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Часть первая

Предварительная Информация



Важно!


Всегда, когда бы я ни проводил тренинги и мастерские по самодисциплине, мне задают вопрос: "Могу ли Я действительно улучшить свою самодисциплину всего за десять дней?"
Мой ответ:
ДА… ДА… ДА Совершенно. Положительно. Определенно.

Действительно, Вы испытаете улучшение в течение одного дня!
Ваши улучшения будут напрямую зависеть от того, насколько точно и дословно вы будете следовать рекомендациям из этой книги. Частичное следование создаст частичный результат.
Упражнения, техники и методы, содержащиеся в этой книге, собраны из многих источников. Эта книга содержит простейшие и самые быстрые методы для улучшения самодисциплины. Вы обратили внимание, Я не сказал " наилучшие методы"? Наилучшие методы могут занять массу времени и тонны усилий. В этой книге Вы найдете методы, которые работают быстро и безболезненно, мы используем подход безо всяких финтифлюшек.
Но даю слово, что Вы узнаете более того, чем надо, чтоб улучшать вашу самодисциплину прямо сейчас. Для того, чтобы облегчить вам переваривание этого материала, буду обходиться без жаргона. Итак, вы получаете только конкретное лекарство в сильноконцентрированной дозе.
Доверьтесь мне. Система в этой книге даст Вам инсайты, методы, и варианты, чтобы быстро развить навык самодисциплины. Заметьте, Я сказал, «навык». Мой опыт взаимодействия с тысячами людей дал мне понять, что самодисциплина — именно навык, который каждый может развить и улучшить. Никто с ним не рождается.
И развитие самодисциплины, подобно улучшению любого умения, — всего лишь дело образования и практики.
Одни из нас учатся самодисциплине от родителей, друзей и родственников. Другие познают ее через школу, виды спорта, армию, или, может быть, даже интуитивно.
К несчастью, тем не менее, наиболее нас никогда не учили психологии самодисциплины, тому, как это действительно работает. Итак, мы не можем всегда использовать это когда нам надо. Эта книга поможет Вам понять, что Вам нужно знать, и разучиться тому, что давно пора выбросить на свалку. Скоро Вы разберетесь с основными инструментами, методами, и понятиями, которые помогут раскрыть тайну самодисциплины. Вы удивитесь, как быстро и эффективно работает система самодисциплины.
ЗВУЧИТ МНОГООБЕЩАЮЩЕ? Давайте начнем!
Как пользоваться этой книгой.
Сначала необходимо ознакомиться с предварительной информацией. Эта глава поможет Вам правильно погрузиться в работу. Перед тем, как начинать пользоваться десятидневным планом развития СД, убедитесь, что прочли предварительную информацию. Основная причина всех неудач в этом вопросе — недостаточная психологическая подготовка. А чтоб система работала правильно — эту психподготовку необходимо пройти.
Далее вы начинаете развивать осознанность через десятидневную программу. Затем, в интеграции, вы начинаете действовать. Эта программа выкристаллизовывалась за годы экспериментов и исследований. Разные люди учились у меня на семинарах, мастерских и мастер-классах. Каждое действие продумано. Все идет к одной цели. Каждое упражнение, техника, и раздел будут логическим продолжением предыдущего.
«Один день за один раз» — отличный совет для планомерного изменения ваших привычек. Не пытайтесь пролистать разом всю книгу, не курсируйте от главы к главе. Не разбрасывайтесь, последовательно завершите десятидневный курс, за десять отмерянных дней. Подход с частичным выполнением заданий принесет определенные плоды, но останется много пробелов и недоработок. Не работайте против себя!
Подготовьте себя к десятидневному курсу внимательным изучением предварительной информации.
Помните:
Следуйте инструкциям!
Выполняйте задания по порядку!
Предупреждение:
Перед тем, как начать, познакомьтесь со своим самым сильным препятствием на пути к СД, познакомьтесь с Хайдом.
Знакомство с Хайдом.
Все психологические школы признают, что в каждом из нас живет несколько «я». То есть в каждом из нас есть та сторона, которая борется с другими. Еще есть такая сложность, что бывают такие субличности, которые двигаются в противоположных направлениях. Это называется «внутренний конфликт». Порой одна субличность хочет быть продуктивной, готова на работе заниматься делами, мыть кухню или рассчитывать деньги. Другая же хочет смотреть телевизор, есть шоколадное печенье, или что-нибудь другое, что не соответствует продуктивному использованию времени. Другими словами, в Вас есть субличность, которой не хочется заниматься самодисциплиной. Назовем ее Хайд.
В классическом романе Роберта Луиса Стивенсона «Доктор Джекилл и мистер Хайд» мы видим яркий пример, подходящий нам. В основе сюжета добрый доктор, который, через химический эксперимент, выделил свою злую сторону, которая научилась брать верх. Борьба за власть двух сторон в конечном итоге уничтожила обе. Подумайте, часть Вас, как доктор Джекилл, хочет самодисциплины, и часть Вас, как мистер Хайд, будет бороться с порядком. Уловили мысль?
Только не вздумайте воспринимать Хайда как личного врага. Поймите, Хайд — это часть Вас, которая имеет способности к творчеству, гоняется за удовольствиями, любит все веселое, — как ребенок. Не боритесь с Хайдом. Сделайте Хайда своим союзником, который будет помогать вашей СД — деятельности.
Понимание подхода Джекилл-Хайд — один из важнейших процессов для понимания движущих сил, работающих с СД. Многие мои ученики говорят о том, что именно этот подход и помог им в создании своей успешной системы и инструментов СД.
Мы начнем с того, чтоб понять, как мыслит «Хайд в каждом из нас».
Убеждения Хайда:
Если я начинаю структурное и организованное движение к выбранным целям, то
— я стану рабом однообразия
— я потеряю свободу
— я потеряю удовольствие и радость
— я утону в море ответственности
— я возьму непомерный груз на себя

У нас у всех есть мятежный дух свободы, который противится любой форме организованности. Мы несем это мятежное семя непослушания из самого детства. Одно из первых слов, которые учит ребенок, — слово «НЕТ». Ребенок (которым мы когда-то были) живет в каждом из нас, и этот ребенок постоянно борется за власть и руководство. Хайд, имя, которым мы решили называть вашего внутреннего мятежного ребенка, борется за руководство вами, даже если руководство — вы и есть. Хайд подсознательно говорит:
«Никто мне не указ, даже я сам!».
Скоро вы узнаете, как ваш персональный Хайд саботирует ваши попытки самодисциплинироваться. Также вы узнаете, как ему в этом противодействовать.
Но учтите, что на всем пути вы будете чувствовать сопротивление Хайда.
Поскольку я считаю Ваше понимание Хайда очень важным, первое, что мы сделаем — узнаем как Хайд пытается блокировать нашу работу над системой самодисциплины, положенной в основу этой книги.
В нашем путешествии к власти над собой вы столкнетесь с несколькими минами, заложенными внешним миром, но основной саботаж будет производиться изнутри. По сути, вы и будете своим же злейшим врагом на пути к развитию системы СД.

Помните:
Часть вашей личности не хочет иметь самодисциплину!

У нас у всех есть Хайд-часть: мятежность, стремление к комфорту, неамбициозная часть вашей личности. Ее наличие — это условие человеческого существования. Пусть это будет предупреждением вам. Не позволяйте Хайду блокировать ваши усилия по самодисциплине.
Скоро у вас будет чит-код, при помощи которого вы сможете трансформировать Хайда из надоедливого саботажника в лояльного помощника. Работая таким образом, вы удвоите внутренние ресурсы, столь нужные в процессе постановки самодисциплины. И, что важней всего, вы будете наслаждаться властью над собой, а не будете мучительно бороться со своими слабостями.
Как мы уже решили, часть вас, которая противится самодисциплине, мы будем называть Хайдом.
Хайд не только знает все ваши страхи, слабости и неуверенность, но и может направлять их против вас. Этот маленький изворотливый бес в Вас планирует использовать все методы манипуляций, только бы вы не следовали программе, о которой говорится в этой книге.
Знаете, почему?
Хайд знает, что как только вы разовьете самодисциплину, вы станете хозяином себе. Это станет окончанием безраздельного правления Хайда. Вы больше не будете рабом в саморазрушающих попытках превратить ваши желания и идеи в действия и завершенность.
Хайд ребячески будет сопротивляться сотрудничеству. Вашей наилучшей стратегией станет знакомство с тактикой Хайда, работающей на подсознательном уровне, о которой вы еще не осведомлены.
Но, знакомясь с методами Хайда, вскоре вы получете надежного партнера, нежели врага.

Следующая глава познакомит вас с пятью методами Хайда по отравлению ваших действий в сфере СД.
Даже если эти виды яда похожи, будьте благоразумны изучить их по отдельности. В таком случае, вы будете менее подвержены их воздействию.



Яды и противоядия


Основные пять ядов:
Цинизм
Негативизм
Пораженчество
Избегание
Отлагательство
И их противоядия…
Цинизм
Циник подвергает сомнению благодетели и ценности. И, поскольку в этом мире совершенства не существует, он способен найти недостатки в чем угодно. Эти недостатки приукрашиваются им до тех пор, пока не затмят все остальное. Циник гений в том, чтоб отметить: «Этот план бессмысленен, эта идея бездарна и этот выбор не приведет ни к чему хорошему».
Циников снаружи, таких, как язвительные друзья, пессиместичные родственнички и коллеги-неудачники, восхищающиеся процессом поиска недостатков, могут быть проигнорированы, как только вы поймете, что их цинизм заразный.
Но Хайд, ваш внутренний циник, всегда шагает рядом с вами. Вы слышите его шепот: «Ты не сможешь научиться самодисциплине по книге!», «Как это задание связано с самодисциплиной? Может, слить его?», «Вся это самопомощь — ерунда!».
Остерегайтесь Хайда!

Помните:
Часть вашей личности не хочет иметь самодисциплину!

Хайд — мастер цинизма. Ожидайте, что ваши усилия будут постоянно подвержены ковровым бомбардировкам всяческих «это слишком сложно для меня», «это слишком легко и не принесет пользы», «это невозможно закончить». «Бла-бла-бля» J.

Противоядие к цинизму:
Верьте в то, что способны стать лучше. Эта книга улучшит вашу самодисциплину. Приведет к совершенству? Разумеется, нет! Ни вы, ни эта книга, не совершенны. Следовательно, совершенство ожидать бесполезно. Но еще более нелепо отвергать преимущества этой книги, плоды которого вы сможете пожать прямо вот-вот.
Если вы замкнетесь на несовершенстве, то вы позволяете Хайду держать вас в ловушке. Если же вы будете продолжать идти вперед и верить в то, что выполнение инструкций этой книги усилит ваш самоконтроль, то в конечном счете вы присоединитесь к тем, кто уже почувствовал радость исполнения желаний. Когда Хайд попытается вас подчинить, будет говорить, что эта система — пустая трата времени, будьте напористы, скажите: «Раз я уже предупрежден о негативном внутреннем диалоге — значит система реально работает!»
Конкретный, деятельный, своевременный внутренний диалог — первый рубеж защиты против уловок Хайда оставить все как раньше. Вы реально ощутите прилив сил, когда первый раз бросите вызов Хайду.
Негативизм
И было сказано: «Если бы вы могли дать пинок под задницу человеку, который ответственен за большинство ваших бед и неурядиц, то вы не смогли бы присесть в течение месяца». Тот, кто сказал это, наверняка был знаком с Хайдом.
В самом начале вашего курса самодисциплины вам придется поддерживать позитивный настрой. Одна из излюбленных тактик саботажа Хайда — концентрироваться на негативе. Когда вы начинаете разрабатывать цели и планы, Хайд постарается привлечь ваше внимание ко всем нелицеприятным мыслям о вашей персоне, о местах и обстоятельствах. Когда заметите, что Хайд использует эту стратегию против ваших действий по улучшению самодисциплины, спросите его: «Чего пристал?»
Конечно, а чего это он? Разумеется, ваш начальник — придурок, а подруга (друг) — курица (индюк). Ботинки жмут. Так же жмет нижнее белье. Окружающая среда засорена. Постоянная угроза войны. В еде вам постоянно попадаются добавки, провоцирующие развитие рака. Планета умирает. Губернатор — мудак. J
Жизнь жестока, и в ее конце вы обязательно умрете.
Так нафига вам тратить время, которого и так мало осталось, на всякую фигню по развитию непонятной самодисциплины. Если вы не готовы подумать над ответом, то Хайд предложит вам свою точку зрения.
И однажды Хайд завершит свою работу, ведь вы начнете искать причины для поддержки негативного настроя. Так работает мозг. Негатив ли, позитив ли, — что вы себе говорите — и есть ваши подсознательные убеждения. Более того, ваше подсознание находит причины для вашей правоты, даже если вы заблуждаетесь.
Таким образом, ваш настрой и поведение формируется тем, что вы себе говорите. Скажите себе, что программа самодисциплины не сработает — и она реально не сработает. Удивлены?

Помните:
Часть вашей личности не хочет иметь самодисциплину!

Противоядие к негативизму.
Поверьте, вашего настроя достаточно для успеха. Верьте, что в мире больше хорошего, чем плохого. И только вам решать, на чем фокусироваться. Наполовину пуст или наполовину полон стакан — зависит от жизненной позиции.
И вы создаете свое отношение, которое влияет на поведение. Будьте уверены, что у вас хватит сил выбрать позитивный настрой. И позитивный настрой — единственно возможное противоядие от негативизма Хайда.

Помните: Хайд старается удержать вас от увеличения мощи ващей самодисциплины. Если это ослабляет ваш дух, Хайд постоянно будет напоминать вам, что с этим миром что-то не так.
Очевидно, негативное отношение не связано напрямую с самодисциплиной, но будьте уверены, что все ваше отношение к жизни по большому счету управляет и дает топливо вашим действиям. Когда вы почувствуете, что Хайд пытается при помощи негативизма удержать вас от полезных дел, не позволяйте себе быть обманутым. Помните: вы в силах решить, позитивно или негативно вам относиться. Настрой работает на вашей стороне или против нее? Выбирать вам. Верьте в это.
Пораженчество.
Цинизм и негативизм поженились и родили ребенка. Назвали его Пораженчеством. Брюзга должен быть знаком с этим ребенком. Когда его куда-то приглашают — он отвечает, что не хочет присоединяться ни к какому сообществу. Он сказал это шутки ради, но Хайд будет внушать вам, что так и есть, ставя заграждение между вами и нашей системой развития самодисциплины. Используя тактику пораженчества, Хайд будет убеждать вас, что возможно система развития СД неплоха, но уж для вас она точно не сработает. Типа «Я недостаточно умен, чтоб понять и правильно использовать этот материал». «Я слишком умен, чтоб на меня это повлияло». «Я еще молод». «Я слишком стар». Другими словами, Хайд убеждает вас, что что-то не так именно с вами, что у вас не хватает умений правильно воспользоваться этим. Хайд будет топить ваш энтузиазм, фокусируясь на ваших недостатках, чтоб обмануть вас и привести к поражению.
Даже если ваш ум говорит вам, что много людей смогли преуспеть, используя эти методы, Хайд сообщит вам: «Но ты другой!». Затем он подкинет вам причин, почему у вас ничего не получится. Хайд упрется в ваши качества, в национальность, пол или вероисповедание, которые создадут ваш проигрыш.

Помните:
Часть вашей личности не хочет иметь самодисциплину!

Противоядие к пораженчеству.
Просто поверьте, что эти знания принесут вам пользу. Поверьте, эти идеи и методы сработают и для вас. Некоторым из них уже более ста лет, некоторые основаны на новейших психологических исследованиях. Эти методы работали на тысячах людей всех типов и видов.
Так вот, когда Хайд начнет тявкать по поводу пораженчества, скажите себе: «Ничто не сможет меня остановить!»
Другими словами, не сокрушайтесь над своими недостатками, усиливайте свои действия. Я верю в вас. Вера в себя плюс усиление вашей самодисциплины (которая у вас будет, если вы не будете позволять Хайду себя обманывать) — победная комбинация, независимо от того, к чему бы вы ни стремились. Просто поверьте.
Эскапизм (избегание)
Развитие самодисциплины требует знаний о себе, которые появляются через испытания, не в самом лучшем свете вас выставляющие. Перед тем, как найти клад — надо повъебывать с лопатой в руках. Вот, здесь так же… Да и с кучей камней придется столкнуться…
Эмоциональные камни находятся в вашем подсознании, в сжатой форме включают в себя много событий и ситуаций, которые вы бы предпочли не ворошить. К несчастью, в этих камнях спрятаны ключи к тем вашим частям, которые не хотят самодисциплины, диеты, бега по утрам или тренажерного зала, своего дела, в конце концов…
С этими «камушками» вам обязательно придется столкнуться в нашей программе, вы их извлечете наружу и внимательно рассмотрите. Это будет больно и неудобно. И тут появится Хайд…
Хайд начнет говорить: «Тебе не надо заниматься этой психологической ерундой. Как эти упражнения и задания помогают организовывать время?», «Давай не будем делать задание, просто почитаем и подумаем про него. Наверное, этого будет достаточно!». Вы будете слышать: «Может, съесть кусочек пирога? Ой, надо ведь сделать важный звонок!!! Телевизор!!! По кабельному будут показывать очень важный документальный фильм про экзистенциализм выхухолей в естественных условиях тундры!!!» Другими словами, ждите постоянного отвлечения внимания… Это все Хайд. Он готов пойти на все, лишь бы не начинать заниматься самодисциплиной.
Короче говоря, постоянное отвлечение внимания, в особенности в случаях самоиспытаний и самоэкзаменовки. Хайд будет склонять вас сменить деятельность, переключиться, избежать ВОТ ЭТО ДАННОЕ УПРАЖНЕНИЕ. И, поскольку вы только начинаете развивать самодисциплину, удары Хайда при помощи эскапизма будут мастерскими! Возможно, Хайд неплохо потренировался в эскапизме, когда в прошлые разы вы пытались добиться своих целей. Ждите его ударов. Ждите постоянное желание отвлечься, лишь бы избежать выполнять актуальное задание. Это все проделки старины Хайда.

Помните:
Часть вашей личности не хочет иметь самодисциплину!

Противоядие от эскапизма
Знайте, жизнь основана на принципе «причина — эффект». Ваша жизнь и ваши дела — это причина. Ваши результаты, плоды, которые вы пожинаете — это эффект.
Понятное дело, разбираясь с нелицеприятными чертами своей личности, вам будет дискомфортно и порой больно, но этот дискомфорт временный, знайте это. Этот дискомфорт имеет свою «причину-эффект». Его эффектом будет чувство завершенности, знания и понимания себя, удовлетворение и внутреннее одобрение. И не на один день. А радость от успехов, причиной которых будет являться развитая самодисциплина, будет с вами всю жизнь!
Так вот, когда вы заметите, что очень хотите сменить род деятельности, спросите себя: «Это такая тактика, чтоб сбить меня с пути самодисциплины?» — и продолжайте делать свое дело.

Не позволяйте Хайду управлять вами, как ослом, который несется за морковкой. Будьте умнее.
Откладывание (отлагательство).
«Я сделаю это попозже», — одно из любимых предложений Хайда. Одна из описанных выше тактик зачастую используется как причина «делатьэтопопозже». Порой причиной этому бывает «Я не приступлю к программе сбрасывания веса, пока не куплю себе профессиональный тренажер». Хайд обязательно будет находить «правильные» причины, чтоб поставить стенку между вами и вашей целью.
Есть и другая тактика: «У меня нет времени». Что ж, 24 часа в сутках даны всем без исключения. И президенту, и домохозяйке. И даже если вы президент-домохозяйкаJ. «Но у некоторых гораздо больше ответственности!» — скажут вам. Да, это так. Но мы говорим о приоритетах. Что вы готовы противопоставить самодисциплинным делам? Что-то более важное? Действительно???
Делайте выбор в пользу развития самодисциплины.

Помните:
Часть вашей личности не хочет иметь самодисциплину!

Противоядие от откладывания.
Есть отличный способ победить хайдовскую тактику отлагательства. Надо на любую смену деятельности честно задавать себе вопрос: «Это отлагательство действительно важно? Без него никак? Оно работает на мою пользу или против меня?»
Отлагательство, порой в комбинации с предыдущими тактиками, будет использоваться для того, чтоб не делать упражнения или задания из этой программы.
Важно: скажите себе, что программа сработает для вас только в случае полного и безоговорочного выполнения ВСЕХ предложенных упражнений. Как вы освоитесь с самодисциплиной, — вы и сами полюбите делать дела сразу, без задержек. Поверьте.



Ориентируемый на Действие внутренний диалог


Теперь, когда у вас есть понимание как ваша вторая сторона работает с вашим психологическим обликом, вам необходимо полностью ознакомиться с важным просто ориентируемым на действие внутренним диалогом.
Хотя примерно все слышали о внутреннем диалоге, но немногие люди фактически знают, как это работает. Когда дело доходит до внутреннего диалога, ограниченное знание почти столь же бесполезно как незнание. Внутренний диалог — сильный инструмент, который можно успешно использовать, чтобы иметь дело с Тактикой второго я. Чтобы заставить внутренний диалог работать на Вас, Вы должны знать его три основных требованиях — Положительность, Определенность, и Настоящее время.
Давайте, рассмотрим полный процесс внутреннего диалога. Внутренний всегда продолжается, даже когда Вы сознательно не ощущаете этого. Правильнее, Вы постоянно получаете сообщения непосредственно от самого себя, и они никогда не останавливаются. Каждую секунду Вашего дня Вы делаете выборы, основанные на этих сообщениях. Решаете ли Вы, что поесть, что одеть, или что сделать, процесс выбора имеет место. Выборы, которые определяют Ваши действия, основаны на внутреннем диалоге. Внутренний диалог — беседа, которую Вы ведете непосредственно с самим собой Часто, это происходит подсознательно. Эта внутренняя беседа сопоставима с музыкальным фоном, который играет, в то время как Вы делаете покупки в супермаркете. Музыка играет, но Вы действительно не слышите ее пока Вы сознательно и преднамеренно не сосредоточите свое внимание на ней. Но даже если Вы сознательно не знаете об этом, то эта фоновая музыка имеет влияние на Ваше поведение. Почему в каждом супермаркете играет музыкальный фон, в то время когда покупатели бродят по отделам? Исследование снова и снова показывает, что этот музыкальный фон влияет на наши покупки. Магазины не делали бы этого, если бы это не увеличивало продажи.
Слышали ли Вы о том, как кто-нибудь возвратил рубашку в отдел одежды и сказал продавцу, «после того, как я добрался до дома, я понял, что мне не нравится эта рубашка. Мне только понравилась песня это играла в магазине, когда я покупал ее»?
На подсознательном уровне, существуют дебаты, продолжающиеся в пределах нас, которые вы редко слышите фактически, но которые строго влияют на наши мысли, чувства, и поведение. Иногда наша вторая сторона выигрывает у подсознания дебаты, о которых мы даже не знали. Действительно, почему Вы часто делаете то, что Вы действительно не хотите сделать, или наоборот, не делаете того, что Вы действительно хотите сделать. Скажите когда-нибудь непосредственно самому себе, "я не знаю, почему я сделал это". Поняли идею? Другими словами, на Ваше поведение постоянно влияют так, что вы не осознаёте это. Когда у вас случаются трудности с самодисциплиной, это происходит, потому что второй я проводит секретные внутренние споры. Начинали ли вы когда-нибудь смотреть телевизор прежде, чем выполнить задачу, отложенную ранее? Это случается, потому что часть вас, которая хочет выполнить задачу, не получал шанс участвовать во внутренних спорах. Второй я, как вы поняли, играл в игру теневой политики в вас. Это пример того, как второе я работает, подсознательно, в скрытой части Вашего сознания.
Когда Вы сознательно говорите непосредственно с самим собой, "Эй, я наконец наведу порядок в туалете" подсознательные внутренние споры начинаются. Второе я, часть Вас, которая не хочет вашей самодисциплины, действует подсознательно. Голоса тайно звучат, и два часа спустя Вы сидите на диване, наблюдая конец плохого телевизионного кино, и задаваясь вопросом, почему Вы не потратили те два часа, приводя в порядок туалет, или работая над докладом, или составление плана вашей диеты.
Сознательная часть Вас, которая хотела быть полезной, не получила возможности повлиять на Ваше поведение.
Помните: Хайд действует подсознательно. Так как вы можете ожидать выигрыша во внутренних спорах, когда Вы не слышите даже половины из этого? Вы не можете! Чтобы противодействовать влиянию второго я, Вы должны прибавить громкость на своем подсознательном внутреннем диалоге. Тогда Вы можете начать программировать Ваше подсознание, чтобы поддержать, вместо того, чтобы запрещать, Ваши усилия при выполнении Ваших целей. Это — единственный способ уменьшить контроль второго я. Заменяя пагубные подсознательные сообщения: положительные, определенные и сообщения настоящего времени, Вы поймете, что Ваш способности к самодисциплине немедленно улучшились. Верьте мне, это простое правило изменит Вашу жизнь. Я видел людей, которые попробовали это в течение недели, это удивляет своими достоинствами. Позже Вы узнаете о других инструментах самодисциплины, чтобы объединить их с ориентируемым на действие внутренний диалог. Главная причина, по которой Вы в первую очередь узнаете о внутреннем диалоге, такова, что Вы должны будете использовать это немедленно в Ваших деловых отношениях со вторым я на ранних стадиях развития программы самодисциплины. Внутренний диалог будет еще более сильным, когда Вы объедините его с другими инструментами, о которых Вы узнаете позже. Но теперь давайте посмотрим на специфические особенности того, как работает ориентируемый на действие внутренний диалог.
Внутренний диалог: Что Вы говорите и как сказать это?
Ориентируемый на действие внутренний диалог отвергает пагубный внутренний диалог, будучи Положительным, Определенным, и Настоящим временем. Почему? Ваш подсознательный ум верит тому, что Вы говорите ему. Это реально в действительности. Если Вы говорите себе, что, "я теперь работаю над моим докладом", тогда Ваш подсознательный ум повернет все понимание к Вашему докладу, независимо от того, что Вы фактически делаете, когда Вы говорите это. Подсознательный ум понимает только понятие настоящее время. Тогда мозг направляет все Ваши внутренние ресурсы к выполнению данного действия. Если Ваш сознательный внутренний диалог говорит, "я должен продолжить работать моим докладом, «или» я должен повлиять на свои действия," тогда Ваше подсознание слышит, "я в настоящее время не продолжаю работать над моим докладом. "Таким образом, это не продвигает Вас в работе над Вашим докладом. Кроме того, в то время, как Вы разговариваете непосредственно с самим собой, "я должен продолжить работать над моим докладом," Второй я посылает сообщение настоящего времени, которое говорит, "Я теперь смотрю телевизор." Вы должны знать, что Ваш подсознательный ум посылает сообщения к Вашим моторным функциям, эмоциям, и другим ключевым механизмам из Вашей физической и психологической системы. Если Ваш подсознательный ум полагает, что Вы в настоящее время воздействуя на сообщение, тогда это что Ваши ноги, руки, и каждая другая часть Вашего тела хочет сделать. Одновременно, Ваш подсознательный ум сосредоточится на способах соединить Ваше сообщение.

Скажем, Вы заняты чем-либо, и злоупотребляете своим временем.
Скажем, например, что Вы читаете журнал. Тогда Вы начинаете думать, что написать письмо было бы лучшим использованием Вашего времени. Второй я тогда говорит подсознательно, "я читаю журнал". Каждый раз Вы сознательно думаете сочиняя письмо, Второй я подсознательно повторяет, "я читаю журнал." Ваш подсознательный ум верит тому, что Вы говорите ему. Так, если Вы начнете повторять, что "я пишу письмо", тогда Ваше подсознание сосредоточит Ваше внимание, физическое и умственное, на написании письма. Поскольку Ваши руки держат журнал, они начнут чувствовать призыв к действиям. Ваши ноги будут хотеть переместить Вас туда, где вы должны написать письмо. Ваш ум начнет процесс создания письма. Ваше целое существо войдет в состояние призыва и борьбы, и не будет успокаиваться, пока Вы не будете фактически писать письмо. Пока Вы повторяете себе о положительном, определенном, о сообщении внутреннего диалога настоящего времени, Вы будете чувствовать себя вынужденными написать письмо; никакая другая деятельность не сможет удовлетворить Вас. Но остерегайтесь! Второе я, понимая, что сообщение "я читаю журнал" не проходит, начнет использовать один или несколько диверсионных ядов (цинизм, негативизм, и т. д.), что мы обсуждали ранее. Быть эффективным, уловка Второго я потребности осуществить внутренний диалог. Но потому что Вы теперь знаете, что говорит Второй я, Вы можете обсудить то сообщение и повторить Ваше сообщение много раз, и отвергнуть сообщение Второго я. Ваш подсознательный ум ответит только на одно сообщение. Попробуйте это. Поскольку Вы повторяете свое сообщение много раз Вашему подсознанию, наблюдайте, как Ваше тело и ум отвечают. Вы будете удивлены.
Важно:
Повторение — ключ к успеху. Чем больше Вы повторяйте свое сообщение, тем усерднее Ваше подсознание будет работать для Ваших желаний. Второе я способен к внутреннему диалогу. Но с практикой, Вам скоро будет еще лучше. Помните, в использовании техники внутреннего диалога говорите своему подсознанию, что Вы хотите сделать, как будто Вы фактически уже выполняете это. Так, после получения Вашего сообщения, Ваш подсознательный ум направит все Ваш ресурсы к созданию того, что Вы говорите и это станет действительностью. Вы будете поражены что случится когда Вы неоднократно, сильно, и положительно заявите Вашему подсознанию, что Вы хотите сделать, или иметь, как будто это уже действительность. Это работает и с коротким сроком и с долгосрочными целями. И помните, чтобы быть эффективным, ориентируемый на действие внутренний диалог должен быть Положительный, Определенный (конкретный), и в Настоящем времени.
Эй! Выбирай выражения!
То, как Вы используете слова во время внутреннего диалога, имеет огромное воздействие, на Ваше подсознание, возражайте против работ для Вас или против Вас. Например, когда Вы говорите, "я не могу…," а не, "я выбираю не …," Вы передаете своему подсознанию, что оно не имеет выбора в ситуации. Это создает беспомощное впечатление о Вашем поведении и ослабляет Ваше решение. "Я выбираю…", подразумевает, что у Вас есть выбор. Аналогично, когда Вы говорите, что "я должен…" и "я стремлюсь к… " Вы говорите своему подсознанию, что Вы не имейте никакого контроля над Вашим поведением, что кто-то или кое-что вне вас непосредственно руководит вами. Это с энтузиазмом не работает, чтобы продвинуть Вас к достижению Вашей цели. Поэтому, всегда говорите, что "я выбираю …", а это в конце концов, обычно является правдой. Кроме того, остерегайтесь использования, "я должен…" Это подразумевает Ваше подсознание на то, что Ваш выбор поведения делается из чувства вины, которое служит взрывчаткой для вашей власти над самодисциплиной. Помните: Это "я выбираю…" Когда Ваше подсознание слышит, что Ваши приоритеты заявлены в действительности, в положительной манере, оно чувствует Вашу власть. Тогда используйте власть, чтобы мобилизовать Ваши внутренние ресурсы к достижению Ваших приоритетов. Другими словами, счет слов.
Заключение:
Если Вы заявляете свои сообщения внутреннего диалога громко, то они будут еще более сильными, потому что Ваше сообщение вовлечет два физических компонента, речь и слух. Ваши сообщения будут иметь власть и поддержку не только Вашей умственной системы, но также и Вашей физической системы. Все мускулы и моторные функции, которые вовлечены в Ваш разговор и слух будут активизированы и завербованы в процесс продвижения Вас к выполнению Вашей желательной деятельности. Другими словами, чем больше частей тела вы непосредственно вовлекаете в свой внутренний диалог, тем более сильным будет сообщение к Вашему подсознанию. И, в свою очередь, у Вашего подсознания будет больше сил, чтобы поддержать действия, которых Вы желаете.

Понимание Самодисциплины


Какова Самодисциплина?
Я обычно начинаю свои семинары самодисциплины и занятия при наличии участников, исследуя свои чувства и идеи о самодисциплине. Часто, верования о самодисциплине продиктует поведение. Вы думаете, что трудность самодисциплины вызваны:
нехватка навыков тайм-менеджмента нехватка организационных навыков нехватка амбиции нехватка конкретных целей нехватка побуждения нерешительность тенденция отложить лень
Все эти идеи появляются, когда людей спрашивают о проблеме самодисциплины. С чем Вы соглашаетесь? Независимо от этого, они все представляют признаки трудностей самодисциплины вместо причин. В этой программе Вы будете иметь дело с причинами. В тот самый момент, как раз когда Вы читаете, Вы достигаете корень проблемы, вместо того, чтобы преследовать изменения, которые обеспечивают только временное облегчение от признаков. Общая поверхность — признаки исчезают автоматически, поскольку Вы противостоите глубинной причине трудностей самодисциплины. Действительно, Вы делаете изменения, которые будут длиться целую жизнь. Продолжайте делать те положительные изменения, которые Вы помогут вам понять истинную природу самодисциплины.

Прежде, чем Вы сможете развить самодисциплину, Вы должны сначала понять, каково это. Как ни странно, первый шаг к пониманию, каково это, ошибки в понимании.
Самодисциплина не:
Черта индивидуальности, которая у вас есть, или которой у вас нет
Принуждение, преодоление Вашего собственного сопротивления, движение на большой скорости.

Самодисциплина:
Навык, которому можно научиться.
Осознанность по поводу вашего подсознательного сопротивления, и затем преодоление сопротивления.
Процесс координирования Ваших сознательных и подсознательных психологических элементов.

Ваша индивидуальность — человеческая система, связанная с желаниями ее элементов, эмоциями, потребностями, страхами, мыслями, интеллектом, воспоминаниями, воображением и других. Во всех людях эти элементы работают в различных ситуациях. Иногда наши эмоции тянут нас в одном направлении, в то время как наш интеллект тянет нас в другую. Иногда наши желания пытаются привести нас по определенному пути, но наши страхи не позволяют нам следовать по нему. Самодисциплина, тогда, является навыком, способным направить и отрегулировать все различные части нашей индивидуальности так, чтобы вместо того, чтобы быть остановленным внутренним конфликтом, все наши психологические элементы сплачиваются в том же самом направлении — к Вашим сознательно выбранным целям. Самодисциплина — процесс психологического самоуправления, вместо единственной черты индивидуальности. Самодисциплина как режиссер, который дает инструкции индивидуальным актерам. Думайте о самодисциплине как о дирижере из оркестра, который гарантирует, что отдельные музыканты играют гармонично. Когда Вы испытываете трудности с самодисциплиной, вопрос, чтобы спросить себя не, "Как могу я заставить себя делать то, что Я должен сделать? "Вместо этого спросите себя, "Какая часть меня не хочет сделать это?"

Ключ к Самодисциплине:
Независимо от того, пытаетесь ли Вы остаться на диете, чистить гараж, или быть более производительными в Вашем занятии, тайна к успеху вращается вокруг Вашей способности признать дело частью Вас, которая оказывает сопротивление. В то время как Вы растете, Вам говорят, что сделать родители, учителя, и другие субъекты власти. Если Вы учитесь в колледже Вами управляют профессора. Когда Вы получаете работу, у Вас есть босс. Дисциплина обеспечила этими типами субъектов власти независимо от того, являемся ли мы в полном согласии с ними. Обычно, нам говорят, что сделать, как сделать это, и когда сделать это. При этих обстоятельствах мы не должны бороться с любым внутренним сопротивлением. Без осуществления самодисциплина становится слабой и дряблой. Тогда, в ситуациях, где мы призваны, быть боссами, мы кажемся бессильными преодолеть внутреннее сопротивление влиянию, и сознательное и подсознательное. Поэтому, часть из нас, которые не хотят дисциплинироваться, берут под свой контроль наше поведение. Другими словами, Вы не говорите Вашему боссу на работе, "нет, я не сделаю, думайте, что я сделаю то, что Вы хотите, чтобы я сделал. Я думаю, что я буду смотреть телевизор вместо этого". Но если Вы будете своим собственным боссом, то Вы будете неоднократно приезжать с таким сопротивлением Вашим собственным директивам к вам непосредственно. Вы будете позволять себе сказать, "я сделаю это завтра."
Поскольку мы потратили большую часть нашей жизни на то, чтобы быть воспитанными другими людьми, мы редко развиваем необходимые навыки самодисциплины. Снова, самодисциплина походит на мускул; который должен быть развитым и натренированным, чтобы быть сильным, быть доступным когда мы нуждаемся в этом. К сожалению, с возрастом, создается определенный психологический блок, который останавливает развитие самодисциплины.
Вы не можете развить психологические качества, требуемые для самодисциплины, пока Вы не узнали, и не прошли через эти провалы в памяти сами.
Разорение
Самодисциплина требует определенных фактов о нас, которые мы раньше игнорировали.
Например, Вы могли бы быть удивлены узнав, что различные типы страхов — наш самый большой блок на пути к самодисциплине.
Страхи создают отношение, которое производит такие болячки как промедление,
плохие навыки тайм-менеджмента, и предотвращение задачи.
Здесь есть, конечно, все типы страхов. Но определенные, характерные, подсознательные страхи создают блоки между нами и самодисциплиной. Это — неизбежная действительность, которая должна быть принята любым пытающимся проникнуть через блоки.
Подсознательные страхи — закоренелое внутреннее резервирование которое мы часто скрываем от самих себя. Они играют роль помехи во всех областях нашей жизни. Кроме того, чтобы выкорчевать эти похороненные страхи, мы должны копать, как бурильные установки. Почему?
Столкновение перед нашими сознательными или подсознательными страхами,
создает беспокойство. Беспокойство — сильное, неудобное чувство, которое мы пытаемся избежать любой ценой, включая самообман.
Мы тренировались, чтобы рассмотреть страх как форму слабости или несоответствия. Мы лучше найдем способ объяснить самому себе, чем признаться в страхе.
Мы связываем страх с детскими комплексами. "Не бойся, будь мужчиной." "Цыпленок?". "Что случилось,
Трусливый котенок, испугался?"
Большинство из нас в глубине нашей души полагает что, если мы избегаем неприятную или трудную ситуацию достаточно долго она в конечном счете уйдет.
Пока Вы не смиритесь и не преодолеете свои страхи, и не примите их вы не будете чувствовать себя полноценным человеком и не сможете пройти самодисциплину. Подсознательные страхи будут препятствовать тому, чтобы Вы преобразовали свои идеи в действия. Возможно Вы не сможете ничего сделать, чтобы уберечь себя от этих страхов, если не будете бороться с ними. Так, давайте вырываться вперед, изучать различные лица этих противных страхов, и уменьшать их влияния на наше поведение. Заметьте это
Я не говорил, "избавляет нас от них." Я сказал, "уменьшите их влияния на нашем поведении. "Снова, страхи — часть того, что дает нам почувствовать себя живыми людьми. Мы должны принять их как часть жизни. Только признавая и принимая свои страхи мы можем избавится от их влияния на нас. В то время как мы никогда не будем полностью свободны от всех страхов,
они не должны нами управлять. Перефразирую известную цитату: худший страх — это страх того, что есть страх J.
Следующее — самые проблемные и общие страхи которые мешают нам в самодисциплине. Все мы переносим их по разному. Узнайте, как им противостоят другие. Чем больше вы о них знаете, тем эффективней вы уменьшаете их влияние над вами.

Страх перед Отказом
Страх перед Успехом
Страх быть отвергнутым
Страх перед Посредственностью
Страх перед Рисками

В следующей части этой книги Вы начнете свою десятидневную программу. Вы будете тратить по несколько минут в день на изучение тех блоков которые стоят на пути к самодисциплине.
За следующие пять дней Вы узнаете некую специфику страхов и то, как каждый действует, чтобы прекратить самодисциплину.
Тогда Вы сделаете определенное упражнение которое даст вам понимание того как на вас действуют эти блоки.



Часть Вторая



Десятидневная Самодисциплина


Информация в этой секции сопровождается упражнениями, в которых требуется писать. Хотя все упражнение разные, некоторые общие инструкции относятся ко всем им:
Будьте кратки, не больше, чем 15 минут на упражнение.
Будьте конкретным, говорите прямо и называйте вещи своими именами.
Будьте честны, только Вы будете видеть свои ответы. После завершение каждого упражнения, перечитайте ваши ответы и спросите себя, что Вы чувствуете после их прочтения. Если вы хотите сохранить это в тайне — то, прочитав, — уничтожайте документ.

Важно: не думайте, что это всего лишь упражнения; честно напишите свои ответы. Не позволяйте своему второму я вывести вас из выполнения упражнения. Это чрезвычайно важно ведь в дополнение к интеллекту, Вы вовлекаете свою физическую моторную систему в эту часть выполнения программы самодисциплины. Физический акт письма активизирует и вовлекает Вашу физическую моторную систему, таким образом вовлекая огромную часть вашего подсознания.
Кроме того, некоторые пункты упражнений должны заставить Вас исследовать
Ваши чувства об определенных отношениях, которые обычно ниспровергает самодисциплина. В ходе упражнения вам представится неоценимая возможность проникновения в суть времени, места, и то от кого вы получаете определенные чувства и отношения. Знание прошлых источников Ваших текущих мыслей и чувств важны, потому что мысли и чувства создают ваше поведение, а поведение, в свою очередь, приводят к мыслям и чувствам.
Все ваши внутренние аспекты взаимосвязаны. Эти упражнения были разработаны, чтобы одновременно включить Ваши чувства, мысли,
и внедрить их в программу развития самодисциплины.
Чем больше частей самого себя вы задействуете, тем больше сможете развить.
Давайте начинать двигаться!

День Первый


Страх перед Отказом
Страх перед Отказом

Большинство из нас испытывает страх перед отказом. Это — общее психологическое явление. Фактически, исследования за исследованиями показывают, что самое большое препятствие личному успеху — страх перед отказом. Вы находите это удивительным, даже при том, что все мы хотим быть успешными, наш первый шаг не должен потерпеть неудачу? Действительно, все мы питаем страхи относительно того, что нам откажут. То, что большинство из нас не понимает, однако, то, что эти страхи основаны на пагубном неправильном представлении.
Большинство людей ошибочно расценивает любой отказ как точную оценку их ценности. Именно поэтому многие из нас не настигают свои желания. Боль прошлых отказов задерживается в темных углах нашего подсознания, глубоко и далеко; всегда потаённые,
готовые напомнить нам об эмоциональной боли и ничего не стоящие чувства, которые следовали из воспринятого прошлого отказа.
Почему мы рассматриваем отказ как что то ужасное? Мы делаем так потому что в психологическом отношении мы имеем тенденцию соединять неудавшееся усилие с нашим чувством собственного достоинства. Мы не отделяем задачу от самих себя непосредственно." задача потерпела неудачу, таким образом я — неудачник," мы подсознательно говорим себе.
Мы забываем говорить себе, что нет такого существа как неудачник; ни у какого зоопарка в мире нет содержащегося в клетке экземпляра. Несомненно, человек может потерпеть неудачу в специфической задаче или проекте. Но человек не может быть неудачником во всем. Кроме того, человек может потерпеть неудачу в той же самой задаче, и все же не быть неудачником.
Фиктивные ужасы проигрыша, которые отпечатаны в нашем сознании, ниспровергают нашу способность заняться самодисциплиной на арене жизни. И там заложено то, чего мы действительно боимся в отказе:
Унижение!

Рассмотрите: сценарист Лиллиан Хеллман, после написания успешной пьесы,
Детский Час, затем написала другую пьесу,
Дни до Пришествия, которая была отвергнута
Критиками и зрителями. Пьеса немедленно была заброшена.
Принимая отказ личностно, Хеллман была так эмоционально опустошена, что она не могла написать другую постановку в течение двух лет. Даже после того, как она в конечном счете написала одну, она переписывала ее девять раз. Хотя у нее была довольно долго блестящая карьера, Хеллман никогда не забывала о той боли которую причинила ей та неудавшаяся пьеса. Много лет спустя она описала оскорбления которые она чувствовала, поскольку участники аудитории вышли из театра во время вводной вечерней работы обреченной пьесы. В
различной степени, все мы реагируем на отказы также, как и Лиллиан Хеллман. Вместо того, чтобы рассматривать их как свидетельство экспериментирования и личного роста, люди имеют тенденцию испытывать отказы как удары по нашему чувству собственного достоинства.

Теперь рассмотрите: Во время экспериментальной фазы, лампочка Эдисона разлеталась на мелкие осколки сотни раз. Это делало Эдисона неудачником? Конечно нет. Эдисон видел в каждой неудаче еще один шаг ближе к успеху. Действительно, из-за его отношение относительно неудач, он был в состоянии продвигаться вперед в самодисциплине, чтобы упорно продолжить заниматься. Опыт Эдисона с лампочкой графически демонстрирует нелепость присоединения неудачи к чувству собственного достоинства. Я предполагаю мы можем сказать, что Эдисон просветлен J.
Наше эго тренировали общество, школа и родители. «Потерпеть неудачу является кое-чем, чем мы должны стыдиться», — научили нас они.
Следовательно, во время личностного роста мы становимся все более нежелающими попытаться сделать что-нибудь, в чем мы неуверены в результате; в нашем подсознании укрепилась мысль, "Если я потерплю неудачу, то я буду похож на дурака."
Поскольку этот процесс мысли продолжается подсознательно, мы не знаем о его сильном влиянии на наше поведение. Но независимо из любой задачи мы пытаемся, когда эта вера находится в распоряжении нашей полной власти самодисциплины испытывая недостаток в полной силе и поддержке нашей полной индивидуальности. Мы походим на шесть цилиндрических двигателей, воздействующих только на четыре цилиндра.
Каковы личные результаты такого сценария? Из-за этого типа размышления, легче для многих людей продолжить навязчиво есть, пить, или курить, а не рисковать всем, что сопровождает неудачную попытку измениться.
Или рассмотрите случай с бизнесменом который постоянно откладывает свои дела по работе из-за чего не успевает выполнить поставленную задачу.
Во многих таких случаях, страх перед отказом так и работает. Он больше боится выглядеть проигравшим, чем потерять деньги; таким образом он подсознательно говорит себе что если он потерпит неудачу, то это не будет настолько оскорбительно, если он не посвятит себя задаче полностью. "В конце концов," он подсознательно говорит себе, "я на самом деле не сильно пытался." Эта та же самая искривленная, подсознательная логика работает в пределах студентов кто не может заставиться учится или заканчивать дела вовремя. Как ни странно, в то время как это отношение обеспечивает псевдощит от самообмана, оно также играет существенную роль в большинстве неудавшихся предприятий. Поскольку, если одно полностью обогащает себя, выбранная задача страдает.
Прежде, чем самодисциплина может быть использована, страх перед отказом должен сначала быть принят, тогда разоблаченный для подсознания саботажник не будет составлять угрозы. Поэтому мы должны непрерывно напоминать себе, что отказ это не оскорбление если мы так себе это представляем. Отказ может быть рассмотрен как фундамент, а не надгробная плита. Как только эта действительность полностью нами принята, страх перед отказом теряет свою власть саботирования нашей самодисциплины.

ВАЖНО: Подсознательно, все мы связываем отказ с оскорблением. Страх перед унижением препятствует нашей способности брать на себя обязательства, пытаться и пробовать. Обязательство — необходимый компонент самодисциплины.

Следующее упражнение поможет Вам с Вашим имеющимся подсознательным чувством страха отказа и унижения. Эти чувства затрагивают Вас эмоционально, интеллектуально, и даже физически больше чем Вы вероятно знаете.
Теперь, когда Вы имеете власть запрета перед страхом и перед отказом, Вы можете видеть потребность уменьшения этой власти. Формула для сокращение страха перед отказом находится в Вашем отказе связать отказ с чувством собственного достоинства.
Поскольку, когда Вы чувствуете отказ не как надгробную плиту, но как
Фундамент к успеху, Вы немедленно умножаете Вашу власть обязательств; это автоматически усиливает Вашу власть самодисциплины.

Помните: Отказ — цемент, фундамент, а не надгробная плита.
Упражнение #1 — Исследующий Страх перед Отказом
Следующее упражнение разработано, чтобы помочь Вам обнаружить Ваши скрытые проблемы и эмоции относительно страха перед отказом.
Вы исследуете три прошлых события, в которых Вы чувствовали:
1. отказы,
2. ошибки, или
3. тупое поведение.

Вспомните эти три события из любой области Вашей жизни: работа, любовь, досуг, и т. д.
Единственным правилом здесь является то, что эти ситуации или события должны быть самыми смущающими и самыми оскорбительными событиями которые Вы можете вспомнить. Вы испытаете желание взять все эти три события с последнего раза в Вашей жизни, потому что Вы все еще сознательно чувствуете их жало. Вместо этого возьмите два из них из Ваших самых ранних воспоминаний. Исследуйте свое детство. Это даст Вам понимание, о как, когда, и где Ваши отношения и верования появились.
Как призраки, прошлые отказы часто посещают нас. Действительно, прошлые события влияют на наше теперешнее поведение. Записывая Ваше худшее события, Вы будете давать этим признакам конкретную форму. Тогда
Вы можете противостоять им прямо. Это будет Вашим первым шагом к освобождению от их влияний.

ВАЖНО: будьте честны. Выделите не больше, чем пятнадцать минут на это упражнение. И, да, будет трудно записать эти события. Ваша темная сторона будет наблюдать из-за вашего плеча и подбрасывать вам кучу причин чтобы просто думать об этом, а не писать это.
Чувствовать дискомфорт и неудобство во время выполнения задания — это в порядке вещей. Если, однако, Вы вырветесь вперед, то Вы будете ошеломлены результатами.

Когда будете писать, отслеживайте, как чувствуете себя физически и эмоционально.
Физически: Вы сжимаете свои зубы? Напрягаете любой из ваших мускулов? Ваши мускулы живота? Мускулы шеи?
Вы замечаете какие-нибудь изменения в своем ритме дыхания? Быстрее?
Более мелкий?

Эмоционально: Вы испытываете душевную боль? Вы испытываете испуг? Сердитесь? Вы враждебны? Смущены?

Замечайте свои реакции во время выполнения упражнений. Ваши реакции откроют вам глаза на то, насколько ваше подсознание и ваши воспоминания влияют на нынешний порядок вещей.

Начните писать ПРЯМО СЕЙЧАС!

ВЫ сделали упражнение? Если Ваш ответ на это
"НЕТ", значит Хайд манипулирует вами и не дает развиваться. Пожалуйста, не продолжайте, пока Вы не закончили предыдущее упражнение.

День 2. Боязнь успеха


Вэбстерский Толковый словарь определяет успех как «благоприятный результат». Ничего пугающего, не так ли? Тогда что такого устрашающего в успехе? Разве не все хотят «благоприятного результата». Если бы жизнь была такой простой. К сожалению, однако, это не так.
Как обоюдоострый меч, успех имеет две стороны. Мы так увлечены положительной стороной успеха, что стремимся не замечать отрицательной. Подсознательно, тем не менее, наши чувства, вызванные негативной стороной успеха, довольно яркие. Подсознательное негативное восприятие успеха может пересилить наше сознательное стремление достигнуть его. Естественно, когда это случается, наша самодисциплина работает в полсилы, в конце концов, подсознательная часть не хочет достичь успеха в действительности из-за ответственности и трудностей, которые следуют за ним. Мы бессильны бороться как с боязнью успеха, так и с подсознательными силами до тех пор, пока полностью не признаем их существование. Все мы знаем как минимум одного человека, являющегося его собственным худшим врагом, кто делает все возможное, чтоб уберечь его от успеха.
Как и он, мы все в некоторой степени хотим уберечь себя от негативной составляющей успеха. Но все эти отрицательные факторы, от которых мы хотели бы себя спасти, не более чем тени, если включить свет, они исчезнут.
Давайте осветим некоторые анти-самодисциплинирующие тени, мысли, которые мы подсознательно себе внушаем, чтоб отвлечь нас от тренировки самодисциплины, необходимой для достижения успеха.
Ниже приведены примеры самовнушений, которые затрудняют использование всех наших сил для достижения целей.
«Может быть, я действительно не заслуживаю успеха?»
Такой взгляд произрастает из низкой самооценки, и часто связан с чувством вины. Мы говорим себе, что не достойны счастья и удовольствия, вызванные личными достижениями. Мы чувствуем себя недостойными из-за прошлых или настоящих поступков, мыслей, поведения. Это незаслуженное чувство связано с несбывшимися чужими ожиданиями (семьи, друзей, любимых и тд). Наши грехи могут быть как настоящими, так и воображаемыми.
Часто такие чувства вырастают из происшествий, которые мы не смогли проконтролировать. И напротив, иногда мы чувствуем вину, потому что виноваты. Независимо от того, почему человек чувствует вину или никчемность, эти чувства вызывают поведение, которое обрекает нас на провал, неуловимое, но эффективное самовредительство.
«Если я буду успешен, люди будут судить меня более строго»
Многие люди боятся успеха из-за внимания, как одобрительного так и осуждающего, которое повлечет достижение. Они боятся, что придется пережить ужасное давление, чтоб достичь успеха. Многие артисты часто впадают в панику сразу после выхода удачной новеллы, песни, танца, пьесы. Они говорят себе: «Как мне теперь превзойти это? Теперь все ждут, что моя следующая работа будет так же великолепна или даже лучше». Этот успех повергает многих артистов в панику, они переживают творческий ступор, неспособные работать из-за успеха последнего проекта.
Беспокойство из-за успеха затрагивает каждого. Мы подсознательно говорим себе, что если мы раз сделали хоумран (удар в бейсболе, при котором мяч перелетает через всё игровое поле; даёт бьющему право совершить перебежку по всем базам и принести своей команде очко), то от нас всегда будут ждать хоумран. Мы внушаем себе, что если выбьем аут, после хоумрана, то тренер будет кричать громче, разочарование сильнее, а унижение глубже. Так что многие из нас скорей найдут причины (оправдание, рациональное обоснование, предлог) не выходить на поле, чем рисковать выбить аут. Или подсознательно мы не вложим все силы в замах, боясь выбить хоумран, а значит заставить себя пережить внимание, давление и ответственность, значащие быть успешным.
Многие из нас знают, что Бэйб Рут удерживал рекорд хоумранов, казавшийся вечным, но мало кто из нас знают, что ему так же принадлежал рекорд по числу аутов. Это правда, что люди были более внимательны, чем обычно, когда он выходил на позицию. Но он знал, что нельзя выполнить хоумран, не рискуя выбить аут. Страх критики не уменьшал его замах.
«Одиноко на вершине»
Как другие отреагируют на мои достижения? Будут ли они возмущены, завидовать? Мы пугливо обрекаем себя на бездействие, уверяя себя, что существуют люди, которым будет неприятен наш успех.
«Если я успешен, кто-то близкий мне будет страдать»
Жена, если ее муж закончил только старшую школу, не окончит ее обучение в колледже. Муж, если его жена страдает избыточным весом, не будет придерживаться диеты. Мужчина чувствует себя некомфортно, превосходя коллег. Женщина беспокоится, что, имея собственный успешный бизнес, она станет причиной того, что друзья станут по-другому относиться к ней. Сын беспокоится из-за отца, получающего меньше него. Каждый из них боится, что его достижения каким-нибудь образом ранят близких. Эта сторона боязни успеха действительно сложная потому, что основывается на сострадании к кому-то другому, то есть черте характера, которую многие считают положительной.
«Я буду подавлен ответственностью и психологическим давлением»
Подсознательно мы убеждаем себя, что когда начинается успех, развлечения заканчиваются. Мы говорим себе, что жизнь потеряет краски, если мы начнем выполнять ежедневные упражнения, соблюдать диету и другую организационную рутину. Мы убеждаем себя, что потеряем нашу спонтанность, станем скучными и тусклыми.
Понятна идея? Каждая из вышеизложенных мыслей, в действительности самовнушаемые утверждения, основанные на воображаемых проблемах и катастрофах. Едва ли они являются реальностью. Даже если так, нужны жертвы. Мы все скрываем что-то, подсознательные страхи темной стороны успеха.
Мы воображаем не поддающееся описанию давление, непомерную ответственность и много других пугающих последствий успеха. И все происходит следующим образом: Подсознательно мы знаем, что самодисциплина ведет к успеху. Таким образом, мы подсознательно боремся с самодисциплиной, не желая столкнуться со страшилищами, к которым мог бы нас привести успех.
Упражнение 2. Анализ боязни успеха.
Нижеследующее упражнение разработано, чтобы помочь вам выявить скрытые беспокойство и эмоции, касающиеся боязни успеха. Это даст вам возможность проникнуть в суть ваших личных переживаний.
На листе бумаги опишите три прошлых удачных проекта, которые так же послужили причиной проблем. Учтите только одно правило, что ситуации или события должны были соответствовать вашему понимаю успеха на момент происшествия.
Когда будете описывать пережитый опыт, акцентируйте внимание именно на проблемах, которые повлек успех. Возьмите примеры из ваших самых ранних воспоминаний. Вспомните ваше детство. Будьте точны. Называйте все своими именами. Это даст вам представление о том, как, когда и где зародились ваши взгляды и отношение к негативной стороне успеха.
Заметка: Не тратьте на упражнение больше 15 минут. Хайд будет заглядывать вам через плечо и предлагать веские причины, чтоб просто обдумать ситуации, а не описывать их. Не слушайте Хайда.
Пока пишите, отмечайте свое психологическое и физическое состояние. Физическое: Вы стискиваете зубы? Ваши мышцы напряжены? Ваш желудок сжимается? Ноет шея? Вы отметили какие-нибудь изменения в ритме дыхания? Быстрее? Более нервное? Эмоциональное: Вы переживаете боль снова? Вы чувствуете испуг? Злость? Враждебность? Смущенность?
Опять-таки, очень важно, чтоб вы отмечали вашу реакцию, когда закончите каждое упражнение из программы самодисциплины. Ваша реакция даст вам возможность глубже проникнуть в понимание того, как сильно ваше текущее настроение подвержено влиянию прошлого, которое вы воскрешаете в памяти.
Начните писать сейчас!

День третий. Страх отказа


Однажды в яркое, солнечное утро мужчина и его маленький сын покинули их ферму, чтоб сходить в город. Мальчик ехал верхом на осле, а отце шел рядом. На дороге они встретили паренька из ближайшей деревни. «Тебе следует стыдиться себя», — сказал паренек, делая замечание мальчику. «Ты едешь с комфортом, в то время как твой бедный, старый отец вынужден идти пешком. У тебя нет уважения». Мальчик и его отец скромно обменялись взглядами и поменялись местами.
Пока они продолжали свое путешествие, им посчастливилось встретить другого путника.
«Ты эгоист старик», — сказал он. «Тебе легко ехать, когда твой бедный сын изнуряет себя, пытаясь поспевать за тобой. Тебе как минимум следовало позволить ему тоже ехать». Не желая оскорбить отказом, мужчина помог мальчику забраться на осла. И пара продолжила путешествие.
Вскоре они встретили женщину, шедшую им навстречу. С ее точки зрения тоже существовала несправедливость. «Никогда не видела такой жестокости. Двое ленивых деревенщин слишком тяжелы для бедного осла. Вам бы следовало позаботиться о животном». Боясь потерять расположение женщины, мужчина предложил сыну связать передние и задние ноги осла вместе. Затем, мужчина отрубил от ближайшего дерева длинную, крепкую ветку. Они уложили животное и аккуратно просунули жердь между копытами животного, отец положил себе на плечи один конец, мальчик — другой, и осел повис на шесте между ними.
Заботясь о животном, пара устало тащилась дальше. Когда они пересекали мост, ведущий в город, висящий на шесте, осел увидел свое отражение с непривычного для него угла зрения. Зверь был напуган и немедленно яростно забился, заставив отца и сына выронить шест. До того как они смогли поймать его, осел упал на узкий мост и свалился в воду. Все еще связанный, осел был не способен плавать. Отец и сын беспомощно наблюдали с моста, как их осел исчезал из виду, уходя глубоко под воду.
Мораль: после молчаливого размышления, отец повернулся к сыну и сказал: «Сын, мы сегодня получили ценный урок. Мы поняли, что пытаясь удовлетворить всех, ты в конце концов потеряешь своего осла».

Поскольку мы все хотим быть приятными в общении, страх быть непринятыми зачастую становится доминирующей силой в жизни многих из нас. Если не контролировать, наше стремление к чужому одобрению может привести к длинной и бесконечной роли идиота. Страх потерять одобрение семьи, друзей, работодателя, сослуживцев или общества одно из наиболее распространенных препятствий на пути к постановке и достижению собственных целей.
Давайте рассмотрим, как этот подсознательный страх влияет на самодисциплину. Пара примеров из реальной жизни прольет свет на механизмы работы боязни быть осужденным.
Дэвид, в течение своего детства и юности, мог редко, если вообще мог порадовать своего отца. Когда он стал взрослым, его самым ярким воспоминанием юности стала порка. Он был выпорот отцом за то, что провалил легкую игры в период баскетбольной лиги юниоров. Игроки из команды Дэвида стали свидетелями инцидента. Он вспоминал травмирующие чувства несоответствия требованиям, унижения и одиночества, которые преследовали его целую неделю после происшествия. Так же в детских и юношеских воспоминаниях Дэвида присутствуют менее яркие и интенсивные воспоминания осуждения. В результате, когда он повзрослел, его страх разочаровать отца перерос в общий страх разочаровать кого-нибудь, с кем он общается, особенно авторитетных людей, но иногда даже и совсем незнакомых, таких как клерки, официанты и т. д. Когда бы он не подумал предпочесть свои стремления чужим, волна боязни накатывает на него.
Постоянный страх всегда порождает ощущение несоответствия ожиданиям и неполноценности, которые в свою очередь создают состояние неудачника. Такое состояние препятствует развитию самодисциплины. Так что бы ни выбрал Дэвид из целей: диету или повышение продуктивности на работе, подсознательно он выберет то, что не выглядело достойным, потому что Дэвид считал себя недостойным.
Другой пример: Анна в юности росла в тесном общении с соседями. Она поддерживала дружбу со всеми. Неуверенность в себе, объединенная со стремлением помочь кому угодно, где угодно, в любое время, дарила ей чувство безопасности. «Если они полюбят меня, они не сделают мне больно», — твердила она себе. В конце концов, ни ее время, ни ее стремления никогда не были её собственными.
Став взрослой, она понимала, когда бы она не стремилась воплотить ее собственные мечты, неизбежно кто-то — друг, родственник, сослуживец, заставляли ее отложить их ради того, что они считали более важным или подходящим. Из-за ее прошлого она заработал репутацию той, что никогда не говорит «нет». Когда бы она не испытала желание сказать «нет», те старые чувства страха и боязни накрывали ее, словно она все еще беззащитная школьница, которая помогает всем ради безопасности. Никогда не говорить «нет» другим значило постоянно говорить «нет» себе. Самодисциплина не может вырасти в такой душе.
Часто, человек, который подсознательно боится отказа, сознательно не воспринимает это как страх. Зачастую эта боязнь воспринимается, как стремление быть «хорошим человеком». Человек в таком состояние непроизвольно тратит огромное количество времени и энергии, удовлетворяя чужие запросы и откладывая свои желания. Его начинает преследовать мысль: «Я никогда не достигну того, чего хочу», и чувство неполноценности. К сожалению, этот «хороший человек» редко знает, почему он никогда не добьется того, к чему действительно стремится.
Чтоб развить самодисциплину вам придется преодолеть страх, чувство вины и неуверенности, говоря «нет» другим и «да» себе. Вы обнаружите, что ваши мечты имеют большое значение, что в свою очередь значит, что ваши внутренние ресурсы будут сосредоточены вокруг ваших усилий, превращая ваши желания в действительность.
Как вы могли понять, чье-то неумение сказать «нет» может иметь ужасающие последствия. Вам следует хорошо уяснить, что страх отказа имеет второе лицо, подсознательно вы боитесь, что вам скажут «нет». Где бы не рисковали услышать «нет» при приеме на работу, предлагая заключить брак, требуя повышения зарплаты, страх высовывает уродливую голову.
Одна из основных причин высокого числа наркотической зависимости, эмоциональных срывов, алкоголизма среди артистов, писателей, творческих людей — это жизнь с постоянным страхом отказа. Действительно, публично исполнять или показывать свою работу значит рисковать, что ее могут отвергнуть или даже высмеять. Многие художники считают, однако ошибочно, что отказ от их работы является отказом от них.
Благодаря тому, что члены Голливудского творческого союза, наконец, пришли к признанию эмоционального бремени неприятия, практикумы и семинары, которые обучают артистов, как обращаться с ним, стали появляться по всей Фабрике снов.
Возможно, из-за их эмоционально ранимых натур артисты более восприимчивы к эмоциональной боли, которая появляется из-за отказа. Но, как и артисты, мы все содрогаемся перед лицом отказа, несмотря на его формы. Никто не исключение. Мы стараемся избежать разочарования, даже если это означает саморазрушающее поведение. Проще говоря, услышанное «нет» ранит. И потому, что мы социальные существа, нам не хочется, чтоб нам причинили боль. Для некоторых из нас, это будет ужасно.
Мы узнаем о боязне отказа в детстве и юности, и он следует за нами на протяжении всей жизни. Страх отказа разрушает нашу способность использовать самодисциплину, потому что нам кажется, что кто-то наблюдает из-за плеча, осуждая и оценивая. Таким образом, мы ловим себя на постоянном предвосхищении себя, нашего выбора, наших методов. А затем мы не решаемся бросить все внутренние ресурсы в поддержку наших начинаний. Такой подход приводит к фальстарту и нерешительным попыткам.
Как сказал ученый философ, с которым вы знакомы, своему сыну, когда они смотрели на тонущего осла: «Если пытаешься удовлетворить всех, ты в конце — концов теряешь…»
Упражнение 3. Анализ страха отказа
Нижеследующее упражнение разработано, чтобы помочь вам выявить скрытое беспокойство и эмоции, касающиеся страха отказа.
На листе бумаги опишите три ситуации из прошлого, когда вы сделли то, что действительно не хотели делать или не сделали того, что вам хотелось сделать. При описании событий или ситуаций выполняйте только одно правило, ваше поведение было основано на страхе быть непонятым другом (зьями), семьей, сослуживцем, обществом.
Возьмите примеры из ваших самых ранних воспоминаний. Вспомните ваше детство. Будьте точны. Называйте все своими именами. Это даст вам представление о том, как, когда и где зародились ваши взгляды и отношение к отказу.
Заметка: Не тратьте на упражнение больше 15 минут. Хайд будет заглядывать вам через плечо и предлагать веские причины, чтоб просто обдумать ситуации, а не описывать их. Не слушайте Хайда.

Пока пишите, отмечайте свое психологическое и физическое состояние. Физическое: Вы стискиваете зубы? Ваши мышцы напряжены? Ваш желудок сжимается? Ноет шея? Вы отметили какие-нибудь изменения в ритме дыхания? Быстрее? Более нервное? Эмоциональное: Вы переживаете боль снова? Вы чувствуете испуг? Злость? Враждебность? Смущенность?
Опять-таки, очень важно, чтоб вы отмечали вашу реакцию, когда выполните каждое упражнение в процессе программы самодисциплины. Ваша реакция даст вам возможность глубже проникнуть в понимание того, как сильно ваше текущее настроение подвержено влиянию прошлого опыта, который вы воскрешаете в памяти.

Начните писать сейчас!

День четвертый. Страх посредственности


Как часто вы считали себя перфекционистом? Возможно, довольно часто. Но как часто вы выглядывали за рамки вашего перфекционизма, чтоб попытаться увидеть, что за ним? Если вы похожи на большинство, то скорей всего никогда.
Но если бы вы пристально посмотрели на перфекционизм, знаете ли вы, чтобы обнаружили? Вы бы обнаружили, что перфекционизм — это одобренный обществом сиамский близнец подсознательного чувства, называемого страхом бездарности. Потому что перфекционизм трактуется обществом как положительное личностное качество, мы сознательно воспринимаем его существование внутри нас как желанное. Но внутри чистого перфекционизма, страх бездарности остается невидимой сценой, натягивает струны. Так что, даже не смотря на то, что перфекционизм пользуется одобрением, он создает состояние само-давления, от которого мы стремимся уклониться. Это уклонение, в свою очередь, приводит к заминкам и саморазрушению.
Фигуристка, которая однажды принимала участие в Зимних Олимпийских Играх, рассказала о первых днях ее спортивной карьеры. Она сожалела, что была настолько подавлена перфекционизмом, что у нее случился нервный срыв и выпали волосы.
В другом случае, давление перфекционизма заставило писательницу Дороти Паркер объяснить ее неспособность успеть к срокам тем, что из каждых написанные ее пяти слов, она вычеркивала семь. Более того, продолжительные проблемы с алкоголем были так же вызваны обостренным стремлением к совершенству. Такая реакция на перфекционизм не редкость.

Помните: перфекционизм — это подсознательный страх продемонстрировать бездарность как себе так и другим. Попытки убежать от наших страхов приводят нас на путь саморазрушения.

Страх рождает беспокойство, а беспокойство приводит к массе других нежелательных физических и психологических состояний, включая такие, как алкоголизм, наркотическая зависимость и депрессия.
Когда мы боимся не достичь совершенства, наша сила самодисциплины страдает, потому что мы подсознательно внушаем себе: «Мои усилия могут оказаться не только не совершенными, но даже заурядными. Лучше совсем не пытаться, чем рисковать изнуряющей возможностью». В то же время, пока мы внушаем себе эту негативную мысль, мы сталкиваемся с реальностью: перфекционизм возможен. Наша самодисциплина, в это время, терпит поражение даже раньше, чем мы приступим к заданию.
Следовательно, независимо от выбранного задания, мы боремся с собой на каждом шаге нашего пути: «Если я не могу сделать это совершенно, то не буду делать это совсем». Это внутренняя ожесточенная война будет затенять каждую попытку развить самодисциплину до тех пор, пока мы не заменим наш подсознательный страх посредственности на реалистичную и рациональную точку зрения: погоня за совершенством как погоня за источником молодости, глупая затея. Немедленно оторвите вашу самооценку от перфекционизма.
Помните: никто из нас не совершенен, ничего мы не делаем совершенно. Мы все люди: совершенство — преимущество Богов.
Упражнение 4. Анализ страха посредственности.
Нижеследующее упражнение разработано, чтобы помочь вам выявить скрытые проблемы и эмоции, касающиеся страха бездарности.
На листе бумаги опишите три ситуации из прошлого, в которых вас сдержал страх бездарности. При описании событий или ситуаций следуйте только одному правилу, ваше действия были основаны на страхе не сделать что-то совершенно.
Возьмите примеры из ваших самых ранних воспоминаний. Вспомните ваше детство, но вы должны знать, что с годами этот страх становится сильнее. Так что вы можете так же вспомнить вашу юность. Будьте точны. Называйте все своими именами. Это даст вам понимание того, как, когда и где были сформированы ваши взгляды и отношение к страху бездарности.
Заметка: Не тратьте на упражнение больше 15 минут. Хайд будет заглядывать вам через плечо и предлагать веские причины, чтоб просто обдумать ситуации, а не описывать их. Не слушайте Хайда.
Пока пишите, отмечайте свое психологическое и физическое состояние. Физическое: Вы стискиваете зубы? Ваши мышцы напряжены? Ваш желудок сжимается? Ноет шея? Вы отметили какие-нибудь изменения в ритме дыхания? Быстрее? Более нервное? Эмоциональное: Вы переживаете боль снова? Вы чувствуете испуг? Злость? Враждебность? Смущенность?
Опять-таки, очень важно, чтоб вы отмечали вашу реакцию, когда закончите каждое упражнение в процессе программы самодисциплины. Ваша реакция даст вам возможность глубже проникнуть в понимание того, как сильно ваше текущее настроение подвержено влиянию прошлого опыта, который вы воскрешаете в памяти.
Начните писать сейчас!

День пятый. Страх рисков


«Лучше быть осторожным, чем сожалеть», — говорит пословица, которая проникла в глубь нашего подсознания с детства. Для многих из нас уверенность и безопасность стали всем. В областях, где у нас проблемы с самодисциплиной, мы выходим за границы простого следования старой поговорке, которая советует нам "посмотреть, прежде чем выскакивать". В некоторые моменты стремления, многие из нас, к сожалению, избегают не только выглянуть, но и прыгнуть. Неизвестность стала отождествляться с опасностью. Как и все остальные наши страхи, боязнь риска работает под прикрытием. Наш единственный ключ к ее утонченной манипуляции заключается в ее влиянии на нашу жизнь: повторения, которые приводят к стагнации.
Многие из нас чувствуют себя комфортно только при наличии единообразия вещей, к которым мы привыкли с детства: та же еда, тот же стиль одежды, те же друзья, тот же отдых, то же, тоже, тоже. Жизнь становится привычкой, когда мы подсознательно начинаем рассматривать риски как опасные угрозы для нашей безопасности, а не как возможности для роста. Единственное различие между привычкой и смертью — масштабы. Но как, могли бы вы спросить, страх рисков мешает развитию самодисциплины?
Я обнаружил, что лица, которые опасаются рисковать, это лица, сомневающиеся в их способности успешно работать в незнакомых ситуациях. Концепция концентрации на неуверенности в себе. Когда вторгается неуверенность в себе, ваши усилия самодисциплины никогда не получат очень важного сообщения "Я могу сделать это", что поддержит их развитие.
Так что, хотя на первый взгляд, связь между уверенностью в себе и самодисциплиной могла бы привести к потере одного из качеств, она фактически является самым важным. Ибо, как мы узнали ранее, самодисциплина не отдельная сущность внутри вас, это набор, собранный из многих различных психологических сил, которые складываются в большую силу, как торнадо является набором легких ветерков, которые создают неугомонный ветер, работая вместе.
Кроме того, наши мышцы самодисциплины становятся сильнее только за счет частых тренировок, осуществление которых в значительной степени опирается на уверенность в себе. Так что, если мы живем привычкой, наша уверенность атрофируется, угасая из-за недостаточного использования. Мы редко осознаем потерю, до тех пор, пока не возникнет ситуация, в которой она необходима. Затем мы обнаружим, что наша уверенность в себе бесполезна для работы над собой. Подумайте об уверенности в себе, как мужском костюме, что вы купили много лет назад: Вы вытащили его, ожидая, что он будет вам впору, что вы будете казаться лихим малым, каким были в прошлом, но обнаружите, что то, что висит на вешалке, изъеденный молью, бесцветный призрак прошлого.
Аналогичным образом, когда вы перестанете рисковать, мышцы вашей уверенности в себе будут бесполезны, когда вы обратитесь к ним. Поэтому вы не используете один из наиболее важных элементов самодисциплины: уверенность в себе. Кроме того, если человек постоянно воздерживается от рисков, даже на короткий период времени, подсознательный страх рисковать поселяется в нем. Исследовать этот страх значит разбудить уверенность в себе, которая, в свою очередь, придаст вашей самодисциплине психологической импульс.
Помните: Уверенность в себе поддерживает самодисциплину.

Ничем не рискнули — ничего не получили. Вот ключ. Начните думать о рисках, как о возможностях, а не угрозах. Если вы столкнулись с риском, и хотите рискнуть, но вас сковал страх и тревога, используйте самовнушение. Задайте себе вопрос "Что худшее может произойти?" Скорее всего, если зададитесь этим вопросом, вы обнаружите, что ваши ожидания катастрофы, вероятно, преувеличены. Конечно, это не приглашение к трансформации себя в безрассудного сорвиголову, а простой метод, привести мышцы самоуверенности в форму.
Необходимо повторить: уверенность в себе и самдисциплина дополняют друг друга. Нет уверенности в себе, нет самодисциплины. Вы не начнете диету, потому что вы не думаете, что будете придерживаться её. Вы не начнете бизнес, потому что вы не думаете, что сможете добиться успеха. Действительно, большая часть самодисциплины требует, чтобы вы действительно верили в себя.
Помните: самодисциплине может мешать боязнь риска, но эти опасения могут быть преодолены путем изменения отношений, которые полностью под вашим контролем.
Упражнение 5. Анализ боязни рисков.
Нижеследующее упражнение разработано, чтобы помочь вам выявить скрытые проблемы и эмоции, касающиеся страха рисковать.
На листе бумаги опишите три ситуации из прошлого, в которых вы рискнули и, в конце концов, пожалели. При описании событий или ситуаций следуйте только одному правилу, события или действий вы закончили фразой: «Как жаль, что я сделал это».
Возьмите примеры из ваших самых ранних воспоминаний. Вспомните ваше детство. Будьте точны. Называйте все своими именами. Это даст вам понимание того, как, когда и где были сформированы ваши взгляды и отношение к риску.
Заметка: Не тратьте на упражнение больше 15 минут. Хайд будет заглядывать вам через плечо и предлагать веские причины, чтоб просто обдумать ситуации, а не описывать их. Не слушайте Хайда.

Пока пишите, отмечайте свое психологическое и физическое состояние. Физическое: Вы стискиваете зубы? Ваши мышцы напряжены? Ваш желудок сжимается? Ноет шея? Вы отметили какие-нибудь изменения в ритме дыхания? Быстрее? Более нервное? Эмоциональное: Вы переживаете боль снова? Вы чувствуете испуг? Злость? Враждебность? Смущенность?
Опять-таки, очень важно, чтоб вы отмечали вашу реакцию, когда выполните каждое упражнение в процессе программы самодисциплины. Ваша реакция даст вам возможность глубже проникнуть в понимание того, как сильно ваше текущее настроение подвержено влиянию прошлого опыта, который вы воскрешаете в памяти.
Начните писать сейчас!
Резюме.
Нельзя недооценивать значение представленной информации и упражнений. Независимо от того, заметили вы или нет, положительные психологические изменения, уже происходят внутри вас. В темных уголках подсознания вы высветили отрицательные силы, которые действовали под прикрытием темноты в течение многих лет. Просто узнав об этих монстрах, вы лишили их большей части энергии. С точки зрения целостности личности, когда негативные силы ослаблены, позитивные силы автоматически укрепляются.
Перед тем, как идти дальше, убедитесь, что вы подробно знакомы со всеми подсознательными страхами, что мы изучили. Не забывайте, что во всех людских начинаниях, эти страхи представлены в разной степени, и часто работают одновременно (да, у вас может быть и страх неудачи и страх успеха). Но даже если вы никогда полностью не устраните эти опасения, то, безусловно, можно свести к минимуму их влияние. Иными словами, вы можете чувствовать:
Страх неудачи
Боязнь успеха
Страх отказа
Страх посредственности
Боязнь риска
… но вперед!

Подсказка: Пишите об опасениях на левой стороне листа бумаги. Затем напишите число от 1 до 5 справа от каждого страха. Номер 1 идет рядом со страхом, который вы считаете, имеет наибольшее влияние на вас, и так далее по убывающей. Это простой способ прочно зафиксировать самые страшные опасения в сознании, так что вы cможете легко узнать, когда они влияют на ваш поведение, мысли и решения.
SEMI-брейк
Вы изучили подсознательные страхи, которые создают невидимую стену между вами и самодисциплиной. Вы вспомнили опыт прошлого, который играет ключевую роль в вашем настоящем поведении. Сейчас вы находитесь в лучшем положении, чтобы признать этих психологические диверсантов, а также свести к минимуму саморазрушительное влияние прошлого.
Теперь, когда вы строите самодисциплину, Хайд готов наброситься на ваши успехи с новой решимостью.
Помните: часть вас не хочет самодисциплины.
Чтобы повторить: Внутри всех нас есть Хайд. Принимая это во внимание, при рассмотрении вопросов самодисциплины, можно сделать вывод, мы — наша самая сложная проблема.
Всякий раз, когда вы чувствуете, что негативные внушения Хайда замедляют ваш прогресс в повышении самодисциплины, вернитесь и бегло просмотрите раздел под названием "Знакомьтесь Хайд". В самом деле, вы можете обнаружить, что это хорошая идея периодически делать это в качестве меры предосторожности. Это поможет вам не свернуть с верного пути.



Часть третья



Подсознательная система верований плюс пять мощных инструментов


Для дальнейшего укрепления ваших позитивных психологических сил и ослабления негативных, вы начнете углублять понимание основополагающих взглядов и убеждений, которые создали подсознательные страхи, о которых теперь вам известно. За каждым из этих опасений лежит иррациональное, саморазрушительное убеждение. Под влиянием этих убеждений формируются взгляды. Взгляды, некоторых из них придерживаемся все мы, определяет наши ежедневные действия и бездействия.
Следующий раздел этой программы самодисциплины предоставит вам информацию, изложенную с целью ознакомить вас с саморазрушающими убеждениями, и тем как они действуют.
Внимание: Вы должны знать, что большинство элементов саморазрушительной системы убеждений действуют подсознательно. Итак, прежде чем вы сможете нейтрализовать их влияние на ваше поведение, вы должны сначала узнать об их существовании, затем научиться понимать, когда они проявляются, а потом вы сможете свести к минимуму их влияние. Иными словами, для улучшения вашей самодисциплины нужно переместить саморазрушающие верования из подсознания в сознание. Тогда и только тогда можно эффективно бороться с ними. Так что, до тех пор, пока вы работаете с саморазрушающими убеждениями, вы будете страдать от не начатых или законченных на половину проектов, не зная почему.

… плюс пять самодисциплинирующих мощных инструментов.

В дополнение к разговору о подсознательных убеждениях, которые препятствуют развитию и применению самодисциплины, в данном разделе Вы получите пять мощных инструментов, которые будут быстро наращивать мышцы вашей самодисциплины. Ключ к их использованию: хронометраж!
Чтобы быть эффективным, каждый инструмент должен быть использован на конкретном этапе развития самодисциплины. Говоря с точки зрения психологии, что бы вы ни делали (или не делали) происходит в несколько этапов. Когда вы сознательно доводите каждый этап до нужного результата, вы практикуете самодисциплину. Вы можете быть не в курсе, но в течение процесса самодисциплины вы обращаетесь к особым поведенческим инструментам, заставляющие вас начинать и двигаться от начала до конца. Проблемы самодисциплины возникают, когда люди не применяются соответствующие инструменты, которые наиболее эффективны на определенном этапе.

Четырьмя основными этапами процесса самодисциплины являются:
Решение действовать
Подготовка
Действий
Завершение / сохранение

Большинство людей ошибочно начинают процесс самодисциплины с этапа «Действие», когда в действительности они психологически на «решение или стадии подготовки». Вот почему так много тренажеров заканчивают собирая пыль в гараже, почему так много диет бросают преждевременно, и почему так много бизнес-планов так и не реализуются.
Для повторения: каждый день, в течение следующих пяти, вам будет представляться краткое описание общих подсознательных убеждений, работающих против самодисциплины. Также, ежедневно, вы будете находить описание мощного психологического инструмента. Запустите его в работу немедленно!

День шестой. «Все, или ничего» и визуализация


Предшествующие утверждения иллюстрируют убеждения, способствующие саморазрушительному поведению. Каждый бит исследований человеческого поведения показывает, что жизнь это не просто черное и белое, победа или поражение, хорошее или плохое. Жизнь, по большей части, проживается где-то в области серого, между двумя крайностями. Распространенное, но неразумное отношение «Все или ничего» — вот что дает возможность игорным домам по всему миру вытягивать миллиарды. Игрок, настроенный по принципу «все или ничего», всегда заканчивает ничем. Такое экстремистское отношение порождает многие подсознательные страхи, изученные нами ранее. Мышление «все или ничего» парализует наши усилия по внедрению себе паттерна самодисциплины, поскольку подсознательно мы чувствуем, что можем споткнуться.
А поскольку мышление «все или ничего» приравнивает спотыкание к падению, мы чувствуем, что безопаснее даже не пытаться преследовать наши цели. Кроме того, исходя из этой системы ценностей, достигнуть успеха означает проживать жизнь трудоголика без развлечений. Кто этого хочет? Точно не Хайд. А как насчет той части самодисциплины, которая утверждает, что вам необходимо разбивать большие дела на малые, однобитные задачки, чтобы вы не чувствовали себя таким подавленным перед началом. К несчастью, если все, что вы можете видеть — давящий проект целиком, вы не заставите себя начать, поскольку не можете чувствовать себя комфортно, делая малые шаги, вы должны сделать его Целиком. Это утверждение «все или ничего», говорите вы себе.
Поскольку маловероятно сделать какой либо проект целиком сразу, вы ничего не делаете. С образами «все или ничего», нависшими над вашей головой, вы найдете причины воспрепятствовать приложению усилий на те попытки, которые требуют пошаговой самодисциплины. И в конце концов, вы подсознательно скажете себе, что если ваш план не сработает, вы будете Никем, неудачником. Если вы определяете себя выбирая лишь между чемпионом или болваном, неудачником, все определяется категориями жизни и смерти. Даже одного утверждения, вызывающего стресс, достаточно, чтобы загарпунить все ваши усилия по самодисциплине. На таких условиях ваш внутренний инстинкт самосохранения убережет вас от начинания дел, которые вы можете не завершить. Ирония, конечно, заключается в том, что вы не можете закончить что-то, до тех пор, пока не начнете. А начало — как правило наиболее трудный шаг в каждом проекте.
Загонять жизнь в категории «все или ничего» — увеличивать ваши негативные психологические силы десятикратно. В сущности это означает, что вы работаете сами против себя. Подобный тип внутренней борьбы опустошит ваш запас внутренней энергии, необходимый для настойчивости в достижении целей. Мышление «все или ничего» — важный элемент в подсознательных страхах, которые являют собой серьезное препятствие для самодисциплины.
Мощный инструмент: визуализация
Визуализация это один из наиболее легких и эффективных инструментов самодисциплины, находящихся в вашем распоряжении. Он также отлично работает в технике тайм менеджмента. Самое замечательное в визуализации то, что вы уже это делаете. Вы это делаете, вспоминая что-то из прошлого, обдумывая настоящее и фантазируя о будущем. Визуализация отмечается всеми движениями в вашем мозгу.
Подсознательно, мы используем визуализацию тысячи раз в день. Подсознательно мы используем это минимум сто раз в день. Итак, какое это отношение имеет к самодисциплине?
Все ваши действия и бездействие управляются образами в мозгу, которые вы создаете вокруг вашей цели или проекта. При выборе цели или проекта ваши образы либо поддерживают ваши усилия, либо противостоят им.
Важно: Хайдовы страхи и сомнения — те, что ослабили вашу самодисциплину, немедленно принимают форму образов, предпочтительнее слов. Эти негативные образы могут быть сознательно преобразованы в позитивные. Визуализация — просто беседа с самим собой, использующая мыслительные образы предпочтительнее словесных.
Несколько страниц назад вы изучили вербальный диалог с самим собой. Вы изучили, что особые слова, которые вы произносите сами себе важны для усилий, направленных на самодисциплину. Вы знаете, что можете использовать особые, конкретные слова и фразы, чтобы поддерживать каждый шаг по достижению вашей цели или реализации проекта. Но слова работают лишь с одной частью вашей психологической системы — вашим интеллектом.
Хайд смешивает яды, которые вы изучили ранее с разнообразием негативных мыслеобразов и использует смесь, чтобы увести в сторону ваши усилия по самодисциплине. Когда это произойдет вам нужно многократно визуализировать положительные аспекты вашей цели или проекта. Вам необходимо использовать самодисциплину на каждом этапе развития самодисциплины.
Визуализация — разговор с самим собой на любимом языке Хайда. То же с компенсацией Хайдовых негативных влияний. Вам нужно заменить Хайдовы саморазрушающие мыслеобразы на поддерживающие. Когда вы выбираете проект или цель, вы также можете выбрать мыслеобразы, которые могут сделать вас менее чувствительным к Хайдовым сопротивлениям, одновременно программируя подсознание на мотивацию вас и увеличивая настойчивость.
Сознательно создайте богатые мыслеобразы, чтобы вовлечь ваши чувства. Предположим, что ваша цель — начать вставать на час раньше, чтобы делать зарядку. Затем, ежедневно, неделю или две до того, как встать раньше впервые, представляйте, как вы это делаете. Услышьте будильник. Увидьте, как вы потягиваетесь и встаете. Понюхайте, почувствуйте утро. Затем, представьте себя делающим какие — то специальные упражнения.
Ключ в том, чтобы включить множество деталей в ваши мыслеобразы. В течение недели, предшествующей началу действий по вашему плану, ежедневно представляйте себя в действии так часто, как вы только можете, десять раз, пятьдесят раз, сто раз ежедневно. Вашей визуализации достаточно нескольких секунд, чтобы иметь эффект. Конечно, будет более эффективно, если вы закроете глаза и будете представлять по 30 минут каждый раз.
Но если вы можете поймать лишь двадцать или тридцать секунд, здесь и там — хорошо. Я повторяю, практика визуализации ежедневно, в течение недели, до того, как вы начнете действовать является этапом вашего проекта. Каждый раз, когда вы представляете себя активно действующим по плану, или различные части своего проекта, вы запускаете поддержку самодисциплины из подсознания и одновременно ослабляете умение Хайда стопорить ваши действия. Визуализация, предшествующая действию укрепит вашу обязательность, поднимет уверенность, подтвердит вашу способность, замотивирует вас, и, что самое важное, ослабит влияние Хайда. Иными словами, простой процесс представления себя уверенно и адекватно двигающимся по промежуточным шагам общей глобальной цели, увеличит ваши внутренние силы и минимизирует ваши подсознательные страхи и сомнения. Визуализация привлечет ваше подсознание для завершения всех пунктов вашего плана, прохождения всех шагов вашего проекта. Однажды начав работать с бессознательным, вы продолжаете пожинать плоды его работы, даже когда вы не подозреваете о его поддерживающей активности.
Запомните: Визуализация работает лучше всего, когда вы представляете все аспекты деятельности, которой вы хотите заняться. В вашем мозгу: видеть, слышать, трогать, одежда, комната, температура, детали, детали, детали… Сделайте это реальным. Чем больше вы практикуетесь визуализации, тем легче это будет получаться. Поэтому, мысленно, много раз на дню, на несколько секунд, используйте визуализацию для получения опыта в том, чтобы делать то, что вы хотите делать. Визуализация — это быстро, просто и в высшей степени эффективно.



День седьмой. Я должен быть безупречным и системы наград


Ранее мы изучили подсознательного гнома по имени Страх заурядности.
Сейчас мы приблизились к тому, чтобы изучить систему убеждений, лежащую в основе этого. «Я должен быть безупречным»
Перфекционизм, как мы установили в течение нашего исследования страха заурядности, является одним из величайших провокаторов тревоги. Его последствия включают: промедление, неуверенность, алкоголизм, наркозависимость, разорванные отношения и другое. Мы все являемся случайными пострадавшими в схватке с перфекционизмом, когда приходим в ужас от ошибки. Но некоторые из нас находятся в постоянной схватке по рестлингу с этим саморазрушающим убеждением.
«Я ДОЛЖЕН ПРОЙТИ ПО КОНКУРСУ»
«Я ДОЛЖЕН ВЫПОЛНЯТЬ РАБОТУ БЕЗУПРЕЧНО»
«Я ДОЛЖЕН БЫТЬ ЛУЧШИМ»

Пожалуйста, обратите внимание, что перед каждым таким перфекционистским заявлением стоит слово «должен». Даже если слово должен не произносится, оно замешано непременно. Как только вы почувствовали, что вы «должны», вы забрались в скороварку. Вы пали жертвой позиции, которая гласит: «любое несовершенное исполнение неприемлемо». Но человеческого идеала не существует. Часть вас, разумеется, понимает, что теория совершенства, лишь идеал, чтобы замотивировать вас на поиск лучшего в себе. В действительности, эта ваша часть хочет развивать идеи, планы и цели и обращать их в реальность. Тем не менее, другая ваша часть, часть скованная перфекционизмом, отказывается прокрутить шарик.
Ваша логика говорит вам: не важно, что вы делаете, скорее всего это не будет совершенством. Для кого-то помешанность на том, чтобы быть совершенным, психологическая боль — результат замыкания на этом невозможном стандарте.
Последствия? Когда ваша часть наслаждающаяся достижениями начинает двигаться к двери в самодисциплину, ваша перфекционистская часть, смазывает ручку.
Такое поведения — попытка Хайда избежать предстоящего беспокойства о том, что вы прикоснулись к несовершенству.
Точка: Вы создадите больше самодисциплины и совершенства принятием того, что убеждение «Я должен быть безупречным» — помеха, не помощь, независимо от ваших усилий. «Не делаешь это правильно, не делай вовсе», как правило означает, что это вовсе не будет сделано. Но если вы оспорите это нерациональное убеждение как только оно будет возникать, вы вскоре осознаете, что реальность достижения результата приятнее мечты о его совершенстве.
Внимание: Хайд будет пытаться связать вас с перфекционизмом и отодвинуть от самодисциплины говоря вам: «ты же не хочешь писать плохой отчет, верно?» «ты же не хочешь неаккуратно работать, верно?» «Ты не хочешь, чтобы тебя называли некомпетентным, верно?» Не позволяй себе жульничать. Различные задачи, безусловно, требуют различное количество внимания, времени и усилий. Доверьтесь своим ощущениям нужного и необходимого уровня усилий, который вы хотите приложить к проекту.
Перфекционизм ослабляет настойчивость. А настойчивость дает больше достижений, чем таланты, ум, или удача. В действительности, путь к достижению цели лежит в настойчивости.

«Ничто в мире не может заменить настойчивость. Только талант не может: нет ничего более распространенного, чем нереализованный талант. Только образование не может: в мире полно образованных неудачников. Одна настойчивость всемогуща.»Калвин Куледж


Вот простое, приятное, эффективное упражнение, которое вы можете использовать для обучения вашего подсознания, в котором оно действительно осознает, что ничего плохого не случится, если вы не сделаете конкретный проект идеально.
Попробуйте это: в течение нескольких следующих недель умышленно пишите несколько посредственных писем разным друзьям. Не следует претендовать на ум, гениальность или совершенство, но не говорите, что это наброски. Другими словами, в письме не извиняйтесь за недостаточное совершенство. Вы не пишете Великую Американскую Повесть. Не привязывайте самоуважение к действию. Не тратьте много времени на то, чтобы быть методичным, задача в том, чтобы написать быстро, посредственно письмо и жить. В вашей власти все соображения относительно содержания. Касаемо длины — сделайте его кратким. Ещё раз: ни при каких условиях не признавайтесь в том, что посредственность письма — ваша цель.
Выполняя это упражнение вы действительно перепрограммируете свое отношение к перфекционизму, как сознательное, так и бессознательное.
Мощный инструмент: системы вознаграждений
Вы когда-нибудь использовали тщательно сконструированную, структурированную систему вознаграждений, помогающую вам начинать и финализировать ваши проекты?
Если нет — вам следует развить ее. Вы приближаетесь к изучению простой системы, которая будет сподвигать вас к действию. Система также уменьшит конфликт между вами и Хайдом когда настанет время действовать и вы столкнетесь с реальными шагами, ведущими вас к достижению вашей цели. Но, в начале, несколько слов о вознаграждениях. В человеческих взаимоотношениях, вознаграждения исторически использовались для поддержания желаемого поведения. Тонны исследований подчеркивают преимущества использования вознаграждений. Систематические вознаграждения это золотой ключ, который безболезненно отопрет вам дверь к вашей самодисциплине. Опираясь на сказанное, давайте быстренько обратимся к хитростям Хайда, пока они не начались. Одна из излюбленных хитростей Хайда в том, чтобы сказать что-то вроде: «я не заслуживаю награды за то, что делаю то, что и так должен был сделать», «я считаю неправильным давать себе награду, это как взятка», «ощущение хорошо выполненной работы — достаточная награда для меня».
Не покупайтесь не это. Хайд использует это, чтобы предотвратить использование вами мощи вознаграждений для питания вашей самодисциплины. Ощущаете ли вы, что берете взятку, забирая на работе чек с жалованием? Конечно, нет. К сожалению, «хорошо сделанная работа» не усилит ваши позитивные действия настолько, чтобы быть уверенным, что вы их повторите. Для этого, вам нужна психологическая мотивация, которую могут дать лишь осязаемые вознаграждения. Успешная самодисциплина требует изучения и регулярного использования преимуществ системы вознаграждений. Поверьте мне, вознагражления — легчайший и наиболее эффективный психологический мотиватор доступный вам для начала и доведения до завершения ваших проектов.
Люди, посещавшие мои мастер-классы, семинары и тренинги отмечают гигантские преимущества использования персональной системы вознаграждений, включающей в себя Похвалу себя, Контракты и постепенные шаги.
1. Похвала себя.
Каждый раз, совершая даже малый шаг к глобальной цели, немедленно сопровождайте ваше действие похвалой себя. Правильно, немедленно отмечайте каждую позитивную мысль, чувство или действие, неважно каким малым и незначительным оно вам кажется, поддерживающим внутренним диалогом.
Например.
«Я так доволен, что сделал это»
«Поздравляю! Ты это сделал»
«Классно сделано!»

Прелесть этой техники в том, что вы можете применять ее в любое время в любом месте. Через какое то время эти небольшие фразы начнут ослаблять ваше сопротивление тому, чтобы делать то, что нужно, но не хочется. Попробуйте! Вскоре вы начнете чувствовать, себя более и более комфортно, когда вы делаете очередной шаг к вашей цели.
И немедленным похлопыванием себя по плечу по завершению каждого шага вы повышаете уровень самоуважения, являющимся ключевым ингредиентом в рецепте самодисциплины.
Совет: Постарайтесь воспользоваться словами кого-то из прошлого, кто однажды уже поддерживал ваши достижения. Постарайтесь услышать звук его голоса. Это даст вам дополнительную подсознательную силу для взаимодействий с Хайдом вашей стороной, не желающей самодисциплины. Но помните, эта техника — лишь треть из системы вознаграждений, которую вы будете использовать. Повторяйте ее часто, но фразы стройте короткими и простыми. Быстрые фразы «хорошая работа», «не сдавайся» «у тебя получится», сказанные сильным твердым, поддерживающим голосом творят психологические чудеса. Эта техника чересчур проста, чтобы не использовать ее постоянно.
Важно: если вы спотыкаетесь в самодисциплине, не ругайте себя. Не называйте себя глупым, ленивым или упрямым. Этот вид внутреннего диалога неэффективен, это тонкая форма наказания и работает на понижение вашего уровня самоуважения. Наказания не меняют поведение так хорошо, как это делают поощрения. Поэтому, когда вы споткнулись, а вы споткнетесь, так как являетесь человеком, скажите себе: «я споткнулся. Ничего страшного. В следующий раз я сделаю лучше». Правильно, ослабьте себе захват. И даже если у вас возникнет чувство, что вы должны быть сильно раскритикованы за ошибку, правда заключается в том, что ваша эффективность на длительной дистанции будет выше, если вы вообще не будете себя наказывать. Поэтому, как только вы услышите нападки Хайда, преобразуйте их в парочку успокаивающих и понимающих слов для вас. И убедитесь, что вы при этом улыбаетесь — так ваше подсознание окончательно убедится в том, что вы на себя не злитесь.
2. Контракты
Контракты с самим собой являются мощными психологическими приспособлениями, которые можно использовать для поощрения каждого сделанного для достижения цели шага. Ваш контракт с самим собой аналогичен тому, который вы заключаете с другим человеком. Заключая контракт с самим собой, будьте точны в описании действий и вознаграждения. Иногда, перевод соглашения в цифры помогает.
Например:
«Каждый раз, когда я работаю тридцать минут над задачей из моего списка дел, я награждаю себя тридцатью минутами безнаказанного просмотра телевизора, поскольку я это честно заслужил».

«За каждую коробку, которую я наполню и вынесу из гаража, я положу пять долларов в фонд, который будет использован на безнаказанное приобретение той новой _________________________________, которую я хотел купить».

За каждый фунт веса, который я сбрасываю, я вложу 10 долларов в фонд поездки на выходные в ____________________, которую я хотел совершить.

Совет: просто написанные контракты с самим собой дадут вам больше энергии в самодисциплине, чем вербальные. Процесс написания вовлекает вас в соглашение физиологически так же как и психологически, что добавляет даже больше энергии к вашим попыткам.
3. Постепенные шаги
Возможно это самый мощный инструмент в любой системе вознаграждений. Помните, что все ваши проекты по самодисциплине должны быть основаны на пошаговом методе и каждый шаг следует вознаграждать. В действительности не имеет значения, насколько мал шаг, или насколько мала награда. Поскольку первые несколько шагов в проекте могут показаться слишком малыми, чтобы заслужить награду, многие люди совершают ошибку с откладыванием вознаграждения до того, как они завершат более большие, видимые, или трудные ступени их проекта. Метод неэффективен, поскольку он игнорирует психологические преимущества твердой системы вознаграждений, которая работает с начала и до конца, по ходу проекта.
Иными словами, используя награды в начале проекта, когда вы достигнете серединной и конечной стадий, у вас будет психологический подъем оттого, что целый имел приятные бонусы для вас, не только результат. Это может вам помочь, когда вы подходите к тем частям вашего проекта, которые находятся вне вашей зоны комфорта. Это также поможет вам начать новый проект.
Вознаграждения дают вам дополнительные силы для того, чтобы договариваться с Хайдом. Вам, лучше чем кому-либо на этой планете известно, что любит Хайд. Используйте это знание, чтобы заставить Хайда работать на вас, нежели против вас.
Упражнение: проектируем лист вознаграждений.
А теперь, настало время собрать вместе несложную систему вознаграждений, основанную на ваших собственных удовольствиях. Не думайте об этом упражнении, напишите его. Вам оно понадобится позже. Все, что вам нужно сделать — взять листок бумаги и пишущую принадлежность. Затем вам нужно записать все вещи, которые вы любите делать для развлечения, повторяю, для развлечения. Подумайте о фильмах, поездках, курсах, телевидении, концертах, игрушках для взрослых, одежде, маленьких индульгенциях, больших экстравагантностях и так далее. Чем длиннее список — тем лучше.
Когда у вас первоначально закончатся идеи, список не закончен. Расширьте его, как только вы подумали о дополнительных удовольствиях. Всегда пополняйте список, как только думаете о вещах. Убедитесь, что каждый пункт вашего списка слева пронумерован. Не беспокойтесь о порядке, в котором вознаграждения появляются в списке. Важно, чтобы каждый пункт был краток. Одно слово, как «фильм», работает потрясающе.
Оставьте это упражнение простым, не делайте его повседневной работой. Вы описываете вознаграждения, заполняйте список с радостью! Создавайте множество непреодолимых удовольствий! Каждая награда из вашего листа будет мощным инструментом в ваших переговорах с Хайдом. Поэтому не относитесь к этому слишком просто! Ваш список вознаграждений так же важен для самодисциплины, как и список дел. Более того, для вас актуальнее выписать награды, чем просто думать о них. Мы будем использовать ваш лист в комбинации с Планом Действий, который появится позже.
Я повторяю: система вознаграждений ключевой ингридиент в вашем рецепте самодисциплины. Итак, щедро используйте награды и ваша самодисциплина станет намного лучше.

Пример: Лист вознаграждений.

Мои вознаграждения.
1. Сходить в кино.
2. Взять напрокат фильм.
3. Пообедать в особом ресторане.
4. Купить пару слишком дорогой обуви.
5. Пятнадцать минут удаленного разговора (телефон и т. д.)
6. Тупой просмотр ТВ с попкорном, один час.
7. Расслабление на пляже, один час.
8. Отпуск на викенд.
9. Недельный отпуск.
10. Пойти покормить уток.
11. Целый день видеофильмов.
12. Посмотреть пьесу.
13. Глава книги.
14. Книга целиком.
15. Купить журнал.
16. Читать журнал.
17. Час прослушивания музыки.
18. Идти слушать живую музыку.

День восьмой. Я могу достигать без неудобств и витамины для мозга


«Я могу достигнуть без неудобств»
«Возможно, мне повезет и …»
" Ешь, пей, и веселись, ибо завтра …»
«Почему нужно причинять себе неудобство…»

Вот убеждения тех людей, кто отказывается принимать то, что не существует такой вещи, как бесплатный обед. В порядке достижения чего-то особенного, человеку следует постараться принять реальность, в которой он должен сделать конкретное количество обменов.
Обмены могут быть рассмотрены в рамках товаров отданных за товары полученные. Эти «товары», которые кто-то отдает могут принимать множество форм: время, деньги, немедленное удовлетворение, психологический комфорт, физический комфорт. Иными словами, каждое путешествие в самодисциплину требует от вас пересечения границы рамок комфорта.
Человек, который не осмеливается выйти за пределы зоны комфорта, где как правило происходят процессы обмена, может не надеяться внедрить самодисциплину в повседневную жизнь. Тем не менее, экстремальный подход «нет боли — нет роста» здесь не применяется. В действительности отношение «нет боли — нет роста» является вариацией на тему «все или ничего» мышления, работающего против самодисциплины. Здесь мы говорим о таких неудобствах, как отказ от сладких десертов во время диеты, сказанное «нет» различным помехам, когда у вас есть проект, над которым вы хотите работать, или встреча лицом к лицу с важной но дискомфортной ситуацией, которой вам хочется избежать.
И хотя все эти примеры некомфортны, вы будете вовлекаться в мышление «все или ничего», если неразумно настоите на том, чтобы говорить себе, что это нереально, вместо того, чтобы говорить, что это просто некомфортно. Подсознательное настраивание, что все пройдет легко, без усилий, это иной путь избежать столкновения со многими скрытыми страхами и беспокойством, помогающим им. Это также способ доставить удовольствие той нашей части, которая не хочет самодисциплины, части, которая ненавидит ждать или работать.
Когда бы мы ни застали себя за избеганием конкретного задания, наше желание избежать обычно не основано на реальном усилии, включенном в выполнение собственно задачи. Наше желание избежать обычно основывается на псевдо — ужасе, который мы подсознательно связываем с выполнением задачи. Снова, подсознательные убеждения, создающие этот тип избегания «я могу достигать без неудобств».
Совет:
Научитесь принимать, ожидать и переносить периоды дискомфорта без их мысленного раздувания. Без периодов дискомфорта вы не закончите простейшей задачи.
Более того, практикуйтесь в поиске примеров, в которых вы действуете, как если бы вы верили в «я могу достигать без неудобств».
Когда вы узнаете, что вы подсознательно говорите себе, вы можете после сознательно изменить внутренний диалог и заполнить его утверждениями, поддерживающими вашу самодисциплину.
Вы будете удивлены тем, как быстро ваша самодисциплина изменится к лучшему, используя эту технику.
Мощный инструмент: витамины для мозга
Техника, которую я собираюсь описать, принесет быстрые и эффектные изменения в вашей самодисциплине. Я говорю об утверждениях. Утверждения — это слова и фразы, которые усиливают ваши цели, или шаги, ведущие к их достижению. Они как витамины для мозга, или, как я люблю их называть витамозги(vitaminds), или витамины для мозга. Утверждения в разговоре с самим собой, внутреннем диалоге, работают прекрасно, но написанные утверждения, работают даже лучше. Они дают вам простую самомотивацию, работающую на глубинном уровне. Написание утверждений — очень движущая техника, поскольку написанное слово имеет большую власть над нашим умом. Когда мы пишем послание сами себе, мы их читаем после написания, таким образом создавая двойную позитивную психологическую поддержку наших действий, витамин для мозга.
Настало время выбрать цель, или продвинуться по вашей цели, по которой вам хотелось бы достичь самодисциплины. Перефразируйте вашу цель или задачу в короткое, одиночное предложение, утверждение. Используя свое имя, напишите ваше утверждение тремя различными путями, используя написание от первого, второго и третьего лица. Иными словами, напишите:

Я, Тед Браун, практикуюсь игре на пианино час в день.

Ты, Тед Браун, практикуешься игре на пианино час в день.

Тед Браун практикуется игре на пианино час в день.


Сохраняйте ваши предложения в настоящем времени. Сделайте их особенными, иногда использование цифр помогает с этим. По возможности, захватывайте действие.
Всегда формулируйте ваши утверждения в положительной, а не отрицательной форме. Пишите: «Я, Франклин Смит, наслаждаюсь жизнью без сигарет», а не «я, Франклин Смит, не курю», «Я, Франклин Смит, вешу 120 фунтов», а не «Я, Франклин Смит, хочу потерять 40 фунтов». Предложения, не содержащие отрицания в самодисциплине работают лучше.
После написания вами трех утвердительных предложений, (от 1го, 2-го и 3-го лица), скопируйте группу утверждений дважды, чтобы ваш листок бумаги имел 3 одинаковые группы предложений. Каждая группа должна содержать ваше утверждение в 3 видах.
Пишите предложения от руки, медленно и задумчиво. Не делайте этого просто механически. Думайте о значении этих слов в процессе их написания. Если у вас появятся негативные мысли, или сопротивления, или сомнения в процессе написания, напишите их на отдельном листке бумаги. Даже если негативные мысли, или чувства легкие, напишите их. Действительно прислушивайтесь к себе. Если, например, вы начинаете слышать свой голос «я никогда не похудею», «это будет слишком сложно», «я никогда не расчищу гараж и не наведу порядок в офисе», напишите это, а потом продолжайте писать 3 группы утверждений. По окончанию написания утверждений, посмотрите на негативные мысли, которые вы написали. Это даст вам возможность неплохо присмотреться к тем способам, которыми вы пользуетесь для торможения самодисциплины. Постарайтесь связать ваши негативные мысли с одним из разделов преград самодисциплины, которые мы обсуждали ранее, таких как Яды Хайда, один из пяти подсознательных страхов, или одно из подсознательных убеждений, лежащих в основе страхов.
Иногда вы будете замечать, что негативная мысль может быть связана более чем с одним разделом преград, иногда со всеми тремя. После того, как вы исследуете методы Хайда, дайте себе немного времени подумать о том, что вы узнали. Тогда вы автоматически начнете противодействовать кампании Хайда против самодисциплины. Ваше понимание поможет вам развить позитивные стратегии поведения (т. н. паттерны) в самодисциплине для любой цели, которой вы хотели бы достичь.
Теперь переведите свои утверждения в витамины для мозга.
Фокус быстрый и легкий. Возьмите листок бумаги, содержащий ваши три группы одинаковых утверждений и разделите три группы. Поместите одну группу туда, где вы будете ее видеть каждый день, много раз. Как насчет зеркала в ванной? Приборная доска в машине? Ваш ночной столик? То же самое сделайте со второй группой утверждений. Это даст вам группу утверждений в двух различных видных местах. Поместите третью группу в бумажник, так она будет у вас целый день. Все, что от вас требуется — читать столько раз, сколько вспоминаете об этом. Десять раз хорошо, сто раз лучше.
До конца жизни, используйте эту технику, чтобы превращать ваши цели в витамины для мозга. Попробуйте написать их на индекс карточках. Меняйте карточки каждую пару недель, или когда вы привыкнете видеть их и они перестанут влиять. Меняйте карточки, когда меняете цели, или добавляете новые. В дополнение к созданию витаминов для мозга, помогающих держать ваши цели под психологическим прожектором, вы также можете с помощью витаминов для мозга помогать себе начинать или заканчивать задачи, которые вам не хочется делать. Эта техника работает даже при наличии у вас двух или трех целей одновременно. Каждый раз, когда вы пишете или перечитываете свой витамин для мозга, вы повышаете свою самодисциплину. Помните! Принимайте витамины для мозга ежедневно!
Вскоре вы начнете совмещать ваши витамины для мозга и визуализацию, разговор с самим собой, и другие техники. По одиночке, эти техники хорошо работают. Вместе они работают невероятно хорошо. Не стоит пренебрегать ими. Они быстрые, легкие и эффективные.
Совет.
Как только вы находите вдохновляющую цитату, напишите ее на полоске бумаги и повесьте там, где могли бы видеть много раз в день. Также, положите копию в бумажник. Читайте ее как можно чаще и регулярно меняйте цитату.



День девятый. «Я не могу измениться» и релаксация


«Я не могу измениться»
«Некоторые люди не меняются»
«Я просто ленивый»
«Просто у меня такой тип личности»
«Я такой же как моя мать(отец)»

Как часто вы слышали подобные утверждения? Возможно, достаточно часто. Неважно, как часто вы их слышали, они такие же дырявые, как дверь с сеткой от насекомых. Люди меняются — постоянно. Тем не менее, есть ловушка. Возможно. Вы помните старую шутку, которая гласит: «сколько психотерапевтов потребуется, чтобы сменить лампочку? Только один, но лампочка реально должна хотеть измениться» В этом и заключается помеха.
Никто не может другого заставить измениться, желание изменения должно идти от самого человека. Короче говоря, если человек собирается меняться, ему вначале следует выбрать, сознательно или подсознательно эти изменения. Повышение уровня чьей-то самодисциплины является изменением. Так происходит независимо от того, будет самодисциплина применяться к малой задаче, или большому проекту.
По поводу выбора изменений: Наше поведение, эмоции, интеллект, и все вокруг нас, кроме биологических условий — результат многочисленных изменений. Многие изменения происходили ежедневно. Кроме того, мы решаем ежедневно, придерживаться ли определенных выборов прошлого, иногда этот процесс является осознанным, иногда — подсознательным. В действительности, выбор — это связь нашего текущего поведения и прошлых решений, опытов и влияний. Мы прикованы к нашему прошлому столько, сколько мы выбираем быть прикованными. «Я так долго был таким, я не могу измениться». «Старую собаку не научишь новым фокусам». Подобные изречения отражаются на нежелании принимать ответственность за свою прошлую жизнь. Конечно, то, кто мы и что мы сегодня делаем, связано со вчерашним днем.
Но позволять вчерашним дням определять и диктовать нашим сегодня и завтра — это выбор. Ваша часть, которая не хочет меняться, хочет, чтобы вы думали, что ваше прошлое — стальная ловушка. Если бы люди были неспособны оторваться от прошлого, мы бы до сих пор жили в холодных, влажных пещерах и охотились бы на пищу с копьем. Как вид, мы избежали капкана прошлого. Мы изобрели дома, автомобили и супермаркеты.
Также, и мы как индивидуумы, можем переродиться в понимании того, что «Я не обязан быть тем, кем был вчера. Кроме того, я не обязан делать то, что делал вчера».
Переводя негативный внутренний диалог в позитивный, и используя визуализацию для смены нежелательных подсознательных посланий желанными сознательными посланиями, мы обнаружим, что наслаждаемся множеством вкусного в самодисциплине.
Помните: в то время, как позитивное отношение создает позитивное действие, возможно и наоборот. Позитивные действия могут создавать позитивное отношение. Они подкармливают и поддерживают друг друга. Сейчас вы получаете информацию, техники и инструменты, для их совместного усиления.
Также самое время напомнить вам о положительных аспектах взятия на себя личной ответственности за свои действия. Обратитесь к Шекспировским наблюдениям, в которых наши дефекты не на звездах, а в нас самих. Лишь малая часть нас когда-либо принимает ответственность за неудачи.
Мы не берем в расчет взятие ответственности, в ситуациях, которые искренне вышли из-под контроля, мы говорим о нашем отказе взять ответственность в ситуациях, находящихся в пределах наших возможностей. А если мы не принимаем ответственность за наше влияние на наши жизни, мы подсознательно делаем все виды исключений, которые освобождают нас от ответственности за действия по достижению наших целей.
Более того, если мы полагаемся на судьбу и удачу в каком-либо виде доставки нас до наших целей, нам следует получше упаковать большой ланч перед долгой дорогой. Удача проиходит тогда, когда подготовка встречает возможность.
Как Дик Мота, один из блистательных тренеров в профессиональной истории баскетбола любил говорить: «Я классический верующий в удачу. Чем упорнее я работаю — тем удачливее становлюсь».
Совет:
Ваше умение развивать, применять и придерживаться самодисциплины напрямую связано с вашей готовностью принять ответственность за создание собственных обстоятельств.
Мощный инструмент: Релаксация
Используя некоторые виды расслабляющих систем, можно сразу увеличить вашу способность мыслить, чувствовать, и делать все, что вы захотите думать, чувствовать и делать. Почему? Любое снижение напряженности, тревоги и страха, немедленно увеличит самодисциплину. И соответствующее расслабление немедленно уменьшит напряжение, беспокойство или страх, которые проявляются, когда вы сталкиваетесь с задачей, выполнять которую вам не хочется.
Теперь, в дополнение к изучению нескольких основных способов повышения самодисциплины путем расслабления, вы изучите технику быстрой релаксации, которая специально разработана для использования совместно с самодисциплиной.
Но сначала давайте быстро просмотрим, как Хайд удерживает вас от использования самодисциплины. Сейчас вы знаете, что Хайд создает подсознательные тревоги и страхи, сделать что-то, что выбьет вас из вашей зоны комфорта. Когда Хайд начинает использовать яды, препятствия, и саморазрушающие убеждения, о которых вы узнали ранее, вы испытываете стресс. Затем часть вас, которая хочет быть самодисциплинированной, начинает отворачиваться от задачи, независимо от какая задача под рукой. Иными словами, вы начинаете процесс уклонения: вы начинаете убегать от стресса, который Хайд связал с этой задачей.
В такой ситуации, уклонение от задачи кажется естественным. Почему? Процесс уклонения происходит так: во-первых, вы решили приступить к задаче, которая требует самодисциплины. Далее Хайд использует различные приемы, чтобы удержать вас от ее выполнения. Во время внутреннего конфликта, который начинает свой путь с медленного закипания и доходит до кипения, ваш уровень стресса растет. Когда повышается ваш уровень стресса, уровень тревоги так же увеличивается. А когда растет уровень беспокойства, ваша мотивация падает. Тогда вы говорите себе: "Я не хочу делать этого сейчас". А потом, так как психологический стресс вызывает физиологические реакции, неожиданно вы физически перестаете чувствовать, как выполнить задачу.
В самом деле, чем ближе вы подходите к задаче, тем больше вы думаете, как избежать ее. Так как разворачивается процесс уклонения, вы обнаруживаете себя откладывающим, избегающим задачу, которую нужно сделать, чтобы достичь любою цель, выбранную вами. Итак, когда вы начинаете активность, направленную на уклонение от выполнения, вы чувствуете немедленное эмоциональное и физическое облегчение. Это ложное чувство освобождения проявляется, даже если вы знаете, что последствиями Вашего бегства и «откладываний» будут проблемы в будущем. Что делать?
Ну, вы уже знаете яды, препятствия, и саморазрушающие убеждения, которые мешают вашей самодисциплине. Но общих знаний не достаточно для преодоления сопротивления Хайда. Вы должны знать, какие конкретные приемы используются против Вас. Затем вы сможете определить, почему именно они используются. Вооруженные «почему», вы можете быстро разработать договор с Хайдом, чтоб ослабить внутренний конфликт, который происходит, когда часть из вас хочет делать то, что другая часть не хочет. Когда ослабнет внутренний конфликт, препятствия начнут уменьшаться, в конце концов становясь настолько малыми, что Вы сможете начать действовать желаемым образом. Так как вам узнать, что нужно Хайду? Просто. Все, что вам нужно сделать, это расслабиться.
Тогда вы можете задать себе вопросы «почему»: "Почему я хочу есть вместо того, чтоб писать этот отчет?" "Почему я хочу смотреть бессмысленные программы прямо сейчас?" "Почему я думаю, что заполнение этой формы будет таким неприятным?","Почему я выбираю этот путь?" И хотя конкретные вопросы, которые вы зададите, будут меняться в зависимости от задачи, с которой вы столкнулись, характер вопросов останется прежним. Вам необходимо задавать себе «почему» вопросы.
Эти вопросы помогут вам быстро определить реальные причины вашего «избегания». Настоящие причины неизбежно будут относиться к одному или нескольким ядам, барьерам Хайда
Ваше осознание этих трюков немедленно уменьшит их власть. Релаксация — это то, что дает вам возможность перенести ваши решения относительно поведения из подсознания в сознательную часть. Иными словами, когда вы становитесь спокойным и периодически расслабляетесь даже на пару минут, вы сможете услышать свои мысли. Затем, используя новые инструменты и техники, вы сможете быстро трансформировать скрытые негативные мысли в позитивную поддержку самодисциплины.
Важно: если вы отдохнете за минуту до начала «уклонения», то вы поймете как рационализировать, минимизировать, и объяснить уклонение. Это понимание только придаст вашей самодисциплине гигантский импульс. Так как же ситуативного расслабляться?
Быстрая и легкая техника ситуативного расслабления …

Что такое ситуативное расслабление? Как видно из названия, это означает, что всякий раз, когда вы обнаружили, что начали избегать задачу, которую необходимо сделать, ситуация требует расслабления. Независимо от характера поставленной задачи, независимо от того, собираетесь ли написать доклад или начать новый проект, систематические попытки расслабиться продвинут вас на пути к самодисциплине. Физическое расслабление автоматически создаст психологическое состояние, позволяющее вам направить инструменты и техники самодисциплины на работу. Итак, когда вы чувствуете, что Хайд оттягивает вас от задачи, которую Вы хотите сделать, возьмите две иди три минуты перерыва перед тем, как перейти к следующему шагу. Чем больше вы так делаете, тем быстрее и легче становится.
Сделайте несколько глубоких вдохов, медленно вдыхая и выдыхая, и скажите себе: "Я полностью расслаблен". Не имеет значения, стоите ли, сидите или лежите. Просто расположитесь настолько комфортно, на сколько это позволяет ситуация.
Продолжая медленно дышать, скажите себе: "Я напрягаю лоб, а затем расслабляю его. Я напрягаю все мои лицевые мышцы, а затем расслабляю их. Я напрягаю мои челюсти, а затем расслабляю их. Я напрягаю мышцы шеи, а затем расслабляю их". Продолжайте выполнять упражнение для всех ваших основных групп мышц (плечи, руки, руки, спина, живот и т. д.), сначала напрягая их, а затем расслабляя.
На минуту позвольте своему телу полностью расслабиться. Контролируйте дыхание. Используйте самовнушение, чтобы поддержать ваше физическое расслабление. Используйте визуализацию, представьте, как вы легко справляетесь с поставленной задачей.
Быстро спросите и ответьте на несколько «почему» вопросы. Прислушайтесь к Хайду, что он говорит вам. Узнайте, как Хайд обманывает вас, чтоб отвлечь от задачи. Затем нейтрализуйте Хайда, рассказав себе историю с другой стороны. Будьте убедительным, решительным, но спокойным. Сконцентрируйтесь на конкретном и немедленном вознаграждении за выполнение задачи. Используйте визуализацию, самовнушение, или любые другие средства, которые считаете полезными.
Начните делать небольшие шаги к выполнению задачи. Пока вы приближаетесь к комнате, столу, инструментам, чему угодно, что вам нужно, чтобы приступить к задаче, по-прежнему контролируйте дыхание и физическое состояние. Помните, ваши мышцы расслаблены. Каждый раз, когда вы чувствуете или слышите сообщения от Хайда, используйте ваши инструменты и методы самодисциплины для замены этого сообщения на поток самодисциплинирующих мыслей. Увеличьте его интенсивность.
На самом деле начните первую часть вашей задачи. Еще раз, напомните себе расслабиться. Контролируйте дыхание. И, я повторяю, каждый раз, когда вы чувствуете или слышите от Хайда сообщения, подталкивающие дезертировать, используйте ваши инструменты и методы самодисциплины, чтоб заменить их на поток сообщений самодисциплины.
Начать — самая тяжелая часть процесса самодисциплины. Это верно как в повседневных задачах: зарядка, диеты, и развитие навыков, так и при выполнении проектов. Ситуативное расслабление, больше чем любой другой инструмент или метод, поможет вам начать, независимо от того, какой тип проекта или задачи под рукой. Используйте этот метод быстрой релаксации каждый день, в течение дня, и наблюдайте за собой, преодолевающим процесс самодисциплины снова и снова. Да, ситуативное расслабление становится проще и легче при регулярном использовании. И, да, вы будете выполнять больше задач при систематическом расслаблении и прекратите борьбу с самим собой.
Примечание: Ситуативное расслабление особенно эффективно в борьбе с проблемами самодисциплины, связанными с разрушительным поведением, таким, как курение, алкоголизм, и переедание. Такое поведение стало привычкой, когда мы автоматически реагируем на ситуацию, не думая о наших действиях, не слушая себя внимательно, даем себе приказ действовать, без сознательного понимания, почему мы выбираем путь саморазрушения. Кроме того, думая, что разрушительное поведение спускается на нас спонтанно и из ниоткуда, естественно, считаем, что оно выходит за рамки вашего контроля. Нет, далеко не так. На самом деле вы контролируете свое поведение, или точнее, сторона Хайда вас контролирует.
Помните: Хайд является частью вас, и поэтому находится под вашим влиянием. Расслабьтесь и послушайте, что сказал Хайд, и ваше поведение обретет смысл. И Вы сможете пройти путь, который вы должны пройти, делая, что вы хотите делать, а не то, что хочет Хайд. Помните также, что разрушительные привычки необходимо заменить на некоторые другие, или вы будете чувствовать пустоту вместо них. Эта пустота отрицательно повлияет на вашу самодисциплину. Итак, когда бы вы не пытались избавиться от привычки, всегда заменяйте ее на другую, которую вам бы хотелось завести.

День 14. «Что то страшное случится»


Должно случится что то страшное.

Если открыть любую психологическую книгу, и вы наздете в посделней главе что иметь дело с животным страхом очень опасно, и быть жертвой приравнивается к катострофическому событию. Этот страх — психологический мезанизм используемый чтобы сохранить нас от ущерба, или вреда. Всякий раз когда мы приближаем ситуацию в которой мы ощущаем дискомфорт или трудности, наше бескопойство возрастает из глубин в форму внутреннего голоса. Этот голос предупреждает: «если ты попытаешься это сделать, здесь с тобой могут произойти всякие плохие вещи.». до настоящего времени все было хорошо.
Но очень часто подсознательный голос выбирает наихудшее развитие событий и начинает преследовать тебя с этим. Вместе голос напоминает тебе похожие ситуации в которых эти наихудщие события случались:
«что? ты планируешь разговаривать с босом о повышении?
Он будет думать что ты жалуешься и уволит тебя.
Помни, когда ты учился в университете и был в бейсбольной команде они называли тебя whining complainer, с другой стороны команды, когда ты просил можно ли тебе перейти из правого фланга в центр, и ты никогда не забудешь этого чувства»
Что? Ты собираешься выступить? ты можешь забыть слова, и ты будешь глупо выглядеть. Помни как ты чувствовал себя когда ты blew энергию команды you blew the pep squad routine in front of the student body assembly?"
И таким образом это все время будет проявлятья когда есть хоть какая то угроза.
Решение: это происходит из подсознания для любых типов деятельности; катаешься ли ты на аэроплане, или проходишь собеседование, или делашь отчет, все что включает риски.
Сейчас реши: всегда когда когда ты идешь к цели, ты рискуешь.
Будеш ли ты покупать имущество, начинать диету, или чистить гараж, что то может пойти не так.
Таким образом если ты уделишь внимание себе в possibility of catastrophe, твой внутренний голос будет предупреждать тебе об опасности (the danger involved in the risk). К сожалению, прислушиваясь к этому голосу который предостерегает тебя от несчастий, ты потеряешь интузиазм и самодисциплину которая проходит через твое желание.
Конечно, в жизни реальные опасности существуют. Но здесь, мы говорим о эффективности человека, большие опасности которые мы представляем, в большинстве случаев только препятствуют нам, чем помогают. Запомни, если верить на то куда смотрим, тогда должно случится что то страшное, это очень хитрый спобос действия. Маскируется это во многие формы.
Тебе трудно достигать одну из своих целей, т. к. ты ощущаешь беспокойство каждый раз когда ты пытаешься достигать ее? Если да, то посмотри что ты говоришь себе о цели которую ты выбрал. Только тогда ты будешь знать что «происходит что то страшное» это работает.
Итак, будь честен перед собой, будет ли твоя задерзка базируется на предчувствии катастрофы, или базируется на законных выводах (размышлениях).
Не давай ХУДЕ использовать твои ментальные предупреждающие сигналы против тебя.
Вызови свой страх своим ителектом. Если ты сознательно слушаешь свой разумный внутренний голос, тогда твой эмоциональный голос потеряет силу. И тогда, ты сможешь пройти с малыми потерями.
Сила управления: листок цели
Каждый имеет цели. К сожалению многие люди позволяют совим целям витать вокруг их головы как мечты. До тех пор пока ты превратишь свою мечту в конкретную цель тогда ты сможешь фактически работаь с нею, все они будут будут всегда оставаться мечтами, нереализованными мечтами. Ты видишь, мечсты никогда не становятся реальностями до тех пор пока они не станут конкретными целями; тогда и только тогда когда они будут целями они реализуются. И в этом есть разница между мечтой и целью. Таким образом, вначале ты имеешь мечту, затем ты ее трансформируешь из мечты в конкретную цель, тогда ты продумываешь план для реализации цели. Это происходит быстрее для самодисциплинарного процесса.
Сейчас ты готов добавить Лист Цели в совю инструментальную коробочку. Этот инструмент будет быстрым, легким путем для того чтобы ты трансформировал свои мечты в достижимые цели. Не имеет значения насколько малы или большие твои цели, Лист Цели будет мощным инструментом который будет включен в процесс самодисциплину в движение для тебя. Лист Цели играет важную психологическую функцию. Это цель дает тебе направление, передачу, мотиващию, и фундамент для действий. Ты будеш делать наглядным(реалистичным) удивительным выгоды самодисциплины.!!! на самом деле, я рекомендую чтобы ты сделал Лист Цели для каждой цели которая требует согласованных усилий. Сейчас, однако, я предполагаю что ты выбрал только одну цель и работашеь с ней.
Важно: когда ты сделашеь Лист Цели, не принимай все серьезно и неиспытывай сови мозги. Сделай Лист Цели должен быть быстрым и легким делом для тебя. Этот инструмент очень важен чтобы сделать его серьезно… итак
RELAX!
Упражнения:
Лист Цели имеет три простых компонента:
1) тебе нужно записать особенности, детализируя состояния твоей цели. Я поясню, ты записываешь цель включая все особенности. Не пиши, я хочу хорошее здоровье, или большое богатсво, или большое счастье, и т. д. вместо этого запиши: «я хочу потерять тридцать фунтов за 6 месяцев», «я хочу быть получать доход сто тысяц долларов в год через два года», «я хочу изучить разговорный испанский за один год».
Ясная картина того что ты хочешь, легко это будет перед тобой разработанный план который даст это для тебя.
2) тебе нужно состояние почему ты хочешь достичь этой цели. Какая твоя цель? Некоторые люди рассматривают это как часть миссии. Ясность цели определяет силу твоего обязательствва, которое будет как топливо для самодисциплины.
Записывая свою цель поможет также тебе быть уверенным что цель которую ты выбрал реально твоя мечта и не какая нибудь идея того что ты хочешь сделать от друго го человека. Имея записанную цель для своей цели важной частью процесса саомодисциплины, потомучто это дает тебе выносливую (терпеливость) мотивацию. В самом деле, для самодисциплины свернуть вдоль плавно, а не молоть вместе в серии разочарований начинается и прекращается, нужно четко знать, почему вы делаете то, что вы делаете.
3) Тебе нужен списаок шагов, так много как ты можешь думать об этом, что твоей цели требуется. Позже ты задашь для каждого шага временные рамки. Но сейчас все что тебе нужно сделать это записать шаги в короткие предложения, очень короткие предложения. Не пытайся записывать шаги подробно (надлежашим образом). Пропробуй записать их. Ты сможешь всегда добавить, удалить, или модифицировать позже. Как только твой список шагов будет записан, разбейз несколько на маленькие шажки. Меньшие шажки, больше шанса выполнить их.
Start Writing NOW!

После того как закончишь предшествующее задание (задание выше), тебе нужно будет задать себе несколько вопросов которые помогут тебе узнать, реально узнать, будет ли эта цель чем то что ты реально хочешь добиться и достичь. Вопросы которые ты хочешь задать себе будет один из двух которое либо укрепит твое решение либо ты быстро пересмотришь свое направление (или выбор). Каждый из двух вопросов, ты будешь в состоянии понимать свое истинное чувство об этом. Если мысль о преследовании создает беспокойство, не сильно увлекайся, HYDE может шептать ложные беспокойства в твое подсознание.
Помни:
HYDE не хочет чтобы вы фактически делать что либо если это требует выхода из вашей комфортной зоны, являющийся, конечно, где ты можешь найти много сокровищь. Следующие вопросы сделают понятным твои истинные чувства о твоей цели. Тебе нужно будет знать ответы для того чтобы предостеречь HYDE от (каких то успешных трюков) по отношению к тебе, когда ты начинаешь первые шаги к своей цели. Помни, как только ты ответишь на эти вопросы, HYDE будет так же придерживаться мнения. Убедись посмотреть на любые негативный взгляд (мнения) которые появятся, будет ли это реалистичный разговор или это HYDE с тобой играет.
Сейчас спроси себя:
Будет ли эта цель стоить моего времени и усилий? Будет награда стоить рисков? Как это будет влиять на мою повседневную жизнь? Будет это хорошее время? Какая нижняя граница того что я выполню и достигну в этой цели? Как будут моя семья, друзья, и карьера влиять на выполнение и достижение этой цели? Тебе не нужно записывать все ответы, но тебе необходимо о них подумать. Ваши мысли и чувства о ваших ответах будут важной частью Листка Цели. Помни, это просто.



PartFour. Подключаем все вместе


Сейчас ты готов превратить свои знания в действия!

Сейчас ты знаешь что самодисциплина это процесс, не врожденная характерная черта человека. Ты знаешь теперь в каких случаях самодисциплины невыполняется. Ты знаешь теперь все подсознательные трюки которые делают самодисциплину очень трудной(сложной).
Ты так же знаешь о техниках и возможностях которые будут усиливать твою силу самодисциплины. И ты знаешь как использовать их. Но ты не знаешь когда использовать их. Знание «где» так же важно как знаник «как».
По сути говоря, ключ к успешной самодисциплине лежит через использованию специальных средств (инструментов) на соответствующих стадиях самодисциплинарного процесса. Не забудь что самодисциплинарный процесс (не имеет значения насколько большие задания или масштабы твоих целей) происходить на определенных стадиях. И снова, определенные стредства лучше работают на определенных стадиях.
На следующей странице ты изучишь стадии, как они работают, и где использовать различные средства. Другими словами ты получишь большой результат с того что ты изучишь.

Важно:
Тебе нужно сохранить каждую стадию перед следующей стадией. Иначе, ты поставишь себя перед ненужными трудностями. Заглядывая вперед, общие многие общие ошибки людей сделаны когда пытались использовать самодисциплину в этом: Они выбирали цель и начинали со стадии Действия (самодисциплинарного процесса), перед выполнением необходимого фундамента. Это похоже на попытку построить второй этаж, перед строительством первого.
Я повторюсь, начиная двигаться к совей цели со Стадии Действия, перед выполнением необходимых шагов в Стадии Решения, и Стадии Подготовки, это толкание телеги перед лошадью; конечно, ты можешь в итоге управлять своими вещами доставлять, покупая, но не управляю собой с своей наполовину бешенной лошадью. Ты сделаешь самодисциплину намного легче для себя делая вещи в определенном порядке. Верь мне, это направление сохранит тебе много времени и проблем не влияющих на тип целей которые ты выберешь, бущешь ли ты начинать бизнесс, терять вес, или в конечном счете вычищять гараж. Сейчас давай взглянем на первую стадию самодисциплины: Стадия Решения.

Стадия решения.
Как сказано в названии, эта первая стадия будет где ты выберешь цель и сделаешь твердо свой выбор. Он очень важен чем ты можешь подумать. С другой стороны, там нет ничего сложного и замысловатого в этом. И во время шагания (выполнения) на этой стадии очень просто сделать эти шаги, они будут очень важной частью самодисциплины. Неспособность выполнить необходимые шаги здесь, как результат будут трудности на Стадии Выполнения.
Во время Стадии Решения ваша цель будет простаивать психологический фундамент, обязательстав что вы пройдете через все шаги (часовые, дневные, недельные, месячные), это требование вашей цели. Твердый психологический фундамент будет давать вам дела со всеми сомнениями, боязнями, и самодисциплинарными убеждениями которые HYDE будет направлять твой путь (каждый час, день, неделю, месяц). Иронически, наиболее важная ваша цель будет в тебе, более HYDE будет пытаться сохранить тебя от прохождения после нее. Для HYDE, ты поймешь, важная цель появляется страшной и трудной. Вследствии этого, тебе необходимо быть осознающим HYDE на каждом из путей. Самодисциплина будет легкой когда ты узнаешь фактически что ты в прорыве.
Тебе нужно понимать что каждая монета имеет две стороны. Да, ты можешь имерь чистый гараж, но ты не будешь иметь дольше материи которые фактически наполнят это. Да, ты можешь иметь свой основной бизнес, но ты ен будет иметь безопасность своей работы с почтой.
Несомненно, если ты остановишься пить в местном баре, у тебя будет крепкое здоровье и много дерег, но ты можешь потерять компанию твоих пъющих друзей.
Другими словами, ты будешь всегда отдавать что то для того чтобы получить что то. И во время ты сознательно захочешь конкретные вещи, ты можешь подсознательно не хотеть принимать другую сторону монеты, давай перейдем определенно другие веди. Я повторю: для того тчобы получить что ты хочешь тебе нужно отдать что нибудь еще.
Отказаться от чего? тебе нужно ответить на этот вопрос перет тем как ты будешь выполнять действия по своей цели. Несколко примеров того от чего ты можешь отказаться: время, деньги, физический комфорт, эмоциональный комфорт, безопасность, свободное время, отношения, другие цели (сейчас), представление о самом себе, родительское одобрение, социальные одобрения…
Важно: одно из HYDE’s любимых трюков дать тебе понять что ты должен закончить (Все или Ничего) отказаться от точного определения того что ты не можеть должен отказаться полностью для того чтобы достич своей цели. Временами ты будешь способен найти пути сохранения того что т ыимеешь и еще получить то что ты хочешь, иногда нет. Иногда ты сможешь принять компромис, иногда нет. Эти типы решений нужно будет сделать сознательно всякий раз когда ты выбираешь цель; потомучто каждая цель имеет темную сторону которой оперирует подсознание. HYDE, сстороно тебя которая не хочешь самодисциплины, будет исползовать твое подсознание интерес похожий на эмоциональные веревки завязывают тебя в Задержизм, пораженчество, цинизм, будет, ты знаешь этот перерыв.
В Стадии Решения тебе необходимо переместить все твои подсознательные отношения наружу для того чтобы работать с ними, таким образом они не будут в засаде ты в Стадии Действия. Обратно, когда ты сознательно исследуешь обе стороны твоей цели, «отдаешь» против «получаешь» и ты будешь честным с этим, тогд аты сможешь работаь с Hyde из твердой позиции. Если, однако, ты не переместить обе стороны этой картинки в фокус, ты будеш ставить невидимй якорь. Ты не будешь видеть что сохранилось у тебя от перемещения к цели.
Упражение:
Все что тебе нужно сделать здесь это записать свои цели в ширину листа бумаги. Тогд ана левой стороне этого листа напиши список всех достижений и полезностей своей цели. На правой стороне листа будет спикок всех недостатков, препятствий. Ничего не фатназируй. Цель этого процесса убедиться что ты пройдешь все негативные стороны своей цели, и будешь стремиться к ней, и с концентрировавшись. Также, взгляни на свой Лист Цели, которые содержить список шаков к твоей цели. Что должно ты отдать в достижении каждого шага? Когда ты достигнешь цель, что останется позади? Это не сложно сделать, поэтому сделай это. Список наград и шагов на левой стороне и негативные стороны своей цели запиши в право. Звучит просто: хорошо, это действительно так. Запомни это простой процесс удивит тебя и даст тебе хороший пинок, (или источник энергии, для самодисциплины). Таким образом, возьми несколько минуть проделать с каждой целью которую тыхочешь достичь.
После того как ты проделаешь это с твоей выбраной целью. Тогда ты будешь готов перейти в Подготовительную Стадию. Я повторю, закончив Стадию Решения, ты перейдешь плавно, быстнее, и более сдержанно будешь стремиться к своей цели.
Начни записывать СЕЙЧАС!
Подготовительная стадия.
Добро пожаловать в Подготовительную Стадию. Как Олимпийские Золотые Медалист однажды сказал, когда ее спришивали как она достигла ее средние физические возможности в первенстве, «каждый хочешь победить но не все хотят готовится к победе!. Она добилась этого сказав что посвящала своей время для подготовки к Золоту. Это концепция применяется к вашему отношению в самодисциплине. Впечатляющий успех приходит из простой подготовки. Перемещаясь из вашего желание к вашей цели, вам необходимо будет пройти черзе серию шагов. Т. е, когда вы решаете попутешествавате, вы подготовливаете необходимый багаж. Подготовка для действий иметется ввиде что вам необходимо делать ежедневный план. Ваш план будет, конечно содержать шаги которые вам необходимо будет завершить к известному времени, и дате. Без вопросов, саомдисциплина протекает наиболее лучше котгад ты получаешь ежедневное напоминание о том что делать и когда это делать.
Более того, саомдисциплина работает лучше если напоминание записаны на бумаге, чем ты дерзишь их в своей голове. Мы говорим сделть о простом списке «ВЫПОЛНЕНИЯ». И наиболее важно, если ты запишешь список дел для каждой задачи наиболее мелко.
Запомни:
Ежедневный план необходимо сделать легким планом, легкий список «ВЫПЛНЕНИЙ». Если ты не меешь записанный план, HYDE перевернет тебя используя подсознание, убеждая тебя что твоя цель будет очень сложной для тебя в выполнении. Но простой дневной список заданий напомнит тебе что каждое большое достижение не больше чем множество мелких достижений соединенных в месте. Т. е. на твой ежедневный список заданий, убедить что каждое задание записано серией маленьких шагов. Эти простые действия будут незамедлительно изменять страшные задания в легкие и дружественные шаги. Кстати, это «упрощающий» техника поможет тебе взять начать действвать снова если ты будеш застигнуть HYDE блок.

Саомдисциплина:
Это испытание на большое расстояние и утомительно внутренне, но легко осушествима на дюйм.
И удивительно, десят минут каждодневного планирования, делается просто списком задания, который фактически генерирует сверх свободного времени для тебя. Я повторюсь: протсой список заданий даст тебе доступ к часам времени которое ты никогда не знал что имеешь. Это обноруженное время может быть заполненно любыми делами которые ты хочешь, работой или игрой, это твой выбор. Таким образом, если дневное планирование даст тебе больше саомдисциплины и больше времени, тогда почему не сделать попытку? Это будет лучшее вложение в самодисциплину для тебя которую ты никогда не делал.
Но HYDE препятствует на чистой мысли твоей ежедневной работы в списке заданий,
правильно? Хорошо, если ты предположишь HYDE что ты сохранишьсовй дневной список кототким и простым, тогда ты заметишь свое сопротивление сделать это уменьшиться. И во всех смыслах помни — используй все свои возможности и техники самодисциплины чтобы избежать HYDE которое лишает тебя этого легкого помошника.
Дневной «быстрый» план.
6 шагов дневного плана:
Здесь быстрый и легкий метод дневного ланирования которые оубдет давать тебе реальный заряд самодисциплины. Конечно, там много типов планирвоания которые можно использовать, многие из них будут наиболее полные и комплексные (систематизированные) чем один который ниже. Но следующий план сделан простым, быстрым и легким. Он, на самом деле, выполнен для простоты. И еще потому что он не отнимает много времени и мозговых усилий, тебе будет вероятно выполнять его: ежедневно!
1) Посмотри на свою Лист Цели и выбери цель. Ты хочешь работать с несколькими целями? Если цели не конфликтуют, нет проблем. Но не подавляй себя пытаясь делать очень много. (But don't overwhelm yourself by trying to do too much too). После того как ты попытался это на время и даешь делал это, ты обнаружишь что достижение нескольких целей одновременно трудно. Но сейчас намного лучше придерживаясь только одной цели или двух.
2) Выбери дату начала когда ты начнешь действия.
3) Сделай список заданий на кадый день твоей плана в начале. Будь уверен в дате твоего листа. Запиши несколько легких действий которые тебе необходимо сделать для того чтобы продвинутсья к своей цели. Не имеет значения какую цель ты выбрал, там то что ты можешь делать относительно нее, на дату начала выполнения. Тогда, следующий шаг в каждом дейсвии, всякий раз записывай возможное время которое нужно затратить на выполнение каждого шага. Не думай об этом. Запиши это.
4) Следующий каждый шаг запиши, в сокращенной фомре, и награду из вашего списка вознаграждений. Это поможет тебе восстаноситься HYDE’s сотрудничество. Не думай об этом. Запиши это. Напоминаю что наиболее мотивированные вознаграждения будут вознаграждения которые ты можешь получить вскоре после выполнения шагов (action steps). Выполни размер вознаграждения в соответствии размеру шагов. Некоторые люди находят это мотивацией иметь награду когда они сделают что нибудь из списка. Это будет твои награды (названия calls). Если тебе нравится, ты можешь сделать одну большую награду в несколько маленьких шагов. Снова, это твои награды. Ты обнаружишь быстро что работает лучше для тебя. Напоминаю: осведомленность HYDE, и HYDE будет отвечать в сотрудничесвте больше чем в препятствие. Так же, напоминаю что не имеет значения какие награды ты выберешь, тебе всегда необходимо вначале давать бее хороший поздравления вначале выполнения любых шагов, не имеет значения насколько они мелкие.
5) После выполнения каждого шага, перемещайся к окончанию своего списка заданий.
В конце дня пересмотри свой прогресс. Это важный шаг в процессе самодисциплины. Если ты придерживался всех шагов, тогда ты знаешь на что тебе необходимо уделить внимание возможно HYDE сделал что то с этим. Но тогда снова, может быть HYDE ошибился в трудности на тебя. (But then again, maybe Hyde slipped in a roadblock on you.). Ежедневно пересматривай все эти шаги чтобы отслеживать выполнений своих заданий. Ежедневно просмотр будет также сохранять мысль о том что тебе необходимо сделать чтобы остаться на правильном пути к достижению цели, и поможешь тебе придерживаться направления когда ты споткнешься, (будешь колебатся falter). Звучит просто? Да!. После того как начнется день, ты начнешь делать короткие простые дневные задания из списка.
Важно:
Подготовительная Стадия, требует чтобы ты использовал визуализацию, VitaMinds. и внутренний диалог в психологической подготовке к действиям. Используй эти возможноить перед действием, в начале дня. Включи их в работу для себя как только ты проснешься; тогда используй эти возможности как можно чаще во время дня; тогда используй их перед сном. Эти простые возможности будут твоими друзьями. Они помогут тебе взять то что ты хочешь. Они будут жизненой частью твоей стратегии самодисциплины.



Стадия Действия


Добро пожаловать в Стадию Действия самодисциплинарного процесса. Но перед тем как начать давай убедится что ты подготовлен. Ты готов для действий?
Тебе необходимо знать:
Психологическую информацию которую ты изучаешь во время десятидневного курса. Тебе необходимо знать все. Но тебе необходимо знать базу таким образом ты сможеь использвать все возможности и техники которые подходят к тебе персонально, цели, и ситуации.
Тебе необходимо знать:
Как твоя личная HYDE работает на тебя. Какая тактика? Где? Почему? Тебе неоходимо это когда ты будешь перед лицом с непривлекательными шагами (action steps).
Тебе нужно знать:
Как использвать все 5 возможностей. Многие из них которые ты испозуешь, будут наиболее понятны для самодисциплинарных усилий чтобы подниматься легче и легче. (. how to use all five tools. The more you use them, the moreyou will see your self-discipline efforts growing easier and easier.). когда HYDE выдергивает тебя прочь из самодисциплины спрашивая «что специфичного я говорю себе чтобы сделать сопротивление к выполениею этого шага?». Тогда жди ответ, который прийдет из отравленного, опасного, и проигрышной веры которую ты изучал в начале этой книги. Когда ты получишь ответ ты можешь тогда использвать возможности противостоять HYDE’s влияния, и сохранить свою мотивацию. Включи vitaminds во все свои места. Когда ты посмотришь на эти Vitaminds используй Расслабление на минутку и готовность взять эти сообщения, сознательно используй разговор с собой каждый дено, в особенности перед сном и подьемом утром. Во время дня Визуализируй себя закончившим свои цели и почувствуй награду. Минутная Визуализация повторяй часто. (isualize for a minute, repeat frequently.)/. Снова, использоуй свои возможность, легко и стоит того. Проще говоря: используй их!
Тебе нужно знать:
Когда HYDE будет минимизировать эффекты упадка сил, и будет оправдывать ничегонеделание. Тебе необходимо быть готовым с подготовленным ответом к HYDE’s попыткой отвлечь тебя.

Что тебе необходимо сделать в Стадии Действий:
Делая простые дневные списки заданий. Для твоего первого списка ты можешь использовать одну цель которую ты подготовил в Подготовительной Стадии. Здесь что делает этот список разным из наиболее: следующее в каждом шаге записывай предположение как много времени ты планируешь работать над шагом, не готовится, а фактически выполнять его. Когда запишиш свои шаги, всегда записывай как можно короче.
Важно: помни что ты вероятно переоценишь необходимое время для скучных шагов, и недооценишь время которое необходимо для разных вкусностей. Хорошие новость что шаги которые не привлекательные будут покрыты тем чем ты навоображал. (The good news is that your uninviting steps will be over quicker than you imagined.). Уделая одну минуту отдыха перед выполнением каждого шага. Нацеливай направление через шаг когда закончишь.(Put a line through the step when completed.) в конце дня взгляни на свой список. Награждай себя, не имеет значения как эти несколько шагов к цели были выполнены. (Reward yourself,
no matter how few steps toward your goal were completed.). маленькие шаги подсчитывай быстро. Таким образом благодари себя и HYDE за каждый выполныный шаг, а также включи каждое незаконченное задание в завтрашний список заданий. Если ты переносишь некоторый шаг больше чем пять дней, может быть тебе необходимо разбить этот шаг на несколько маленьких шагов. Или обрати внимание что ты говоришь себе об этом шаге который трудный для тебя.
О тайм менеджменте:
Ваше познание использует время и даты играя важную роль в процессе самодисциплины, в особенности в Стадии Дейсвия. Но не увеличивай важность управление временем и минимизируй важность самоуправления. Без само управления система управление временем не будет работать на тебя. Количество времени в часах днях неделях месяцах, и лет находятся постоянно независимо от того что ты делаешь или не делаешь. Не имеет значения как ты планируешь свои дни, они никогда не продлятся 29 часов, только 24.
Ты можешь однако, управлять своим выбором и поведением по пути который дает тебе больше того что ты хочшеь от каждого дня, эти 24 временных блока которые ты регулярно получаешь. Итак, думай о времени и календаре как о друзьях, хороших товарищей которые дают тебе друзеские напоминания. Не думай о времени и календарях как о каком то зде, лицо дъяволе обвивающих вокруг твоей головы похожих на черные облака судьбы. Думай «назначенная дата», не последний срок. Ты будешь получать самодисциплину поддержку когда ты увидишь записанное начальное время, и HYDE будет комфортно наблюдать записанное время остановки. (Think "target date," not "deadline." You will receive a self-discipline boost when you see a written start time, and Hyde will be comforted by seeing a written stop time.).
Важно: используй все свои возможности во время Стадии Дейсвия. Измени свое Vitaminds регулярно таким образом ты не станешь использовать чтобы увидить что они потеряли свое влияние. Некоторые люди нашли что лучше изменение их недельной работы. Другие изменяют их каджые две недели. Похожее проходить для самодиалога (The same goes for self-talk.). даже после того как ты найдешь некоторые определенные возможность, которые работают лучше чем другие, продолжай дальше использовать гибкость возможностей, такие как самодиалог (похоже что внутренний диалог), и последовательно исключая. Так же, здесь где твои Награды, большие или маленькие, будет выполнено много всего. (много разного Rewards, big and small, will make a lot of difference.). и всякий раз когда у тебя трудное время возми себя сделать любые из шагов к достижению своей цели, возвращайся назад и посмотри на психологическую информацию которую ты получил в курсе самодисциплина за 10 дней. Так же проверть свое решение и подготовительную работу. Быстро определи работу которую ты выяснил что ты увиливаешь, и определи как ты можешь победить эту проблему.
Важно: если ты иногда совершаешь ошибки во время Стадии Выполнения, не пол(do not get on your own case about it). Это нормально: что то похожее ожидаемо. Не ожидай Завершение и ругай себя за не выполнение этого. Сделай по другому: дай себе кредит за маленькую попытку. такой подход к работе с ошибками будет давать тебе психологические поощрение в быстром возврате к действиям. Само унижение одна из HYDE’s трюков. Не попадайся на него!
Сейчас ты готов идти выполнять действия. Следующие стадии Поддержка и Завершение, покажут тебе пути сохранения движения.
Стадии Поддержки и Завершения.
Когда ты достигнешь этой стадии, у тебя будут уже законченная серия шагов к выбранной цели. Может быть ты уже достиг своей цели и необходимо ее поддерживать, т. е. когда ты потерял 30 футнов и необходимо самодисциплина чтобы сохранить их. Или ты можешь иметь фактически законченные цели, такие как обладание новым автомобилем.
Но не обращая внимания на то будешь ли ты поддерживать свою цель или заканчиваешь свою цель, требование этой стадии Понимание, Отношение к цели, и продолжение Действий. Не принимай эту стадию несерьезно. Я хочу придать особое значение что мтадии Поддержки и Завершения такие же важные как и Стадия Дейсвия, и это нужно так же уделять внимания и усилия. В основном, возврашение фунтов после успешной диеты это как пример дейсвия без поддержания. И так же вычещеный гараж который загрязнится снова после шести месяцев. Потому что ты можешь легко стать слишком уверенным во время успеха в Стадии Действий, ты сейчас в особенности воспримчивый к HYDE’s трюкам. Как HYDE работает в отношении к тебе во время Стадии Поддержки и Завершения?
HYDE использует несколько трюков которые были использованы во время других стадий. Исключая что во время этой стадии HYDE так же использует твой успех по отношению к тебе. «я работал над этим отчетом всю неделю, таким образом я заслужил отдых этой ночью, правильнО?» или, «Хек, я не курил 3 неели, почему бы не закурить этой ночюь?» в самом деле, HYDE использует хорошие события в пользу плохих событий которые блокируют твою самодисциплину. «Я огорчен тем что Джо, что я не чувствую радости этим вечером смотря на этот дурацкий отчет ночью.» или «я так счастлив что занятие вещей разработанные с Джо которые я намерен отпраздновать сегодня ночью. Я работаю над этим репортом в другое время.»
"I'm so happy about the way things worked out with Joe that I'm going to celebrate tonight. I'll work on that report some other time.". другими словами, HYDE пытается ослабить обязательства которые ты сделал во время Стадии Решения. Т. е., внезапмно, как ты недалеко от завершения своего проекта, HYDE поднимает все негативные стороны достижения твоей цели. Тогда, как если самодисциплина используется вполне успешно, и во врмя Стадии Действия, ты обнаружишь что сожаление(извинение) лучше чем продолжение действий. Это будет тогда когда тебе необходимо использовать Знание, Отношение, и продолжение Действий.
Знания:
Будь готов!. Не давай HYDE подсознанию использовать рационализацию и оправдание сделать тебя слабым к твоей дисциплине. Не минимизируй важность каждого маленького шага который тебе необходимо сделать для того чтобы получить то куда ты хочешь идти. Используй Расслабленность, поверни громкость вверх на HYDE’s сообщения. Тогда ты сможешь обнаружить специально что ты говоришь себе чтобы блокировать твой процесс. Когда ты сможешь слышать HYDE’s специфический негативный диалог, ты сможешь противостоять и переместить это с поддерживающей сообщениеями.
Отношения:
Твое чувства играют важную роль в самодисциплине. Если ты чувствуешь что ты можешь достигнуть свою цель, тогда ты прошел уже пол пути. Во время Поддерживающей и Завершающей стадии, HYDE, будет пытаться мешать твоему отношению многими разными путями. Ты можешь встречно HYDE’s влиянию на твое отношение использовать внутренний диалог, Визуализацию, и VitaMinds.
Действия:
Тебе необходимо быть осведомленным в твоем уровне слажености действий во время Завершающей и Поддерживающей Стадии, некоторые как ты были во время Стадии Действия. Люди которые имеют трудности с самодисциплиной имеют тенденцию ослаблсять свое рвение как например остановятся на финишной прямой. Для защиты в отношении этой тенденции тебе необходимо уделить большое внимание в ежедневному плану. Убедить что ты фактически делаешь вещи, не думаешь о них. Другими словами, просматривай свой ежедневный прогресс, в особенности как ты будешь близок к завершению. Здесь тебе необходимо и Вознагрождения больче чем обычно.
Таким образом будет ли тебе неоходимо закончить в одно время проект или поддерживать самодисциплину в специальной обрасит твоей жизни каждую неделю, месяц, год или всю жизнь. Ты можешь сделать это сознательно используя свои знания и техники. Если ты случайно встретишься с самодисшиплинарными трудностсями во время Поддерживающей и Заканчивающей Стадии, попытайся быстро следующее, легкое упражение вернутся в дисциплинарный процесс.
1) детальные особенные действия которые ты не сделал. Если ты избегаешь серию действий, фокусируйся на первом шаге. Ты можешь найти что все что тебе необходимо сделать разбить это задание на маленькие задачки. Если неполучается, иди на 2 шаг.
2) Спроси себя: «почему я остановился выполнять это задание?» «какой особенная отрава, преграда, или вера HYDE используется?» другими словами, «что конкретно я говорю себе об этом особенном действии?» бут начеку для обоснования и оправдании.
3) Что ты получишь если исключишь это действие? Обнаружить особенный затраты. Спроси тебя: «это будет цена за действие?».
4) Что ты потеряешь если исключишь его? Будь честен о своих реальный ощущениях. Не минимизируй последствия.
5) Какие чудесные выгоды ты получишь когда ты достигнешь своей цели? Используй Визуализацию чтобы посмотреть реально на твой успех. Используй свои эмоции в реальном ощущении желаний видить себя добившимся своей цели.
Помни:
Если ты имеешь проблемы с поддержкой самодисциплины на этой стадии, ты возможно не включил достаточно времени на усилия в первых двух стадиях самодисциплины. — Стадии Решения, и Стадии Подготовки.

Очень важно: теперь все вы хорошо осведомлены. Эксперимент со всеми этими возможностями и техниками выяснит, что работает лучше для тебя. Выбери свой путь. И помни о постоянном изменении и выборе других возможностей и техник. Когда ты будешь использовать похожие техники без изменения они потеряют свою энергию. Т. е. если ты начнешь будешь полагаться на определенные возможность, тогда изменяй по крайней мере их содержимое So if you fall into a pattern of relying on certain tools, at least vary their content. Имеется ввиду: используй разную визуализацию. Используй новые предложения во внутреннем диалоге. Обнови свои Vitamind предписания, активируй фазы которые помогут тебе сфокусироваться. Try new sentences with selftalk.
Renew your Vitamind prescriptions with fresh, energizing phrases that help you focus.
Очень очень важно? Личное HYDE. Друг или враг, HYDEбудет всегда с тобой. Т. е. я полагаю что ты сделаешь свои отношения поддерживающими с HYDE. С этим в памяти, я сильно рекомендую чтобы ты давал своему HYDEдружелюбность. Используй это имя во время всего разговора и переговоров с HYDE. Используй специальное имя для HYDE помни ты тот кто имеет дело с HYDE, как с другим человеком в себе. Снова незабудь дать дружественное имя HYDE.
Как маленький ребенок дай ему nickname, может быть имя которое только в вашей семье называли тебя? Твое детское имя будет работать в особенность хорошо потому что HYDE, психологически разговаривает, будет отражать в тебе ребенка. Т. е. всегда дерзи это в голове во время разговоров и переговоров с HYDE. Ты замечал как торговцы называют тебе по имени все время когда это возможно? Они делают это потомучто это делает тебя более чувствительным к их предложениям. Когда ты имеешь дело с HYDE, будь торговцем. Ты хочешь продать HYDE идею о максимуме сотрудничества и минимуме конфликта. Ты хочешь продать идею того что в задании если оно сделано, вы оба выигрываете. Т. е. всегда бери верх из мира продаж и всегда обращайся к HYDE по имени. Верь мне, ты будешь приятно удивлень насколько сильно это поможет тебе в самодисциплине.
Последняя заметка!
Помни: самодисциплина доступная и обучающий процесс. Все кто изучил этот процесс может применять его в любой ситуации. Самодисциплина не персональная особеннность, не «Я дисциплинированный». Это искусство, «Я использую самодисциплину». Используй это искусство, так же как используешь другие искусства, практикуйся. И во время использования ты практикуешься. Т. е. постоянное использование того что ты изучил, в часностьи освежает твои знания, и, получай удовольстиве от выполнения заданий!
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Уже около десяти лет эксперт по человеческому поведению Теодор Брайнт проводит курсы самодисциплины. Автор книги. Через свои продукты Теодор помог тысячам людей развить мощь их самодисциплины. Его курсы проходят люди разных профессий и сословий, от артистов до спортсменов, от бизнесменов до политиков. Его динамичный стиль называют «эффективным и безболезненным». Объединяя ум с мудростью и чувством юмора — он ведет своих слушателей через курс самодисциплины, смеясь.
У него за плечами опыт психотерапевта, специалиста по возрастной психологии, писателя и оратора. Он действительный член Университета штат Юта. Лектор в таких учебных заведениях, как Университет Вашингтона, Университет Теннеси и Университет штата Орегон.
Автор создал различные инфопродукты и для государственной службы, и по заказу частных фирм.

«Теодор Брайнт создал впечатляющий, мощный, предельно эффективный курс самодисциплины. Его прорывной курс переведет вас из фазы думания, желания и мечтания — прямиком в фазу делания!»
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