ВПЕЧАТЛЕНИЯ
Добрый день. С Вами Андрей Косенко.
Мы начинаем наш второй день марафона интернет-семинаров по саморазвитию. Сегодняшняя тема – «Как получить за день максимум впечатлений».
Каждый день похож на предыдущий? В конце недели забываете, что было в начале, что случилось интересного и полезного за неделю?

В голове бывает очень много полезных мыслей, которые откладываешь, не используешь и в результате забываешь. Периодически приходят инсайты (озарения), которые впоследствии куда-то уходят и не реализуются, происходят интересные события, которые через месяц трудно вспомнить, чтобы рассказать и поделиться с другими.

А хочется больше впечатлений, больше тем для общения, больше интересных событий, лучше запоминать всё происходящее, накапливать полезный опыт, анализировать свои действия и не повторять изо дня в день свои типичные ошибки.
Как улучшить свой день? Как получить за день больше впечатлений?
Используя сегодняшние техники, Вы сможете получать больше впечатлений от каждого дня, постоянно развиваться и успевать фиксировать Ваши интересные мысли и озарения, легко решать свои проблемы.

Самая мощная и самая полезная техника, которую я рекомендую делать абсолютно всем и делаю сам каждый день или с небольшими перерывами на протяжении уже нескольких лет, называется Дневник Пифагора.

Пифагор – древнегреческий философ и математик, который каждый вечер собирал своих учеников и спрашивал, чему они за день научились, что собираются делать со своими новыми знаниями, давал ученикам свои рекомендации и советы.
Смысл этой техники заключается в ведении нестандартного дневника. Могу сказать, что моё личностное развитие на 80% происходит благодаря ведению этого дневника.
Дневник Пифагора необходим для того, чтобы лучше понимать самого себя, свои мысли и эмоции, фиксировать озарения и интересные идеи, аккумулировать полезный опыт. Это очень сильный инструмент для разбора своих проблем. Когда записываешь или озвучиваешь проблему, она не кажется большой и глобальной, уже смотришь на неё более объективно и чётко, находишь решение намного проще и быстрее.

Во время процесса записывания происходит переработка информации и её чёткое формулирование. Все негативные эмоции уменьшаются, а все позитивные эмоции увеличиваются, когда Вы их записываете.
Как вести Дневник Пифагора.
Возьмите отдельную тетрадь, журнал или ежедневник (не рекомендую использовать электронную версию), отнеситесь к заполнению дневника, как к приключению, оформляйте его по своему желанию. Дневник не является статичным, можно периодически менять его оформление и приспосабливать под себя.
Вечером перед сном я пишу в дневнике текущую дату и в течение 10-15 минут начинаю заполнять дневник (пишу особо важные моменты, которые хотелось бы зафиксировать). На следующее утро я перечитываю то, что записал накануне.

Первый месяц необходимо развить привычку вести дневник. Вы захотите бросить ведение дневника, но переступите через себя и записывайте хотя бы по несколько предложений в день.
Какие события освещать в дневнике. Я стараюсь ответить на вопросы:

· Какие интересные для меня события произошли в текущем дне?

· Чем этот день мне запомнился?

· Что бы я хотел запомнить из сегодняшнего дня?
· Какие эмоции я сегодня испытывал?
Записывайте не только свои позитивные, но и свои негативные эмоции, может быть, сегодня Вы разозлились из-за чего-то или позавидовали кому-то. Проанализируйте, чем вызваны эти эмоции, почему Вы разозлились или позавидовали, как можно преобразовать эти эмоции в дальнейшем. Может быть, Вас постоянно раздражает один и тот же человек, постарайтесь понять причину негатива и уменьшить с ним общение.
· Что я сегодня сделал хорошо?
Не бойтесь, что будете хвастаться. Если Вы на самом деле это сделали, то это уже не хвастовство.
· Что я сегодня сделал плохо? 
Не нужно заниматься самобичеванием, просто укажите, какие моменты Вы хотели бы улучшить. Проанализируйте, почему что-то не получилось сделать хорошо (поленились, были рассеянны, не выделили достаточно времени). Провалы и ошибки – это самый лучший стимул для саморазвития, а записать свои ошибки – значит признать их. Самые обидные ошибки – ошибки, которые человек не хочет признавать и периодически их повторяет. Если уже поздно исправлять допущенную ошибку, то признайте её, сделайте выводы, учтите в будущем.
Вопрос: «Что делать, если негатив исходит от родственников?»

Если не можете человека исключить из своей сферы общения, максимально уменьшите время общения с ним, постарайтесь найти у этого человека достоинства, положительные стороны. В крайнем случае, поговорите с человеком, подробно обсудите с ним ситуацию и волнующие Вас вопросы.

Дневник помогает мне разрешить мои сомнения и преодолеть нерешительность в некоторых ситуациях. Когда беспокоит какая-то проблема, мозг начинает хвататься за первую попавшуюся мысль, отвлекается от основной деятельности. Дневник помогает сформулировать, проанализировать волнующую проблему и решить её.
Всегда носите с собой блокнот и ручку, чтобы в течение дня записывать приходящие в голову интересные мысли и идеи. Вечером можно будет в спокойной обстановке проанализировать их и впоследствии воплотить в жизнь самые удачные.
Если решили вести дневник, можете прямо сегодня записать в нём: «Сегодня был на семинаре по саморазвитию, мне понравилась идея вести дневник, поэтому я открыл дневник и начал писать свои мысли».
Вопрос: «Что делать, если за день приходит много идей, а в конце дня не успеваешь их все проанализировать?»
Намечайте для себя приоритеты и выделяйте то, что хотите использовать. Разбивайте идеи по разным направлениям (работа, саморазвитие, личная жизнь) и определяйте самое интересное и полезное для Вас. Увеличивайте свою продуктивность, чтобы в определённый период времени успевать выполнить больше дел.

Вопрос: «Что делать, если за весь день ничего интересного не произошло?»

Просто откройте дневник и пишите то, что произошло за день, что беспокоит Вас в определённых сферах жизни на текущий момент, постарайтесь вспомнить свои эмоции. Опишите любую Вашу проблему, проанализируйте, что можно с ней сделать, как её решить. Перечитайте и оцените, объективно ли Вы написали, не обвиняете ли других людей и обстоятельства, возьмите ответственность на себя, постарайтесь понять, что можно сделать в данной ситуации.
Утром обязательно перечитывайте описание прошлого дня в дневнике (достаточно за 5 минут «пробежаться» по записанным идеям и мыслям прошлого дня).
Один раз в неделю делайте на отдельном листе тезисные выводы по текущей неделе (как изменить своё поведение в определённых ситуациях, какие полезные идеи можно использовать в будущем), после чего можно выбросить листы дневника за прошедшую неделю.

Один раз в месяц делайте анализ недельных выводов, после чего можно выбросить листы с выводами за прошедшую неделю. Один раз в квартал делайте выводы по месяцам, один раз в год делайте анализ всех кварталов и намечайте планы на следующий год.
Такая схема анализа совпадает с системой повторений для эффективного долговременного запоминания. Таким образом Вы лучше запомните свои выводы и свои идеи.
Вопрос: «Выбрасывать предыдущие страницы обязательно?»

Я заметил, что у меня копятся тетради с записями, которые я не перечитываю, поэтому я решил их выкинуть. Когда я делаю недельные, месячные, квартальные выводы и в результате получаю годовой вывод на нескольких листах, то перечитывать его в таком виде очень удобно, старые записи становятся ненужными.

Вопрос: «Можно записать любое желание в дневник, и оно материализуется?»
Когда Вы записываете своё желание в дневник, Вы начинаете настраивать свой мозг на исполнение этого желания, Вы будете анализировать способы достижения своей цели, искать пути её реализации, в результате чего материализовать желание будет проще.
Вопрос: «Зачем перечитывать дневник утром?»

Перечитывать дневник утром необходимо для того, чтобы вспомнить записанные накануне полезные мысли и идеи. Мозг за ночь перерабатывает информацию прошедшего дня, происходит частичное стирание информации. Если вечером записали в дневник свою нерешённую проблему, утром можете перечитать её и по-другому посмотреть на ситуацию.
Вопрос: «Зачем вообще вести дневник?»

Ведение дневника развивает мозг, тренирует память, помогает понять и улучшить себя. Но когда начнёте это делать, результат будет заметен не сразу, а со временем. Дневник будет для Вас своеобразной копилкой идей по саморазвитию.
Далее рассмотрим технику под названием «Изюм», смысл которой заключается в запоминании впечатлений. Описывать в дневнике огромное количество впечатлений в путешествиях довольно проблематично и тяжело, поэтому я пишу короткие слова-фразы, которые вызывают ряд воспоминаний, т.е это определённая ниточка, за которую можно потянуть и начать вспоминать разные моменты путешествий.
«Изюм» - это отличный способ сократить объём дневника, исключив из него описание своих положительных эмоций (например, в путешествиях), оставив больше места для анализа проблем и своих действий в определённых ситуациях.

Для любого положительного момента жизни необходимо найти краткое описание. Например, когда я путешествовал по Парижу, по слову «кафешки» я сразу вспоминаю множество уличных кафе, ощущения и впечатления от них; по слову «парковка» в памяти всплывают забавные ситуации с парковкой машин в городе. Чтобы запомнить интересный момент, когда человек в смокинге со скрипкой бежал по улице, в качестве «Изюма» я записал «Человек в смокинге».
Эта техника очень полезна при ведении записей в путешествиях. Например, когда я путешествую, то каждый вечер выписываю ряд наиболее ярких моментов дня, характеризуя их несколькими словами (названия городов, мест, имена людей, интересные события). Наш мозг очень универсальный и сильный, может по такой ниточке-подсказке вспомнить всю историю из прошлого.
Когда путешествие заканчивается, через некоторое время, обсуждая с друзьями свои воспоминания, я читаю свои «изюминки» и по ощущениям кажется, что заново побывал в путешествии.

«Изюм» можно использовать не только в путешествиях, но и в повседневной жизни. В конце дня выписывайте 2-3 «изюминки» прошедшего дня. Эти «изюминки» со временем могут стать хорошим подспорьем при общении с друзьями, рассказывании историй, при воспоминаниях об интересных событиях конкретного дня.
Например, я «изюминки» пишу в отдельном блокноте. Когда я сначала смешивал «Изюм» и «Дневник Пифагора», то при анализе недели приходилось заново переписывать «изюминки», чтобы не выбрасывать их с листами дневника за прошедшую неделю. Иногда открываешь блокнот на случайной странице и начинаешь вспоминать интересные вещи, рассказывать их знакомым и друзьям.
Если Вы думаете, что Вам нечего рассказать другим людям или Вам не о чем говорить с близкими людьми, то эта техника поможет Вам.
Вопрос: «Сколько у Вас дневников?»

Один основной дневник, из которого в конце недели я вырываю листы, и блокнот с «изюминками».
Вопрос: «С помощью техники «Изюм» фиксировать только положительные впечатления?»

Отрицательные впечатления не нужно фиксировать, «Изюм» – это то, что Вы хотите вспомнить, рассказать, к чему хотите вернуться.
Вопрос: «Как не забросить ведение дневника?»
Главное – это выработать привычку вести дневник. Первые 30 дней каждый день принудительно заставляйте себя писать в дневнике. После 30 дней выработается привычка или придёт понимание того, что дневник Вам действительно помогает. Если почувствуете пользу от дневника, то бросать его не захочется.

Вопрос: «Что делать, если, используя технику «Изюм», по прошествии времени не могу понять, что имел в виду, когда записывал короткие фразы?»

Такая проблема возникает или при использовании общих слов, по которым потом нельзя вспомнить детали событий, или при отсутствии правильных повторений. Утром обязательно перечитывайте «изюминки» прошедшего дня, в конце недели вспоминайте «изюминки» за неделю, таким образом Вы надолго запомните информацию по «Изюму». Если написали «изюминку» и прочитали её только через месяц, мозг за это время забудет, что Вы имели в виду, записывая короткую фразу.
Вопрос: «Дневник нужен для самореализации и исправления своих ошибок?»
Основное назначение дневника не в том, чтобы просто описывать события, а в том, чтобы анализировать своё поведение и проблемы, делать при этом соответствующие выводы.
Вопрос: «Что делать, если дневник попадёт в чужие руки?»
В данном случае всё зависит от того, насколько Вы доверяете окружающим людям. В дневнике я рекомендую открыто писать то, что Вас беспокоит. Если Вы боитесь, что Ваш дневник прочитают, и произойдёт что-то нехорошее, тогда прячьте или запирайте дневник, пишите свои самые сокровенные мысли на компьютере в файле под паролем.

Вопрос: «Технику «Изюм» необходимо использовать только непродолжительное время (только во время путешествий)?»
По Вашему желанию. Я до сих пор перечитываю впечатления и ощущения, которые я испытывал несколько лет назад в путешествиях. Это очень сильно оживляет воспоминания, смотришь на события с другой стороны. Многие удивляются, как я помню названия тех мест, где я был. Просто перечитываешь, вспоминаешь, впечатления сохраняются и обогащают тебя.
Вопрос: «Может ли дневник помочь в работе?»

Описывайте в дневнике свои рабочие вопросы, планы и проблемы, анализируйте их, тогда дневник поможет Вам в работе.

Вопрос: «Если разобрать в дневнике ошибку, потом её не повторишь?»
Если в дневнике Вы разобрали ошибку, поняли, как действовать в подобной ситуации в следующий раз, то потом всё будет зависеть от Вас и Вашего поведения.
«Ментальное фото» – техника запоминания интересных кадров. «Изюм» – ниточка, за которую можно вытянуть историю, а «Ментальное фото» – статичный кадр, который запоминаем.
Когда я вижу красивый пейзаж или интересную ситуацию, я несколько секунд мысленно запоминаю то, что происходит. При этом не нужно вырабатывать фотографическую память, просто мысленно опишите то, что Вы видите, постарайтесь запомнить расположение основных объектов, настроение, освещение.

За день я стараюсь сделать 2-3 мысленных фотографии. Рекомендую посмотреть в Интернете, что такое «Правило золотого сечения» (правило, по которому лучше всего составлять композицию в кадре).
Если в течение дня не встречаются интересные кадры, вечером берите с фотосайтов несколько понравившихся фотографий и мысленно запоминайте их. Таким образом Вы видите красоту окружающего мира, накапливаете определённый опыт и знания, развиваете эстетический вкус и обогащаетесь духовно.
Я даже сейчас помню свою первую ментальную фотографию: я ехал в автобусе, был поздний вечер, автобус проезжал перекрёсток, я смотрел в окно, на улице конец зимы или начало весны, летели мокрые снежинки, падал свет от фонарей – я зажмурил глаза и запомнил этот кадр.

Вопрос: «Не будет ли запоминание чужих фотографий лишней информацией?»
Вы запоминаете то, что Вам понравилось. Если фотография вызвала в Вас какой-то определённый отклик, то почему бы не запомнить этот интересный момент. И для лучшего запоминания ментальных фото не забывайте о правильной схеме повторений.
Вопрос: «Для чего нужны ментальные фотографии?»

Эта техника необходима для того, чтобы развивать наблюдательность, внимание к жизни, иногда останавливаться, описывать и запоминать интересные ситуации, которые видите вокруг.
Вопрос: «Необходимо ли описывать ментальные фотографии в дневнике?»
Я фиксирую ментальные фотографии в блокноте, в котором записываю «изюминки». После этого перечитываю свои записи на следующий день и в конце недели, чтобы оживить свои воспоминания.
Далее рассмотрим интересную тему, касающуюся афоризмов, принципов, установок и девизов. Поговорим о полезных мыслях, которые Вы хотели бы применять в своей жизни, о той мудрости, которую Вы хотели бы использовать.
Человек приобретает сборники афоризмов, собирает коллекцию полезных мыслей, которые хочется применять в жизни, но через некоторое время после прочтения афоризмов забываешь их и не используешь на практике.
Обычно я выбираю афоризм или принцип и начинаю прорабатывать эту полезную мысль в течение недели, начинаю действовать в соответствии с текущей установкой.

Я записываю выбранный принцип в Дневнике Пифагора, каждое утро перечитываю его и следую этому принципу в течение дня. При этом я делаю себе пометку на запястье, например, рисую начальные буквы афоризма, чтобы периодически вспоминать о нём.

Также можно поместить выбранный принцип на рабочем столе компьютера или приклеить в разных местах квартиры бумажные листочки с афоризмом, чтобы постоянно на него наталкиваться.
Каждый день желательно менять местоположение напоминаний, потому что, когда они висят на одном и том же месте, глаз «замыливается» и не замечает их, мысли забываются.
Используйте жизнеутверждающие принципы при приёме контрастного душа.
Я разделил принципы на две основных категории: принципы, которые я хотел бы применять в жизни, и принципы, заменяющие вредную привычку на полезную.

Если хотите избавиться от какой-нибудь вредной привычки, можно использовать определённый принцип, замещающий вредную привычку полезной.
Например, рассмотрим вредную привычку – «зависание» в социальных сетях или «сидение» около телевизора. В каждой привычке существует «спусковой крючок» (триггер), когда привычка начинает действовать.

Поэтому сначала проанализируйте, что вызывает активацию Вашей вредной привычки. Найдите дело, которое Вы будете выполнять вместо вредной привычки, например, прогулка на свежем воздухе или чтение художественной книги вместо социальной сети или телевизора.

Сформулируйте принцип или подберите афоризм, с помощью которого Вы будете переключаться, например, «Делаю ли я сейчас что-то полезное для себя?» или «Трачу ли я сейчас своё время на что-то полезное для себя?» или «Долой бездарные дни!»
Когда Вы начинаете заниматься «вредностями» (руки тянутся к клавиатуре от компьютера или к пульту от телевизора), делаете несколько глубоких вдохов-выдохов, произносите выбранный принцип или афоризм, выпиваете стакан воды, делаете несколько лёгких физических упражнений (переключаетесь на другую деятельность) и развиваете ситуацию в нестандартном направлении (делаете действие, заменяющее вредную привычку, например, начинаете читать книгу или идёте на прогулку).
Сначала необходимо мысленно представить, а затем сознательно проделать это переключение не менее 5 раз, после чего у Вас появится новая полезная привычка.

Раньше у Вас была широкая колея, по которой Вы шли автоматически, сейчас Вы проложили узкую тропку, по которой Вы хотите двигаться вместо привычного маршрута. Таким образом появляется новая реакция на старый триггер.
Избавление от вредной привычки:

· определить триггер,

· выбрать дело-замену вредной привычки,

· найти принцип-переключатель,

· провести сознательное вытеснение вредной привычки из своей жизни.

Некоторые мои принципы.
· Быть уверенным, действовать быстро. Принцип применяется и помогает в ситуациях, когда происходят колебания и проявляется нерешительность в действиях. Есть рациональные размышления, с помощью которых анализируются действия, а есть размышления, приводящие к сомнениям и колебаниям, от которых необходимо избавляться.
· Делать плохо, делать хорошо. Необязательно, что всё сразу будет получаться хорошо, главное – начать что-то делать и сделать выводы на будущее. Принцип помогает избавиться от излишнего перфекционизма.
· Всему своё время, и время всякой вещи под небом. Когда накапливается большое количество дел, если хватаешься за одно, а думаешь о другом, принцип помогает сосредоточиться на одном деле.
· Кто хочет всё и сразу, тот беден тем, что не умеет ждать. Принцип помогает ценить то, что у тебя есть сейчас.
· Никогда ни о чём не жалейте вдогонку. Принцип помогает не погрязнуть в сожалениях и негативных мыслях, признать, что это было, сделать выводы на будущее.

· Лень – это несексуально. Принцип помогает, когда начинаешь лениться, когда не хочется что-то делать. Вместо слова «лень» можно подставить любое слово, характеризующее негативное поведение, которое хочется исправить.
· Взлетаем с тем, что есть. Принцип помогает в ситуациях, когда сожалеешь, что чего-то не хватает в жизни и из-за этого не хочется ничего делать. Что могу сделать в этой ситуации, то и делаю.
· Приключение в каждом действии. Смысл заключается в том, чтобы в каждом повседневном действии находить что-то интересное и полезное. Жизнь от этого станет более насыщенной, яркой и разнообразной.
· В работе не думать о личном, в личных отношениях не думать о работе.
· Делать что-то по-другому, делать что-то непривычно, делать что-то дискомфортно.
Задание: начните с сегодняшнего дня вести Дневник Пифагора, выберите один понравившийся принцип и используйте его в течение недели, выберите одну вредную привычку и замените её на полезную.

Всем спасибо! С Вами был Андрей Косенко.

До встречи на следующих семинарах.
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