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                                                               Не просто слова… 
Эта книга как напоминание о том, что мы и так все знаем. Знаем как правильно и как надо, но почему-то забыли... 
Предисловие автора
      
Я написал эту книгу не потому, что разобрался. Не потому, что у меня всё идеально и я могу учить. А потому, что сам забываю.
Забываю, что время идёт. Забываю, что можно просто сесть и сделать один маленький шаг. Забываю, что отдыхать — тоже нормально. Забываю, что я не обязан быть идеальным.
Эта книга — напоминание в первую очередь мне самому. Простые мысли. Ничего нового. Просто то, что мы все знаем, но что так легко потерять в суматохе дней.
А если она напомнит что-то и тебе — значит, я писал не зря.
Введение
      
Время идёт.
Ему всё равно, готов ты или нет, выспался или устал, вдохновлён или подавлен. Оно не спрашивает разрешения. Оно просто идёт.
Каждый день ты получаешь 24 часа: 8 из них спишь, 8 работаешь, часа 4 возьмём на домашнюю рутину. Остаётся 4 часа. Вопрос только один: на что ты их меняешь?
Эта книга — не про мотивацию. Мотивация приходит и уходит, как погода. Она может поднять тебя на гребне энтузиазма, но через неделю, через месяц от неё не останется и следа. Эта книга про нечто гораздо более важное и надёжное.
Про дисциплину.
Ту самую, которая не зависит от настроения. Которая работает, даже когда не хочется. Которая превращает утекающее время в твой фундамент под ногами.
Простая истина:
Что бы ты ни делал — время всё равно пройдёт. 
Ты можешь лежать на диване, листать ленту, ждать подходящего момента, сомневаться, бояться, откладывать. А можешь действовать. И в том, и в другом случае стрелка часов сделает круг.
Разница только в том, кем ты станешь, когда она вернётся в исходную точку.
Мы все живём в одной и той же реальности: секунды складываются в минуты, минуты — в часы, часы — в дни, дни — в годы. Это единственный процесс в жизни, который не остановить. Нельзя просто взять и поставить время на паузу, как в игре. Нельзя отложить его про запас. Нельзя вернуть вчерашний день и прожить его заново.
Поэтому вопрос не в том, пройдёт ли время. Оно пройдёт. Вопрос в том, что ты будешь делать, пока оно идёт.
Прямо сейчас, пока ты читаешь эти строки, одна минута уже прошла. Она не вернётся. И это нормально. Вопрос только в том, что ты сделаешь со следующей. 
Глава 1. Один час
      
Представь: у тебя есть один час.
Ты можешь потратить его на сон. На сериал. На прогулку. На тренировку. На изучение языка. На пустую болтовню. На работу. На разглядывание потолка.
Час — это всегда час. Он не становится длиннее от того, что ты занят чем-то важным, и не сжимается, когда ты бездельничаешь. Час не бывает «хорошим» или «плохим». Он просто есть.
Но через месяц, через год, через пять лет эти одинаковые часы сложатся в разных людей.
Один час в день — это 365 часов в год. Это примерно 15 полных суток чистого времени, которые у тебя есть каждый год сверх того, что ты тратишь на сон, еду и работу. А что, если направить их на что-то одно — на спорт, на чтение, на изучение нового навыка?
А если направить их в никуда? Что будет? Правильно. Ничего.
Время нейтрально. Оно лишь материал, который есть у каждого из нас.
Дисциплина — это не умение заставлять себя. Это умение выбирать, во что превратится час, который всё равно пройдёт.
Представь вечер.
Ты приходишь с работы. Устал. Садишься на диван. Достаёшь телефон. «Пять минут, просто проверю сообщения». Открываешь мессенджер. Отвечаешь. Полистал ленту. Зашёл в соцсеть. Посмотрел короткое видео. Потом ещё одно. Потом ещё и еще.
Очнулся — полтора часа прошло.
«Ну ладно, уже поздно начинать. Завтра».
Завтра ты приходишь с работы. Садишься на диван. Достаёшь телефон.
Знакомо?
Этот час не был плохим. Ты не сделал ничего ужасного. Ты просто не заметил, как он ушёл. И в этом проблема. Не в том, что ты отдыхал. А в том, что ты не выбирал. Открыл телефон на пять минут и тебя затянуло.
Задумайся на минуту: что ты делал вчера с семи до восьми вечера? А позавчера? А месяц назад в это же время? Скорее всего, ты не помнишь.
Но у других людей этот же час превратился в страницу книги, в километр бега, в новый навык. Они не умнее тебя. Просто они решили, что этот час будет иметь значение.
Время — самый демократичный ресурс. У миллионера и безработного, у школьника и пенсионера в сутках ровно 24 часа. Разница лишь в том, как они их тратят. И эта разница со временем становится либо пропастью, либо суммируется в один большой результат.
Час, который ты только что потратил на эту главу, тоже уже прошёл. Но ты вложил его в себя. Это уже больше, чем ничего. 


    Глава 2. Боль сожаления или боль дисциплины?
      

      
      Многие боятся дисциплины, потому что она кажется тяжёлой.

      Вставать рано — тяжело. Идти на тренировку, когда лень — тяжело. Садиться за работу, когда хочется полежать на диване — тяжело. Готовиться к экзамену, когда друзья зовут гулять — тяжело. Отказывать себе в минутном удовольствии ради долгосрочной цели — тяжело.

      Да, это тяжело.

      Но давай посмотрим на альтернативу.

      Просыпаться через пять лет и понимать, что здоровье разрушено — тяжело. Смотреть на ровесников, которые достигли целей, а ты так и не начал — тяжело. Жить с постоянным чувством «я мог бы, но не сделал» — невероятно тяжело.

      Разница в том, что боль дисциплины временна и конструктивна. Она уменьшается с каждым повторением, превращается в привычку, а затем — в характер и результат. Через месяц регулярных тренировок та же самая тренировка уже не кажется пыткой. Через три месяца она становится частью жизни. Через год ты не можешь без неё.

      Боль сожаления постоянна и разрушительна. Она не проходит. Она возвращается ночами, в моменты тишины, при виде чужих успехов. Она накапливается, как старый долг, по которому ты платишь всю жизнь.

      Выбирать всё равно придётся. Время не оставит тебя в покое. Вопрос только в том, какую боль ты выберешь — ту, что строит, или ту, что разъедает.

      Большинство людей на смертном одре сожалеют не о том, что делали, а о том, чего не сделали. «Надо было рискнуть», «надо было начать», «надо было провести больше времени с семьёй», «надо было заботиться о здоровье». Никто не говорит: «Жаль, что я так много работал над собой». Но бесконечно многие говорят: «Жаль, что я ждал». 

      Дисциплина — это способ заплатить небольшую цену сейчас, чтобы не платить огромную цену потом. Это как страховка. Ты платишь каждый день по чуть-чуть, чтобы однажды не разориться.

      Какую боль ты выбираешь сегодня? Ту, что строит, или ту, что разъедает? 

    
    Глава 3. Время твой союзник
      

      
      Люди часто говорят: «У меня нет времени».

      Это ложь.

      Время есть у всех. Просто оно распределяется по-разному. Просто кто-то тратит его на то, что приближает к цели, а кто-то — на то, что отдаляет или оставляет на месте.

      Дисциплина не требует от тебя дополнительных часов. Она лишь меняет качество уже имеющихся.

      Подумай о сложном проценте — самом мощном финансовом инструменте. Маленький вклад каждый день со временем превращается в огромный капитал. Ты кладёшь на счёт понемногу, и через годы сумма кажется невероятной.

      То же самое с привычками, знаниями, навыками, здоровьем, отношениями.

      Одна страница в день — 365 страниц за год. Это одна-две книги. Один выученный урок в день — 365 уроков за год. Это новый язык. Одна тренировка в день — 365 тренировок за год. Это новое тело. Одно маленькое действие в сторону мечты — и через год ты другой человек.

      Время — единственный ресурс, который нельзя купить, вернуть или замедлить. Но его можно инвестировать.

      Дисциплина — это и есть инвестиционная стратегия жизни.

      Ты вкладываешь час сегодня, чтобы через год получить свободу. Или тратишь час впустую, чтобы через год получить то же самое, что имеешь сейчас, только с горьким привкусом упущенных возможностей.


Конец ознакомительного фрагмента.
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