или спонсором, если только вы начнете разговор. Новые возможности может открыть регистрация в приложении для знакомств, где вы можете встретить нужного человека, постучав в несколько дверей и набравшись терпения, чтобы узнать, что за ними прячется. Возможность может обрести форму заданного на занятии вопроса, на который вы набрались смелости ответить, рискуя ошибиться и попасть в неловкую ситуацию, либо оказаться правым и произвести впечатление на своих одноклассников и профессора.
Не все хотят покидать свою зону комфорта и двигаться к большим целям. Но каждый раз, когда мы избегаем риска, упускаем случай попробовать что-то новое или отважиться на неизвестное, мы становимся на один шаг дальше от достижения своих целей. Пытаясь предотвратить неудачу, мы предотвращаем и успех. Вот и все.
Если я чему-то и научилась, так это тому, что настоящий враг успеха – это не неудача, а комфорт.

Комфорт


Вот что мешает нам заняться новаторской деятельностью или поднять руку, чтобы предложить очередную важную идею. Комфорт убеждает нас оставаться с людьми, которых мы больше не любим, либо продолжать работать в той должности и жить в том городе, которые больше не способны питать наш рост. Комфорт умоляет нас посмотреть еще одну серию, вместо того чтобы заняться своим блогом. А еще он заставляет нас оставаться в своем уютном зале ожидания и не открывать никакие двери.
Комфорт как бы говорит нам: «Удача улыбается лишь тем, кто умеет ждать». Но кто из моих читателей уже устал ждать? Я точно знаю, что была в таком состоянии.
Я поняла это в 2013 году, когда пошла в кинотеатр смотреть фильм «Джобс». Вернувшись домой поздно вечером, я задумалась о сюжете фильма и заплакала. Я разрыдалась, потому что хотела стать кем-то и оставить свой след в этом мире, как Стив Джобс. Проблема была в том, что я ни на сантиметр не приблизилась к мечте.

«Успешные люди редко сидят сложа руки и ждут, пока с ними произойдут какие-нибудь события. Они берут и сами создают такие события»

ЛЕОНАРДО ДА ВИНЧИ


Своими действиями я не могла оставить хоть какой-то след. Разве что я могла продать чуть больше гамбургеров Wendy’s с помощью рекламы на радио или телевидении. Моя повседневная жизнь сводилась к осуществлению чьей-то чужой мечты, а не своей собственной. Возможно, мой босс мечтал о том, чтобы получить «Каннского льва» за какую-нибудь творческую радиопередачу. Возможно, финансовый директор нашего агентства мечтал удвоить бюджет клиента на следующую рекламную кампанию. Или, возможно, владельцы Wendy’s мечтали о том, чтобы продавать больше бургеров. Совершенно точно я не стремилась к своей мечте. Наверное, мне было слишком комфортно работать на других, когда мне указывали, что делать, и платили стабильную зарплату. «Продолжай делать то, что делаешь, дорогая, у тебя все отлично получается! Зачем рисковать тем, что уже у тебя есть?» – говорило мое Супер-Эго.
Мне нужно было найти свой путь роста и пойти на больший риск, чтобы добраться до цели. Именно тогда мне в голову пришла идея переехать в Нью-Йорк. Это был мой первый шаг на пути к тому, чтобы создавать события. Эту концепцию я теперь применяю к каждой цели или мечте, которую я добавляю в свой список. Если я действительно чего-то хочу, то беру и делаю это – Гари Ви бы очень мной гордился за эти слова. Вы не знаете, кто такой Гари Ви? Гари Вайнерчук?[33]
Какой шаг вы должны сделать в первую очередь? Что еще круче, какую первую дверь вы должны попытаться открыть, чтобы достичь желаемого образа жизни и успеха, который вы себе представляете?
При ответе на вопрос помните вот о чем:

«Сомнение убивает больше мечтаний, чем неудача»

СЬЮЗИ КАССЕМ


Первая дверь, которую я открою:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Слушайте, я не говорю, что это будет нужная дверь. Вы можете оказаться совершенно не правы. Точно так же, как Стив Джобс оказался совершенно не прав, когда нанял Джона Скалли в качестве генерального директора Apple, что позже обернулось против него самого и оставило его без работы. И он все равно добился успеха, потому что продолжал пробовать, продолжал учиться на своих ошибках, и, что самое главное, он никогда не позволял страху перед неудачами встать на его пути. Одно я знаю точно: как только вы откроете ту самую дверь, вы окажетесь на шаг ближе к тому, чтобы случиться самому.
Эта мысль приводит нас к очень важному набору страхов – личным страхам.

Личные страхи


Мы мало о чем заботимся в той же мере, в которой заботимся о своей самооценке. Если бы мы защищали свои тела так же, как свое Эго, стоматологи-гигиенисты остались бы без работы, распространенность рака кожи значительно бы снизилась, а мы сами были бы в идеальной форме. Но это не тот случай. Мы делаем все возможное, чтобы избежать неудач и отказов, потому что никакая физическая боль не приносит столько страданий, как эмоциональная.
Каждый день миллионы людей устраиваются на работу, которая дает им достаточно денежных ресурсов, чтобы прокормить семью, но слишком мало, чтобы накормить душу. Многие выбирают в качестве мужа или жены первого попавшегося человека, вместо того чтобы поискать подходящего партнера, который поддержит их мечты и посвятит в свои. Другие довольствуются удобным образом жизни, который может не приносить никакого удовлетворения. И хотя в Главе 3 я говорила, что большинство людей принимают решение остепениться, чтобы их приняли в обществе, на этот раз я затрагиваю эту тему потому, что здесь будет слишком трудно постучать не в ту дверь и задеть наше Эго.
Согласно Фрейду, наша психика разделена на три части (и у меня голова от того взрывается): Ид, Супер-Эго и Эго.
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Ид затрагивает наши инстинкты, те знаки, которые разум отправляет телу без особого рационального объяснения. Например, когда нам хочется съесть кусочек вкусного торта, увиденного в меню, купить пару туфель, цена которых выходит за рамки бюджета, или даже поцеловать кого-то очень привлекательного. Это импульсы, которые нам нужно постоянно контролировать или даже ограничивать. В противном случае мы оказались бы в полной анархии, когда каждый делал бы именно то, что ему хочется в данный момент, не принимая во внимание последствия своих действий.
На наше Супер-Эго, напротив, сильно влияют внешние факторы: родители, учителя, друзья и общество. Наше Супер-Эго – это тот идеальный образ, который общество вложило в наши головы, все те ожидания, которые давят на нас, чтобы мы стремились им соответствовать. Мы должны вести себя хорошо, быть добрыми, успешными, иметь деньги, стабильные отношения, производить потомство, отмечать определенные праздники и верить в определенные вещи.
Наше Эго – это та часть, которая застряла между Ид и Супер-Эго. Оно похоже на среднего брата, который пытается угодить всем так, чтобы никто не обиделся, – не переборщить ни с удовольствием, ни с давлением. Наше Эго ищет баланс и выбирает лучший вариант в соответствии с вашими приоритетами и целями.
ЭГО
Самая большая угроза нашему успеху – ослабевший контроль Эго над Супер-Эго. На нас постоянно оказывается такое сильное давление (внутреннее и/или внешнее), что мы предпочитаем не рисковать. Потому что, когда мы возлагаем на себя чрезвычайно большие ожидания и живем, беспрекословно им следуя, то не оставляем места для ошибок. Но наши ошибки могут преподать нам самые ценные уроки и дать импульс двигаться вперед.
С другой стороны, когда наш Ид выходит из-под контроля, мы можем пойти на слишком большой риск, не слишком раздумывая о последствиях. Такой подход может приводить к одной неудаче за другой, а в конечном итоге вылиться в разочарование и низкую самооценку.
Люди с сильным Эго способны справиться с импульсами своего Ид и запросами своего Супер-Эго, чтобы сохранить статус-кво, и все же осмеливаются идти на разумный риск.
Рассматривать неудачу как урок – это выбор, который мы можем приучить себя делать, но только если будем готовы снова и снова усердно работать над переосмыслением себя перед лицом неудачи. Это качество тех, кого я считаю деятелями.

Мечтатели и деятели


Мечтатели – это те, кто любит планировать свою идеальную будущую жизнь. Они могут часами проводить мозговые штурмы и строчить планы в своих разноцветных блокнотах с линовкой «в точку». У них есть страницы со списками блестящих идей, планами действий и грубыми, но многообещающими набросками. Они мотивированы до предела, но не могут обойтись и без отговорок, которыми они оправдывают свое бездействие.
Деятели не только придумывают потрясные идеи, но и воплощают их в жизнь, вместо того чтобы ждать, пока это сделают другие. Они не верят в оправдания и не ждут подходящего момента. Они знают, что его не существует. Они пробуют и терпят неудачи, но непременно пытаются снова.
Что отличает мечтателей от делателей? Вы уже догадались: смелость. Лично мне нравится окружать себя деятелями. Они мотивируют меня тратить меньше времени на витание в облаках и больше времени на созидание. И не поймите меня неправильно: прежде чем стать той личностью, которой я являюсь сейчас, я мечтала по-крупному. Так что во что бы то ни стало – мечтайте! Но именно активные действия сделали мою мечту реальностью.
Впервые я задумалась об этой концепции, когда познакомилась с гуру социальных сетей и маркетинга Вероникой Руис дель Визо. После того как я неделями преследовала ее в Instagram, она приняла мое приглашение пойти выпить кофе и поговорить о возможном сотрудничестве. Как только я пожала ей руку, я заметила, что у нее на запястьях были татуировки. На одной было написано «Dreamer» (мечтатель), а на другой – «Doer» (деятель). Она рассказала мне о своем осознании, что ей нужно стать одновременно мечтателем и деятелем, чтобы жить той жизнью, которую она себе представляла. И эта женщина не шутила.
В ходе нашего разговора, насколько я помню, она спросила меня о моих планах и целях. Я делилась с ней идеями, и после каждой из них она говорила: «Круто, так ты уже это сделала?» А я каждый раз отвечала: «Нет! Это просто одна из моих идей…» Так повторилось примерно четыре раза. И к концу нашей встречи я поняла, что моя голова полна неисполненных идей.
По мере того, как развивалась наша дружба, когда мы перешли от «приятного знакомства» к тому, чтобы стать Д*Р*У*З*Ь*Я*М*И,[34] меня все больше и больше мотивировали ее достижения и отношение к жизни. Просто наблюдая за тем, как она достигает своих целей, я чувствовала вызов – в самом лучшем смысле этого слова – принять меры по осуществлению желаний. И за это я буду ей вечно благодарна. Теперь уже я спрашиваю своих друзей-мечтателей: «Так когда же эта идея станет реальностью?»
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УПРАЖНЕНИЕ
На приведенном выше графике нарисуйте черную точку, которая означает, где вы находитесь прямо сейчас как деятель и как мечтатель. Затем нарисуйте звездочку там, где вы хотите оказаться через несколько месяцев. Добавьте сегодняшнюю дату поверх точки и желаемую дату поверх звездочки, чтобы поставить перед собой срок.
У деятелей есть страхи, не поймите меня неправильно. Они иногда боятся пробовать[35] и не всегда бесстрашны. Просто они сильнее боятся того, чтобы вообще не попробовать.
Раз уж мы заговорили о провалах, в 2017 году я сделала кое-что, что нанесло ощутимый удар по моему Супер-Эго[36], зато превратило меня в стопроцентного деятеля.

Новогоднее обещание на 2017 год


В начале главы я рассказала вам о своей идее превратить страх в цель. Для этого я дала себе всего лишь одно новогоднее обещание: обрести иммунитет к провалам. И вот так просто моим увлечением стало начинать делать разные вещи.

За этот год я:
• Запустила новый сериал на YouTube и подкаст под названием «Dear Younger Self» («Дорогая молодая версия меня»), чтобы вдохновить подростков изменить свое восприятие страхов и слушать интуицию.
• Ввязалась в другой 100-дневный проект. В этот раз он заключался в поиске иллюстраций и проходил в Instagram. Я назвала его «Смелость – это…». Мне предстояло показать 100 разных определений смелости – а я совершенно точно НЕ художник-иллюстратор, между прочим!
• Посреди года стала «кочевником». Мы сложили все свои пожитки на складе и путешествовали из одной точки в другую.
• Запустила линию одежды для проекта Hello Fears с одной из самых запоминающихся фраз. От футболок до наклеек, от шляп до чокеров, мы сделали все.
• Наняла наших первых сотрудников!

Это лишь пример того, что я начала делать в 2017 году, и должна сказать, что я обрела опасный иммунитет к страху перед провалами.
В тот год я узнала кучу всего! Случались ли на моем жизненном пути неудачи? Еще бы, даже не сомневайтесь. Например, мне не удалось запустить успешный бизнес.
Как выяснилось, у меня довольно хорошо получалось начинать, но не так хорошо – заканчивать. Однако если на Новый год я пообещала себе сталкиваться с неудачами, то цель достигнута, не так ли?
• Я не закончила свой стодневный иллюстрационный проект. Добралась до № 86. Это было очень близко.
• Я забросила тот подкаст спустя 14 эпизодов.
• Я перестала снимать видео для YouTube, как только отправилась колесить по миру.
• У меня на руках оказалось столько товара, что мне пришлось раздать его нуждающимся людям в Венесуэле.
• Мне пришлось уволить своих первых работников, потому что я не имела ни малейшего понятия, что мне от них нужно.

Можете сказать, что я неудачница, но я готова с вами поспорить, ведь я извлекла важные уроки, о которых бы в жизни не узнала, если бы не попыталась, например:
• О важности постановки измеримых целей для себя и своей команды.
• О том, что стратегия важнее идеального продукта.
• О значении популярной поговорки «Нанимай медленно, увольняй быстро».
• О том, что компульсивная многозадачность не лучший способ начать бизнес.
• О том, что новый образ жизни требует новых жертв. Невозможно иметь все и сразу. Как бы вы ни старались.
• О том, как важно говорить «нет» каждой идее, которая промелькнет в моей голове, после того, как я сказала «да».
• О важности завершения каждого проекта перед началом нового.

Я впервые призналась в этих провалах и уроках публично. Так что, если вы в течение какого-то времени были подписаны на меня в социальных сетях, возможно, вы думаете, почему вы и малейшего понятия не имели об этих неудачах, верно? А все потому, что в социальных сетях все стараются выглядеть так, будто у всех все просто ВЕЛИКОЛЕПНО!

У всех все просто великолепно


Вы хоть раз замечали, что Instagram – это оружие, которым мы сильнее всего раним свое Эго? Мы можем даже не задумываться об этом перед открытием приложения. Иногда мы говорим что-то вроде: «Дай мне пару минут, чтобы проветрить мозги и посмотреть, чем занимаются другие люди» или: «Позволь мне поискать вдохновения. К черту Pinterest, дай мне посидеть в Instagram, и потом посмотрим, что я там найду!»
Никто не говорит: «Дай мне испортить себе день, взглянув, как все кругом побеждают по жизни, такие успешные, независимые и счастливые, ездят в самые потрясные места и едят в самых потрясных ресторанах, пока я здесь штаны просиживаю на работе, ем кусок вчерашней курицы-гриль, сидя за компьютером».
Проблема с Instagram, как и с любыми другими социальными сетями, заключается в том, что мы видим всего лишь 2 % жизни человека. Неудивительно, что эти 2 % выглядят на удивление хорошо. Либо люди старательно делают вид, что у них все замечательно. И мы тут же приходим к выводу, что жизнь этого человека, должно быть, просто идеальная, он не знает отказов и никогда не ошибается! Такое бывает с каждым из нас, и это действительно беспокоит наши умы.
Пока мы смотрим на все это великолепие, наше Супер-Эго становится больше. Оказывается, недостаточно иметь просто хорошую работу и обеспечивать семью. Нужно обязательно быть идеальным родителем, иметь интересную подработку, блистать в творчестве и ежедневно писать глубокомысленные посты. Серьезно, за таким образом жизни невозможно угнаться. Вместо того, чтобы черпать вдохновение, вы начинаете ощущать на себе давление. Ожидания не реалистичны. Все кажутся такими счастливыми и успешными, как будто это ЛЕГКО! В тот момент, когда нам становится чуть тяжелее, нам начинает казаться, что мы неудачники. А после, возможно, мы даже перестаем пробовать дальше.
Я тоже была жертвой людей, которые делятся лишь двумя великолепными процентами своего обычного дня, от чего я начинала чувствовать, что моя жизнь недостаточно хороша по сравнению с их жизнью. Теперь я выработала одно важное правило, когда речь заходит о том, чтобы поделиться своей жизнью в социальных сетях: #ShareTheWholeStory – рассказывай всю историю целиком.

История об отказе


Несколько месяцев назад я получила два электронных письма от разных агентств, которые хотели привлечь меня для участия в рекламных кампаниях своих клиентов. Я не привыкла получать такие письма, поэтому оба раза я неизбежно начинала танцевать, где бы я ни находилась, когда читала об обеих кампаниях.
Первая из них представляла собой съемки телевизионного ролика для компании Honda. А вторая была для Olay. Оба агентства искали настоящих, самобытных и смелых женщин, которые оказывают влияние на общество. Рекламная кампания Olay проходила под слоганом «Face Anything»[37], чтобы привлечь внимание смелых женщин. Но это еще не все. Они хотели, чтобы я поучаствовала в создании своего собственного разворота в… сентябрьском выпуске журнала Vogue[38]. Если и этого вам недостаточно, то слушайте дальше: они хотели разместить огромный плакат с моим лицом на одной из стен станции метро Юнион Сквер, и такой же плакат на одном из гигантских цифровых билбордов на Таймс-сквер. По сути, это была мечта практически любой девушки, которую осуществила одна рекламная кампания косметического бренда по уходу за кожей[39]. Что-о-о?! Я неделями не могла спокойно спать в ожидании хороших новостей.
Две недели спустя я получила письмо от кастинг-агента Olay, в котором сообщалось, что клиент «выбрал других кандидатов». Мне стало дурно. Через несколько часов пришло письмо от второго рекламного агентства о том, как им жаль, что их клиент выбрал кого-то вместо меня. Я была просто раздавлена. Выяснилось, что отказ не самый лучший друг для нашего Эго. Он причиняет столько же боли, сколько и неудача, даже когда в этом нет нашей вины.

Четыре шага, которые помогают мне пережить отказ


1. ПРОЖИВИТЕ ЧУВСТВО БОЛИ. Если вы услышали громкое НЕТ – от человека, который вам нравится, работодателя, к которому вы хотели устроиться, или вы упустили возможность, которую считали подходящей для себя, – вы имеете полное право грустить и страдать. Это необходимый этап, чтобы пережить отказ. Если вы похожи на меня, ваше беспокойство превратится в ужасную боль в животе, если вы немедленно над ним не поработаете. И тогда вы в течение нескольких дней будете задаваться вопросом: «Что я такого съел?» Свои чувства!
Важно признавать свои чувства и находить время на залечивание душевных ран. Если мы начнем скрывать чувства и немедленно возьмем себя в ежовые рукавицы, то в последствии не сможем продолжить путь. И, скорее всего, эти чувства еще вернутся и будут долго нас преследовать.

2. ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ПЛАНА. Я верю, что все события в нашей жизни происходят или не происходят не просто так, и, что самое интересное, рано или поздно я понимаю, по какой причине. Возможно, через месяц вы скажете: «Ух ты! Слава Богу, они не предложили мне эту работу, потому что если бы они это сделали, я бы никогда не переехала в Европу!» Это тот самый момент озарения, который вы искали. Вам ведь знакомо такое чувство, да?
Вот что случилось со мной через месяц после начала рекламной кампании Olay. Оказалось, что вся кампания строилась вокруг бесстрашных женщин. Они в буквальном смысле использовали слово «бесстрашные» для их описания. Эта кампания могла нанести серьезный удар по моему личному бренду, учитывая, что я испытываю стойкое неприятие к этому слову, вместо которого предпочитаю говорить «храбрые». «Фух. Слава Богу, я не участвовала в этой кампании!» – подумала я. Я без всяких сомнений верю, что у каждого из нас свой план, поэтому я решила придерживаться этого плана. По крайней мере, мне он дарит душевное спокойствие и уверенность, которые помогают перейти к следующему этапу.

3. ДВИГАЙТЕСЬ ВПЕРЕД. Мы не можем вечно цепляться за свои провалы. Мысли обо всех возможных вариантах, как можно было бы поступить, должны иметь срок годности. Определите временные рамки и старайтесь не выходить за них. Скажите себе что-нибудь такое: «Я продолжу жалеть себя еще полдня, но на этом все!» Кому-то понадобится несколько дней, кому-то – всего несколько минут. Только вы знаете, сколько времени нужно, чтобы взять себя в руки.
Согласно диалектической поведенческой терапии[40] (ДПТ), отказы неизбежно вызывают боль, однако человек сам решает, страдать ему или нет. Это означает, что, принимая свою реальность, нам больше хочется извлечь пользу из сложившейся ситуации и двигаться дальше. Однако когда мы ее отвергаем или начинаем с ней бороться, то причиняем себе ненужную боль. Игнорируйте вопрос «Почему именно я?» и не говорите: «Это нечестно!» Установите дедлайн и возьмите на себя обязанность его соблюдать. После этого волнующий вас вопрос должен войти в историю.

4. ПЕРЕВЕРНИТЕ ВСЕ С НОГ НА ГОЛОВУ. Чувство боли после отказа всем нам знакомо. Так как же превратить свой опыт в жизненную для многих историю и использовать его, чтобы установить связь с другими людьми?

Получив оба письма с отказами, я сделала то, что мне не следовало делать: начала листать Instagram, чтобы «проветрить» голову. Instagram всего лишь напомнил мне, что все вокруг получают то, что хотят, а я – нет. Я ощутила чувство зависти и только еще больше расстроилась – начала думать, что я никогда не обрету то, чего так хочу.
Прокручивая ленту и жалея саму себя, я пережила момент осознания: дело ведь не в том, что эти люди не знают отказов – еще как знают! Они просто не делятся ими в социальных сетях. Вот и все!
Я пошла наперекор требованию своего Супер-Эго и публично призналась в том, через что мне пришлось пройти. Я рассказала своей аудитории в Instagram, что мне тоже отказывают. И в качестве примера привела скриншоты обоих писем с отказом.
Внезапно я начала получать сотни сообщений от людей, которые делились своими историями. Я получала скриншоты писем об увольнении, об отказе в поступлении в университет мечты и даже сообщения от девушки, которую в тот самый момент бросил парень. И все они от всего сердца поблагодарили меня за то, что я помогла им вновь обрести душевное равновесие.
Вот так и родилась кампания #ShareTheWholeStory – «поделись всей историей».
Обмен историями о собственной уязвимости позволяет осознать, что мы не одиноки, и что нам всем будет легче переживать невзгоды в компании друг друга. Поэтому я призываю вас делиться своими провалами так же часто, как и победами. Вы удивитесь тому, как люди реагируют на проявление уязвимости, и получите огромную поддержку, когда она вам понадобится больше всего.
Моя миссия заключается в поддержании баланса: делитесь чем-то хорошим, почему бы и нет? Но также не забывайте упоминать и не очень хорошие моменты. Возможно, вы удивитесь, узнав, что рассказы о не самых позитивных событиях увеличивают вовлеченность моего блога, приносят больше сострадания, лояльности, поддержки и сочувствия со стороны моей аудитории, которая вдохновляется тем, что я пишу. Люди по-настоящему жаждут общения на тяжелые темы, потому что мало кто осмеливается поделиться своими неудачами, например, полученными письмами с отказом, совершенными ошибками и тем количеством жертв, на которые им пришлось пойти в погоне за своим успехом.

Меня тоже обманывают


С тех пор, как я начала писать эту книгу, и до момента ее завершения я прошла все стадии от «Надеюсь, кто-нибудь купит эту книгу и найдет в ней что-нибудь ценное» до «Возможно ли, что эта книга станет бестселлером в день выхода и продастся тиражом в несколько миллионов копий?» Последняя – и довольно наивная – мысль стала следствием одного поста, который я прочитала в Instagram.
Рейчел Холлис недавно преодолела двухмиллионный рубеж со своей книгой «Очнись, детка!»[41], о чем и сообщила на своих страницах в социальных сетях. Ее успех заставил меня поверить, что мне тоже нужно достичь таких же успехов со своей книгой, которую вы сейчас читаете. Но я не знала всей истории.
Позже, в тот же вечер, я все уши Адаму прожужжала о том, как Рейчел Холлис продала два миллиона копий, и о возможности того, что моя книга станет почти такой же успешной. После этого он задал мне простой вопрос: «А ты прочитала все, что она написала в этом посте?»
В тот момент я поняла, что нет. Я прочла только первые несколько строк:

Отметка в ДВА МИЛЛИОНА пройдена на этой неделе! Ребята! Посмотрите, что вы сделали!.. Я НЕ МОГУ В ЭТО ПОВЕРИТЬ. ВЫ просто невероятные! Спасибо, спасибо, спасибо!


На самом деле, я бросила читать уже после второго «спасибо». Этого было достаточно, чтобы я задалась вопросом, сможет ли моя книга стать такой же хорошей, и внезапно изменила свою цель – не продать хоть немного экземпляров и помочь людям, а ни с того ни с сего взять планку в два миллиона копий.
Мне не хватало для полной картины одной очень важной части этого поста:

Я так благодарна за все, что произошло в этом году, и за эту книгу, но еще больше я благодарна за те пять лет, которые им предшествовали. Потому что это не первая моя публикация. Я знаю, каково это, когда твоя книга оказывается провальной. Я знаю, каково это – просидеть несколько часов на встрече с авторами и не подписать ни одной книги, потому что к моему столу просто не подошел ни один человек. Я знаю, каково это – настолько страстно хотеть, чтобы хотя бы одному человеку было дело до моей работы, что я НИКОГДА не смогу полностью осознать тот факт, что теперь миллионам людей не наплевать на то, что я делаю. Я обещаю, что никогда не стану принимать это как должное. #ОчнисьДетка


Мурашки по коже? И у меня.
Мне нравится наблюдать за такими людьми, как Рейчел Холлис. Помимо того, что они заядлые деятели, они делятся всей историей и говорят все как есть, без необходимости приукрашивать. А мы, читатели, должны целиком читать подписи к фотографиям. А не только контролировать свою ленту, чтобы удостовериться, что подписались только на инфлюенсеров, которым хватает смелости поделиться всей историей. Чем больше мы себя обманываем, тем сильнее становится наше Супер-Эго и тем больше увеличивается разрыв между нами и нашими целями.
В попытке сделать мир более дружественным местом для Супер-Эго, то есть заставить его реже требовать от нас «быть совершенными» и «ловко справляться со сложными проблемами, не зная неудач», я хочу сообщить вам две вещи.
Всем создателям контента, которые читают эту книгу
В следующий раз, когда вы решите поделиться своими мыслями в Instagram, например, о своих счастливых детях, подумайте о матерях, которые сейчас переживают тяжелые времена, и о всех тех женщинах, которые вообще не могут забеременеть, – каково им будет читать ваш пост? Не забывайте о них, если начнете писать свою книгу. Если вы решите поделиться, как сильно вы любите свою вторую половинку, подумайте о тех читателях, которые могут находиться в самом разгаре болезненного бракоразводного процесса или расставания. Выражайте свою любовь, если она искренняя, но по возможности делайте это чуть спокойнее, с юмором и состраданием, делясь всей честностью реальных человеческих отношений. Когда решите написать о своем идеальном, здоровом, подтянутом теле, учитывайте, что люди, испытывающие проблемы с самооценкой, могут попросту случайно наткнуться на ваш пост с хэштегом #стройнаяфигура, пролистывая ленту Instagram, чтобы отвлечься от мыслей о своих несовершенствах. Так мы, возможно, сможем внимательнее относиться к тому, как делимся своей жизнью в сети. И даже решимся добавить в нее немного реальности, чтобы выглядеть более приземленными людьми и причинять меньше вреда окружающим. Давайте дадим своим подписчикам понять, что они могут быть такими же, как и мы, несмотря на все неудачи и заминки, попадающиеся на пути.
Всем любителям пролистать ленту в соцсетях
Умоляю вас, не верьте всему, что вы видите в Instagram. Ничья жизнь не совершенна. Мне нравится, что написала психотерапевт Уитни Хокинс Гудман в одном из своих постов: «Эксперт по воспитанию детей, которого вы видите в Instagram. Ее дети устраивают истерики в продуктовом магазине. Семейный психотерапевт постоянно ссорится со своим супругом. Они могут даже прикрикнуть друг на друга. Диетолог иногда кормит детей фастфудом, когда сильно устает. Фитнес-блогер пропускает занятие в тренажерном зале, а иногда даже просто в зеркало на себя не может смотреть». И от себя добавлю: мотивационный оратор, который постоянно говорит о преодолении страхов, но иногда боится жить (да, это я).
В следующий раз, когда будете просматривать ленту, представьте себе все те неудачи, которых не видно в кадре. Помните: из жизни этого человека они никуда не делись. Это защитный механизм, абсолютно здоровый и приемлемый. Если люди не делятся всей историей, воссоздайте ее в своем сознании и помогите себе увидеть человечную, несовершенную сторону, которая есть у всех нас. Никогда не думайте, что ему было очень легко добиться успеха. Представьте все те бессонные ночи, письма с отказами, моменты, когда они спрашивали себя: «А у меня получится?» и бесчисленные часы, потраченные на работу, которую вы теперь видите. За всем этим реально прячется бурная деятельность.

Бурная деятельность не видна глазу


Большинство людей показывает только результат. Потому что вся та деятельность, которая прячется за идеальной картинкой, не несет в себе ничего приятного, веселого или развлекательного. Наоборот, она бывает очень медленной, скучной, в ней полно мешков под глазами, бессонных ночей и пустых чашек из-под кофе. Кому интересно на это смотреть?
Но, скрывая сам процесс, мы отнимаем его у своего успеха. И все наши достижения начинают выглядеть так, будто мы не прикладывали никаких усилий.
Когда люди вдохновляются вашими достижениями и говорят что-то вроде: «Я хочу быть таким же, как Мишель, путешествовать по миру и вдохновлять людей своими идеями», они понятия не имеют, какой объем работы за всем этим скрывается. Они легко разочаровываются, как только им не удается достичь своих целей с первого раза. Я призываю вас изменить эти представления и похвастаться своей рутиной!
Как и Рейчел Холлис, которая продала два миллиона копий не с первой же своей книгой, я тоже не сразу начала получать заказы от своих клиентов после выхода моего выступления на TEDx Talk. И вы, вероятно, тоже не станете успешными в одночасье. И это нормально по двум причинам:

1. Нет такого понятия, как успех в одночасье. То, что выглядит подобным образом, на самом деле могло занять годы. Вы просто не видели, как все это происходило.
2. Если бы все было так просто, то справились бы абсолютно все. Успех предначертан только тем, кто упорно трудится и способен переосмыслить свое представление о провале.

Что легко приходит, легко и уходит. Но мы хотим, чтобы наш успех остался надолго, чтобы он рос, стремился вперед вопреки препятствиям и процветал долгие годы. Поэтому мы должны понимать, что добиваться успеха – нелегкое занятие. Но если мы откроем нужные двери, пытаясь достичь своей цели, то в конце концов окажемся в месте, где надолго останемся.
И прежде чем мы перейдем к следующей главе, одной из моих любимых, я хочу поделиться с вами одной из самых запоминающихся историй, связанных с провалами.

«Что у вас не получилось сегодня?»


Это вопрос, который отец задавал Саре и ее брату каждый вечер во время ужина. Каждый вечер им обоим приходилось вспоминать хотя бы одну историю, чтобы рассказать папе.
Отец поздравлял того, кто за ужином делился хорошей историей о своей неудаче, и давал пять. «Папа, я попробовала кое-что новое, и у меня ничего не получилось!» – говорила Сара. «Хорошая работа, дорогая», – отвечал отец. Однако он был подавлен и разочарован всякий раз, когда ему никто не мог рассказать историю о своей неудаче или об отказе.
Сара и ее брат осознавали, насколько важно пробовать что-то новое и терпеть неудачи, воспринимая их как способ вырасти, чему-то научиться и стать непробиваемым для дальнейших провалов. Открывать двери и сталкиваться с неизвестным стало здоровой привычкой для них обоих.
Сегодня Сара Блэйкли является основательницей компании Spanx, одной из самых влиятельных и богатых женщин в мире. И несмотря на то, что у нее может быть множество страхов, неудача ни за что ее не остановит.
Так что спросите себя: «Что у меня не получилось сегодня?» Я бросаю вам вызов: весь день держите этот вопрос в голове, а позже вернитесь к этой главе и запишите ответ.

Сегодня у меня не получилось:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

От мечтателяк деятелю


Интервью с Вероникой Руис дель Визо
Вероника Руис дель Визо – предпринимательница, которая всего добилась сама. Она основала собственное рекламное агентство Mashup, когда ей было восемнадцать лет, и сразу же начала работать с крупными клиентами, такими как PepsiCo, MasterCard, Doritos и Smirnoff. Теперь, когда ей чуть за тридцать, она увеличила штат своей компании до более чем ста сотрудников, которые работают с брендами по всему миру. Недавно она создала образовательную онлайн-платформу DAR Learning, цель которой – вдохновить латиноамериканок на полное раскрытие своего потенциала.

Как ты представляешь себе провал?

Мне кажется, провал случается, когда я прекращаю слушать интуицию, перестаю делать ставки на собственный талант, позволяю сомнениям взять надо мной контроль и отхожу от собственных ценностей.

Какой главный урок ты извлекла из провалов?

Неудачи стали моим величайшим учителем в жизни. Они научили меня, что страхи в наших головах порой бывают очень громкими, порой громче, чем интуиция. Мы работаем, чтобы снизить уровень страха и усилить интуицию, потому что только в таком случае мы сможем действовать в соответствии со своими ценностями и приоритетами. Еще я научилась быть более снисходительным и добрым руководителем. Потому что, как бы мы этого ни хотели, невозможно держать под контролем абсолютно все в любое время. Поэтому нужно больше доверять самому себе и своей команде. Ошибки случаются, и это нормально!

Как в вашейкомпанииотносятсяк риску?

Единственный способ добиться исключительных результатов – пойти на исключительный риск. Мы, как компания, понимаем, что именно благодаря инновациям мы можем достичь невообразимого и стать пионерами в своей области. Решение остаться в зоне комфорта поможет нам оставаться в безопасности в течение некоторого времени, но оно не позволит нам добиться желаемого эффекта.

Каким достижением ты гордишься больше всего?

Я горжусь собой в семнадцать лет. В тот год я осталась без мамы, поэтому решила поверить в себя, стать своим самым большим союзником и удвоить усилия по работе над своими проектами. Это не только спасло меня от эмоционального срыва, но и привело меня туда, где я нахожусь сегодня. Теперь моя самая большая проблема – это продолжать быть жизнестойкой и уверенной в себе, даже когда вокруг все, кажется, успокоилось.
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Глава седьмая

Привет, рост

Преодолеваем стадию «Что я, черт побери, делаю?!»



«Я увольняюсь с работы».


Такое сообщение я получила 14 июня 2016 года в 15:45 от Адама, который сидел в офисе у начальника. Сообщение сопровождалось фотографией самого начальника, который, ни о чем не подозревая, занимался делами всего в паре метров от Адама.
«Что ты делаешь? Подожди минуту. Давай все обсудим сегодня за ужином. НЕ увольняйся пока!» И это был мой ответ.
Чуть раньше в тот же день Адам поговорил с девушкой, которую тоже зовут Мишель, но с одной «L».[42] Она работает в престижном агентстве, которое представляет таких спикеров, как Брене Браун и Шон Эйкор. Во время этого разговора Мишель с одной «L» сказала Адаму, каким огромным потенциалом обладает Мишель (я, с двумя «L») в этой индустрии. Мишель – одна из тех людей, которые настолько любят свое дело, что лезут из кожи вон, чтобы помочь попадающимся на пути талантам – повезло же нам!
Мишель целый час разговаривала по телефону с Адамом, учила его всему, что касается индустрии ораторского искусства, и помогала ему позиционировать меня как новую важную фигуру.
Этот 52-минутный звонок подтолкнул Адама к желанию спрыгнуть с корабля, попрощаться со своей стабильной работой и начать помогать мне в самом начале моей карьеры оратора.

Добро пожаловать в самую важную главу этой книги.


Если вы тоже находитесь в раздумьях по поводу принятия важного жизненного решения, пытаетесь выбрать между двумя вариантами, и тот, который вам нравится больше всего, кажется самым страшным, забудьте о существовании остальных глав. Эту вы должны прочитать до самого конца. Добро пожаловать в Главу 7, где мы рассказываем о шестиэтапном процессе противостояния страхам и о том, как преодолеть ОДИН этап, который удерживает большинство из нас от действий. Я называю его стадией «Что я, черт побери, делаю?!»

Преимущества и недостатки


В тот день Адам вернулся домой примерно в семь вечера с огромной упаковкой стикеров для заметок. ОГРОМНОЙ. Вы когда-нибудь видели такие? Они похожи на стикеры для гигантов – на самом деле они называются «Easel Pads», если вам тоже захочется такие купить. Еще он принес пару маркеров для составления списка всех преимуществ и недостатков идеи попрощаться с нашим единственным надежным и стабильным источником дохода, начать движение и стать предпринимателями на полную ставку. Так что после приятного десятиминутного ужина в виде суши навынос мы приклеили два листа гигантских стикеров к стене. Один был для преимуществ, а другой – для недостатков. Так мы начали записывать все, что только могли придумать. Как я и ожидала, двух листов оказалось недостаточно. Следующий час мы провели за обсуждением всякой всячины и вырисовыванием всего этого на бумаге. Мы сходили с ума! Это было одно из самых трудных и волнительных решений, которые мы когда-либо принимали.
К тому моменту прошел год, как я ушла с работы. Так что, как вы можете себе представить, прожив одиннадцать месяцев на зарплату одного человека в Нью-Йорке, мы исчерпали свои с трудом заработанные сбережения. Нам было определенно некомфортно принимать решение пойти по пути предпринимательства. Но наш опыт показал, что перед нами вполне жизнеспособный бизнес и что при совместных усилиях у нас хорошие шансы на успех.
Вот что нам больше всего помогло принять решение.

Недостатки увольнения Адама:
1. Отсутствие какой-либо стабильности. В тот момент мы успели оплатить вперед лишь пару вещей, а сбережений хватило бы всего на два месяца при условии крайней бережливости.
2. Мы лишались страховки и всех других привилегий, которые давала его работа.
3. Неопределенность. Много неопределенности.

Преимущества увольнения Адама:
1. У нас появлялась возможность удвоить свои усилия по запуску совместного бизнеса. В отличие от предыдущего года, ему больше не нужно было работать с 9 утра до 6 вечера на основной работе, а потом с 8 вечера до 2 часов ночи – над нашим бизнесом.
2. Он мог ездить со мной во все места выступлений без необходимости отпрашиваться у начальника или использовать все свои дни отпуска, праздники и больничные.
3. Мы наконец-то могли стать предпринимателями, как и всегда мечтали. Все дороги открыты, и все звезды складываются так, как нужно нам!

Всю ночь мы спорили, разрываясь между двумя вариантами:
СТАБИЛЬНОСТЬЮ, которая представляла собой выбор, основанный на страхе и стремлении к комфорту, и
НЕЗАВИСИМОСТЬЮ, которая представляла собой выбор, основанный на стремлении к росту и прогрессу.
Комфорт – это тот вариант, который в глубине души кажется безопасным. Именно его умоляет выбрать ваше тело, потому что ему хочется меньше работать, меньше бояться, меньше сталкиваться с неприятностями. Поэтому бывает так трудно пойти против желаний тела и прислушаться к интуиции, которая говорит, какой выбор является правильным – выбор роста.
Бывает нелегко определить, какой из вариантов ведет к росту, а какой – к комфорту. Решение не всегда выглядит очевидным. Выбор в пользу роста (т. е. новое предложение о работе с более высокой заработной платой в престижной корпорации) может на деле оказаться выбором в пользу комфорта (эта должность может быть и лучше нынешней, но она не позволит тратить больше времени на сторонние проекты, которые в конечном итоге могут вылиться в вашу идеальную полноценную работу).
– Какой вариант пугает нас больше всего? – этот вопрос я задала Адаму в четыре утра. И, найдя ответ, мы решили пойти спать и встретить новый день с принятым решением…

«Ты либо делаешь шаг вперед к росту, либо возвращаешься назадв безопасное место»

АБРАХАМ МАСЛОУ


Жизнь всегда будет подкидывать нам сложные задачи, для решения которых у нас будет несколько вариантов: одни вернут нас в зону комфорта, другие бросят нам вызов, но при этом помогут вырасти. Здесь важно определить, какой из них приведет к росту, и выбрать именно его, несмотря на страх перед тем, куда он может привести. На самом деле, вот как можно отличить один от другого: выбирать рост в большинстве случаев бывает сложнее всего.
Теперь подумайте о решении, которое стоит перед вами прямо сейчас и которое может привести вас к достижению очередной цели. Это не обязательно должно быть нечто настолько важное, как смена карьеры – подойдет даже небольшое событие, которое поможет вам стать лучшей версией себя.
Например, должна ли я: пригласить его/ее на свидание; переехать в другой город; принять предложение о работе; заняться йогой; начать питаться более здоровой пищей; купить машину?

Должен ли я:
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Запишите ниже два варианта, между которыми вам предстоит сделать выбор:
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Теперь обведите тот вариант, который вас больше всего пугает. Держите его в голове, пока читаете эту главу.

Процесс столкновения со страхами


Встреча со страхом – любым страхом – это процесс, состоящий из шести стадий. Я не прочитала об этом где-то в интернете, а поняла сама, пока боролась с сотней своих страхов. И вот что я осознала: не важно, с каким количеством страхов вам придется справиться, – все мы снова и снова повторяем один и тот же процесс.
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Стадия открытия


Представьте, как вы живете своей жизнью, ходите по своим делам и проводите свой обычный вторничный день. Возможно, вы сейчас на работе, на учебе, дома, в баре или в любом другом месте, где вам угодно оказаться во вторник днем, который ничем не отличается от других дней недели. Внезапно, прокручивая ленту в социальных сетях, вы замечаете то, что заставляет вас подумать: «Ух ты, я бы никогда так не поступил». Триггером может выступить чей-то пост в блоге со словами: «Переезжаем в Индию на год!», или «Готовимся выступать сегодня вечером!», или «Покупаем свой первый дом!», или «Возвращаемся в университет после рождения троих детей!» – тут может быть что угодно, что пугает вас до смерти. Может быть, это неожиданное сообщение с приглашением от давнего знакомого, в котором говорится что-то типа: «Эй, Мишель, может поработаем вместе в волонтерском проекте за границей в этом году?» В тот самый момент, когда нечто неожиданное выбивает вас из колеи, и вы по-настоящему открываете глаза и говорите: «Стой, что?» – вы находитесь в стадии открытия.

Стадия отрицания


Сразу же после того, как вы поймете, что боитесь сделать нечто, о чем даже не могли подумать еще несколько минут назад, ваш разум придумает пару сотен «обоснованных» причин, почему с этим страхом не стоит иметь дело. «Я не в форме», или «Мои родители сойдут с ума, если я на это решусь», или «Я не могу себе этого позволить». Мы готовы сказать себе что угодно, лишь бы спокойно спать по ночам, вернуться в зону комфорта и забыть, что вообще когда-то задумывались о риске. Это стадия отрицания, и, к сожалению, большинство людей останавливаются на ней, окруженные оправданиями, которые они придумывают для своего удобства.

Стадия решимости


Те немногие, кто преодолеет стадию отрицания, осознают, что их «веские» причины – всего лишь отговорки и, в основе своей, болтовня о страхе. Они думают: «Что, если я все-таки сделаю это, и все пойдет как надо?» Внезапно на сцену врываются ожидания и волнение, и, недолго думая, вы уже строите планы, как справиться со своим страхом и победить! Это и есть стадия решимости. Вы на 100 % настроены добиться цели. Посмотрите на себя, да вы в ударе!
Но между стадиями решимости и действия прячется та, которую очень трудно избежать. Именно она мешает большинству из нас действовать. Я называю ее:

Стадия «Что я, черт побери, делаю?!»


В этот момент вы неторопливо спрашиваете себя: «Во что я ввязался?» Вы уже готовы вот-вот начать действовать, но тут вмешивается страх. Вам в голову приходят все худшие сценарии, какие только возможны, и разум убеждает вас, что, скорее всего, вы… умрете. Вы можете умереть от смущения, эмоциональной боли или настоящей физической боли. В конце концов, парашют может не сработать. Что, если волнующее вас действие приведет лишь к провалу? Да, скорее всего, так и будет. Или, по крайней мере, в этом вы пытаетесь себя убедить. Только очень, очень смелые люди способны перешагнуть через свои худшие мысли и пройти эту стадию, для чего и предназначена ЭТА глава, чтобы помочь вам предпринять действия.

Стадия действия


«Вы находитесь здесь» – написано на карте. Эта карта похожа на ту, что можно встретить в торговом центре, но она гораздо проще. На этой карте есть огромный круг со словами «Зона комфорта» прямо посередине, а неподалеку от него – небольшая звездочка с подписью «Вы находитесь здесь». Вот что происходит, когда мы оказываемся на стадии действия. Вот когда нам становится чертовски некомфортно, мы и начинаем действовать. Именно в этот момент мы говорим: «Спасибо за все, но я ухожу!», или «Привет, папа, я гей!», или «3, 2, 1, прыгай!», или «Я согласна», или «Билет в один конец до Таиланда, пожалуйста. Да, один!», или «Я хочу развестись и оставить кактус себе!»
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Стадия празднования


Вы когда-нибудь гордились собой? Очень сильно гордились? Настолько, что хотелось танцевать? Я точно знаю, что никогда в жизни не чувствовала такой гордости за себя. Я закончила колледж со средним баллом 4.0, вышла замуж за удивительного человека, сделала все, что от меня ожидалось, и чувствовала настоящую гордость за себя. Эти цели не представляли собой нечто такое, что выходило бы за пределы моей зоны комфорта. Так что от их достижения я не начала чересчур собой гордиться. Про себя я думала: «Сделано!» Еще одна задача, о которой мне больше не нужно беспокоиться. Но гордиться? Не-а. Гордость, настоящая гордость появляется, когда ты настолько сильно чего-то хочешь, что готов сразиться со стадией «Что я, черт побери, делаю?!» и приступить к действиям. Вот когда начинаешь собой по-настоящему гордиться, независимо от результата. Останавливаешься на минутку, отмечаешь это дело и хлопаешь себя по спине. А уже потом двигаешься дальше по жизни и беспокоишься о грядущем.
* * *
Теперь я призываю вас прямо сейчас подумать, с каким страхом вы готовы столкнуться, чтобы испытать на себе процесс, который я только что описала. Вы уже на стадии отрицания? Да ладно вам!
Большинство людей спрашивают меня, какие секреты помогают мне преодолеть WTF[43] стадию «Что я, черт побери, делаю?!» и столкнуться со своими страхами. Но, честно говоря, никаких секретов нет, только один простой вопрос, который переворачивает все вокруг. Один вопрос, который дарит мне сверхспособность в виде рентгеновского зрения. Один вопрос, который изменил мою жизнь, а теперь и жизни многих других людей.

Преодолеваем стадию «Что я, черт побери, делаю?!»


18 октября 2015 года я столкнулась со своим сотым страхом. В следующей главе этой книги я расскажу вам, как мне удалось выступить на конференции TEDxHouston, на которую я так мечтала попасть, а также один из моих заветных страхов. Но пока я поделюсь с вами тем, что случилось в тот день, из-за чего мне пришлось посмотреть в лицо своему страху и принять меры.
На часах было 14:15, и меня просто трясло. Я уже собиралась выйти на сцену, как мне вдруг стало плохо с желудком.
Почему я не подумала об этом моменте, когда решила выступить на TEDxHouston? В тот момент внутри меня происходила настоящая битва, и стадия «Что я, черт побери, делаю?!» попросту вышла из-под контроля! Я собиралась выйти на сцену и призвать людей взглянуть в лицо своим страхам, но в тот самый момент я и понятия не имела, как контролировать свои страхи… Отчасти я чувствовала себя самозванкой, как будто я тот самый диетолог, который говорит вам есть здоровую пищу, а сам сидит перед вами и уплетает печенье. Тогда мне больше всего на свете была нужна волшебная палочка или какой-нибудь более реальный инструмент, который помог бы справиться со страхом перед выступлениями на сцене. К сожалению, у меня такой не было.
Расстояние от гримерки до сцены я преодолела, мягко говоря, болезненно. Я была напугана больше, чем когда-либо в жизни. На кону стояло многое. Это был мой сотый страх. За мной наблюдали не только родители, но и преподаватели из Школы изобразительных искусств, а также тысячи людей, которые следили за проектом. К тому же разговор транслировался в режиме реального времени, так что все эти люди собирались смотреть на меня в прямом эфире.
Я направлялась к сцене не одна. Со мной шла девушка – одна из добровольцев TEDx. Ее единственной задачей в тот день было вручить мне микрофон и вывести на сцену. Но пока мы шли, она посмотрела на меня, даже улыбнулась, но взгляд, который я бросила ей в ответ, был не таким, как она ожидала. Мое лицо демонстрировало, насколько мне было страшно выходить на сцену. Когда она поняла, что я вот-вот дам деру обратно в гримерную, обратно в гостиницу, обратно в самолет, обратно в Нью-Йорк, обратно к страху № 99, она схватила меня за плечи, посмотрела мне в глаза и сказала:
– Мишель! Дорогая, у тебя получится. Все будет хорошо. К тому же, что такого ужасного может произойти?
Вы когда-нибудь задавали себе или кому-нибудь еще этот вопрос? Такой невинный и хорошо продуманный вопрос, не так ли? Конечно. Не прошло и минуты, как в мою голову хлынули тысячи отрицательных мыслей, которых там отродясь не было.
Что такого ужасного может произойти? Что ж…

• Я могла забыть свою речь.
• Я могла замереть на месте как вкопанная.
• Я могла опозориться.
• Я могла разочаровать своих родителей, преподавателей и тысячи подписчиков.
• Или же я могла просто провалиться по всем фронтам.

ВОТ что такого ужасного могло произойти. Спасибо, что спросила! Теперь-то я гораздо лучше себя чувствую! Где микрофон? О, он на мне! Больше нет, по-о-о-о-о-ка-а-а-а-а!
Пока я придумывала всевозможные худшие сценарии, пытаясь ответить на вопрос волонтера, меня осенило: как я должна набраться мужества, если в моей голове крутятся только негативные исходы? Только тогда я решила перевернуть вопрос с ног на голову и смиренно спросить себя: «Мишель… какой из возможных исходов будет САМЫМ ЛУЧШИМ?»
Внезапно я рассмотрела все те возможности, что скрывались за моими страхами. Настоящие причины, по которым я изначально решила выступить на TEDx Talk. Поэтому я подумала о лучших сценариях развития событий:

• Что, если я хорошо справлюсь?
• Что, если я вспомню ВСЮ свою речь?
• Что, если я заставлю людей смеяться, привлеку их своей речью или даже поддамся эмоциям?
• Что, если моя семья, мои преподаватели и мое сообщество будут гордиться мной после этого выступления?
• Что, если Я САМА начну собой гордиться?
• Что, если я на самом деле вдохновлю присутствующих людей на действия?
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Внезапно мне стало не так страшно, зато еще более волнительно. Как раз вовремя! Именно в тот самый момент обретения мира с самой собой я услышала, как ведущий говорит:
– Поприветствуйте аплодисментами… Мишель Полер!
Я запустила спасительную программу в своей голове, даже не подозревая об этом, и она помогла мне преодолеть стадию «Что я, черт побери, делаю?!» и приступить к делу.

Риски против наград


Давайте немного пошевелим мозгами: мы, люди, рождаемся с древней частью мозга, которая досталась нам от рептилий. Она является частью нашей нервной системы. Именно там живет страх. Так как мы рождаемся с этой частью мозга, мы запрограммированы думать о риске автоматически во всех ситуациях. В основном это случается, когда нам надо предпринять какое-либо действие, – и именно в тот момент на сцену выходит стадия «Что я, черт побери, делаю?!». Но чтобы противостоять страхам и противостоять систематически, мы должны перепрограммировать мозг так, чтобы он фокусировался на награде, а не на риске.
По словам психолога Джеффри Грея, существует две основные системы, которые влияют на каждое наше решение: система активации поведения (САП) и система торможения поведения (СТП).
Как мне кажется, система торможения поведения отвечает на риски и не дает нам действовать. Именно эта система умоляет нас остаться в зоне комфорта и поддерживать статус-кво. Именно эта система решает сосредоточиться только на рисках и просит нас действовать соответствующим образом.
Например, как вы уже знаете, в начале своих выступлений, сразу после того, как ведущий объявляет мое имя, я выхожу на сцену, танцую реггетон и выкладываюсь ПО ПОЛНОЙ! И прошу зрителей потанцевать со мной, если это их не шокирует и не вызывает дискомфорта. Большинство из них обычно замирает на своих местах и игнорирует играющую музыку, как и тот факт, что кое-кто (я) просит их встать и потанцевать. Все они реагируют на систему торможения поведения. Они быстро подсчитывают все возможные риски и делают выбор – оставаться в зоне комфорта, ожидая, пока кто-нибудь другой окажется в гуще событий.
Те немногие храбрецы, которые решают принять вызов и встряхнуть задницей, намеренно обращают внимание на то, что им диктует система активации поведения. Эту систему стимулирует награда, и она же побуждает их к действию. В тот момент они думают о вознаграждении, как, например, возможности взбодриться, продемонстрировать свои телодвижения или сделать то, что выходит за рамки их зоны комфорта, но заставит их гордиться собой позже.
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Чтобы выбрать рост вместо комфорта, первое, что нам нужно сделать, – это сфокусироваться на вознаграждении. Задайте себе вопрос: «Какой из возможных исходов будет самым лучшим?» и запишите список всех возможных наилучших сценариев. Затем просто сконцентрируйтесь на том, что нужно сделать. Это лучший способ перепрограммировать свой мозг и взять за привычку идти на больший риск. И чем чаще вы это делаете, тем естественнее этот способ мышления будет к вам приходить.
Мне больше не нужна волшебная палочка. У меня есть своя суперспособность, а теперь и у вас тоже.

Рентгеновское зрение


Я считаю этот инструмент своей суперспособностью, потому что, когда я пользуюсь его преимуществами, мне кажется, будто я обладаю рентгеновским зрением.
Дойдя до стадии «Что я, черт побери, делаю?!», мы склонны забывать о самых главных причинах, почему вообще решили столкнуться с определенным страхом. Все, что мы в итоге видим, – это кирпичная стена прямо перед носом. Каждый кирпичик несет в себе ту или иную отрицательную мысль, например, «Ты не сможешь это сделать», или «Ты недостаточно хорош», или «Да кем ты вообще себя возомнил?» Все это говорит наш страх. Единственный способ развеять эти страхи, эти тяжелые оранжевые кирпичи, – спросить себя: «Какой из возможных исходов будет самым лучшим?» Так мы получаем шанс преодолеть страх и сосредоточиться на награде. У нас будет больше шансов, чтобы спровоцировать свою САП (систему активации поведения).
Какая из систем чаще всего влияет на принимаемые вами решения? Учитываете ли вы возможные риски или выгоды, которые может принести вам определенная возможность?
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• Система активации поведения (САП) – я чаще реагирую на награду.
• Система торможения поведения (СТП) – я чаще реагирую на риски.
Прежде чем мы перейдем к следующему разделу, я хочу, чтобы вы вернулись к вопросу, о котором размышляли несколько страниц назад. Спросите себя: «Какой из возможных исходов будет самым лучшим?», если вы выберете тот вариант действий, который вас больше всего пугает. Запишите пять приятных возможностей, которые для вас откроет этот выбор:

Если я
________________________________________________________________
вот что может произойти:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________



Смелость заразна


Рост – понятие личное. То, что выглядит ростом для меня, может входить в вашу зону комфорта, и наоборот. А то, что является ростом для вас сегодня, может войти в вашу же зону комфорта через несколько месяцев или лет. Только вы определяете, что значит рост для вас здесь и сейчас.
Удивительно, что простой выбор в пользу мужества может вдохновить других людей делать то же самое, если вы решите поделиться своей историей. И не важно, как именно вы сами воспринимаете рост. Страх – одно из самых узнаваемых чувств в мире, с ним знаком каждый из нас. Вот почему он обладает такой силой. Вы можете заразить человека страхом или же зарядить его смелостью. Я предпочитаю распространять смелость, поэтому ниже я решила привести несколько моих любимых историй о людях, которые услышали мои слова и начали действовать. Может быть, какая-то из них найдет отклик в вашей душе.

Семь историй о росте от обычных людей


1

«Рост для меня – это способность говорить, несмотря на заикание».

Саджия Л.


Сразу же после развода родителей я начала заикаться. У меня появилось чувство, будто в моем горле что-то застряло, из-за чего я и повторяю буквы (особенно гласные), когда говорю. Нет ничего хуже, чем желание донести свои мысли и мнение до человека, не имея возможности это сделать из-за неподвластных мне обстоятельств.
Когда я начала работать в банковской сфере, заикание стало более заметным, особенно когда мне приходилось разговаривать с боссом. Из-за его поспешного стиля общения бывало, что я не успевала высказаться.
Однажды я набралась смелости и подошла к начальнику с требованием: «Мне нужно вам кое-что сказать, и чтобы вы меня обязательно выслушали, потому что я знаю, что вы перестаете меня слушать, когда я заикаюсь». После этого мой босс просто замер на месте. Теперь он не мог вымолвить и слова. Он сразу же извинился и впервые выслушал меня.
Этот момент был для меня настоящим откровением. Я поняла, что мой голос имеет ценность. Сегодня я больше всего ценю и признаю умение слушать. Это единственный способ открыть для себя великие вещи, которые могут предложить нам окружающие.
2

«Рост для меня – в смелости сделать татуировку о любви к себе, не ожидая чужих оценок».

Андреа Р.


В прошлом году мне впервые разбили сердце. Боль в душе была настолько глубокой, что мне действительно казалось, будто я скоро умру.
В то время единственным, что могло меня успокоить, был шум моря. Я скачала все доступные приложения для медитации и часами смотрела на море неподалеку от дома. Меня завораживало то, как волны двигались ко мне и возвращались обратно. Тогда-то меня и осенило: мне нужно сделать татуировку с волной, чтобы пережить первое расставание.
Мои родители самые заботливые люди, которых я знаю. Однако они не понимают и не поддерживают современные взгляды на равноправие, права ЛГБТ-сообщества и кучу других вещей – например, татуировки. Но, несмотря на их недовольство, я все равно это сделала. Я сделала татуировку с волной.
Это была простая татуировка. Но для меня она означала нечто большее. Это была я, человек, который стоит за себя, который принимает решения без одобрения родителей, который переживает свой первый разрыв, который принимает любые ответы, который растет, идет на риск, доверяет себе. Это была я, полная уверенности в себе. Я находилась в потоке.
Я поняла, что не хочу быть такой, какой меня хотят видеть люди, и это дает мне право выбирать, кем мне стать.
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3

«Рост для меня – отправиться в путешествие в одиночестве в Южную Америку, будучи молодой девушкой».

Джессика Л.


Я думаю, все началось с того стикера, который мне подарили на одном из выступлений Мишель Полер: «Если бы мне хватило смелости, я бы…»
В итоге я написала на нем: «Если бы мне хватило смелости, я бы путешествовала в одиночестве».
Может, эта наклейка ничего и не значила. Мне не обязательно было сталкиваться лицом к лицу с этим страхом, но через несколько дней после презентации моя подруга вступила в гонку за своей мечтой с наклейки! Это был последний толчок, который был мне нужен, чтобы принять решение о поездке в Перу.
В тот самый момент я постоянно думала, что может пойти не так. В самолете я написала список всех своих страхов в качестве эксперимента, чтобы посмотреть, насколько разными могут оказаться чувства до и после. Удивительно, но все, в чем я сомневалась и чего боялась, не имело никакого отношения к реальности. На самом деле знакомство с другими путешественниками-одиночками было похоже на дегустацию удивительных лакомств, что может предложить мир.
Я узнала, что бродить по свету, не задумываясь, как все будет происходить, удивительно прекрасно. Ты просто делишься с миром трепетом от знакомства с новыми людьми и местами. И все это благодаря открытости для новых возможностей.
4

«Рост для меня – вернуть кольцо своему жениху за несколько недель до свадьбы».

Лора Э.


Когда мой парень сделал мне предложение, я сказала «Да»! В тот момент мое будущее казалось потрясающим. Спустя пару месяцев я начала испытывать то самое холодное чувство в груди… Казалось, будто огромный кусок льда с нажимом тает на моем сердце.
Со временем тающий лед превратился в тысячу камней, дробящих мое сердце, едва ли позволяя мне вздохнуть. Поэтому я пошла к психотерапевту. Это было лучшее решение, которое я могла когда-либо принять. Я смогла взглянуть на свою жизнь со стороны внутри ее крошечного кабинета.
Несмотря на то, что мой жених был воплощением совершенства в глазах многих людей, для меня он не был идеалом. Я заставляла себя думать, что он тот самый из-за его многочисленных восхитительных и уникальных качеств. Но я совсем не была влюблена в него.
В среду днем я закончила наши отношения. Я поняла, что никто, кроме меня, не отвечает за мое счастье, и никто, кроме меня, не способен за него бороться. Я избавилась от мыслей, что большая часть моей жизни уже предрешена, и поняла, что я внезапно вернулась в исходную точку. Я на 100 % уверена, что все это было к лучшему.
В жизни и в браке хватает сложностей, даже когда рядом с вами находится правильный человек. Нет смысла еще больше все усложнять, выходя замуж не за того человека. Я наконец-то ощутила покой и обрела новое чувство любви к самой себе, которым наслаждаюсь до глубины души.
5

«Я выросла, когда ощутила гордость, что я – мама, которая занимается детьми и домом».

Даниела Дж.


Я всегда чувствовала себя свободной женщиной: работала на себя, активно путешествовала и ни от кого не зависела в финансовом плане. Такова была моя жизнь, пока я не стала мамой.
Когда я забеременела, то даже не рассматривала идею оставлять свою дочь на целый день с совершенно незнакомым человеком. Поэтому я сделала то, что не казалось мне таким уж и сложным: позаботилась о своей дочери. На полную ставку. Ну, 24 часа в сутки 7 дней в неделю.
Работа матерью на полный рабочий день заставляла меня чувствовать себя ничтожной, ничтожнее всех на свете. Долгое время мне казалось, будто я недостаточно хорошо справляюсь. Мне было стыдно, как будто каждый мой день был бессмысленным для других. Все это – следствие того, как устроено общество. Оно давит на нас, заставляя бороться за свое место в мире, чтобы стать кем-то значимым.
Поэтому я нашла себе союзников: новых друзей, книги, статьи, даже аккаунты в социальных сетях, которые помогли мне понять, насколько важна эта работа. Нейробиология даже утверждает, что близость с матерью является основополагающим фактором развития здоровых нейронных связей в мозге.
Мимо меня не проходил ни один выпавший зуб, ни постоянная улыбка на губах моей дочери, ни ее первые шаги. Столкнувшись со страхом стать матерью-домохозяйкой, я изменила не только свою жизнь, но и свои взгляды и восприятие мира.
6

«Я чувствую рост, когда отправляюсь в волонтерские поездки за рубеж, чтобы помогать нуждающимся детям».

Миджал Э.


Я всегда любила помогать людям, и моей мечтой было стать волонтером в детском доме в Африке. Я никогда не предпринимала особых шагов в направлении этой мечты, только просматривала фотографии в интернете и представляла себе все это. Наверное, я просто боялась.
Сразу после окончания колледжа одна из моих хороших подруг сказала, что тоже хочет этим заниматься. Мы собрали вещи и отправились в Кению на пять недель.
Мы и понятия не имели, во что ввязались. Все, что мы когда-то воспринимали как нечто само собой разумеющееся в повседневной жизни, там считалось роскошью. Я не знала, что мне повезло иметь в свободном доступе чистую питьевую воду, пока не осталась совсем без нее. У нас не было электричества, разве что в солнечные дни. Вместо туалета у нас была дыра в земле.
Всего за несколько дней исчезли все мои личные страхи, и единственной заботой для меня стало сделать детей счастливыми.
Я научилась ценить простые жизненные вещи. Однажды увидев, насколько счастливы эти дети на самом деле, становится немного неловко, что вы когда-то жаловались на проливной дождь, сидя дома.
7

«Ростом для меня стало увольнение со стабильной работы в финансовой сфере, чтобы помочь жене в построении карьеры, несмотря на ожидания общества».

Адам Штрамвассер


С самого дня нашей свадьбы мы с моей женой Мишель помогали друг другу работать над нашими проектами. Мы всегда воспринимали наши отношения как партнерский союз, и то, что шло на пользу одному, считалось полезным для всей команды.
Сразу после выступления Мишель на TEDx Talk мы осознали, что перед нами открылась огромная возможность. Я знал, что, будь у меня время, мы бы смогли удвоить наши усилия по работе над ораторской карьерой Мишель, и тогда мы превратили бы ее в наш общий бизнес. Но меня потрясла мысль об отказе от собственной карьеры после стольких лет обучения и с двумя дипломами – лишиться возможности быть главным кормильцем в семье и стать в глазах окружающих мужем, который работает на жену. Ожидания общества все только усложняли:
«Адам – помощник Мишель»,
«Адам просто помогает Мишель носить сумки»,
«Адам теперь «наслаждается жизнью», пока его жена кормит семью».
Я рад, что мне хватило смелости прислушаться к своему внутреннему голосу, а не тому, что говорят люди. Когда я присоединился к Мишель, мы не только стали успешными предпринимателями. Помимо этого, я смог раскрыть свою страсть и построить свой личный бренд. Иначе сегодня я бы все так же оставался подотчетен боссу, зарабатывал лишь часть того, что зарабатываю сейчас, и в растерянности пытался найти свою цель в жизни. И карьера Мишель ни за что бы так не взлетела.

Рост


Рост – это обретение контроля над собственным счастьем и своей судьбой.
Рост – это осознанное построение своей жизни.
Рост – это выбор делать все, что в наших силах, чтобы достичь целей.
Рост – это игнорирование чужого мнения и следование зову сердца.
Рост – это выбор стать героем своей жизни, а не жертвой.
Рост – это свобода.
Рост – это выбор.
Прежде чем мы перейдем к следующей главе, заключите с собой договор:
«Я, ______________________, обязуюсь выбирать рост вместо комфорта при каждом удобном случае. Я заслуживаю быть счастливым, потому что верю в себя, а мое будущее находится в МОИХ руках».

(Ваша подпись)
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Глава восьмая

Прив(н)ет, конечно же да!

Учимся просить то, чего хотим, в чем нуждаемся и чего заслуживаем



Добрый день, Хавьер! Меня зовут Мишель Полер, и в настоящее время я занимаюсь реализацией своего персонального проекта под названием «100 дней без страха». Я уже столкнулась с 89 страхами, и теперь начинаю планировать свой страх № 100. Поскольку этот проект стал вирусным в интернете и преподал мне больше уроков, чем я могла себе представить, мне кажется, было бы неплохо поделиться этими ценными знаниями с миром через платформу TEDx. Интересно ли вам мое присутствие на вашем мероприятии 18 октября?


Такое сообщение я отправила через LINKEDIN организатору конференции TEDxHouston в 2015 году. Он был в большом восторге, когда услышал мою историю, но у него оставался один вопрос: есть ли у меня какие-либо связи с городом Хьюстон?
Спустя пятнадцать попыток написать ответное письмо, творчески подходя к поиску хоть какой-то связи с Хьюстоном, мне пришлось сказать ему правду: к сожалению, нет.
На самом деле, я выбрала именно эту площадку TEDx, потому что ее проведение было запланировано ближе всего к окончанию моего проекта.

Добрый день, Мишель! Мне очень жаль это слышать. Мы стараемся приглашать спикеров, которые имеют отношение к хьюстонской аудитории, желательно проживающих поблизости. Но все равно желаю вам удачи с сотым страхом!


Какого черта?!
Что вы бы ответили на такое? У меня было два варианта: найти другой способ столкнуться со своим сотым страхом или побороться за тот самый вызов, с которым я мечтала справиться с самого начала проекта: выступить с речью на конференции TED. Я выбрала последний.
Внезапно я стала самым напористым человеком из всех, кого я когда-либо знала, и отправила Хавьеру длинное электронное письмо с изложением всех причин, по которым он должен пригласить меня в качестве спикера на свое мероприятие. И я твердо верила во все это. Я рассказала, что речь о храбрости универсальна, и люди из Хьюстона, Китая, Польши, Бразилии да со всех других уголков мира смогут найти в ней что-то свое! В конце концов я пообещала ему, что все присутствующие после просмотра моего выступления совершат смелый поступок, пусть даже и небольшой. Я знала в глубине души, что эта речь окажет большое влияние на мою последующую жизнь и на жизнь многих людей. Поэтому я выложила все, что было у меня на душе, и отправила ему письмо, не оглядываясь назад. Мне в буквальном смысле было нечего терять, зато, победив, я бы получила все, что хотела.
Он ответил мне лишь через 10 дней. Десять долгих дней, полных сомнений в себе и неопределенности. Но через десять дней ни с того ни с сего я получила электронное письмо от Хавьера:

Мишель, я вижу, что этот проект сделал вас очень стойкой. Меня восхищает это качество. Добро пожаловать на TEDxHouston!


Черт возьми, да!
Впервые жизни меня накрыли слезы радости. Я прочитала электронное письмо Хавьера и начала плакать навзрыд, в одиночестве, сидя дома перед экраном своего ноутбука. Потому что я добилась своего участия в конференции TEDx! А это было моей заветной мечтой. И я, черт побери, заслужила это! Я была поражена, что мое письмо сработало, что моя напористость дала свои плоды! Если у вас хватит смелости попросить о том, чего вы хотите, вы и правда можете это получить. Когда вы на 100 % верите в себя, вы заставляете окружающих тоже в вас поверить.
Если вы боитесь просить то, чего хотите, в чем нуждаетесь и чего заслуживаете, то эта глава для вас. Раньше я говорила: «Еда была вкусная, спасибо», когда на самом деле меня от нее воротило, к тому же в ней было три сомнительно коротких кудрявых черных волоска. Теперь, когда я чем-то недовольна, то сразу говорю: «Дорогой официант, мне не только совсем не понравилось это блюдо, но… вы только посмотрите!»
Я не считаю себя человеком, который любит ублажать окружающих, но я стараюсь любой ценой избегать конфликтных ситуаций. Поэтому защита своих интересов никогда не входила в мои планы, и за это мне приходилось платить собственным счастьем. Моя цель в этой главе – помочь вам стать самым напористым человеком, которого вы знаете.

«Нет, спасибо»


Знаете, что сложнее сделать, чем получить отказ? Отказать самому. Вы когда-нибудь пробовали так делать? Я, честно говоря, просто ненавижу отказывать. Но на протяжении своего эксперимента я узнала, как важно говорить «нет» и отвергать то, что, по нашему мнению, нам не подходит. Это может быть партнер, который мешает нам развиваться, должность, которая нас не отражает, компания, которая работает вразрез с нашими ценностями, просьбы, которые нам некомфортно выполнять, или, в моем случае, партнерство с международным брендом. И вот почему.
Давайте на секунду вернемся немного назад. После того как мой 100-дневный проект стал вирусным, передо мной открылось множество возможностей. В самом начале меня так взволновал этот феномен и все то внимание, которое я получала, что я принимала каждое приглашение поучаствовать в записи подкаста, каждый звонок от потенциальных клиентов, каждое предложение об интервью в СМИ или вариант сотрудничества. Некоторые из этих предложений были простым мошенничеством, некоторые – пустой тратой времени, но часть из них выглядела довольно заманчиво.
Кстати, о заманчивом. Одно из полученных мною писем было от рекламного агентства, с которым я мечтала поработать со времен учебы в колледже. Одним из их брендов был 5 Gum, а их рекламная кампания проходила под лозунгом «Жизнь происходит за 5» – речь идет о пяти секундах перед тем, как столкнуться со страхом. Эта идея так здорово подходит для моего проекта, не так ли? Они связались со мной в надежде поработать вместе и даже проспонсировать мой сотый страх.
В этот момент я работала над своим 60-м страхом, так что самый последний страх был где-то далеко в будущем. Выступления на TEDx тогда даже не было в планах. Предложение от престижного рекламного агентства придумать креативный вариант для моего сотого страха звучало чертовски здорово. Я согласилась, и мы сразу же приступили к работе.
На меня работала целая творческая команда, которая предлагала идеи, что можно сделать в рамках моего последнего вызова. Для меня все это выглядело очень лихо и невероятно. Я прошла целый путь от работы в рекламном агентстве в составе творческой команды, которая предлагала рекламные площадки для брендов и влиятельных людей, до внезапного становления инфлюенсером, когда бренды начали предлагать рекламные площадки мне. Что?
После нескольких недель хождений вокруг да около, когда мой последний страх начал стремительно приближаться, у команды возникла великолепная идея. И это был… СЮРПРИЗ! Да, они хотели сделать сюрприз для моего сотого страха, чтобы я отправилась в незнакомое место и столкнулась со страхом, который они сочли подходящим для меня. Ну конечно. Похоже, они отнеслись к фактору страха довольно серьезно. Если они планировали напугать меня, они, безусловно, именно это и сделали – причем гораздо раньше времени.
В тот момент Адам позвонил в агентство и сказал, что им нужно сначала обсудить эту идею с ним. Он достаточно хорошо знает проект, как и меня, чтобы понять, подойдет ли нам их идея.
Вот что было у них на уме:

ВАРИАНТ 1: спуститься вниз на канате с одного из самых высоких и популярных зданий Нью-Йорка – Рокфеллеровского центра.
ВАРИАНТ 2: привязать меня к крыше маленького самолета и полетать над Вегасом со всякими сумасшедшими пируэтами.

Что выбрали бы вы? Если вы похожи на меня, то, я надеюсь, вы ответили «НИЧЕГО», прямо так – ЗАГЛАВНЫМИ БУКВАМИ. Идеи были слишком экстремальными и не очень хорошо сочетались с моим личным брендом и самим проектом. Поэтому, естественно, Адам сначала обсудил эти идеи со мной, зная, что я не соглашусь выбрать ни одну из них в качестве своего последнего вызова.
– Может быть, нам стоит отпустить эту возможность? – спросила я Адама. Нам было что терять. Вы когда-нибудь испытывали такое чувство? Как будто перед вами открылась потрясающая возможность, но по какой-то причине вам кажется неправильным делать шаг вперед? Эта сделка могла вывести мой проект на совершенно новый уровень. И поскольку я уже уволилась с работы за несколько недель до этого, деньги, которые они предлагали, нам бы точно не помешали. Но в глубине души я чувствовала, что что-то идет не так. Я хотела, чтобы мой последний страх вышел за рамки физического и имел более важное значение.
Так что после долгих размышлений я решила отказаться от этой возможности и отправить Хавьеру письмо, что я хочу столкнуться со своим страхом на конференции TEDxHouston.
Это решение не только ознаменовало начало моей спикерской карьеры, но и показало, насколько важно слушать свое сердце и не вестись на то, что может показаться более эффектным, чем другие варианты. Отказав 5 Gum, я почувствовала, что сталкиваюсь со страхом как таковым – боязнью доверять своим инстинктам.
Доказав свою правоту в случае с 5 Gum, я открыла для себя новый мир – мир «Нет, спасибо!».
До начала проекта я говорила «Нет, спасибо!» тем вещам, которые меня пугали, независимо от того, какие возможности они предлагали. Теперь я говорю эти слова тому, что не несет никакой ценности в мою жизнь или не приносит мне вселенского счастья.
Потому что единственная вещь, которую мы не можем никак вернуть, – это время. Время – наш самый ценный актив, который мы воспринимаем как должное.

«Позже»
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Звучит знакомо?
Наше время на земле ограничено. И каждый раз, когда мы говорим «да» тому, что нам не нравится, мы говорим «нет» тому, чего мы на самом деле хотим. Нам кажется, что страх перед изменениями больше, чем страх перед перспективой провести всю свою жизнь… в ожидании.
Сказать «да» парню, в которого вы не влюблены до безумия, – значит сказать «нет» любви всей своей жизни, которая где-то бродит в ожидании встречи с вами, пока не станет слишком поздно. Сказать «да» работе, которая портит вам жизнь, – значит сказать «нет» идеальной вакансии, которая поджидает вас за углом.
То же самое относится и к нашим повседневным решениям. Каждый раз, когда мы говорим «да» общению с людьми, которых мы терпеть не можем, мы говорим «нет» людям, которые нам небезразличны. «да» очередному сериалу на Netflix – это «нет» росту в рамках личного проекта. «Да» на чужую просьбу о помощи – это «нет» в адрес идеи помочь самому себе.
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Я не прошу вас стать абсолютным эгоистом, но по каким-то причинам мы считаем нормальным ставить себя, свои потребности и свои желания на последнее место. Это не нормально. Мы должны научиться почаще говорить другим людям «Нет, спасибо!» и «Да, пожалуйста» – самим себе, своему будущему, своему счастью.

«Если вы не можете сказать «Черт побери, да!», лучше скажите «Нет».

ДЕРЕК СИВЕРС



Вежливый отказ


Слово «нет» не всегда означает «Мне плевать на тебя» или «Ты мне не нравишься». Оно всего лишь значит «Сейчас у меня другие приоритеты» или «Мне нужно заняться своей задачей». Мы должны научиться вежливо отказываться от приглашений, просьб или одолжений, чтобы в то же время проявить уважение к своим желаниям, не причиняя вреда другим людям.
В моем случае мне пришлось отказаться от многих просьб, чтобы успеть написать книгу. Да, эту самую книгу. Поэтому электронные письма с содержанием типа «Мишель, мы можем взять у тебя интервью для радиостанции в Берлине?» или «Я тоже живу в Нью-Йорке, давай как-нибудь встретимся и поговорим за чашечкой кофе?» с большой вероятностью получили вежливое, но очень настойчивое «нет» в качестве ответа.
Вот несколько шагов, которые помогут вам решить, стоит ли отвечать «да» и как сказать «нет».

Шаг № 1


Вспомните какую-нибудь просьбу, которую вы получили за последние несколько дней, или, возможно, одну из тех, которые крутятся у вас в голове уже пару месяцев. Обратите внимание на то, как вы изначально отреагировали, когда к вам обратились с этой просьбой. Если бы вам пришлось использовать эмодзи для описания своего выражения лица в тот момент, какой бы вы выбрали?
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Если ваша первоначальная реакция была похожа на первый эмодзи, и если вы и сейчас отреагировали бы так же, то зачем вы читаете эту книгу? Идите и скажите «да» тому, кто задал этот вопрос. Давайте, поспешите!
Если вы выбрали другой эмодзи, вероятнее всего, ответом будет «нет». Но сначала прочитайте о Шаге № 2.

Шаг № 2


Знайте, что вам необязательно отвечать сразу же (кстати, у меня самой это не совсем выходит). Если полученная просьба не вызвала у вас бурной реакции, и вы не совсем уверены, как ответить, можете сказать что-нибудь вроде: «Какая интересная идея, дай мне немного подумать, и я тебе перезвоню!» А еще найдите время на обсуждение этого вопроса с людьми, которых вы уважаете и чье мнение цените.

Шаг № 3


Допустим, половина вас выбирает ответ «да», но другая половина болеет за «нет». Как делать выбор в такой ситуации? Тогда вам стоит быть по-настоящему честным с самим собой.
Спросите себя:

1. Хочу ли я сказать «да» по своей или по чьей-то чужой воле? Не подталкивают ли вас другие сделать то, чего вы не хотите, играя на вашем нежелании разочаровывать окружающих, – маму, партнера, начальника, друга, брата, дочь… совершенно незнакомого человека? Я сама с этим сталкивалась! Я ответила «да» на предложение официанта заказать вино из-за его осуждающего взгляда!
2. Хочу ли я сказать «да» только потому, что боюсь отвечать «нет»? Не возникла ли перед вами такая возможность, которая кажется хорошей на первый взгляд, но в глубине души вам что-то подсказывает, что оно того не стоит, и теперь вы боитесь ее упустить?

Если вы будете принимать решения, основываясь на чужих потребностях или своих страхах, а не на желании расти, то уедете не слишком далеко.
Причины сказать «да»:
1. Это кажется вам правильным прямо сейчас – ваша интуиция призывает вас решиться.
2. Это приведет вас туда, куда вы хотите попасть, даже если сама идея звучит вызывающе (в плане карьеры, отношений, здоровья, жизни в целом…)
3. Это приносит вам радость.

Если в итоге вы ответите «нет» на эту просьбу или предложение, самым важным будет то, как вы об этом сообщите.

Шаг № 4


Теперь, когда вы определили, чего хотите от жизни больше всего, а чего – меньше всего, можете начинать устанавливать границы. Они помогут вам отклонять просьбы так, чтобы люди уважали вас еще больше прежнего.
Самое важное в этом шаге – уважать границы, которые вы устанавливаете для самого себя. Если вы пересекаете свои собственные границы, даже не думайте, что кто-то будет их уважать:

• Если вы говорите, что готовы проводить встречи только по средам, никогда не назначайте встречи на вторник или пятницу.
• Если вы решили, что вечер четверга – это время для свиданий с вашим партнером, не забывайте, что вы не должны планировать на это время ничего, кроме обещанного.
• Если люди могут останавливаться у вас максимум на одну неделю, постарайтесь изо всех сил держать свое слово, независимо от этого человека или ситуации, сложившейся в его жизни.
• Если вы решили не пользоваться телефоном после 20:00, чтобы проводить больше времени дома с семьей, не отвечайте на звонки после этого времени и попросите всех не звонить вам после этого часа (да, мама, тебя это тоже касается).

Таким образом, наши слова не будут звучать так, будто мы принимаем решение, основываясь на конкретном человеке или его просьбе, и он не сможет принять наш ответ на свой счет. Вот как это должно звучать: «Большое спасибо, что спросил. Я ценю твое внимание, но мне придется вежливо отказаться, потому что в данный момент все, что я рассматриваю / на чем я сосредоточиваю свое внимание / на что я выделяю свободное время / что я принимаю [заполните пробел], – это…» Так ваш ответ будет звучать более обобщенно, и вам не придется вдаваться в подробности, что оставляет дверь открытой для будущих предложений. А еще этот ответ показывает, что вы знаете, как устанавливать границы и уважать собственное время. И в этом есть что-то восхитительное.
На самом деле, говоря близким людям «нет», вы укрепляете их доверие. Ага, вот так вот.
Когда вы говорите «нет» правильным образом, ваши близкие понимают, что вы делаете это из уважения к себе. Так вы даете им понять, что они тоже могут сказать вам «нет», и что вы хотите, чтобы они уважали себя.
Когда придет время сказать «да», они будут знать, что вы на самом деле рады сделать то, на что только что дали свое согласие, и что вы вложите в это все свои силы. Тогда чувство обиды останется далеко за рамками ваших отношений, потому что оба из вас могут быть максимально честны в оглашении своих приоритетов, желаний и нужд.
Что НЕ стоит делать, когда вы выражаете отказ:
Обвинять других людей.
Расставлять границы, а затем нарушать их.
Придумывать разные отговорки для разных людей.
Давать понять на словах или с помощью языка своего тела, что вы можете изменить свое мнение, если собеседник проявит настойчивость (остерегайтесь смешанных сигналов – говорите «НЕТ» всем своим телом и смотрите в глаза, когда произносите это слово).
Говорить «да» вместо «нет». Звучит глупо, но некоторые люди легко поддаются давлению. Мы начинаем отказываться от поступившего предложения с подробным объяснением всех причин, а в итоге заканчиваем так: «Ну, может быть. Наверное… да. Определенно да». Я и сама так делала!

Настойчивость – ключ к успеху


Это все, что нужно, чтобы попросить о том, чего мы хотим, и отказаться от того, чего не хотим.
Быть настойчивым – значит уметь спокойно и доброжелательно отстаивать свои либо чужие права, уважать себя и других, при этом не быть агрессивным и не навязывать свои взгляды.



Борись с добротой в сердце


Я путешествовала вместе с Адамом, перемещаясь между различными мероприятиями по развитию лидерских качеств для молодежи, когда у нас произошел инцидент, который чуть не стоил нам нашей поездки.
После того как из-за неисправности нам пришлось выйти из самолета, на котором мы изначально должны были лететь, авиакомпания отправила нас гораздо более поздним рейсом по другому маршруту. Обрадовали ли меня такие перемены? Конечно нет. Но меньше всего на свете в тот момент я хотела пропустить наше мероприятие и разочаровать 6000 старшеклассников.
Прямо перед взлетом бортпроводница подошла к нашим креслам у аварийного выхода и пробубнила свой вопрос.
– Готовы ли вы и способны ли вы оказать помощь в случае чрезвычайной ситуации? – это стандартный вопрос, который задают перед взлетом тем, кто сидит на местах у аварийного выхода. Я уже вовсю смотрела шоу на Netflix, поэтому подняла глаза и, не задумываясь, ответила «да».
Оказалось, что в этот раз бортпроводница задала не стандартный вопрос. Она спросила:
– У вас есть вопросы относительно мест у аварийных выходов?
И я опять ответила «да». Это была огромная ошибка. Эта девушка не была настроена на шутки или недопонимания. Она тут же приказала мне пересесть в заднюю часть самолета. Я попросила у нее прощения и чтобы она повторила свой вопрос. Но вместо этого она снова сказала:
– Сейчас же встаньте и пересядьте в заднюю часть самолета.
Серьезно?
Полная негодования, я взяла телефон, чтобы снять ее поведение на видео. Это было неуместно и неправильно, ребята. Бортпроводница была настолько зла, что после того как она заставила меня удалить видео, она попыталась выпроводить нас с самолета.
Мы не могли пропустить этот рейс. После долгих упрашиваний она разрешила нам остаться при условии, что она оставит наши телефоны у себя на весь оставшийся полет. Ну и ладно. Мы сидели в задней части самолета, красные от стыда, и тряслись от нервов!
Посреди полета Адам бросил самому себе вызов исправить эту ситуацию. С помощью присущей ему настойчивости он решил отстоять свои ценности доброты, сочувствия и открытости. Он уверенно прошел в переднюю часть самолета и в течение шести минут разговаривал с дамой, которая забрала наши телефоны и наше достоинство! Ладно, может быть, я немного драматизирую. В общем, через три минуты она начала плакать, а через две минуты обняла Адама. Я не могла поверить в то, что увидела, сидя в хвосте самолета.
Адам вернулся на место с телефонами в обоих его руках и пересказал откровенный разговор с бортпроводницей. Он сказал:
– Мэм, я не знаю вас, а вы не знаете нас. Но мне захотелось подойти к вам и выразить свои сожаления о том, что только что произошло. Мы просто пытаемся добраться до своей точки назначения после очень долгого и тяжелого дня. Моя жена отреагировала неправильно, но я искренне верю, что подобных ситуаций можно и вовсе избежать, если изначально обращаться к людям с добротой, и, если бы так делали все, наш мир стал бы более приятным местом. Все мы люди, и в глубине души мы все хорошие люди. Я знаю, что вы – добрый человек и что вы желаете только самого лучшего для всех присутствующих в самолете, и я уверяю вас, что моя жена – такой же прекрасный человек, и она не хотела, чтобы это все произошло. Давайте начнем с самого начала? Меня, кстати, зовут Адам, а это – Мишель.
На что она ответила:
– Я и ЕСТЬ хороший человек! – а потом обняла Адама.
В тот день я научилась у Адама двум важным вещам:

1. Бороться, неся в своем сердце доброту.
2. Верить в свои ценности как в способ постоять за себя.

Но чтобы применить эти уроки в жизни, мне нужно практиковать настойчивость, которая ляжет в основе моей уверенности в себе и наделит меня смелостью выражать мысли самым прозрачным и решительным способом. Совместная жизнь с Адамом помогла мне разглядеть в нем некоторые черты характера и модели поведения, которые мы можем у него позаимствовать, чтобы стать более настойчивыми людьми. Вы готовы?

Настойчивые люди доверяют своему рассудку


Дело не в гордости, Эго, упертости или уровне IQ. Если настойчивый человек до глубины души уверен в правильности чего бы то ни было, он будет бороться за то, что считает справедливым.
Допустим, вы пришли в ресторан и нашли в заказанном блюде насекомое. Это факт, это неправильно, и, очевидно, не вы его туда положили (я надеюсь). В таком случае ненастойчивые люди просто убирают это насекомое сами, просят чек и просто игнорируют произошедшее. Почему? Они предпочитают не ввязываться в неприятные разговоры и спокойно жить дальше. Кто от этого выигрывает? Никто. Они не получают ни переделанного блюда, ни скидки, а ресторан, скорее всего, потеряет клиента. Но, решив быть настойчивее, вы отстаиваете то, что считаете правильным, и подвергаете проверке своего оппонента. Настойчивый человек не стал бы молчать и сказал бы, что не так с его блюдом. Помимо этого, он бы вежливо попросил компенсацию за совершенную рестораном ошибку. Если в ресторане хорошо развита культура гостеприимства, а его сотрудники имеют возможность принимать решения, вы, как клиент, не только получите новое блюдо и скидку, но и угощение от шеф-повара. Кто победит в этом случае? Все. Не только вы будете довольны, покидая это место, но и работники ресторана, которые завоюют ваше сердце и вашу лояльность, а официант, который вас обслуживал, получит достойные чаевые.
В самые трудные моменты нам приходится доказывать свою правоту или, наоборот, что мы ошибаемся. Пан или пропал. Не упускайте такие моменты, которые дают возможность стать лучшей версией себя.

Настойчивые люди совершают ошибки и признают их


«Я был неправ» – одна из самых трудных фраз, которые нам когда-либо придется произнести. Но в то же время это одно из самых освобождающих утверждений. Оно попросту признает, что все мы люди и что совершать ошибки – это нормально. Фактически эта фраза означает, что мы попытались. Что самое интересное, когда мы переживаем неудачу и публично признаем ее, люди начинают нам больше доверять.
По какой-то причине мы боимся признавать свои недостатки, предполагая, что люди будут нас осуждать и отрицательно о нас отзываться, а еще поймут, что мы не те, за кого себя выдаем. Но на деле все происходит наоборот. Давая понять, что мы потерпели неудачу, мы показываем свою смелость и приверженность здравому восприятию самих себя и других людей. Это помогает заслужить доверие и уважение со стороны окружающих.

Настойчивые люди не сдаются без боя


Что делать, когда знаешь, что нужно что-то предпринять для исправления ситуации, возлагаешь ответственность за выполнение этой задачи на другого человека (специалиста службы поддержки клиентов, преподавателя, начальника, IT-специалиста), а этот человек совсем тебе не помогает? Обычно я говорю что-то вроде: «Ну, я хотя бы попыталась!» и двигаюсь дальше.
Настойчивые люди знают, что если они достаточно сильно постараются, то получат желаемое. Поэтому они собирают всю доступную информацию (настойчивые люди обладают довольно большим количеством источников) и пробуют столько раз и столько способов, сколько необходимо.
Я живу с одним из самых настойчивых людей из всех, которых я знаю. Когда я пытаюсь чего-то добиться, после третьей или четвертой попытки мне становится неловко. Но когда я наблюдаю за тем, как Адам раз за разом пытается добиться своего, то временами схожу с ума. Когда я вижу, что он, как всегда, добился своей цели, порой даже после пятнадцатой попытки, я испытываю чувство гордости за то, что я его жена, и начинаю восхищаться им еще больше. Поверьте мне, я сама была свидетелем того, как он одиннадцать раз позвонил в авиакомпанию, прежде чем мы поменяли билеты на другой рейс, не заплатив за это ни гроша. Кому вообще такое удается?

Настойчивые люди ценят свои потребности


Одно дело быть приятным, заботливым, благородным человеком. И совсем другое – пытаться постоянно угодить окружающим. Настойчивые люди могут быть необычайно милыми и чуткими, и при этом они не согласятся ставить свои нужды и потребности на последнее место. Когда мы начинаем угождать людям из желания понравиться или снять с себя последнюю рубашку, лишь бы помочь, мы ставим на первое место чужие потребности, а заботу о себе – на последнее.
Так можно поначалу найти себе друзей, но в итоге вы осознаете, что такое поведение приводит только к раздражению, потере уважения к себе и низкой самооценке.
Проблема в том, что окружающие вас люди:
• привыкнут, что вы о них заботитесь;
• в конечном итоге начнут принимать вашу помощь как должное;
• всегда будут думать, что у вас все хорошо, поэтому перестанут предлагать свою помощь и поддержку.

Я вижу, что такое часто случается с матерями и чрезмерно заботливыми людьми. Мамы настолько хотят помогать своим детям и супругам, что забывают позаботиться о себе и попросить о помощи.
Настойчивые люди могут определить, когда не удовлетворяются их потребности, и обязательно указать на это, чтобы окружающие это поняли. Они не считают, что люди умеют читать чужие мысли.
Нелегко проявлять уязвимость и говорить о том, что нам нужно больше внимания, любви, благодарности или помощи, но это чрезвычайно необходимо для поддержания любых отношений.

Настойчивые люди не торгуют своими ценностями


В ситуациях, когда необходимо выступить против кого-то, о чем-то поспорить или чего-то потребовать, настойчивые люди не побоятся отстаивать свои убеждения.
Если вы цените аутентичность так же сильно, как и я, не бойтесь сталкиваться с копированием. Если вы цените честность превыше всего, вы должны смело противостоять изменщику – этот человек уже не тот, кто вам нужен. А если вы цените доброту, то, осознав, что с вами плохо обращаются, вы сделаете выводы, и о страхе вы должны думать в последнюю очередь. Раз уж мы заговорили об этом, вернитесь на секунду к Главе 4: просмотрите свои ценности и вспомните случаи, когда вам нужно было постоять за себя, но вы этого не делали. В следующий раз доверяйте своим ценностям и не отступайте от них ни на шаг.
Одно интересное упражнение может помочь вам в споре с близким человеком. Вам потребуется обдумать следующие вопросы еще до того, как начнется разговор:
• Каких именно результатов я хочу достичь в результате этого разговора?
• Какие чувства должен испытывать собеседник после нашей беседы?
• Как я хочу чувствовать себя после нашей беседы?

Эти простые вопросы помогут подготовиться и выбрать нужный способ общения и тон.

Настойчивые люди слушают


Существует значительная разница между тем, чтобы слушать и слышать. Слушая людей, вы по-настоящему обращаете внимание не только на смысл их слов, но и на то, как они говорят и что имеют в виду. Умение слушать – ключевой навык в общении с людьми. Лучший способ заставить человека открыться и рассмотреть нашу просьбу – сделать так, чтобы он почувствовал, что его поддерживают. Когда вы слушаете по-настоящему, вы можете направить разговор в таком направлении, чтобы он нашел отклик в душе собеседника, и после этого он будет гораздо охотнее вас слушать.
Эмпатия играет здесь огромную роль. Настойчивые люди могут поставить себя на место другого человека, чтобы общаться с ним на одном языке, и делают так, чтобы он почувствовал, что его понимают и уважают.

Настойчивые люди не обвиняют других в своих чувствах (даже если они действительно виноваты)


Если вы будете обвинять и пытаться пристыдить человека, то обнажите только его самые худшие черты. Чтобы решить проблему и поработать над ней, мы должны начать с выражения собственных чувств, а не с того, какие чувства вас заставляет испытывать собеседник.
Начинайте предложения с «Я», а не с «Ты». А во время переговоров предлагайте, а не спрашивайте. К тому же, не стоит использовать словосочетание «Ты должен». Скажите: «Я буду…» в надежде, что собеседник последует вашему примеру.
Видеть в людях только плохое – путь в никуда. Наоборот, обращайте внимание на лучшее, что в них есть, и, отталкиваясь от этого, двигайтесь дальше. В конце концов, настойчивые люди любят окружать себя другими настойчивыми людьми, и я твердо верю, что все мы сможем стать одними из них, если будем достаточно усердно работать над собой и развивать в себе смелость.

Настойчивые люди ценят каждое слово


Обычно я начинаю свои электронные письма с трех огромных абзацев. Позднее Адам магическим образом превращает их в семь самых сознательных строк, которые вы когда-либо читали. И этот его навык выходит за пределы написания электронных писем. Если вы собираетесь выслушать мое объяснение по какому-либо вопросу, располагайтесь поудобнее – мне понадобится несколько минут, чтобы сформулировать свою точку зрения. В то время как Адам может выразить свои мысли очень четко за несколько секунд. Это одна из тех черт характера, присущих настойчивым людям, которыми я восторгаюсь больше всего.
Чтобы в следующий раз вы смогли лучше донести свои идеи до собеседника, я попросила Адама рассказать, что именно он принимает во внимание, когда проводит важные разговоры по электронной почте, телефону или лично:

1. КАКОВА ВАША ЦЕЛЬ? Постоянно держите свою цель в голове, чтобы посреди разговора не отклониться от намеченного курса. Это позволит вам выражаться ясно с самого начала.
2. ОПУСКАЙТЕ НЕНУЖНУЮ ИНФОРМАЦИЮ. Поначалу лучше придерживаться самого главного и опускать мельчайшие детали.
3. УВАЖАЙТЕ ЧУЖОЕ ВРЕМЯ. Учитывайте плотность графика собеседника при разговоре или написании электронных писем. Лучший способ сделать это – сразу перейти к делу, а затем как можно скорее завершить беседу.
4. НЕ ТРЕБУЙТЕ, ПРОСИТЕ. Эти два способа очень сильно различаются. Требуя что-то, мы проявляем неуважение к жизненным обстоятельствам другого человека и просим его подстроиться под наши нужды («Выполните эту задачу к завтрашнему полудню»). Подобные фразы звучат снисходительно и никому не нравятся. Когда мы просим о чем-то, мы должны выражаться прямолинейно, оставаясь внимательными к чужим нуждам («Было бы очень здорово, если бы вы сделали это к полудню завтрашнего дня!»).
5. ПРЕДЛАГАЙТЕ РЕШЕНИЯ, А НЕ УМНОЖАЙТЕ ПРОБЛЕМЫ. С проблемами сталкивается каждый. Есть люди, которые ждут, что кто-нибудь разберется с проблемами за них («Эй, Джен, не знаю, что делать с этим клиентом. Он просит…»), а есть настойчивые люди. И они как раз-таки не станут писать по электронной почте или звонить по поводу решения проблемы, не предложив хотя бы несколько хороших решений («Эй, Джен, клиент просит… Что если мы…»). Это упрощает всем жизнь и делает ее гораздо продуктивнее.
6. ГОТОВЬТЕСЬ ЗАРАНЕЕ. Настойчивые люди не любят, когда их застают врасплох, поэтому перед каждой встречей они тщательно готовятся. Они изучают будущего собеседника, обсуждаемую тему и отрасль, чтобы собрать всю информацию и не тратить время на элементарные вопросы. Кроме того, они предвосхищают чужие вопросы и придумывают возможные ответы на них, благодаря чему всегда выглядят хорошо подготовленными.
7. ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ СВОИХ НАМЕРЕНИЙ. Это главная черта настойчивых людей. Преднамеренность скрывается за каждым словом, за каждым вопросом, за каждым наблюдением и за каждой паузой.

Храбрость


Храбрость – это ключ к уверенности в себе. Пытаясь перейти от пассивности к настойчивости, мы можем столкнуться с некоторым сопротивлением – в основном со стороны окружающих нас людей, которые привыкли, что мы ведем себя определенным, ожидаемым образом. Помните: единственный человек, который может вас оценивать, – это ВЫ САМИ. Только вы можете напоминать себе о причинах, почему вы сочли нужным бороться за свои убеждения. Только вы можете заставить окружающих уважать вас. И только вы можете постоять за себя. Будет нелегко, но оно того стоит.
Настойчивость – это мышца. Мы должны ее тренировать, даже если нам неудобно это делать. Чем мы настойчивее, тем ближе мы будем оказываться к тому, что хотим, в чем мы нуждаемся и чего заслуживаем – а иногда даже к большему. Вы справитесь.
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От сотни «Нет» до «Но почему нет?»


Интервью с Джиа Джиангом
Джиа Джианг испытывал ужас лишь от одной мысли об отказе. Он решил уволиться с работы в сфере маркетинга, чтобы стать предпринимателем, но его страх настолько мешал ему налаживать связи с инвесторами, что он даже подумывал отказаться от своих амбиций.
Однажды Джиа решил отправиться в приключение, в ходе которого он планировал попросить других о сотне самых диких и невероятных вещей, а в процессе приобрести иммунитет к отказам. Какая потрясающая идея!
Вот несколько вещей, которые он сделал:

• Попросить добавки в бургерной.
• Напроситься в модели для магазина Abercrombie в торговом центре.
• Попросить у незнакомца 100 долларов в долг.
• Спросить полицейского, умеет ли он водить машину.

А одна из его просьб стала вирусной на YouTube:

• Попросить сотрудницу Krispy Kreme воссоздать олимпийский логотип из пончиков. И она это сделала! Получилось потрясающе.

Я узнала о Джиа, когда сама была в процессе работы над своими страхами, и решила связаться с ним в надежде, что он мне не откажет! И он не отказал. Джиа оказался милейшим человеком, и мы общаемся уже долгие годы. Я так рада, что он принял мое приглашение стать гостем этой главы! Если и существует человеческое воплощение настойчивости, то это Джиа! Но так было не всегда.

Мишель: Твой уровень настойчивости вырос с тех пор, как ты бросил себе вызов?

Джиа: Несомненно. Я понял, что, если ты по-настоящему веришь в идею, стоит быть напористым. При этом не стоит навязывать свое мнение другим людям. Нужно уметь изложить свои мысли так, чтобы окружающие могли тебя понять. При этом необходимо держать себя в руках и не возражать, если с тобой не согласятся. Теперь я сохраняю спокойствие, когда обсуждаю какую-либо идею или объясняю свои мысли. Я не ощущаю необходимости доминировать над собеседником. Наоборот, [я устанавливаю] рамки с правильными критериями для принятия правильных решений при работе с другими людьми.

Мишель: Как изменилось твое восприятие отказов?

Джиа: Перед тем, как отправиться в свое приключение, я постоянно искал признаки принятия со стороны окружающих. Было очень трудно смириться, что люди со мной не согласны, поэтому я постоянно старался избежать подобных ситуаций. Я делал все, чтобы избегать конфликтов! Отказотерапия помогла мне понять, что меня отвергают не как личность, и эта мысль помогает мне справляться с отказами намного лучше.

Мишель: Можешь дать какой-нибудь совет о том, как отказывать другим людям?

Джиа: Отказывая человеку, я предлагаю ему варианты вместо того, чтобы сказать «нет». Затем я активно помогаю человеку и выстраиваю отношения. Я понял, что отказ не всегда оказывается концом отношений. Он даже может быть началом.

Мишель: Что ты делаешь теперь, когда получаешь отказ?

Джиа: Теперь я знаю, как поддерживать разговор, а не просто принимать «нет» в качестве ответа. Воспринимайте это как переговоры. Я понял, что отказ – естественное следствие того, что люди хотят контролировать свою жизнь. Это не значит, что человек меня ненавидит. Просто мне нужно проработать первоначальную негативную реакцию, чтобы чего-то добиться. Вместо того, чтобы бросаться в бега, я спрашиваю, какова причина отказа и что я могу сделать, чтобы у нас все получилось? Таким образом я заставляю человека помочь мне попасть в свою цель!

Мишель: Каково твое нынешнее отношение к отказам?

Джиа: Я воспринимаю отказ как вызов и не пытаюсь его избегать. Я на самом деле даже хочу, чтобы мне отказывали! Это весело! В следующий раз, когда ты решишь кого-то о чем-то попросить, брось себе вызов: столкнись с отказом, а не с одобрением. Это бывает не так уж и легко!

Мишель: Можешь дать совет людям, которые предпочитают вообще не пробовать, потому что ужасно боятся получить отказ?

Джиа: Решив не пробовать совсем, вы не избегаете отказа. Вы просто отказываете себе.





Глава девятая

Привет, успех

Как не мешать самому себе на пути к успеху


Если вы дочитали до этой главы, то:

1. Вы по-настоящему стремитесь добиться успеха в этом мире, и единственным препятствием на вашем пути всегда был страх (но он уже в прошлом, детка!).
2. Вы привыкли все доводить до конца. Вам нравится заканчивать все, что вы начинаете. За вас можно только порадоваться! Вы уже почти у цели!
3. Вы только что взяли в руки эту книгу, открыли ее на случайной странице, и что ж… вот мы и здесь.

По правде говоря, я ни одну книгу не дочитала до конца. По факту, эта книга станет первой за всю мою жизнь, которую я закончу. Ура! Так что честь и хвала вам за то, что вы так далеко забрались! Нам осталось обсудить только один страх, прежде чем вы прочитаете последнюю главу и начнете идти к своей цели. Поговорим о страхе успеха.
«Подождите, разве это не то же самое, что и страх провала?» Рада, что вы спросили. И нет, у него нет ничего общего со страхом провала.
Я впервые испытала страх успеха через несколько дней после написания Главы 8. Я поделилась мыслями об этом в социальных сетях и получила сумасшедший отклик! Мое сообщество начало активно комментировать и делиться своими взглядами на этот вопрос, и что ж… я была в таком восторге, что решила добавить еще одну главу. Оказалось, что люди и правда по многим причинам боятся быть успешными, и все эти причины очень рациональны и понятны.
Но для начала давайте найдем определение успеха?

СОГЛАСНО GOOGLE: достижение цели или выполнение своего предназначения (обожа-а-а-аю, что они использовали в своем определении слово «предназначение»).

СОГЛАСНО СЛОВАРЮ MERRIAM-WEBSTER: обретение богатства, положения в обществе, наград и тому подобного.

СОГЛАСНО МНЕНИЮ ОБЩЕСТВА: состоять в браке, иметь свой дом, стабильную работу и как минимум двоих детей, и все это до достижения 30 лет.

ТАКЖЕ СОГЛАСНО МНЕНИЮ ОБЩЕСТВА (после того, как начался бум «инфлюенсеров» в 2015 году): состоять в браке, иметь свой дом, стабильную работу и как минимум двоих детей, и все это до достижения 30 лет, а еще иметь подработку или хобби, тонну подписчиков и соковыжималку.

ПО МОЕМУ МНЕНИЮ: превратить свое увлечение в полноценную работу и вдохновлять людей делать то же самое.


Необходимо найти собственное определение успеха, чтобы понять, в каком направлении двигаться. Точно так же мы используем Google Maps: чтобы знать, в каком направлении идти, сначала нужно указать правильный адрес.
Меньше всего мы хотим, чтобы нас одурачило определение успеха, предлагаемое обществом. В Главе 7 я говорила, что нужно фокусироваться на награде как на единственном инструменте для продвижения по пути роста. Все согласятся, что деньги можно считать наградой, не так ли? Нет! Они становятся наградой только в том случае, если вы их цените. Каковы ваши ценности? Нужно задать себе этот вопрос, чтобы понять, что мы сами считаем успехом.
Поэтому, пожалуйста, найдите время придумать и записать ниже свое собственное определение успеха, которое согласуется с вашими ценностями:

Успех – это…
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Мы сосредоточимся на страхе, который мешает нам добиваться максимальных успехов в карьере, и на том, как справиться с побочными эффектами достижения своих целей.

Успех = счастье?


Успех – вещь на 100 % личная. Ваш успех может показаться адом для других людей, а чужое представление об успехе может показаться кошмаром для вас. Нам нужно перестать описывать успех в общих чертах, представляя его, например, как некий идеал, согласно которому у вас должна быть куча денег, подписчиков, всемирная слава или семья на зависть окружающим. Возможно, вам не нужно что-то или даже все из этого списка, чтобы быть счастливым. Например, некоторые ни за что в жизни не согласились бы выставлять напоказ свою жизнь, и вереница людей, которые следуют за ними по пятам, им совершенно ни к чему. Другие вообще не хотят жениться или выходить замуж. Кто-то считает наличие кучи денег настоящим проклятием. Но по каким-то причинам нам действительно трудно принять тот факт, что каждый из нас по-своему определяет успех, и мы судим друг о друге, основываясь на собственных представлениях, или, что еще хуже, на представлениях общества.
Вскоре мы начинаем сравнивать себя с людьми, которые нас окружают, причем до такой степени, что даже обманываем себя и желаем того, чего на самом деле нам не так уж и хочется. У вас когда-нибудь бывали такие моменты, когда вы достигали цели и понимали, что это достижение не принесло вам того удовлетворения, которого вы ожидали? Вы просто перепутали чужое восприятие успеха со своим.
Успех = счастье, но только когда мы достигнем успеха в своем представлении.

Два (очень) разных взгляда на успех


Несколько лет назад, когда меня пригласили выступить на потрясающем мероприятии в Портленде под названием World Domination Summit, я встретила Пита Адени, или Мистера Денежные Усы, как он сам себя называет. За несколько часов до выхода на сцену я спросила Пита, какую тему он выбрал. Его ответ оказался неожиданным:
– Меня даже не должно здесь быть, Мишель. Мое выступление о том, как я ушел на пенсию шесть лет назад, когда мне было тридцать. Моей целью было сэкономить достаточно денег до этого возраста, чтобы в тридцать завести ребенка и провести остаток дней, играя с ним и обучая его жизни. Вот где я должен сейчас быть – с ним. Играть во фрисби, а не держать в голове кучу слайдов!
Его тема показалась мне такой интересной! Жду не дождусь, когда он заговорит. На самом деле, я подумала, что он обязательно должен выступить на конференции TED Talk, но он настаивал:
– Эй, девочка со страхами, ты меня совсем не слушаешь. Мое нахождение здесь означает, что я делаю прямо противоположное тому, что я проповедую, так что выступление на TED Talk – это последнее, что я хотел бы сделать. На самом деле, я уже несколько раз отвергал приглашения организаторов.
– Но Пит, ты сможешь достучаться до миллионов людей, ты можешь вдохновить их на то, чтобы они изменили свою жизнь с помощью своей эпичной истории! – сказала я.
– Я уже именно этим и занимаюсь, Мишель. У меня есть блог с 8 миллионами читателей в год! Это наверняка больше, чем TED может мне принести, и мне нравится делать это, не выходя из дома, пока мой ребенок спит, – ответил он.
Реальность такова, что у нас с Питом очень разные определения успеха. Я хотела, чтобы он был успешным по-моему, но я тогда не понимала, что он уже был успешен по-своему. Он был прав. Если выступления не приносили ему радости из-за необходимости находиться вдали от сына и того, что ему приносило настоящее удовольствие, то с чего бы он захотел стать успешным в этой плоскости?
Так как несколько страниц назад я попросила вас написать свое определение успеха, теперь я хочу, чтобы вы определились, что для вас успехом не является. Пит совершенно точно не определял успех как становление признанным спикером, путешествующим по всему миру. А для меня успех не заключался в выходе на пенсию как можно раньше.
Поэтому напишите ниже то, что бы вы не отнесли к успеху:

Успех – это не:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Последнее, что вы захотите, – это стать успешным в деле, которое не приносит вам удовольствия.

Навыки vs. страсть


Наши навыки проявляются в делах, в которых мы хороши по своей природе. Чем больше мы над ними работаем, тем лучше они становятся. Страсть же приносит нам удовлетворение или радость, и мы не обязаны быть мастерами в этом деле.
Пока мы еще совсем маленькие, наши родители жаждут раскрыть наши способности. «Однажды он станет потрясающим бейсболистом! У него отличный замах для трехлетнего ребенка!» или «А что, если она станет следующей Тейлор Свифт? Послушай, как она поет!» Как только ребенок начинает делать хоть что-то лучше других, некоторые взрослые перевозбуждаются и заставляют его заниматься тем, в чем он, кажется, талантлив. Но, к сожалению, можно быть талантливым в каком-то деле, но совершенно не испытывать от него удовольствия.
Я, как будущая мама, хочу помочь своим детям найти их истинную страсть и следовать за ней. Я не хочу заставлять их заниматься тем, что им удается и предвещает большой успех, но не делает их счастливыми. Иначе они будут успешными в моих глазах, но не в своих собственных.
Теперь, когда мы определили, что такое успех в вашем представлении (а что нет), позвольте мне рассказать вам о различных страхах, которые люди связывают с успехом. Эти страхи оказали огромное влияние на мою жизнь.

Новый стиль жизни


До переезда в Нью-Йорк, до поступления в магистратуру по брендингу, до запуска вирусного проекта, до того, как стать предпринимателем, и до того, как начать жить своей историей успеха, я работала в офисе с видом на океан с 9 утра до 7 вечера с понедельника по пятницу. Я проводила ночи, работая над внештатными проектами, которые мне даже нравились, потому что они были связаны с брендингом, а не с рекламой, а в выходные дни мы с Адамом разъезжали по Майами-Бич в его «Камаро». И каждое воскресенье он играл в бейсбол со своим братом и любимой командой.
Моей страстью было снимать видео. Я брала с собой GoPro на каждое мероприятие, поездку или праздник, а потом часами редактировала ролики, чтобы поделиться ими с друзьями и семьей. Я сделала видео о нашем медовом месяце, несколько видео со свадеб моих лучших друзей, одно было посвящено рождению моей первой племянницы, Ширы, и другое – рождению первого племянника, Джоша. Наконец, я год за годом редактировала видео с нашей годовщины в качестве подарка будущим себе. Их я особенно любила. Я собирала все впечатления, которые у нас появлялись в течение года, в забавное пятнадцатиминутное видео, которое идеально передавало суть этого года, а также дух времени.
И, как вы уже знаете, рядом с нами жила наша семья и мои друзья.
Этот образ жизни ушел в прошлое.
Когда мы решили переехать в Нью-Йорк, построить другую карьеру и добиться успеха в «Большом яблоке» (гораздо раньше, чем мы ожидали), наша жизнь полностью изменилась. И мы столкнулись с главным страхом, связанным с успехом.

Страх перемен


Некоторым людям нравится их жизнь такой, какая она есть. Да, они действительно хотят зарабатывать больше денег, они не стали бы жаловаться, если бы получили признание, и они были бы счастливее, если бы больше людей стремились пользоваться их продуктами или читать их блог. Но, если не принимать это все во внимание, им нравится их жизнь! Поэтому внезапная мысль о достижении успеха может их напугать, потому что это приведет ко множеству изменений:

• не будет хватать времени на семью и отдых;
• придется открыться перед незнакомыми людьми;
• появится много новых обязанностей;
• изменится стиль жизни в связи с новыми потребностями и возможностями;
• окружающие (и вы сами) начнут воспринимать вас иначе.

Для меня все это звучит просто потрясающе! А для кого-то – наоборот.
Если вы добьетесь успеха в том, чего не делали раньше, ваша жизнь изменится. Прежде чем отправляться в приключение под названием «На самом деле, это может сработать», подумайте, понравится ли вам ваша жизнь после того, как достигнете успеха.
Единственное, по чему я действительно скучаю из своей старой жизни, – это свободное время на подготовку ежегодных видеороликов к нашим с Адамом годовщинам. Прошло несколько лет с тех пор, как я в последний раз поработала над одним из них. Я не могу заняться этими видео, потому что иначе я не смогла бы писать эту книгу, выступить более семидесяти раз в год, развивать свое сообщество в Instagram и помогать Адаму строить свой бренд. Время – ограниченный ресурс, и пока я использую его, чтобы построить свой бизнес с нуля и проживать как можно более счастливую жизнь, понимая и принимая тот факт, что иметь все и сразу невозможно.
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Скучаю ли я по жизни рядом с друзьями и родственниками? Еще как. Но я навещаю их каждые два месяца. Скучаю ли я по работе в офисе, по начальнику и необходимости выполнения работы, которая не представляла для меня никакого смысла? Черт возьми, нет! На самом деле, в таком образе жизни нет ничего плохого – некоторые об этом мечтают. Но в моем случае все было наоборот.
Мы должны спокойно воспринимать возможность оставить позади старую жизнь, чтобы начать жить так, как всегда мечтали. Теперь прочитайте еще раз. И еще раз, пока до конца не поймете, что я имею в виду.
Я представляла себя успешным предпринимателем, известным спикером и авторитетной личностью. Но чтобы добраться до цели, мне пришлось многим пожертвовать. Тем, от чего я могла отказаться, чтобы достичь чего-то еще. Того, что привнесло бы в мою жизнь больше смысла и цели. Того, что соответствовало моему определению успеха.
Вот несколько жертв, которые я приносила ежедневно, и выгоды, которые они мне приносили. Что из этого вы можете принести в жертву?
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УПРАЖНЕНИЕ
Представьте, что вы поставили перед собой довольно высокую цель на следующий год. Ту, которая может изменить вашу жизнь. Что бы это была за цель? Мечтайте по-крупному для этого упражнения. Возможно, набрать сотню тысяч подписчиков, запустить успешный продукт или магазин, опубликовать книгу, попасть на телевидение, устроиться на работу в компанию мечты на должность мечты и с зарплатой мечты или подружиться со своим кумиром. Какова эта цель?

Моя цель на следующий год:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

А теперь поторопитесь и представьте, как в течение следующих двенадцати месяцев вы неустанно трудитесь, чтобы это произошло, и… вы это сделали! И все прошло гораздо лучше, чем вы ожидали! О БОЖЕ, ДА! Насладитесь своим успехом на мгновение. Теперь сделайте свою мечту вдвойне смелее:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

Что вы чувствуете?
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Уделите пару минут, чтобы записать приятные и не совсем приятные возможности, которые откроются перед вами после достижения цели:
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Вы все еще хотите достичь своей цели?
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Если вы ответили «Да, черт побери!», продолжайте читать дальше! Если вашим ответом было «Эм-м-м, ну нет уж», обдумайте свою цель еще раз и снова выполните упражнение, пока вашим ответом не станет «Да, черт побери!» Или прочитайте историю ниже, чтобы узнать, как это упражнение перевернуло с ног на голову мой взгляд на успех.
В 2016 году мне довелось пообщаться с Шерил, настоящей #GirlBoss[44], которая основала компанию в Нью-Йорке, стала ее генеральным директором и наняла на работу сто человек. Она задала мне вопрос:

«Мишель, насколько успешной ты хочешь быть? Ты хочешь хорошо зарабатывать на жизнь, выступая в качестве спикера и путешествуя с мужем, и продолжить наслаждаться свободой, которая у тебя сейчас есть, как только у вас появятся дети? Или хочешь быть успешной на действительно высоком уровне, чтобы начать нанимать людей и расширяться, пока у тебя не появится больше пятидесяти сотрудников, и сделать это своей жизнью? Если ты выбираешь последнее, тебе придется пожертвовать многим. Придется забыть о пении колыбельных детям на ночь, о том, чтобы распоряжаться своим временем или жизнью так, как ты привыкла. Как только у тебя появятся люди, которыми нужно будет управлять, счета, которые нужно будет оплачивать, офис, который нужно содержать, жизнь усложнится. Даже не отвечай на этот вопрос, просто подумай об этом».


Вопрос Шерил помог мне взглянуть на свою жизнь по-новому и заставил нас с Адамом ценить то, что мы имеем сейчас. Он заставил нас осознать, что мы больше всего ценим свою свободу и свое время, и что, возможно, нам не нужно становиться следующей сенсацией, чтобы оказывать влияние на людей и продолжать наслаждаться жизнью. Вот почему так важно определить на ранней стадии, чего мы хотим от жизни, а чего нет.
Но независимо от уровня успеха, которого мы достигнем, изменится не только наша жизнь, но и то, как мы себя воспринимаем. И это, безусловно, может пугать.

Новое самоощущение


Я не тот человек, каким была пять лет назад, до того, как решила столкнуться со своими страхами. Конечно, у меня все еще есть что-то общее с тем человеком, но мы с ней совсем разные. Личность осталась прежней, но мышление значительно изменилось благодаря полученному опыту, информации, которую я узнала, людям, которыми я себя окружила, и внутренней работе над собой, которую я выполняла на протяжении многих лет.
Старая Мишель была мечтателем.
НОВАЯ МИШЕЛЬ – ДЕЯТЕЛЬ.
Старая Мишель любит, когда ее спасают.
НОВАЯ МИШЕЛЬ ЛЮБИТ, КОГДА ЕЙ БРОСАЮТ ВЫЗОВ.
Старая Мишель говорила «Нет, спасибо!» новому опыту и возможностям.
НОВАЯ МИШЕЛЬ ГОВОРИТ «НЕТ, СПАСИБО!» ОГРАНИЧИВАЮЩИМ УБЕЖДЕНИЯМ.
Старая Мишель искала одобрения, чтобы быть довольной собой.
НОВАЯ МИШЕЛЬ СТРЕМИТСЯ К КОНСТРУКТИВНОЙ КРИТИКЕ ДЛЯ РАБОТЫ НАД СОБОЙ.
Старая Мишель заботилась о красоте.
НОВАЯ МИШЕЛЬ ЗАБОТИТСЯ О ВЛИЯНИИ… И КРАСОТЕ. ИНОГДА.
Старой Мишель был нужен Адам, чтобы чувствовать себя в безопасности.
НОВАЯ МИШЕЛЬ ЗАБОТИТСЯ О ТОМ, ЧТОБЫ У АДАМА ВСЕ БЫЛО ХОРОШО.
Старая Мишель любила розовый цвет.
НОВАЯ МИШЕЛЬ ЛЮБИТ РОЗОВЫЙ ЦВЕТ (КОЕ-ЧТО НЕ ИЗМЕНИЛОСЬ).

Новая Мишель стала лучше, но не во всем. Еще я теперь не такая терпеливая, как раньше, менее снисходительная, более требовательная, я осторожнее отношусь к своему времени и точно люблю покомандовать. Но даже с учетом всего этого новая Мишель нравится мне ГОРАЗДО БОЛЬШЕ. И я на 100 % уверена, будущая успешная версия вас понравится и вам.
Но станут ли другие дорогие вам люди такими же успешными, как и вы?
Став этим новым человеком, вы окажете влияние на окружающих. Ваши близкие друзья, члены семьи и особенно ваш партнер изменятся, когда изменится ваша жизнь. Может быть, не кардинально, но их отношения с вами изменятся, потому что вы больше не будете прежним человеком.
Это будет нелегко. Честно говоря, как только вы впервые добьетесь успеха, все окружающие вас люди, которые по-настоящему любят вас, будут счастливы и рады за вас. Что бы вы подумали, если бы внезапно увидели по телевизору, что вашу лучшую подругу или сестру называют экспертом в какой-либо теме? Вы бы, наверное, почувствовали гордость! Но что, если после этого вы позвоните ей либо попросить совета, либо просто позвать потусоваться, а в ответ услышите, что она слишком занята своим новым бизнесом, что ей надо ехать в аэропорт, чтобы выступить на заседании, или записать интервью для крутого подкаста (или даже запустить свой!)? Как бы вы себя почувствовали?
Успех принесет много нового в вашу жизнь. Вина является одной из таких новых вещей, если только вы не научитесь ею управлять.

Чувство вины


Успех вполне может принести в вашу жизнь одиночество, если вы решите приручить эту волну в одиночку. Вам придется попрощаться со старой жизнью, похожей на жизнь окружающих вас людей, и отправиться навстречу той удивительной жизни, которую вы всегда себе представляли. У вас появятся возможности, которых не будет больше ни у кого в вашем кругу общения. У многих это вызывает чувство вины, которое может помешать наслаждаться успехом, которого вы достигли благодаря тяжелой работе.
Когда мой проект оказался в СМИ, я как раз обучалась на магистра по брендингу и работала на полной ставке в сфере рекламы. В первый же день, когда мое имя появилось во всех новостях, все мои друзья, одноклассники и коллеги поделились статьями на Facebook с подписью: «Я знаю ее!!!».
На второй день таких людей стало меньше, а на третий день единственными, кто делился новостями обо мне, были мои недавние подписчики – люди, о существовании которых я даже не подозревала. Говорят, что нет более преданного человека, чем неизвестный последователь, и это правда. Дело не в том, что мои друзья не любят меня или не радуются за меня, однако мой успех заставляет их взглянуть на свои цели и стремления под другим углом. «Смогу ли я когда-нибудь добиться успеха? Хочу ли я вообще такого успеха? Была ли это удача?» – это лишь некоторые из вопросов, которые мы задаем себе, когда становимся свидетелями чужого успеха.
Когда это случилось, когда мои друзья перестали делиться новостями обо мне и расспрашивать меня о новой жизни, я испытывала чувство вины, и это мешало мне наслаждаться своим успехом:

• чувство вины за достижение того образа жизни, о котором я всегда мечтала;
• чувство вины за то, что я не могу поделиться успехом со своими друзьями и родственниками;
• чувство вины за то, что я была занята делами, которые влияли только на мою жизнь;
• чувство вины за свое счастье.

«Когда мы теряем терпимость к уязвимости, радость превращается в дурные предчувствия»

БРЕНЕ БРАУН, НА ШОУ SUPER SOUL SUNDAY


Брене Браун говорит, что единственный способ бороться с «ужасающей» эмоцией радости – не испытывать чувство вины, а практиковать благодарность. Люди, которые ощущают радость, не самые успешные, не самые совершенные и не самые любимые. Они просто больше всех практикуют благодарность. Я последовала примеру Брене и начала выражать благодарность не только за хорошие события, но и за трудности на моем жизненном пути и за возможные упущенные подарки судьбы. Я даже бросила себе вызов и обязалась искать хоть что-нибудь хорошее даже в самых дерьмовых днях. В такие моменты мне больше всего нужно было быть благодарной. И только тогда я начала испытывать радость от своего успеха.
Кроме того, я решила принять образ мышления изобилия и поделиться своим успехом и достижениями с окружающими. Чем больше успех, тем больше появляется связей, больше влияния, больше власти, больше возможностей, больше доверия, больше доступа к различным вещам, больше ресурсов – ну вы понимаете главную идею. И все эти преимущества в конечном итоге могут помочь и вашим друзьям, и вашей семье. Тогда вы сможете продвигать их продукты, рекомендовать их услуги, связывать их с нужными людьми, вкладывать деньги в их бизнес и помогать им бесчисленным количеством способов. Если вы готовы поделиться своим успехом с теми, в кого вы верите. Пусть они увидят, что тоже растут по мере того, как растете вы.
К этому моменту мои друзья и родственники успели привыкнуть к моему новому образу жизни, и теперь они гордятся мной больше, чем когда-либо. Кто-то может вас разочаровать, но, как говорится, не стоит беспокоиться о людях, которые не радуются за вас. Они и за себя не радуются. Не принимайте это на свой счет и помните: отпускать людей, с которыми вы перестали разделять одинаковые ценности, – это нормально.
Люди могут сильно влиять на то, как вы принимаете решения – как хорошие, так и плохие, – но только МЫ должны решать, что стоит сделать, а что – нет. Будьте готовы встретиться лицом к лицу со страхом. Мы можем быть на 100 % убеждены, что нам нужно двигаться вперед и развивать свою идею. Но прямо перед тем, как мы нажмем на кнопку «Отправить» или «Загрузить», страх начинает играть в игры с разумом. Мы можем настолько бояться успеха по бесчисленным причинам, что нам даже захочется сознательно игнорировать открывающиеся нам возможности.

Самосаботаж


Пока я писала эту часть книги, ко мне подошел Адам и сказал, что его онлайн-курс еще не готов к запуску.

– Что значит «Не готов к запуску»? Видео готовы, сайт выглядит хорошо, стратегия определена. Чего не хватает?

– Не знаю, думаю, что в курсе может быть больше информации, и я могу объяснить некоторые концепции еще лучше. Мне неловко просить плату за этот курс в том виде, в котором он есть сейчас. Может быть, я сделаю его бесплатным… а в следующий раз создам более качественный курс.

– Серьезно? Я прямо сейчас пишу о самосаботаже, а ты мне рассказываешь обо всем этом? Десять минут назад ты был готов к запуску! И вдруг начал трусить? Ты понимаешь, что ты вот настолько близок к тому, чтобы саботировать собственное достижение?


Наши страхи обычно берут верх именно тогда, когда приближаются дедлайны. Зачастую мы задаем себе вопрос: «Достаточно ли хороший продукт у меня получился?» Это тот самый вопрос, на который наше Супер-Эго любит отвечать четким «нет». Оно хочет, чтобы мы оставались в безопасности, вы ведь помните? Его задача – избегать жестоких разочарований, и оно сделает все возможное, чтобы оградить нас от малейшего риска, который может привести к неудаче или отказу. Когда такое происходит, мы воплощаем одну из следующих трех личностей или даже все три одновременно:

Личность № 1: Самозванец


Вы убеждаете себя, что не являетесь экспертом в этой области, поэтому вам нужно провести еще несколько исследований, прежде чем опубликовать запись в блоге о своем увлечении.

Личность № 2: Недооцененная


Вы убеждаете себя, что ваш контент или продукт имеет недостаточную ценность, и вам будет гораздо проще отдать его бесплатно.

Личность № 3: Перфекционист


Вы убеждаете себя, что все почти готово, но еще не до конца. Таким образом, вы снова и снова откладываете дату запуска, потому что всегда находите что-то, что можно еще раз пересмотреть и улучшить.
* * *
Если вы нашли сходство между собой и этими личностями, прочтите следующие истины, которые помогут вам преодолеть ограничивающие убеждения, и нажмите кнопку «Загрузить», «Отправить» или «Запустить», чего бы это ни касалось:

Истина № 1: Вы знаете больше, чем некоторые люди


Возможно, у вас нет докторской степени, полученной в Гарварде, но я могу заверить вас, что вы знаете больше об определенной теме, чем люди, с которыми вы разговариваете. Если это действительно так, то скажите мне: можете ли вы поделиться с ними чем-то ценным? Я уверена, что можете.
Например, если вы работаете над онлайн-курсом о финансах (как Адам), не сравнивайте себя с Уорреном Баффетом! Вы совершенно точно почувствуете себя крошечным муравьем в этом гигантском мире. Но если вы остановитесь на секунду и подумаете о своей аудитории, большая часть которой восхищается вашими знаниями в выбранной вами области, то сможете понять, что даже если вы не Уоррен Баффет (или Леди Гага, или Стив Джобс, или Джоан Роулинг), вы все равно можете поделиться огромной ценностью с другими людьми.

Истина № 2: Ваша идея/продукт/услуга работает на ВАС


Когда мы высказываемся, основываясь на своем опыте, наши аргументы становятся железобетонными. Каждый может утверждать, что его путь самый лучший, но никто не может оспорить то, что сработало или не сработало в вашем случае. Например, вместо того чтобы сказать: «Это лучший способ заботы о своих ногтях», просто скажите: «Вот как Я забочусь о своих ногтях!»
Эта книга – довольно наглядный тому пример. У меня нет никакого опыта в изучении психологии, человеческого поведения или страха. Но я верю, что мои идеи ценны, потому что я испытала на себе все то, о чем рассказываю. Вместо того чтобы месяцами читать статьи и книги о страхе от известных психологов или экспертов, я решила обратить пристальное внимание на свою жизнь и сделать выводы из реального опыта.
Мы должны больше доверять себе и личному опыту. Выражайте свои идеи, придерживаясь этой точки зрения: «Если это сработало в моем случае, возможно, сработает и в вашем».

Истина № 3: Доводить свой труд до идеала можно бесконечно


Ничто и никогда невозможно усовершенствовать до самого конца. Бьюсь об заклад, что даже симфонии Бетховена можно сделать лучше! Мы можем редактировать свое творение раз за разом и улучшать его – в этом и заключается красота жизни! Примите эту истину и установите жесткий срок для работы над своими проектами, а после просто запустите их. Французский философ Вольтер сказал: «Лучшее – враг хорошего». Черт возьми, так оно и есть! Иногда желание быть совершенным мешает нам предпринять хоть какие-то попытки. Насколько далеко вы продвинетесь, если будете по несколько раз переделывать каждый шаг? Я бы лучше запустила что-то хорошее и улучшала его по мере продвижения, чем откладывала и откладывала запуск, пока мой продукт не станет идеальным.

«Если вас не смущает первая версия вашего продукта, вы запустили его слишком поздно»

РИД ХОФФМАН, СОУЧРЕДИТЕЛЬ LINKEDIN


Об этих трех истинах я напоминаю себе в те моменты, когда начинаю сомневаться в своем контенте или продукте. Я не говорю, что вы обязательно должны поверить в них и проверить на себе их действенность. Я лишь хочу сказать, что в моем случае они работают на все 100 %. Видите, что я сделала?
Если вы способны преодолеть свои худшие мысли, переняв этот образ мышления, вы, вероятно, приблизитесь к достижению успеха и осуществлению своей мечты. Что само по себе является страхом, который я испытала в 101-й день проекта «100 дней без страха».

Исполнениевашей мечты


Помните ту большую цель, которую я просила вас представить себе несколько страниц назад? А теперь представьте еще раз, что она стала реальностью. Вы чертовски много работали, и у вас получилось! Вы празднуете, вы наслаждаетесь своим заслуженным успехом и… что теперь?
Для меня нет ничего страшнее, чем осуществленная мечта. Ведь теперь нужно придумывать новую цель. Оказывается, жизнь продолжается, и наша работа – продолжать изобретать себя заново. В противном случае мы можем попасть в самую коварную ловушку из всех: зону комфорта. Помните цитату Абрахама Маслоу? «Ты либо делаешь шаг вперед к росту, либо возвращаешься назад в безопасное место». Достигая своих целей, мы не можем просто оставаться на месте, иначе это будет движение назад!
Впервые я испытала нечто подобное на следующий день после выступления на конференции TEDx. Я поняла, что мой драгоценный проект закончился и что у меня нет никакого плана дальнейших действий. У меня было слишком много забот – работа в сфере рекламы, занятия в Школе изобразительных искусств, ежедневное столкновение со страхами, загрузка видео на YouTube и запись интервью для СМИ. Я оказалась в подвешенном состоянии, пытаясь ответить на вопрос: «И что теперь?»
Когда мой проект вызвал шумиху в прессе, я работала над своим страхом № 40. Именно тогда эксперт по виральности Карен Ченг любезно позвонила мне и поделилась своими знаниями, которые я запомнила навсегда:
– Мишель, ты обрела вирусную известность. Наслаждайся ею, пока она есть, потому что через несколько недель твое имя перестанут упоминать в новостях. Мой совет: вернись к началу и вспомни, что сделало твой проект таким вирусным и успешным. Преврати свое преимущество в свой образ жизни и бизнес. Что такого в твоем проекте, что нашло отклик у стольких людей? Что это за универсальная истина, которую ты раскрывала на протяжении всего своего 100-дневного проекта? Подумай об этом.
В 2012 году Карен обрела вирусную славу, когда объявила о своем уходе из Microsoft с помощью видео на YouTube, где она исполняет пародию на «Американский пирог». После того, как она стала популярной, ее настолько заинтриговал феномен вирусности, что она расшифровала формулу привлечения внимания прессы и создания вирусных видео. Вскоре после этого она начала использовать эту формулу для создания большего количества вирусных видео для развлечения, и, не успев и глазом моргнуть, она начала создавать видео для известных брендов, таких как Beats by Dre[45] и Brawny[46]. Карен превратила свой опыт в новое деловое начинание, но как я могла сделать то же самое?
Поэтому я все время спрашивала себя: «И что же теперь?» Когда на самом деле мне следовало спрашивать себя: «Да, я достигла многого. И что из этого следует?»
Этот вопрос не отсекает ваше прошлое. Вы не должны оставлять все свои удивительные достижения позади. Вы должны создать пространство для большего роста, ступень, чтобы забраться выше. Этот вопрос поможет вам взглянуть на свою жизнь в перспективе в любой ситуации, где бы вы ни находились.
Я задала этот вопрос и себе. С его помощью я смогла превратить личный проект в целое движение и карьерный путь, используя смелость в качестве основы. Потому что единственная универсальная истина, которую я для себя открыла, столкнувшись лицом к лицу со своими страхами, заключалась в том, что смелость заразительна.
ДА, я столкнулась с сотней страхов, и теперь я вдохновляю миллионы людей сделать то же самое.
Как бы страшно ни звучали фразы о достижении целей и необходимости снова и снова изобретать себя заново, реальность такова, что после достижения очередного рубежа мы не просто возвращаемся к меловой доске и начинаем все сначала. Мы начинаем строить, опираясь на собственный успех, с помощью новых инструментов, новых знаний и новых возможностей, которые открылись для нас.
Сумев построить нечто новое после завершения своего успешного проекта, я поверила, что более чем способна переосмысливать себя столько раз, сколько потребуется.

Доверяйте будущей версии себя


– Итак, Мишель, что ты будешь делать, когда страхи перестанут быть трендом? Сколько раз ты успеешь провести одну и ту же презентацию?

Этот вопрос не принимал во внимание две вещи:

1. В мире насчитывается 7,53 миллиарда человек (пока что). Я очень сомневаюсь, что смогу добраться до каждого из них в этой жизни.
2. Изобретательность, свойственную людям.

Иногда, создавая что-то и показывая свое творение миру, мы думаем, что все это уже давно известно, и нам становится неудобно снова и снова предлагать людям свой проект. Но на самом деле люди, которые уже слышали о чем-то похожем, просто пройдут мимо. А их место займут люди, которые даже не подозревали о вашем существовании! Слушайте, я несколько месяцев была во всех новостях по всей планете, и все же каждый раз, когда я прихожу на какое-то мероприятие, 70 % аудитории говорят, что впервые видят меня и слышат мое имя. Это означает, что как только мы достигаем цели, не нужно сразу же переходить к следующему делу.
Лучший способ бороться со страхом исполнения своей мечты (или, лучше сказать, мой лучший способ бороться с этим страхом) – довериться своему будущему «Я». Если я один раз создам нечто феноменальное, то буду знать, что способна создавать нечто феноменальное снова и снова! Я все тот же творческий человек, каким была в 2015 году, но на этот раз с гораздо большими возможностями, опытом и знаниями. Поэтому, ПОЖАЛУЙСТА, не позволяйте чужим вопросам и страхам мешать вашему успеху. Годы спустя я все еще удивляю публику своей историей, и в то же время я ежедневно изобретаю себя заново с новыми идеями.
Но в конечном счете без смелости не бывать и успеху.

Чтобы добиться успеха, нужна смелость


Единственное, что объединяет темы всех этих глав и стремление к достижению наших целей, – тот факт, что они требуют мужества.
Мы говорили о:

• Жизни на полную катушку.
• Лидерстве.
• Ожиданиях.
• Аутентичности.
• Критике.
• Неудачах.
• Росте.
• Настойчивости.
• Успехе.

Смелость – это единственное, что может привести нас из текущего положения туда, где мы хотим быть. Я, конечно, могу вдохновить вас, но только вы сами можете изменить свою жизнь.
Хотя мое определение успеха остается неизменным на протяжении многих лет, мои цели развиваются по мере моего роста. Я осознала важность еженедельного общения с собой и с Адамом как с супругом. Я часто спрашиваю себя, довольна ли я своей нынешней жизнью. В тот момент, когда ответ становится отрицательным, я набираюсь смелости проанализировать ситуацию глубже, чтобы понять, каким будет мой следующий шаг роста.
Два года назад я бы расплакалась от счастья, если бы мне сказали, где я нахожусь сейчас. Я бы вам даже не поверила. Для меня даже тридцать оплачиваемых выступлений в год были просто мечтой, а в прошлом году я провела шестьдесят презентаций за удвоенную плату. В этом году их количество, вероятно, увеличится до восьмидесяти. Я чувствую, что мы так много сделали за такое короткое время, что я просто схожу с ума. Хоть сейчас мы и наслаждаемся путешествиями более ста раз в год, стараясь выступать перед как можно большим количеством зрителей, мы подумываем и о том, чтобы создать семью и чаще бывать дома. Наши цели изменились: теперь мы хотим придумать способы получения дохода без необходимости много путешествовать.
И это нормально! Нам позволено отклоняться от маршрута, переосмысливать свой путь, подвергать сомнению наши стратегии и передумывать. Мы должны верить, что наши будущие версии себя будут принимать лучшие решения, когда наступит нужный момент. А пока мы продолжим делать все возможное в настоящем.

Успех = счастье быть самим собой.
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Глава десятая

Привет, будущее

Рост сквозь грязь – перепишите свою историю


Чтобы говорить о будущем, сначала нужно понять прошлое.
Мои страхи начались задолго до моего рождения. Все началось в 1940-х годах, когда мою семью выгнали из собственного дома в Румынии и отправили в концентрационные лагеря.
Нацисты забрали их дом, их имущество и их человечность. И все из-за религии. Быть евреем в то время в Европе было преступлением, которое влекло за собой суровое наказание.
Мои бабушка и дедушка с маминой стороны были отправлены в трудовой лагерь в Приднестровье в 1942 году. Им повезло, потому что в то время, помимо концентрационных лагерей, существовали трудовые лагеря и лагеря смерти – уверена, разницу объяснять не нужно. Бабушку и дедушку разлучили и отправили в разные места. Бабушка смогла остаться со своим сыном, которому в то время было два года. А дедушку взял под свое крыло русский солдат, который забрал его домой и дал ему укрыться. Дедушка работал на этого русского, ухаживая за домом. Благодаря солдату он мог приносить еду бабушке и дяде каждые две недели.
Я выросла на этих историях. Бабушка не любила обсуждать эту тему, зато моя мама охотно делилась историями, которые рассказывал ее покойный отец. Я не успела застать дедушку, но знаю, что благодаря ему мои родственники остались живы. В 1947 году бабушка, дедушка и дядя отправились на огромном корабле в Латинскую Америку вместе с тысячами других евреев, которым также посчастливилось выжить в лагерях.
Я рано узнала о Холокосте не только от родственников, но и в своей еврейской школе и от родственников друзей, к которым я приходила в гости. В принципе, у всех, кого я знала, была своя история выживания. По таким историям можно было снимать фильмы или писать книги. Одна невероятнее другой.
Я выросла с пониманием, что мир бывает очень жестоким, и, даже если мы сегодня чувствуем себя в безопасности, завтра все может измениться.
В Венесуэле антисемитизм никогда не был особо распространен. Венесуэла открыла свои двери для еврейского народа, приехавшего из Европы, и сразу же заставила наши семьи почувствовать себя желанными гостями. Но, к сожалению, Венесуэла была не самым безопасным местом по другим причинам.

Детство в Венесуэле


Честно говоря, у меня было очень счастливое детство в столице страны Каракасе. У меня было много друзей, большой дом в прекрасном районе, а каждые выходные мы с семьей ездили на пляж. И хотя в Венесуэле было не так опасно, как стало после 2010 года, страх, что меня могут ограбить, похитить или даже убить, не давал спокойно спать по ночам.
Я помню, как с юных лет мне было сложно заснуть в собственной комнате, потому что ночью я боялась потерять бдительность. Честно говоря, я никогда не боялась монстров под кроватью, призраков или темноты, как другие дети. Меня пугали настоящие, опасные люди. Я часами лежала и вглядывалась в коридор, ведущий в мою комнату, чтобы убедиться, что никто не вломился в наш дом. Этого так никогда и не произошло. И в конце концов, я начала закрывать дверь, чтобы просто заснуть.
Я жила недалеко от школы. До нее было не больше десяти минут ходьбы, но я никогда не ходила туда пешком. Я довольно долго жила в пузыре. В нем была усиленная охрана, меня окружало много взрослых, и я часто слышала: «Закрой окно и запри дверь, Мишель! Этот район небезопасен!» Я была осторожна, чтобы оставаться в безопасности, и того было вполне достаточно, чтобы не попадать в странные истории. Но такой пугливой девушке, как я, все равно было страшно.
Когда мне было восемнадцать, я садилась в машину, немедленно захлопывала дверь и уезжала. И все это в считанные секунды. Я не хотела рисковать и ждать, пока кто-нибудь сядет в мою машину и похитит меня.
Как вы можете себе представить, я жила в постоянном состоянии тревоги на протяжении всего детства и юности и всегда делала выбор, основываясь на страхе. Согласно некоторым исследованиям, тревога от пребывания в концентрационных лагерях может передаваться из поколения в поколение, и я в этом не сомневаюсь. Только когда мне перевалило за двадцать и я начала активно работать над собой, я смогла изменить свое отношение к страху, реализовать свои амбиции и жить полной жизнью.
Если вы тоже позволяете своему прошлому сдерживать вас и из-за этого не можете стать тем, кем хотите, эта глава для вас. В ней вы найдете инструменты, которые помогут сделать ребрендинг самого себя, снова обрести уверенность и пересмотреть свое будущее.
Но сначала позвольте мне рассказать вам о двух людях, которые сформировали мою личность.

Мои родители


Мои бабушка и дедушка со стороны отца не пережили холокоста. Они покинули Европу, как только в конце 30-х годов над еврейским народом стали сгущаться тучи. Мой отец родился в Панаме, и вся семья сразу же переехала в Венесуэлу. У него было достойное детство без каких-либо бед. На самом деле, он всегда был очень уверенным человеком и показывал мне, что бояться нечего и что жизнь – это приключение, в котором мы должны победить. Господи, да он же кардиохирург! В моем мире это выглядит чертовски смело.
По мере взросления моя мама сталкивалась с травмами своих родителей и сама невольно перенимала многие из них, что сформировало ее личность. Поэтому, помимо того, что она очень харизматичный, чуткий, дружелюбный, открытый, заботливый и успешный в своей области человек, она очень часто тревожится и боится, что произойдет непоправимое. И я не виню ее, потому что у ее родителей все было именно так.
С самого раннего возраста у меня были большие амбиции, я проявляла напористость и решительность своего отца, но кроме этого, я унаследовала некоторые страхи своей мамы. Я стала часто начинать предложения с фразы «Я боюсь…» и перестала пробовать то, что выходило за пределы моей зоны комфорта. Иногда она подталкивала меня заняться тем, что, по ее мнению, должно было мне понравиться, но знаете что? Воспитывать детей нелегко, потому что они отказываются делать то, что им говорят. Они делают то, что вы им показываете. А я редко видела, чтобы она сталкивалась со своими страхами, так зачем мне было вообще заморачиваться?[47]

Обвиняя свое прошлое


Я никогда не стремилась стать независимой. Я могла часами проводить время с тем, кто мне не нравится, только чтобы не идти куда-то в одиночестве. Вы когда-нибудь так делали? Честно говоря, в детстве мне нравилось, когда мои родители все для меня делали, а в юности – мои друзья и Адам. Раньше я считала себя слишком хрупкой и ненадежной. И мне нравилось, когда со мной обращались как с маленькой девочкой и когда люди заботились обо мне. От этого я чувствовала себя защищенной в любое время.
В один прекрасный момент все изменилось.
После свадьбы мы с Адамом подумывали о том, чтобы завести детей, но он был не слишком рад этой идее. Он говорил:
– Мишель, ты говоришь, что хочешь детей, но как ты собираешься заботиться о них, если не можешь позаботиться даже о себе? Чему ты можешь научить своих детей, если даже не знаешь, как защитить себя? Я не хочу, чтобы мои дети были такими же боязливыми, как ты. Как ты сможешь научить их смелости? Они вырастут такими же, как ты. Я люблю тебя, но я хочу, чтобы мои дети были смелыми.
Его слова сильно меня ранили, в основном потому, что они на 100 % были правдой.
Ой.
Я не могла придумать ни одного аргумента в противовес. Я начала винить свое прошлое: опыт бабушки и дедушки и поведение мамы. Я нашла в этом какое-то утешение. Я оправдывалась тем, что я не виновата в том, кем стала. Но в какой-то степени мне нравилось быть таким человеком. Кого я пыталась обмануть?
В недавнем разговоре с мамой, когда я была у нее в гостях, она впервые взяла на себя ответственность за мою тревожность. Она сказала кое-что очень настоящее и наталкивающее на мысли:
– Мишель, я помню, когда ты была маленькой, я всегда так боялась, что с тобой может случиться что-то плохое. Я всегда говорила тебе не делать определенных вещей, не быть слишком любопытной или слишком рискованной. Я всегда говорила тебе беречь себя и обращалась с тобой так, будто ты не можешь о себе позаботиться. Прости меня. Своими словами и действиями я неумышленно заставила тебя поверить, что ты недостаточно сильна, недостаточно способна и недостаточно надежна. Мое желание присматривать за тобой и оберегать сделало тебя слабой, напуганной и внушило тебе мысль, что ты всегда должна зависеть от кого-то, потому что не можешь ничего сделать сама.
Вау.
Маленьким детям нужны родители, чтобы их защитить. Но самое главное – привить доверие и уверенность в себе, чтобы, повзрослев, они использовали инструменты, которые дали им родители, и знали, как заботиться о себе. Когда этих инструментов нет, мы становимся зависимыми от других и чувствуем себя крайне уязвимыми, тревожными и подверженными опасности, когда остаемся одни.

Мисс Независимость


Столкнувшись лицом к лицу со своими страхами, я узнала две вещи: я намного сильнее, чем думала, а независимость – это не страшно. На самом деле, порой это настоящее благословение. Чтобы это понять, мне пришлось постепенно укреплять свою внутреннюю уверенность, бросая себе вызов выйти за пределы повседневной зоны комфорта.
Во время 100-дневного проекта я делала все сама. Я начала с одиночного похода в музей. Я одна пошла на бродвейское шоу. Затем я пошла поужинать в хороший ресторан, зашла в кинотеатр, в бар и даже поехала на все выходные в новый город на поезде, и все это – в полном одиночестве. Благодаря этому я смогла подпитать свою независимость и помогла себе установить связь со своими внутренними мыслями, желаниями и ценностями. Кроме того, мало-помалу я начала наслаждаться собственной компанией. И знаете что? Оказывается, со мной очень весело! До такой степени, что я начала отмечать свои дни рождения в одиночестве! Я поняла, что личностный рост может происходить только изнутри – и для этого нужно проводить немного времени наедине с собой хотя бы несколько раз в неделю.
Когда я столкнулась лицом к лицу со всеми своими страхами, я внезапно почувствовала себя сильнее, увереннее и надежнее. И эта мысль меня пугала. Я начала чувствовать, что мне больше не нужен Адам, чтобы полноценно функционировать. Я даже задавалась вопросом, смогут ли наши отношения выжить теперь, когда он мне не нужен. Эти мысли пугали меня, потому что я не хотела, чтобы наши отношения менялись. Но внезапно я задалась вопросом, почему изначально вышла за него замуж: из-за страха или из-за любви?
Вы когда-нибудь спрашивали себя, почему состоите в отношениях с каким-либо человеком? Подумайте о своих друзьях, партнере, родителях, братьях и сестрах – основываются ли эти отношения на любви или на нужде? Как изменится связь между вами, если вы перестанете нуждаться в конкретном человеке?
Мало-помалу я поняла, что бояться нечего. Я развивалась, и наши отношения тоже. Адам был счастлив, что я так независима, но прежде всего он гордился мной. Восхищение, среди всего прочего, заставляет его влюбляться в меня еще сильнее. Любовь, восхищение и тому подобные ценности – это все, что нужно, чтобы двое людей оставались вместе: не мебель, не дети, не миллион фотоальбомов и не ипотека.
Со временем я поняла, что была с Адамом не потому, что нуждалась в нем, а потому, что действительно хотела быть с ним.
Недавно в наших отношениях были такие моменты, когда я должна была быть сильной, – той, на кого он мог бы опереться и за кого мог бы держаться. Вот что такое настоящий партнер. Партнер – это тот человек, который будет рядом с вами безо всяких условий, когда вы в нем нуждаетесь, и найдет в себе мужество опереться на вас, когда ему будете нужны вы. Потому что нуждаться друг в друге время от времени – это нормально, но это не должно быть основой отношений.
Вот почему мы должны научить своих детей быть независимыми – самостоятельно ходить, самостоятельно вставать после падения, вступаться за себя, зарабатывать на жизнь и самостоятельно принимать правильные решения. Поэтому, когда они вырастают, они не зависят ни от кого и делают выбор, основанный на любви, а не на страхе или нужде. По крайней мере, в таком духе я хотела бы когда-нибудь воспитывать своих детей.

Вырывая с корнем семейный страх


Когда 100-дневный проект подошел к концу в 2015 году, представители канала Telemundo связались со мной и попросили меня стать гостем одного из их шоу под названием «¡Que Noche!» («Что за ночь!»). Они хотели показать реальных людей с вдохновляющими историями, а в конце шоу преподнести сюрприз каждому гостю. Очевидно, я приняла их приглашение и была очень взволнована своим появлением в прямом эфире.
В тот день, когда мы ехали в студию Telemundo в Майами, я думала, какой сюрприз они мне преподнесут. Я надеялась, что это будет один из тех больших чеков с крупной суммой, с которыми люди уходят с «Шоу Эллен Дедженерес», или поездку на Бали. Я всегда мечтала туда поехать.
Адам, напротив, казался не слишком уж взволнованным и даже пытался сбить мои ожидания, как будто знал, что это будет за сюрприз. Поскольку актриса из меня так себе и я с легкостью показываю свои чувства и мысли, сама того не осознавая, он умолял, чтобы в случае, если мне не понравится мой сюрприз, я хотя бы притворилась. Я начала искать видео на YouTube, чтобы посмотреть, как люди реагируют на потрясающие подарки. Они много хватались за лицо и голову и говорили что-то типа: «Я не могу в это поверить», «Я так польщена» или даже «У меня нет слов!»
За несколько минут до выхода в эфир продюсер шоу проводил меня в главную студию, где ведущие брали интервью у человека, который был передо мной в очереди гостей. Там было холодно, и я очень боялась опозориться в прямом эфире. Мой страх стал реальностью.
Интервью прошло ужасно. Я вдруг забыла испанский язык (мой родной язык) и начала использовать много английских слов, чего мне не следовало делать. Я просто так нервничала, что не могла даже толком подумать. А потом наступило время сюрпризов:

ВЕДУЩИЙ: Мишель, твои бабушка и дедушка из Польши, верно?
Я: Да…
ВЕДУЩИЙ: Ну что ж… В качестве сюрприза мы хотим подарить вам поездку в… Польшу!

Польшу?
Все, что я помню, это как оглядываюсь назад и вижу слово «Польша», мелькающее на гигантском экране позади нас. Внутри букв был изображен польский флаг, а на заднем плане была черно-белая фотография старого польского города. Итак, я сделала то, чему научилась чуть раньше в тот день: начала хвататься за свое лицо и говорить что-то вроде такого: «Вау, я не могу в это поверить, у меня нет слов. Что ж, видимо, я поеду в Польшу»[48]. Я была максимально сбита с толку, и они это видели, но так и не объяснили, какого черта они решили отправить меня в Польшу. Они не сказали, что я должна буду присоединиться к «Международному маршу живых», мощному событию, которое происходит раз в год, когда тысячи людей маршируют вместе от Освенцима до Биркенау, двух самых смертоносных концентрационных лагерей в Европе.
Адаму пришлось объяснять мне это после окончания шоу. Оказывается, он планировал этот сюрприз вместе с телеканалом очень долгое время.

Живая


Я знала, что люди посещают концлагеря в Польше. Я просто никогда не думала сделать это самой. Я думала, что мне не хватит сил для этого опыта. Но в мае 2016 года мы прилетели в Польшу и через несколько дней присоединились к «Международному маршу живых». И в тот день я чувствовала себя… живой.
Пребывание в одном из самых разрушительных лагерей, где погибли миллионы невинных евреев со всей Европы, заставило меня по-другому взглянуть на жизнь. И это был не тот взгляд, который я ожидала.
Я думала, что, оказавшись там, я буду чувствовать еще более глубокую обиду, беспомощность и отвращение к человечеству, чем когда-либо. Но все было наоборот. Я поняла в тот момент, что всегда есть надежда и что добро обязательно восторжествует. В тот день я гордилась своим происхождением, потому что наше присутствие в этом месте означало, что мы победили. Мы были сильнее, мы были едиными и несокрушимыми. Сегодня мы все еще здесь, творим историю. От этого я ощутила оптимизм, счастье и душевный покой. А оптимизм – это противоядие от страха.
Каждый человек должен посетить Польшу и концлагеря хотя бы раз в жизни. Я знаю, что однажды возьму с собой своих детей, и надеюсь, что потом они возьмут своих. Историю нельзя забывать. История преподносит нам уроки, но только от нас зависит, будем ли мы у нее учиться, а затем передавать эти уроки другим, чтобы не повторять ошибок наших предков.
Ты либо становишься историей, либо творишь ее.
Какова ваша история? Каков ваш багаж? Он только ваш или чей-то еще? Мой багаж был полон моих страхов – страхов моей мамы и страхов моих бабушки и дедушки. Вы не должны заставить ваш багаж исчезнуть или сделать вид, что его никогда не было. Единственный способ по-настоящему освободиться от своего прошлого – это признать его и встретиться с ним лицом к лицу. Точно так же, как я, когда посетила лагеря. Находясь там, я старалась прочувствовать каждую эмоцию в полной мере, хорошую или плохую.
В то время как мои бабушка и дедушка бежали из лагерей без оглядки, я добровольно решила их посетить. Они молчали, а я открыто говорила об этом. И пока они жили в страхе, думая, что произойти в жизни может только худшее, я решила бороться со своими страхами с помощью позитива. Поэтому не пытайтесь убежать от своего прошлого опыта. Лучше погрузитесь в него с головой. А затем превратите его в способ переписать свое настоящее и свое будущее. Продолжайте читать и вы узнаете восемь шагов, которые позволят вам это сделать.

Моя история подарила мне цель


Я так благодарна Telemundo за возможность посетить концентрационные лагеря. Это событие дало мне толчок, в котором я нуждалась, чтобы пройти полный круг и вырвать свои страхи с корнем. Пребывание там придало моей жизни еще больше смысла.
Я подумала о своих дедушке и бабушке, которые намеренно решили выжить вопреки всему. Мои бабушка и дедушка могли умереть, если бы захотели. Умереть было легче, чем жить в лагерях. Но они предпочли бороться. Они выбрали жизнь.
Тогда впервые я подумала о них как о сильных и храбрых людях и даже поняла, что во мне есть частичка этой крови. Я тоже могу стать сильным и смелым человеком. Я поняла, что мои бабушка и дедушка изо всех сил боролись за то, чтобы сегодня я была здесь.
Эта мысль заставила меня почувствовать свою важность, как будто я должна сделать свою жизнь значимой. Они пережили войну не для того, чтобы я тратила свою жизнь на бессмысленные вещи. Они выжили по какой-то причине, и я хочу, чтобы это стоило их времени. В тот момент я решила посвятить свою жизнь помощи другим и, самое главное, самой себе. Я решила подавать хороший пример. Точно так же, как они сделали выбор в пользу жизни, я принимаю решение оказывать влияние на других людей и делать эту жизнь значимой.
Итак, я спрашиваю вас: каким образом вы собираетесь сделать свою жизнь значимой? Как вы собираетесь отметить тот факт, что вы живы?
Вы имеете значение. Ваша жизнь имеет значение. И тот след, который вы решили оставить в мире, тоже имеет огромное значение. Я желаю вам прожить свою жизнь осмысленно.

Рост сквозь грязь


Знаете, я могу испытывать злость из-за своей истории, из-за того, что пришлось пережить моим бабушке и дедушке, и из-за того, что пережила моя мама, пока жила со своими родителями. Но, если подумать, именно эта борьба привела меня туда, где я нахожусь сегодня. То, что ОНИ прошли через все это дерьмо, мотивирует МЕНЯ надирать всем зад сегодня и быть самой лучшей версией себя.
Итак, что, если бы вы смогли ОБЫГРАТЬ свою историю, перевернуть ее и сделать из нее что-то толковое?

«Échame tierra y verás como florezco».(«Швыряй в меня грязью и смотри, как я расцветаю»)

ФРИДА КАЛО


Грязь – это дискомфорт, через который мы должны пройти, чтобы расцвести.
Ее роль может выполнять родитель, который не давал вам инструменты, в которых вы нуждались по мере взросления. Это может быть неудачное детство, печальная финансовая ситуация в семье, война, проблемы с наркотиками, со здоровьем, психические заболевания, жизнь в опасной стране – выбирайте сами.

От рака до поздравительных открыток


Когда иллюстратору и копирайтеру Эмили Макдауэлл было чуть за двадцать, она пережила настоящее потрясение. В то время как она должна была строить свою жизнь, разбираться с работой и взрослением, как другие двадцатичетырехлетние люди, ей пришлось столкнуться с диагнозом – лимфома Ходжкина III стадии. Следующие восемь месяцев своей жизни Эмили была занята прохождением химио– и радиотерапии.
Во время своего выступления на саммите World Domination Summit Эмили поделилась, что причинило ей сильнейшую боль, когда она боролась со своей болезнью. Ей не было настолько больно от прохождения химиотерапии, насколько ей было больно отдаляться от родных людей. Те, о ком она заботилась сильнее всего, больше всех остальных отстранялись от нее. Она чувствовала себя одинокой и недостойной любви.
Десять лет спустя Эмили снова столкнулась с раком, когда диагноз поставили ее хорошей подруге. Именно тогда она ясно поняла, что истинная причина, по которой люди уходят от тех, кто болен, не в том, что они не хотят быть рядом с ними. Они хотят этого больше всего на свете, но просто не знают, как вести себя с больным человеком и о чем с ним разговаривать. Страх мешает нам сделать то, что мы действительно хотим сделать: помочь.
– Болезнь отталкивает нас от других людей, – говорит Эмили, – потому что вы все еще тот же человек, каким были до постановки диагноза, но никто из ваших знакомых не может относиться к вам так же, как и раньше.
А фразы вроде «Всему есть своя причина», к сожалению, не очень-то и помогают.
Признание того, что всем нам не хватает эмпатии, побудило Эмили нарисовать серию открыток с правдивыми и искренними фразами, которые помогли бы высказать в слух все, что мы чувствуем. На некоторых открытках написано:

«Пожалуйста, позволь мне быть первым, кто ТРЕСНЕТ следующего человека, который скажет, что всему есть своя причина. Мне жаль, что тебе приходится через это проходить».
«Ты мне не обуза. Ты ЧЕЛОВЕК».
«Не существует подходящей открытки для такого случая. Мне очень жаль».
«Если это план Божий, то Бог – ужасный планировщик. (Не обижайся, если ты это читаешь, Бог. Ты отлично справился с другими вещами, например, с водопадами и пандами.)»

Эмили смогла трансформировать свой опыт и построить на нем успешный бизнес. С помощью своих открыток она помогает людям во всем мире поддерживать близких, когда они нуждаются в этом больше всего.
Мы все можем расцвести, но цветение полностью зависит от нас. Только мы сами можем ухаживать за собой, поливать и подкармливать себя, как настоящий цветок.

Вода: восемь шагов, которые помогли мне расцвести


Существует много способов питать себя, чтобы выбраться из грязи. Следующие шаги помогли мне. Надеюсь, они помогут и вам.

1. Визуализируйте свои изменения


Нужно поверить, что вырасти из грязи возможно. Да, вы можете вырасти и не проводить все свое время здесь, в грязи. В течение нескольких минут попытайтесь представить себе человека, которым вы хотели бы стать ментально, эмоционально и физически. Каждая воплощенная мечта начинается с мысленного образа. Я знала, что хочу стать более смелым человеком, примером для других и лидером мнений, но всего несколько лет назад я не была ни одним, ни другим, ни третьим.

Я хочу стать:
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________

2. Помогайте себе


Как только вы убедите себя, что рост возможен, обратитесь за помощью, ведь это самый здравый шаг, который мы можем сделать. Можно начать с чтения книг по самопомощи, просмотра онлайн-лекций TED с другими вдохновляющими историями, посещения психолога (что, как вы знаете, очень помогло мне), найти группу поддержки, связанную с тем, что вам нужно. Как можно скорее очистите свою ленту в социальных сетях, отпишитесь от токсичных людей или инфлюенсеров, из-за которых вы начинаете думать, будто ваша жизнь – отстой, и подпишитесь на более настоящих людей, которые дают стоящие советы. Таким образом, вы не только визуализируете свою историю успеха, но и почувствуете в себе силы ей следовать. Если у других получилось, почему у вас не получится?

3. Определите свой путь


Каким образом вы можете использовать свой опыт, чтобы оказывать влияние на окружающих? Например, я хотела стать мотивационным оратором и делиться своими идеями, чтобы как можно больше людей смогли изменить свое восприятие страха. Одна из моих целей состояла в том, чтобы достучаться до молодого поколения и рассказать ему все то, что я хотела бы услышать, когда была в их возрасте. Точно так же, как в случае с продуктом Эмили, которым она сама хотела бы воспользоваться, когда боролась с онкологическим заболеванием. Может быть, вы хотите научить других тому, чему никто не учил вас, или стать начальником, которого у вас никогда не было, или создать документальный фильм, о котором вы мечтали, или написать книгу, которая помогла бы вам много лет назад. Если бы вы могли сделать что-то для более молодой версии себя, что бы вы сделали?

4. Приступите к работе


Этот шаг должен работать на вас. Как только вы определите, что новый/новая вы хочет делать и кем хочет быть, вам понадобится развить в себе нужные навыки, прежде чем начать применять их в действии. Посмотрите онлайн-курсы, поступите в университет, окружите себя экспертами в нужной области, задавайте людям вопросы – делайте все, что можете, чтобы стать лучшей версией себя и поднять свою уверенность. Например, решив стать оратором, я вступила в Toastmasters International – организацию с отделениями по всему миру, в которой люди практикуют навыки публичных выступлений и учатся друг у друга. Еще я прочитала книгу под названием The Wealthy Speaker 2.0, в которой приведены практические шаги и инструменты для ораторов. Я посмотрела сотни выступлений с конференции TEDx не только для вдохновения, но и чтобы учиться у других крутых спикеров. Также я посетила мероприятие в Калифорнии под названием Rock the Stage. Его организатор, Джош Шипп, теперь управляет всеми моими проектами для молодежи. Все это придало мне уверенности и позволило начать взимать плату за выступления, на которых я рассказываю о своих идеях специалистам различных компаний, организаций, студентам и школьникам со всего мира. Да, я делаю это с определенной целью, но теперь для меня ясно и то, какую ценность я привношу в этот мир.

5. Переключите внимание


Вы взволнованы (или напуганы) перспективой воплотить свои идеи в жизнь? Срочные новости: в любом случае дело сейчас не вас. Поэтому вне зависимости от того, испытываете ли вы приятное волнение или страх, помните, что вы делаете все это ради чужого блага. Эта мысль очень мне помогает. Всякий раз, когда мне предстоит выступить перед толпой, я думаю: «Помни, дело сейчас не в тебе, а в твоем послании и людях, которые пришли тебя послушать».
Если вы решили стать шеф-поваром, подумайте о том опыте, которым вы можете поделиться со своими клиентами. Или, если ваше призвание стать фотографом, подумайте, какие воспоминания из жизни своих клиентов вы хотели бы запечатлеть. Что бы вы ни решили делать, это может оказать длительное влияние на других людей. Поэтому сейчас самое время перестать думать о себе и сосредоточиться на тех, кто слушает, смотрит, читает или покупает. Хотите верьте, хотите нет, но вы обладаете силой менять чужие жизни. Мотивируйте себя этой мыслью, оставьте свой страх позади и идите вперед. Какой из возможных исходов будет самым лучшим?

6. Всегда помните


Неважно, каких успехов вы будете добиваться на своем поприще, – никогда не забывайте, почему вы начали и откуда. Так вы не зазнаетесь и сохраните сосредоточенность, а это единственное, что поможет вам не отступать от цели и продолжать заниматься своим делом КАЖДЫЙ. БОЖИЙ. ДЕНЬ.

7. Будьте снисходительны


Мы можем принимать или отвергать реальность. В любом случае факты останутся прежними. Но в тот момент, когда мы решим принять и простить свое прошлое, мы сможем двигаться дальше. Может быть, вам нужно простить другого человека или даже себя самого. Того, кто не давал вам расти и забрасывал вас грязью, необходимо простить. Прощать – значит отпускать. Переворачивать страницу. Двигаться дальше. Прощение может происходить как снаружи, так и внутри. Может быть, этого человека больше нет на свете. В таком случае найдите прощение в своем сердце. А если он все еще рядом, и вы хотите в буквальном смысле простить его, не сдерживайте себя. Помните, это все ради вас, и это необходимо. Затаив обиду, мы привязываемся к людям и ситуациям прошлого. Настало время вырваться на свободу.

8. Измените свое будущее


Визуализируя будущее, мы работаем над собой, мы создаем связь, мы отпускаем прошлое, овладевая своей историей: мы становимся неудержимыми. Каждый из нас может изменить свою жизнь и переманить удачу на свою сторону. Пора взять на себя ответственность за свое будущее. Помните, что мы можем стать героями собственных историй, а можем стать жертвами – все зависит только от нас.

Будущее


Честно признаться, я не могу пока сказать, что мне удалось разорвать семейную цепь страха. Еще нет. Но это обязательно произойдет в результате тяжелой работы, которую я проделываю прямо сейчас. Только мои дети в будущем смогут сказать, хорошо ли я их воспитала. Я не хочу быть идеальной мамой, потому что так у них могут возникнуть нереалистичные ожидания. Я хочу быть как можно более человечной, чтобы они могли общаться со мной и гордиться тем, какой путь я проделала. Я не буду притворяться бесстрашной и скрывать от них свои страхи. Моя цель – не только показать своим детям, что у меня есть страхи, но и то, что я готова работать над собой и встречаться с этими страхами лицом к лицу.
Самое главное – ни за что не позволяйте страхам вставать на пути вашей страсти, ваших амбиций и ваших целей. Думаю, если я подам своим детям такой пример, у нас все будет хорошо.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Я призываю вас написать короткое письмо себе в будущем. Напишите сегодняшнюю дату и дату, когда вы хотите открыть это письмо. Дайте себе обещание. Пусть будущая версия вас знает, что вы собираетесь упорно работать, чтобы она вами гордилась. Затем сложите страницу пополам и заклейте ее. Кроме того, поставьте напоминание на своем телефоне на тот день, когда вы хотите открыть это письмо, чтобы не забыть. Можете выбрать любой срок: год, три или даже десять – дело за вами!
Изложение мыслей в письменном виде имеет огромную силу. Оно позволяет нам яснее представить свои цели и обрести уверенность в том, что мы можем их достичь. Также запись целей на бумаге помогает отправить наши идеи Вселенной и служит обещанием, которое мы даем самим себе. Что может быть священнее этого обещания?
НЕОБЯЗАТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ: Прикрепите фотографию своего нынешнего «Я» к этому разделу и используйте ее как капсулу времени.
А теперь вперед, примените все, чему вы научились. Следуйте за своей страстью, делайте тот выбор, который будет работать на вас, станьте самой настоящей версией себя и уверенно идите за своей мечтой, чтобы потом, когда настанет момент снова открыть эту главу, вы сказали: «Мишель, ты была так права». Потому что знаете что? Вы заслуживаете жить своей лучшей жизнью.
Иногда от желаемого нас отделяет лишь один смелый поступок.

Дорогой(-ая) я из будещего,
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
(СЛОЖИТЕ ЭТУ СТРАНИЦУ ПОПОЛАМ И ЗАПЕЧАТАЙТЕ)
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Послесловие Дебби Миллман



«Настоящим достижением Мишель Полер было и остается ее растущее осознание собственной замечательной силы, решимости и стойкости. Она необычайно щедра, поскольку бескорыстно делится своими знаниями с другими людьми»

ДЕББИ МИЛЛМАНО «ПРИВЕТ, СТРАХИ!»


Когда я впервые встретила Мишель Полер в 2014 году, мне показалось, что она всего боится. Она боялась метро. Она боялась пауков. Она даже боялась жарить еду. Она искренне боялась стольких вещей, а я удивлялась, как ей удалось набраться мужества переехать в Нью-Йорк и поступить в аспирантуру по брендингу в Школе визуальных искусств, которую вела я. Честно говоря, это казалось чем-то непостижимым.
Я узнала о многочисленных страхах Мишель лишь во время ее академического приключения – во время прохождения моего учебного курса под названием «Бренд под названием “Ты”». Моя программа в Школе изобразительных искусств в первую очередь посвящена пониманию многих компонентов, из которых состоит корпоративный и потребительский бренд. А вот «Бренд под названием “Ты”» в основном посвящен выбору студентами своего позиционирования на высококонкурентном рынке по окончании учебы. Этот курс помогает людям понять самих себя, свои сильные и слабые стороны, а также увидеть, с какими преградами они могут столкнуться на пути к успеху. Центральным элементом курса является выполнение упражнения под названием #The100DayProject – 100-дневный проект. Изначально его придумал Майкл Бирут из Йельского университета. В рамках этого проекта студенты должны заниматься творческой деятельностью, связанной с тем, что они узнали о своих собственных ограничениях или убеждениях, которые они сами на себя наложили или придумали, и делать это нужно каждый день.
Меня не удивило, что Мишель хотела связать свой проект со своими многочисленными страхами. Однако меня удивила та амбициозность, которую она проявила в своих действиях. Она планировала создавать видео для YouTube! Она представляла, как выпрыгивает из самолета! Она хотела танцевать на Таймс-сквер! Я предупредила ее, чтобы она не слишком давила на себя. Я не хотела, чтобы она перегорела до того, как пройдут 100 дней.
Мне не стоило волноваться.
Мне повезло: за два десятилетия своей преподавательской деятельности мне удалось повидать множество выдающихся учеников. Среди моих бывших студентов есть чрезвычайно успешные консультанты по брендингу, бренд-менеджеры, арт-директора и дизайнеры. У меня были студенты, которые запустили свой собственный прибыльный бренд. У меня были студенты, которые стали руководителями международных компаний или отличными преподавателями и наставниками для других людей.
Но у меня никогда не было такой студентки, как Мишель.
Позвольте мне внести ясность: 100-дневный проект Мишель на самом деле ничем не отличался от сотен других проектов, которые запускали мои студенты на протяжении многих лет. Да, она сняла несколько отличных развлекательных видео и прекрасно знала, как работают средства массовой информации. Да, она стала дико вирусной в интернете. Но у нас в Школе изобразительных искусств за последние годы было много других студенческих проектов, которые становились вирусными. И нет никаких сомнений, что в будущем многие другие проекты ждет та же участь.
Путь Мишель выглядит столь выдающимся из-за того, что она сумела сделать после завершения своего 100-дневного проекта, столкнувшись со своими многочисленными страхами.
Не довольствуясь почиванием на лаврах своего вирусного успеха, Мишель продолжила работу. Она изучила и пересмотрела не только свои страхи, но и свои слабости, недостатки и провалы. И за пять лет, прошедших с момента окончания университета, она не переставала стремиться понять, в чем заключается стойкость человеческого духа.
Настоящим достижением Мишель Полер было и остается ее растущее осознание собственной замечательной силы, решимости и стойкости. Она необычайно щедра, поскольку бескорыстно делится своими знаниями с другими людьми.

Дебби Миллман,

ОКТЯБРЬ 2019 ГОДА
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Слова благодарности


Как раз когда я заканчивала писать эту книгу, у меня состоялся сеанс работы с психотерапевтом. Она помогала мне на этом пути: просматривала написанные мной главы и давала ценные отклики. Поэтому, естественно, во время сеанса мы обсуждали мои ожидания относительно книги. В тот момент я призналась, что у меня довольно высокие ожидания и что я ужасно боюсь возможного провала.
Внезапно она попросила меня сделать то, чего я даже не ожидала – написать письмо самой себе с ответом на следующий вопрос: «Что может случиться и что будет самым лучшим и самым худшим исходом?»
Вау.
Я выпучила глаза и выпалила: «Ни за что». Стадия открытия и стадия отрицания больно ударили по мне в течение нескольких секунд. В тот момент я боялась, что даже просто думая об этом, я привлеку самое худшее. Я стараюсь визуализировать только позитивное, чтобы привлечь именно этот исход, так что упражнение сбило меня с толку. Но психотерапевт бросила мне вызов, а я и правда люблю вызовы.
Как бы то ни было, я решила попробовать, и теперь я собираюсь поделиться этим письмом с вами, потому что оно очень помогло мне, да так, как я и предвидеть не могла.
ДОРОГАЯ МИШЕЛЬ,
поздравляю! Ты написала свою первую книгу, и она уже вышла. Это уже ОГРОМНОЕ достижение. Не каждый получает предложение от издателя и аванс за свою ПЕРВУЮ книгу! Спасибо вам, Эрин Ниумата и Джош Шипп, что сделали это возможным. Спасибо и Sourcebooks – самому крупному независимому издательству в мире, принадлежащему ЖЕНЩИНЕ! О чем еще можно просить?
Вспомни: ты наслаждалась процессом, как НИКТО ДРУГОЙ! В течение ДЕВЯТИ месяцев ты просыпалась с ЦЕЛЬЮ, переполненная возбуждением, чтобы продолжить писать свою книгу. Помнишь, как все остальное в твоей жизни только отвлекало тебя и вызывало неудобства? Просто ты нашла столько радости в писательстве, что даже не волновалась в тот день, когда закончила книгу.
Не забывай, как ты гордилась собой с каждой страницей и каждой главой. Ты постоянно удивлялась самой себе. И это важнее, чем чье-либо мнение.
Тебе не только понравилось писать книгу. Тебе понравилась и система, которую ты построила вокруг нее. Ты так заботилась о том, чтобы наделить эту книгу глубиной и профессионализмом, что просматривала каждую главу вместе со своим мужем Адамом Штрамвассером, своим психотерапевтом Даниэлой Сихель, своей подругой Стефани Эссенфельд, тоже психотерапевтом, и кузеном Кевином Монтелло, который помогал добавить немного юмора и исправить грамматические ошибки. Не говоря уже о Грейс Менари-Уайнфилд, твоем редакторе, которая поддерживала тебя и бросала тебе вызов в каждой главе. Невозможно представить себе лучшего человека для работы – и я уверена, что ты скучаешь по вашим ежедневным спорам. Как же тебе повезло, что ты работала с такой замечательной командой из издательства Sourcebooks – от Мэг Гиббонс, которая сделала так, чтобы эта книга стала воплощением твоей мечты, до невероятной команды дизайнеров, которая тебя поддерживала: Джиллиан Ран, Бриттани Вибберт и Келли Лоулер. И наконец, Кэсси Гутман, редактора-постановщика, которая помогала Мэг и Грейс! Сколько же здесь #женскойСИЛЫ!
Наконец, ты должна быть исключительно благодарна своему сообществу @HelloFears, всем тем читателям, которые добровольно потратили свое время, чтобы дать честный отзыв, и дизайнерам, которые предлагали свои чудесные идеи для обложки, чтобы у тебя было несколько вариантов.
Не забывай, что за время написания ты сильно сблизилась со своей мамой, Беатрис Полер-Бернштейн. Вспомни все те замечательные идеи, которые она подкинула тебе для написания главы о провалах и о переписывании своей истории. Именно тогда, когда ты приехала к ней в гости в Панаму, она открыла свое сердце и признала свою роль в твоем воспитании, полном страхов. И со слезами на глазах она рассказала тебе, насколько она гордится тобой сейчас. Это был момент уязвимости и силы, который ты никогда не забудешь.
Кроме того, не забывай, насколько влюблен в тебя был Адам на протяжении всего этого процесса. Помнишь, сколько раз он говорил, как гордится тобой, наблюдая, как ты месяцами безостановочно пишешь одну страницу за другой? Он глубоко восхищался твоей целеустремленностью, стойкостью и энергичностью. Он все повторял: «Я бы НИКОГДА не смог написать книгу!» Но ты и сама знаешь, что он бы все смог.
Все это сделало написание этой книги не только невероятно стоящим делом, но и незабываемым опытом.
Даже если она с треском провалится и ее купят всего несколько человек, или она не попадет в первую сотню на Amazon, или не поможет в развитии твоего интернет-сообщества, и даже если люди, которыми ты восхищаешься больше всего, такие как Брене Браун, Рэйчел Холлис или Опра, не поделятся ею, это будет нормально. Они тоже не с первого раза оказались там, где находятся сейчас.
К тому же! Тебе всего тридцать один год, дорогая! У тебя впереди целая жизнь, в которой ты сможешь использовать все, чему научилась, и применить это на практике.
Тебя НЕ ОСТАНОВИТЬ.
Я абсолютно уверена, что это только начало твоего многообещающего будущего. Так что продолжай зажигать с той же страстью и прежде всего убедись, что ты наслаждаешься этим приключением!

С ЛЮБОВЬЮ,

Мишель





Особая благодарность


Люди, перечисленные ниже, пожертвовали свое время и навыки, чтобы сделать эту книгу лучше, а некоторые даже предложили прекрасные концепты для обложки. Я невероятно благодарна и признательна ребятам из сообщества Hello Fears[49]. Эта книга для ВАС:
Карла Агирре
София Алтуна
Андреина Атенсио
Элиана Баруссе
Джон Бид
Адриана Берача
Флор Бенасси
Дженифер Бланко
Кризель Борхес
Ванесса Буэльвас
Эландра Бертон
Ванесса Кабейо
Титтина дель Кармен
Лаура Кастеллано
Кения Чавез
Анжела Кросби
Габи Ла Круз
Джессика Чамански
Джоэль Даккаретт
Наташа Фернандес
Лора Доффини
Мишель Фарако
Синди Фу
Фернанда Фускино
Айлин Эсайаг
Линнеа Фритьофссон
Айлин Гартнер
Ана Герра
Сесилия Хан
Кристина Хамана-Маза
Эмма Генрих
Марна Хередия
Карерина (Каре) Эрнандес
Тере Инохоса
Линси Хьюго
Матилин Джонс
Лаура Хорхе
Морен Кауфман
Ана Лара
Адриана Линденфельд
Каролина Магги
Орли Маргулис
Элизабет Мартинекс
Ива Мартинес
Амаранта Мартинес
Йессика Маркес
Эвелин Мезкита
Дарианна Морейра
Франц Морисет
Хуаниль Мусоз
Эмили Норгаард
Марианна Оливарес
Адриана Овалье
Фабиана Парра
Андреа Парра
Лианетт Перес
Эрика Дель Позо
Мариса Кирос
Марта Риссланд
Ана Ринкон
Ванеса Ромеро
Даниэлла Рондон
Натали Родригес
Джессика Родригес
Паола Розалес
Адриана Рашн
Росио Салинас
Роксана Сармьенто
Алехандра Шацки
Лесли Саймон
Елизавета Слимак
Ли Смит
Каролина Стоун
Мелва Суарез
Дженифер Таурел
Лисбет Толентино
Андреа Трединик
Сью Варма, д. м.н.
Вианни Веласкес
Гари Уэр
Маргарет Зорилла
Эшли Чуй
Антония Фигейредо



Об авторе


Мишель Полер родилась и выросла в Каракасе, Венесуэла. Мишель – креативный и страстный борец со страхами, мотивационный оратор, социальный предприниматель и бренд-стратег.
Мишель привыкла уживаться со страхами. Но когда она переехала в Нью-Йорк, чтобы получить степень магистра в области брендинга в Школе изобразительных искусств, она быстро поняла, что «Большое яблоко» не для пугливых. Чтобы изменить свой подход к жизни, Мишель решила столкнуться со 100 своими страхами в течение 100 дней, загружая на YouTube видео с отчетом о каждом из них. Проект быстро стал вирусным в интернете.
Борьба со страхами привела Мишель на сцену конференции TEDx, и это выступление ознаменовало начало ее ораторской карьеры. С тех пор она выступала с докладами в таких компаниях, как Google, Facebook, LinkedIn, Netflix, Microsoft, P&G, Toyota, Coca-Cola, Yum! Brands, Wells Fargo и во многих других, а также вдохновила более 100 000 молодых людей в школах и лидерских организациях.
Мишель и ее муж Адам путешествуют около 120 раз в год, а во время своих поездок они записывают испаноязычный подкаст под названием «Desde El Avión» («С самолета»), когда летят с одного мероприятия на другое.
Помимо создания контента для подкаста, Мишель управляет сообществом Hello Fears в Instagram (@hellofears), вдохновляя тысячи людей выйти из зоны комфорта и начать реализовывать свой потенциал на полную мощность.
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Примечания




1


Daddy Yankee – пуэрто-риканский певец, актер и музыкальный продюсер. Один из наиболее известных представителей стиля реггетон. – Прим. ред.


2


Реггетон – музыкальный стиль и танец, возникший в конце 1990-х годов в Пуэрто-Рико под влиянием регги, дэнсхолла и хип-хопа – Прим. ред.


3


Spotify – музыкальный интернет-сервис.


4


OneRepublic – американская поп-рок группа.


5


Автором проекта #The100DayProject изначально был Майкл Бейрут из Йельского университета.


6


GoPro – американская компания, производящая экшен-камеры и аксессуары к ним. Название стало нарицательным для всех экшен-камер фирмы.


7


Крауд-серфинг – действие, при котором человека передают друг другу над головами, таким образом он «плывет» из одной части концертного зала в другую. – Прим. пер.


8


Кони-Айленд – полуостров в Бруклине, на котором находится парк развлечений. – Прим. ред.


9


YOLO – аббревиатура выражения «You Only Live Once», что переводится как «Живем лишь раз». – Прим ред.


10


Может быть, у меня отдельный пунктик по поводу числа 7, а может быть и нет.


11


Зумба – танцевальная фитнес-программа на основе популярных латиноамериканских ритмов.


12


Бруно Марс – американский певец, автор песен, музыкальный продюсер, мультиинструменталист и танцор.


13


Имеются в виду чехлы компании YONDR, которые закрываются фирменным замком на время проведения мероприятий, на которых запрещено пользоваться телефонами. После окончания концерта замок открывается специальным устройством. – Прим. пер.


14


Элмо – кукла из международного телешоу «Улица Сезам», пушистый красный монстр с большими глазами и оранжевым носом. – Прим. ред.


15


Социофобия – навязчивый иррациональный страх перед выполнением действий на глазах у публики. – Прим. ред.


16


В России эта рекламная кампания получила название #Какдевчонка – Прим. пер.


17


В переводе с английского – «Я буду делать то, что хочу». – Прим. пер.


18


Pinterest – социальный интернет-сервис, фотохостинг, позволяющий пользователям добавлять в режиме онлайн изображения, помещать их в тематические коллекции и делиться ими с другими пользователями. – Прим. ред.


19


Fortune Global 500 – рейтинг 500 крупнейших мировых компаний с наибольшей выручкой. – Прим. ред.


20


Арден, П. «Важно не то, кто ты есть, а то, кем ты хочешь стать» – М.: Манн, Иванов и Фербер, 2014.


21


Браун, Б. «Вопреки. Как оставаться собой, когда все против тебя». – Спб.: Питер, 2019.


22


Airbnb – онлайн-площадка для размещения, поиска и краткосрочной аренды частного жилья по всему миру.


23


Бар-мицва – достижение еврейским мальчиком или девочкой религиозного совершеннолетия. – Прим. ред.


24


Здесь автор делает отсылку к стене на границе США и Мексики, которая в 2016 году стала частью предвыборной компании президента Дональда Трампа, выступавшего за ее строительство. – Прим. пер.


25


Wendy’s – американская сеть ресторанов быстрого питания. – Прим. ред.


26


Я с вами разговариваю, Мисс Иммигрантка! Используйте свое происхождение, свою культуру, свой акцент и гордитесь этим. Они прекрасны, а еще они помогают вам сиять, где бы вы ни находились.


27


Прессфилд, С. «Война за креатив». – М.: Альпина Паблишер, 2011.


28


Сторителлинг – прием из сферы маркетинга, направленный на то, чтобы эффективно донести информацию до слушателя с использованием историй и наглядных примеров. – Прим. пер.


29


Daily Mail – массовая английская ежедневная газета, вторая после The Sun по величине тиража в Великобритании. – Прим. ред.


30


Виральность – это характеристика контента, которая определяет, с какой вероятностью читатели захотят поделиться публикацией. Виральный контент активно распространяется пользователями в соцсетях, мессенджерах и других каналах. Если создать по-настоящему виральный контент, то аудитория распространит его самостоятельно. – Прим. ред.


31


Haters gonna hate – устойчивое выражение, дословно переводится как «Ненавистники продолжат ненавидеть». – Прим. ред.


32


Зиплайн, – спуск с использованием сил гравитации по стальному канату с отрывом от земли, по воздуху, с помощью специального устройства. – Прим. ред.


33


Серьезно? Да ладно!


34


Как в сериале, за исключением того факта, что она живет не в моей квартире и даже не в Нью-Йорке.


35


Прочитайте, что ответила Вероника на вопрос о страхе перед провалами, в конце этой главы!


36


Помните, я рассказывала, что Супер-Эго любит статус-кво и любыми способами избегает провалов? #ИзвинитеНоМнеНеЖаль


37


Готов ко всему.


38


Vogue – популярный журнал о моде, имеющий свою редакцию во множестве стран. – Прим. ред.


39


Автор делает отсылку на реалити-шоу «Топ-модель по-американски с Тайрой Бэнкс». – Прим. ред.


40


Диалектическая поведенческая терапия – один из наиболее эффективных методов лечения пограничного расстройства личности. ДПТ была разработана на основе когнитивно-поведенческой терапии. Оба метода используются психотерапевтами по всему миру. – Прим. ред.


41


Холлис, Р. Очнись, детка! Перестань верить в ложь о том, кто ты есть, чтобы стать той, кем тебе предназначено. – М.: Эксмо, 2019.


42


Имя автора в оригинале пишется с двумя буквами «L» – «Michelle». Имя упомянутой девушки пишется через одну – «Michele». По традиции оба имени переводятся на русский язык как «Мишель». Второе имя, итальянского происхождения, является менее распространенным вариантом первого имени, которое пришло в английский из французского языка. – Прим. пер.


43


WTF – аббревиатура выражения «What the f*ck?», которое можно перевести как «Что за хрень?» – Прим. ред.


44


«Девушка-босс». Здесь автор ссылается на книгу Софии Аморузо «#Girlboss. Как я создала миллионный бизнес, не имея денег, офиса и высшего образования». – Прим. пер.


45


Известный американский производитель наушников и динамиков.


46


Производитель бумажных полотенец.


47


Если вы читали Главу 1 и пролистали вперед до этой главы, самое время остановиться и вернуться назад к Главе 1! Увидимся!


48


Здесь не нужно никаких восклицательных знаков, потому что я их не использовала в ответе на этот сюрприз. Я такая плохая актриса.


49


Особая благодарность Ниру Эйялю за то, что подкинул мне великолепную идею включить сюда мое драгоценное сообщество. Я на крючке, чувак! (Автор делает отсылку к книге Нира Эйяля «На крючке» – Прим. пер.)
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