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О чем книга?
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Для кого-то из нас жизнь – это сплошной поток наказаний и лишений. Для другого – необходимость себя испытывать и чему-то учить. Третий пока об этом и вовсе не задумывается: живет, особо в подобные вопросы не углубляясь, чего-то хочет, куда-то движется – просто плывет по течению. Нас много, и как бы мы ни жили, всех нас объединяет одно – жить мы Хотим. И осмелюсь предположить, что жить хотим не просто как придется, а…

«Жить – хорошо. А хорошо жить – еще лучше!» Знакомо?


Если выйти на улицу и посмотреть на наш «муравейник», как думаете, куда все спешат?

Я хочу жить сильно и красиво,
Жить легко и чуточку свободней,
Я хочу любить и быть любимым,
Вот поэтому спешу и так проворен…

(Подслушанные мысли одного из прохожих)

Так уж мы устроены, нас тянет к хорошему и красивому, приятному и комфортному. Поэтому каждый божий день что-нибудь да делаем, куда-то шагаем, а кто шагать не может или вообще не двигается и просто лежит на диване, то и он хотя бы мечтает о желаемом – о том, как ему жить хочется – хорошо.

Так как же заполучить ее – жизнь желаемую? Уже затасканный вопрос, который время от времени задаешь самому себе, а порой и людям окружающим. Иногда ответы находишь, но бывает, что больше все только теряешься в догадках да направлениях – как жить, куда, с кем? И сейчас вы с той же целью взяли в руки эту книгу, озадаченно спрашивая себя: «А может это она даст ответ?» Вполне может быть. Хотя… уже столько прочитано, что есть сомнения, а вдруг мимо?..

Как же разрешить эти сомнения? Получить ответ на свои вопросы можно лишь одним способом – прочитать. Все как в дегустации кулинарных шедевров: чтобы понять, понравится ли вот это блюдо, полезное ли оно, его надо попробовать и нет смысла спрашивать мнения других людей, ведь вкусы у нас у всех разные. И только после того, как вы, уважаемый читатель, примерите ответы из книги к своим вопросам, а затем и к своей жизни, только после этого можно будет решить – полезна эта книга, нашли ли вы в ней то, что нужно вам.

О чем же книга? На какие вопросы здесь можно искать ответы?

Основные темы, поднимаемые в книге. Как жить так, чтобы жить нравилось – сильно, разумно, ярко, в гармонии с собой и другими? Что мешает жить вот так – полно, проживать жизнь всю без остатка? Как убрать эти преграды? Что такое «груз прошлого»? Как избавиться от его удушающего давления, научившись жить легко и свободно? Как быть с неуверенностью в себе, с различными страхами и сомнениями, не дающими широко шагать по жизни? Настоящая жизнь – миф или реальность? Как научиться жизнь праздновать, а не влачить?

Здесь много ответов на разные «отчего» и «почему». Ответов предельно практичных и универсальных, которые можно примерить на себя и свою жизнь, решив: какой именно подходит мне, а какой подходит… но, видимо, кому-то другому. Здесь за теорией обязательно следует перечень инструментов, приемов и техник, с помощью которых эту самую теорию можно проверить на практике, попутно меняя себя и жизнь свою в желаемом направлении.

Мне бы хотелось с вами, читатель, на страницах этой книги дружить – не учить, а именно дружить – вместе разбираться в хитросплетениях нашей многогранной жизни и находить полезные, эффективные решения и ответы на разные настырные вопросы. Поэтому книга не указывает единственно верный путь. Я высказываю свое мнение и, пусть иногда весьма эмоционально, делюсь наблюдениями, сомнениями и главное – спрашиваю, спрашиваю, оставляя вам, дорогой читатель, право думать, размышлять, делать самостоятельные выводы, приходить к собственным решениям с тем, чтобы в итоге открыть собственный портал света!

Зачем искать места силы? Мы и есть сила! В каждом из нас есть Творец. В каждом из нас есть Источник. Мы сами и Альфа, и Омега, Начало и Конец. Только порой отказываемся замечать это. Но хотим мы того или нет, путь к настоящей жизни все равно лежит через себя. К этому и приглашаю – к открытию собственного места силы, света и любви.

Я уверен, что можно жить так, чтобы это нравилось, – светло, сильно, свободно, в гармонии с собой и другими. Чему в окружающей действительности постоянно нахожу подтверждения. Предлагаю и вам вместе со мной на страницах этой книги найти подтверждения тому, что вы можете жить так, как вам Хочется.


С уважением, Сергей Авдеев

Вставайте, помогите себе убить дух тяжести! Я научился ходить, с тех пор я позволяю себе бегать. Я научился летать, с тех пор я не жду толчка, чтобы сдвинуться с места. Теперь я легок, теперь я летаю, теперь я вижу себя под собой, теперь Бог танцует во мне!

Заратустра
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О, дайте, дайте мне… Неволю?!
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– Мастер, а могу ли я научиться получать от жизни желаемое? – спросил ученик.

– Что ж, здесь ты можешь получить ответы на вопрос «Почему я столько лет из кожи вон лезу, а жизнь все еще не та, какую хочется?» – Мастер хитро прищурился, – но прежде хочу спросить тебя, как ты относишься к неволе?

– К неволе? – удивленно вскинул брови ученик, – ну, не знаю… Плохо, наверное. Я свободу люблю.

– А откуда ты знаешь, что свободу любишь больше, чем неволю? Не торопись отвечать, подумай. Я же пока расскажу тебе о том, что важно знать перед началом пути.

Вроде бы все будет ясно – ты определишь область своих ограничений, неверные стратегии, мешающие жить полно и по-настоящему, – так начинай с ними работать! Но в этом месте встретится тебе весьма внушительный камень преткновения. Его смысл замечательно сформулировал Борис Пастернак устами доктора Живаго: «Несвободный человек всегда идеализирует свою неволю». И я боюсь, что ты тоже можешь об него споткнуться.

Так уж мы устроены, что нам необходимо положительно думать о себе и курсе своей жизни. Когда уверен, что идешь в правильном направлении, так, как надо, мыслишь и смотришь на мир – тогда есть мотивация для того, чтобы жить дальше, появляются силы: «Я же на правильном пути! Я же правильно живу!» Положительное мнение о себе – это мощный аккумулятор, дающий энергию для жизни.

Замечал, как высок душевный подъем, когда уверен, что делаешь то, что надо (правильно)? И сколько неуверенности – когда сомневаешься, да?


Совсем обратный эффект возникает, когда мы негативно относимся к себе. Ощущение, что делаешь что-то не так, идешь не туда, и особенно если оно постоянное, – съедает большое количество сил и энергии. Отрицательное мнение о себе приглашает хроническую усталость и быструю утомляемость, постоянное раздражение и депрессию. И главное – нет мотивации идти дальше.

Положительное мнение о себе нам необходимо – это результат деятельности инстинкта самосохранения, он есть у каждого из нас. Особенно ярко это выражается во время споров о том, кто как живет – правильно или неправильно. «Да, я такой, и так живу, и предки мои так жили!» – заявляет один из спорящих. «Не учи меня, как надо жить, я сам знаю! Посмотри лучше на себя, а ко мне не лезь», – отвечает второй. «Ну-ну, я неправильно живу, не так, а вы-то знаете, как надо?! Живу, как умею, как воспитали, и особо не жалуюсь», – вступает в общий гомон третий. Все нормально, независимо от того, что мы на самом деле о себе думаем, мы все равно стараемся всячески себя оправдать и поддержать, особенно перед собеседниками.

Естественная защитная реакция, что тут поделаешь.


Вот только хорошо думать о себе можно по-разному.

Можно так: «Я – Такой, и буду Таким. Мой путь – правильный, и ему не нужны никакие изменения. И не лезьте ко мне со своей критикой, меняться я не собираюсь, меня и так все устраивает!» Или вот так: «Я вообще человек гибкий, обучаемый, люблю все новое, если оно помогает, вот только не все новшества действительно мне полезны», – такой человек внешне вроде бы демонстрирует готовность к изменениям, терпимость к критике, но на самом деле это лишь дань моде, а внутри он продолжает жестко стоять на своих позициях. Одни из основных причин того, что человек не хочет учиться чему-то новому, не желает меняться, – родители, школа, общество. Точнее, их умение бесцеремонно вмешиваться в нашу жизнь.

Есть семьи, где с раннего детства личностная неприкосновенность малыша не соблюдается. Родители, как только пожелают, могут легко преступать границы личного пространства ребенка.

Например, папа захотел потискать сына, подходит, хватает его в любое удобное для родителя время. Именно хватает, а не берет. Берут – с разрешения, аккуратно и вежливо. А если ребенок был занят Своим Делом, и вы вдруг (для ребенка – вдруг) захотели пообщаться с ним, то это хватание, присвоение, и нет здесь места уважению и бережному отношению. Это для вас простое перекатывание кубиков с места на место – занятие пустяшное, а для ребенка – важнейшее Его Дело!


В таких семьях родители не считают, что ребенок имеет право на свой мир и свою личностную неприкосновенность. Родители полагают, что ребенок готов в любое время отдаться на волю своих близких, забросив все свои дела. Да – готов, но лишь в случае предварительного и вежливого предупреждения, а не резкого: «Иди-ка сюда!», потому что вы именно сейчас решили выделить для него время.

Почему многих из нас – уже взрослых людей, до сих пор коробит вмешательство родителей (близких родственников) в нашу жизнь? Вроде бы всей душой мы развернуты к своим близким, и готовы принять их участие в своей жизни, но… Но близкие так и не научились ценить неприкосновенность нашего пространства, поэтому «вламываются» к нам (в жизнь, в душу), когда захотят, без вежливого предупреждения и вопроса: «Можно?» Нам от этого плохо, да? На ребенка подобная бесцеремонность действует так же.

Важно знать – ребенок не способен защититься от своих близких, но может накапливать недовольство их поведением, в нем может расти желание там, в будущем, оградиться и закрыться от такого бесцеремонного обращения с ним.

Школа – следующий этап вмешательства в нашу жизнь. Ничего не имею против хорошего и полезного образования, но – хорошего и полезного, грамотно продуманной системы мотивации ребенка к обучению, чтобы ему было интересно, и он сам хотел учиться. Чтобы занятия были построены в занимательной манере – так, что на следующий день хочется опять бежать в школу – туда, где весело и познавательно. Но, к сожалению, в наших школах есть много учителей, попавших в сферу образования, потому что «так получилось…», а не по призванию. Бывает, что детям преподают люди, не любящие свое дело. Преподают скучно, нудно, авторитарно, отбивая у них всякое желание учиться и познавать что-то новое. Подумать только – целых десять лет утомительного сидения за партой и необходимости слушаться человека, не способного тебя зажечь и увлечь в познание нового. Все это постепенно убивает в нас желание когда-либо в будущем самостоятельно учиться чему-то еще. Отрицательный школьный опыт вызывает прочную негативную ассоциацию с такими понятиями, как учеба и изменения. Авторитарное давление учителей, если таковое было, «вживляет» в нас рефлекс протеста на любое «надо» и «ты должен».

Общество – еще один «монстр» в нашу копилку. С раннего детства, с помощью системы «оценок», общество делает многих из нас зависимыми – болезненно зависимыми. Мы боимся мнения окружающих людей и их «косых» взглядов. Мы делаем то, что принято, и двигаемся туда, куда «надо». С детства нас приучают к тому, что мы – обычные, рядовые винтики. Общество в редких случаях спрашивает, чего хочешь ты, что тебе интересно, чаще оно заявляет лишь о том, что нужно и интересно ему, оно говорит только о своих потребностях. Большинство из нас внутри себя злится за это на общество в целом и окружающих людей в частности. Эта злость заставляет нас защищаться, особенно когда кто-то говорит, что мы делаем что-то не так. Мы хотя бы внутри себя стремимся отстоять свою неприкосновенность, свое мнение.

Несоблюдение нашей личностной неприкосновенности в детстве, авторитарное давление в школе, болезненная зависимость от общества – все это заставляет человека «взрослого», ставшего хотя бы чуточку самостоятельным, уйти в глухую защиту от любых попыток подсказать ему новое направление жизни. Стремление быть самим собой, таким, каким быть хочется, наконец-то «прорывается» и получает свободу действия. Но оно так долго было подавлено, так долго сдерживалось внутри, что немного забродило и скисло, оно ожесточилось из-за того, что его так долго не выпускали, и теперь мстит. А как оно мстит?

Мы отказываемся кого-либо близко подпускать к себе, ревностно следим за неприкосновенностью своего личного пространства. Мы не слушаем других и «упираемся» в свою точку зрения, в свой образ жизни. Мы заявляем: «Да, я – Такой!», и отказываемся думать о том, чтобы как-то измениться и стать лучше. Хотя, возможно, где-то глубоко внутри понимаем, что неплохо было бы чуточку стать другим и прислушаться к мнению окружающих людей, но не можем этого сделать, так как месть поглотила нас. «Вот вам всем! И пусть я, может быть, живу как-то не так, зато сейчас могу жить так, как хочу. Наконец-то! Зато сейчас я могу выпроваживать любого из моего личного пространства, и выпроваживаю! Мне все равно, что вы говорите, полезно это или нет, – я вас выпроваживаю, потому что раньше мне этого делать не позволяли, теперь хочу за все упущенные годы вдоволь пользоваться этим своим правом! Так что – идите-ка вы вон, господа!»

Ненависть до тошноты, до судорог – аллергия на слово «надо», еще со школы, еще с пеленок: не давите на меня. Хватит! Не хочу никому и ничему подчиняться! Никому ничего не должен, в том числе и себе! Хочу жить, как хочу, и умирать, как хочу!..

(Владимир Леви, «Везет же людям»)

Глухая защита и оборона – серьезный камень преткновения на пути к принятию решения: «Я готов измениться». Что проку показывать человеку, что он делает нечто противное своей природе, нечто неэффективное – уводящее в сторону от желаемой цели, единственная реакция, которую можно дождаться от него, будет: «Да, я такой, и что?!»

Но одной обороны мало, чтобы всю свою жизнь защищаться и оставаться таким, какой ты есть. Требуется нечто еще, что будет поддерживать и давать силы, как думаете – что? Вот тут-то и выходит на первый план такое явление, как идеализация своего положения. Мы закрываем глаза на все минусы, которые имеют наша позиция, образ жизни, и обращаем внимание только на плюсы. А если положительных сторон в нашей жизни нет, то мы их с легкостью себе придумаем. Это и дает силы… оставаться на прежнем месте. Забавно, но свободой выбора, куда и как жить, некоторые из нас пользуются лишь с целью прокричать: «Хочу жить, как живу, и не надо ко мне лезть!»

Кричим свободно, «от души», не только окружающим, но и себе – той самой мудрой части себя, которая иногда нашептывает: «А ведь не все гладко „в Датском королевстве“…»


Мы идеализируем свое положение, а по сути – неволю, потому что остаемся в скорлупе представлений о себе, в цепях наработанных привычек и шаблонов мышления и поведения. Отгораживаясь, открещиваясь, защищаясь, мы воспеваем свою колею, что уже накатана, и выбраться из которой мы наотрез отказываемся…

С одной стороны – это хорошо, умение постоянно отмечать плюсы поддерживает нас в своем мнении, укрепляет уверенность в себе. С другой же стороны, думаю, что существует некая опасность в способности отворачиваться и не замечать свои стороны, пока еще отстающие и требующие совершенствования.

Например, как автомобилист, ты за своей машиной следишь и постоянно обращаешь внимание не только на плюсы, но и на минусы. Каждый день прислушиваешься к автомобилю – все ли в порядке, не требуется ли ему какая помощь, доработка каких-либо деталей? Только в случае бережного обхождения со своим железным конем и постоянного внимания в его сторону: «А не барахлит ли чего?», ты будешь иметь качественный и надежный автомобиль. Но это ты делаешь как автомобилист.

А…

как человек, что делаешь для того, чтобы иметь качественного и надежного себя?


Конечно, можно думать о себе по-другому: «Я ни плох и ни хорош. Я – разный, во мне есть все. Я бережно и заботливо обхожусь с собой, постоянно к себе внимателен: как живу – качественно ли, эффективно ли; какие у меня взаимоотношения с людьми – все ли меня устраивает, или мне нужно вот в этом измениться? Жизнь меняется, и я вместе с ней постоянно меняюсь – качественно». Бывает, что некоторые из нас думают о себе так – те, кто покидает позицию: «Чего вы все ко мне лезете?!», – и встают на позицию мудрого Хозяина своей жизни.

Хозяин умеет свои эмоции держать в узде, он понимает, что в словах других людей, в какой бы форме они ни были сказаны, есть ценные и полезные зерна, которые стоит найти и положить в свой амбар.

Хозяин понимает, что, возможно, он был как-то не так воспитан, и в детстве его этим самым воспитанием «слегка изуродовали», но это вовсе не повод перекладывать ответственность за свою судьбу на кого бы то ни было (например, постоянно оправдываться тем, что у меня было «трудное» детство, или я вырос в маленьком провинциальном городке и мои родители не знали, как меня правильно воспитывать, и т. п.). Теперь-то я взрослый. Теперь-то я сам волен выбирать, как жить и каким человеком быть. И если Хозяина уровень его личности не устраивает, он делает себя таким, каким быть хочется. Но ни в коем случае не продолжает плыть по течению жизни таким, каким его сделали в прошлом.

Хозяин осознает, что постоянное движение, взор, направленный к чему-то новому, помогают держать себя в форме и улучшать качество жизни.

Хозяин знает, что гибкость жизнеспособна, а упертость, со временем, приводит к еще большей окостенелости и неоправданной жесткости.


Умеешь ли прислушиваться к критике и замечаниям, способен ли признаваться, хотя бы только себе, что иногда живешь не так и не туда? На что расходуешь свою свободу выбора?..


И после того как ответишь для себя на эти вопросы, приглашаю к знакомству с тем, как мы живем и что из этого получается. К знакомству с собой и приемами, дающими возможность получать от жизни желаемое.
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– Валя, почему ты так и осталась здесь жить и работать в том месте, от которого тебя, как ты говоришь, «тошнит»? – спросил я однажды свою знакомую. – Ведь у тебя приличное образование, хороший опыт работы, женщина ты умная и способная. Ты жалуешься, что живешь не там, где хочешь, работа тебе не нравится, но разве тебя не звали на другие работы? У тебя много друзей в крупных городах – что, и они тебя к себе не сманивали?

– Ой, да, конечно же приглашали. Меня звали работать в Санкт-Петербург, в крупный банк.

– И?..

– Мама моя как разревелась: «Что же я без тебя буду делать? Все дети разъехались, еще и ты уедешь, за что мне все это?» А я привязалась к родителям, или, может, это они меня так «привязали». Привыкла жить с ними, пусть и не в одном доме, но хотя бы рядом, зная, что в любой момент могу их увидеть, а они меня. Однажды я все-таки пробовала уехать, но уже через несколько дней меня начало грызть чувство вины, что родителей покинула и поехала жить в свое удовольствие, устраивать свое счастье. Но главное, что меня оставляет на месте, – страх, и я честно в этом признаюсь, но ничего поделать с собой не могу. Я привыкла не только жить рядом с родителями, но и к тому, что многое они за меня доделывают, во многом помогают, мои жизненные ошибки и промахи за меня исправляют. Поэтому как представлю, что надо будет жить одной и все самой делать, и рядом нет никого, кто меня прикроет, на путь истинный наставит, так страшно становится, аж жутко.

– И?..

– Вот и сижу теперь… Головой понимаю, что нельзя так, а внутри холодок пробегает от мысли, что жить надо как-то самой, самостоятельно. Уже ясно ощущаю, что жизнь проходит мимо, уходят возможности. Но есть еще время, есть шансы… И вот не знаю, как же освободиться и без дрожи в коленях и страха в сердце начать жить самой.

Что я тогда мог ответить Валентине, ведь сам еще только-только начинал знакомиться с таким явлением в жизни человека, как инфантильность. И рассказ Вали, и последующий долгий разговор с ней были лишь очередной крупинкой информации о том, как живется человеку инфантильному, какие у него возникают проблемы и что надо сделать, чтобы он мог стать свободнее и самостоятельнее.

Инфантилизм личностный (от лат. infantilis – младенческий, детский) – сохранение в психике и поведении взрослого человека особенностей, присущих детскому возрасту. Человек, которому свойственен личностный инфантилизм, при нормальном или даже ускоренном физическом и умственном развитии отличается незрелостью эмоционально-волевой сферы. Это выражается в несамостоятельности решений и действий, чувстве незащищенности, в пониженной критичности по отношению к внешней информации и повышенной требовательности к заботе других о себе, а также в разнообразных компенсаторных реакциях: фантазирование, замещающее реальные поступки, эгоцентризм, подавленность и т. п. (Любой словарь психологических терминов).


Что же такое инфантильность в реальной жизни, а не в словарном определении? Откуда она возникает? Как инфантильность проявляется в нашей жизни и влияет на нее? На все эти вопросы тебе предстоит найти ответы и решить – нужна ли конкретно тебе работа с инфантильностью или нет?
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Предлагаю вернуться в начало начал – туда, где формируется личность человека, – в наше младенчество и детство. Как воспитывается маленький человечек?

«Уа-уа-уа!» – заверещал комочек в колыбельке. Что происходит со взрослыми в этот момент? Они со всех ног бросаются к нему: «Что, дитятко, случилось? Что тебе надобно?» Эти вопросы задаются ребенку? Да. Ребенок ответить может? Пока нет. В результате взрослые сами находят причину беспокойства малыша (описался, погремушка упала, холодно стало, жарко, телевизор громко работает) и устраняют ее.

Все нормально? Да. Ребенок, на данный момент, действительно кроме плача не может никакими другими средствами общаться со взрослыми.


Человечек чуть подрос, уже умеет ползать, протягивать ручки, что-то на своем языке лопотать. Вновь раздается его хныканье, крик – больше по привычке, потому как по-другому общаться с миром он еще не умеет. Взрослые снова бегут к маленькому: «Что, дитятко, случилось? Что тебе надобно?» Вопросы задаются ребенку? Да. Ребенок ответить может? Уже, частично, может – хотя бы протянуть ручку в сторону желанной упавшей игрушки. Но учитывают ли родители, что возраст малыша изменился и ребенок в общении стал способен на большее?

Некоторые родители подбегают к малышу и, задавая вопросы, сами ищут на них ответы: «Вот тебе игрушка-погремушка, мягкий диван, сухие памперсы» и т. п. То есть продолжают общаться с ним, как с маленьким, – по инерции, вовсе не учитывая изменившийся возраст ребенка. В результате такого «заботливого» внимания к малышу стремление к инициативе у него начинает пропадать: «Чего мне что-то думать и куда-то тянуться? Вякну, крикну, мне все принесут и подадут».

Элементарный способ воспитания у ребенка инициативности и самостоятельности, например: подсаживать его не непосредственно к игрушкам, а чуть поодаль, чтобы он сам к ним приполз. Пользуемся ли мы этим? Вспоминаем ли (раздраженно оторвавшись от газеты или разговора с подругой по телефону) о том, что любое наше действие по отношению к ребенку, в этом возрасте, влияет на его воспитание?


А растущая личность начинает привыкать: «Мир большой и огромный – он все может, и мне все дает. Напрягаться не нужно, подай голос – и у тебя все появится».

Смотрим, что происходит дальше.

Растущему человечку интересен окружающий мир. Он ползает, трогает, открывает, вытаскивает, роняет. Знакомо? Ребенок хочет понять, что и зачем вокруг него, как это действует, что со всем этим можно делать. И он бросает, включает, нажимает, разбивает, топит, проливает. Какова реакция взрослых на это? «Не трогай, не ползай, не хватай, это нельзя, туда тоже нельзя», – заявляют «мудрые» взрослые.

Что происходит, если малыш не слушается и все равно продолжает свои исследования? Бывает, что сыплются шлепки, следуют замечания на повышенных тонах, крик, ругань. Начинается ограничение в передвижении, доступе и допуске.

Как результат – инициативность у малыша гаснет. Мощный душевный центр, отвечающий за познание и исследование мира, заглушается. Подсознание растущей личности усваивает: «Мне нельзя самостоятельно исследовать мир. Ослушаюсь – больно получу от мира (родители для ребенка – это и есть окружающий мир). Самостоятельное познание и собственные выводы о мире также караются».

Ребенок подрос еще больше. Уже может разговаривать, осмысливать происходящее вокруг, наблюдать и делать свои выводы. «А почему?.. А зачем?.. А что будет, если?.. А как?.. А кто?..» – засыпает вопросами малыш. Что делают взрослые? Два самых распространенных варианта поведения: либо просто отвечают, либо просят, чтобы он не беспокоил их своими глупыми расспросами.

В первом случае, когда мы просто отвечаем на вопросы ребенка, что мы делаем с ним? Готовые ответы формируют у малыша убеждение: «В мире все ответы уже есть. Есть большие дяди и тети, они эти ответы знают, ты только обратись с вопросом и получишь готовенький ответ».

Ни разу я не слышал, чтобы взрослые в ответ на вопрос ребенка (например, почему солнце такое горячее или отчего звезды на небе светятся) спрашивали его: «А ты-то сам, как думаешь? Какие у тебя мысли по этому поводу? Поделись своими размышлениями». Никакого познавательного и интеллектуального вызова растущему человеку, лишь пассивное: «Сиди смирно и спокойно, сейчас тебе будет ответ».

Что усваивает растущая личность через готовые ответы? «Мир большой и умный, он все знает. Если что-то хочешь узнать – спроси и получишь ответ».

Кстати, установка «Мир большой и умный, ты только задай ему вопрос…» дает человеку еще одно сообщение: «Раз мир такой огромный и всезнающий, а я по отношению к нему выступаю лишь в роли вопрошающего, то выходит, что все мои знания, целиком и полностью, зависят от „знающего“ мира, а не от меня самого».

Вот так-то бросаем весомый камень в самооценку растущего человека…


Если же взрослые, в ответ на вопросы ребенка, чаще всего отталкивают его: «Отстань со своими глупыми вопросами. Иди лучше подонимай бабушку», – какое сообщение в этом случае получает личность будущего взрослого человека? «Интересы мои глупые и ничтожные, малозначимые, чтобы на них отвлекался мир. Я всем только мешаю и доставляю беспокойство – пользы и удовольствия от меня мало».

Сможешь сам подсчитать вес «камней», поражающих самооценку растущего и очень внушаемого человечка?


Что еще оказывает сильное влияние на формирование нашей личности? Вот несколько эпизодов из жизни обычного ребенка.

Есть родители, не умеющие рассчитывать свое время, – во сколько им нужно лечь спать, чтобы утром встать вовремя. Другие не умеют правильно отдыхать после работы, поэтому допоздна смотрят телевизор, что перегружает их нервную систему, отчего сон становится беспокойным. Все это делает утреннее пробуждение таким тяжелым. А если еще и мало силы воли, то утром подолгу лежим в кровати и ждем, когда «подожмет» время. Что происходит в итоге, если родителям до выхода из дома на работу остается совсем мало времени? Они бросаются к ребенку: «Давай вставай быстрее, бегом-бегом, а то мама опоздает».

От ребенка требуем, чтобы он поднимался и одевался как солдат. Способен ли он на это? Нет. Малыши медлительны, очень. Чтобы комфортно для своей психики встать, одеться, умыться, выйти из дома, им требуется как минимум час-полтора.


«Взмыленный» родитель буквально влетает с ребенком в детский сад, времени на переодевание малыша – 5 минут. И несутся окрики: «Ну, что ты копаешься?! Вечно я из-за тебя опаздываю! Давай быстрее! Что ты туда уставился?! Ты меня слышишь, нет?!» Практически всем, кто водил своих малышей в детский садик, знакома ситуация с вечно опаздывающими взрослыми и «чересчур» медлительными детьми.

А в детском садике малыш становится еще медлительнее. Здесь столько людей… Другие дети принесли с собой трещащие пистолетики и разноцветных кукол. Подружка Маша хвалится новым платьем, его очень хочется потрогать. Еще хочется послушать, о чем разговаривает с воспитательницей вон та высоченная тетя с большими смешными глазами. А тут мама…

Ребенок еще не в состоянии осмыслить и понять, что время его пробуждения и выхода в детский сад зависит от родителей, а не от него. Поэтому мамино «Вечно ты копаешься… Опять опоздаю…» помещает в подсознание малыша информацию, которая впоследствии легко переходит в убеждение: «Я причина неприятностей мамы и ее опозданий на работу. Родителей (окружающий мир) я не устраиваю. Я не такой, какой им (окружающему миру) нужен».

Подсчитывать убытки для самооценки растущей личности будем?


Еще эпизод. Автобус. Пассажиры с «траурными» лицами едут по своим делам. Малыш о чем-то весело разговаривает с мамой, хохочет, заливается. Реакция мамы? «Тише, хватит, не шуми. Хватит, я сказала! Перестань! Так нельзя себя вести!»

Конечно, лучше погрузиться в «траурное» состояние, сквасить мрачно-кислую мину и ехать как все – с отсутствующим лицом. Так действительно лучше?


Соседка опять пожаловалась родителям, что ребенок громко разговаривал на лестничной площадке и шумно вел себя во дворе. Родители выговаривают: «Ты должен вести себя тихо, скромнее, аккуратнее. Не беспокой соседей!»

Не важно, что соседка не любит детей и вообще жизнь веселую, радостную и активную. Важно, что иногда нам не хочется лишних разборок с соседями, мы не готовы отстаивать свое дитя перед агрессивной и мрачной стороной мира. Поэтому ребенок должен своей радостью, активностью поступиться и себя «зажать»…


Что формируется в личности человека «благодаря» регулярно происходящим подобным жизненным эпизодам? Все «просто» – подсознание ребенка усваивает: «Мир большой и у него есть свои правила поведения, которые я должен соблюдать, даже если эти правила, на мой взгляд, дурны и противоестественны. Мои желания второстепенны и малозначимы. Хочешь благоволения мира (скорее, общества)? Подчиняйся ему, подавляй себя».

И вроде бы правильное убеждение – хорошее, помогающее понять, что живешь не в лесу, а среди людей. Но вот как-то оно неправильно подается, как думаешь?


Продолжаем путешествие по радужной стране детства…
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Наблюдая за тем, как мы воспитываем своих детей, как к ним относимся, иногда нахожу неопровержимые доказательства того, что дети воспитываются рабами.

Правда, очень хочу, чтобы это мое убеждение было жизнью развенчано, но…


Доводилось мне замечать, и не раз, что важной составляющей родительско-детских отношений является беспрекословное послушание детей родителям. По крайней мере, этого многие родители хотят. Вот папа воскликнул (находясь в другой комнате): «Что это у нас тут такое?!», и ребенок, услышав это восклицание, уже знает – это брошено ему, и надо тут же бежать к папе, узнать, что же он там такое увидел и по возможности помочь ему найти ответ…

А если не прибежишь, папа придет сам или заорет громче: «Ты что это, не слышишь, что я тебя зову?!» Хотя не было ни обращения по имени, ни просьбы прийти к нему, что принято между равноправными партнерами по общению, но… дети-то к равноправным не относятся…


Порой мы не учитываем либо просто забываем, что ребенок может заниматься своими делами и не хочет отвлекаться на дела другие, по крайней мере резко и без предупреждения. Но у родителей есть свои планы, и ребенка посвящать в них никто не собирается: «Вот еще! Что скажем, то и будет делать, и тогда, когда надо». А «надо» возникает (для ребенка) совершенно неожиданно и внезапно. Что означает: бросай все свои дела (с точки зрения взрослых – пустяшные) и иди занимайся делами, предложенными родителем, «несомненно» более важными и нужными. Ребенок используется родителями как безотказный помощник – «подай, принеси, унеси, уйди, не мешай».

«Иди сюда, помоги… Сходи и сделай… Вот это возьми и… Эй, ты где? Вот это вон туда перенеси (унеси)…» – с небольшими перерывами, а иногда почти ежеминутно, «предлагается» детям. Знакомо? А потом мы удивляемся: и чего это дети «бегут» из дома, находя любой предлог, лишь бы не быть рядом.


Я не против воспитания в человеке отзывчивости и готовности помогать, но в результате определенных «стараний» родителей нечто другое получается…

Ладно бы, если родителю помощь требуется существенная, но… ведь дергаем детей по мелочам. Например, мама моет окно, нечаянно уронила тряпку на пол. И вместо того, чтобы самой спуститься и поднять ее (дав дополнительную полезную физическую нагрузку своим начинающим оплывать бедрам), она зовет ребенка и просит его поднять тряпку. Для нее подобный случай – пустяк, а ребенок для этой «мелочи» от своих дел оторвался. И таких мелочей за день происходит масса. Для родителей – никчемных, для ребенка же – весьма ощутимых.

Мы постоянно отвлекаем ребенка по мелочам, которые в состоянии сделать сами и исполнение которых также чаще всего нужно именно нам, а не ребенку, и ребенок это понимает. Знакомы фразы: «Вот, принес я Тебе… Сделал для Тебя…» Не «для нас», а именно «для Тебя».


Конечно же, если бы родители имели дело с равноправным им человеком, то заранее обговорили бы с ним, чем будут заниматься в этот день (на этой неделе), но опять повторюсь: ребенок к равноправным не относится.

В итоге всех этих хитросплетений воспитания вырастает личность, в обмен веществ которой впитано беспрекословное подчинение, некритичное послушание, страх не угодить: вначале – родителям, а дальше – начальнику, авторитету и прочим «вышестоящим» персонажам. Человек, таким образом воспитанный, привык к неуважительному к нему отношению, к тому, чтобы быть у кого-либо на побегушках, «на подхвате». У такого человека нет чувства собственного достоинства, ощущения, что «я равный среди равных, и ко мне надо относиться с уважением», но есть твердое убеждение: «Я всегда ниже кого-нибудь, и меня, мои интересы, мое время и дела можно приносить в жертву – в угоду тем, кто выше меня».

И если называть вещи своими именами, то дерзну заявить, что такого рода «воспитание» взращивает лишь раба, но никак не Человека.

Чего изволите, господа? Буду рад Вам услужить…


Либо вырастает бунтарь, сопротивляющийся любым, даже разумным, просьбам, требованиям и распоряжениям не только родителей, но теперь уже и, например, начальника. Да он и себя самого не может заставить что-либо делать – потому что сам себе сопротивляется. Это тоже перекос, но уже в другую сторону.
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– Мастер, есть дети, которые воспитываются так, как вы говорите, но ведь родители хотят, чтобы они выросли сильными и способными. Почему же многие из нас все равно воспитывают ребенка инфантильным? – спросил ученик.

– Вопрос хороший, я бы сказал – очень важный. Нашел три причины.

Первое – безграмотность. Безграмотность в том, что касается досконально продуманного воспитания своего ребенка: как и сколько надо опекать, в какой дозировке. А где эту грамотность взять? «Учиться, учиться и еще раз учиться» – хоть и избитое, но наиправильнейшее высказывание. Значит: брать книги и читать; посещать специальные курсы, семинары, тренинги; ходить и консультироваться у педагогов, психологов, воспитателей детских садов о том, как воспитывать своего ребенка человеком взрослым и самостоятельным. Но ведь это значит?.. Да-да, это значит, что, во-первых, лень придется отодвигать в сторону, а во-вторых, раз уж ребенка завели, то жить теперь надо для него, вернее, для того, чтобы сделать его Человеком. А это сложно, ведь на самом-то деле дитя родили для себя, а не для него. И раз зачастую лень нами верховодит, и учиться мы не хотим, то ребенка воспитываем неосознанно, особо над этой темой не задумываясь.

– То есть инстинктивно, как животные? – воскликнул ученик.

– А вот и нет, – с заметной живостью ответил Мастер. – Животные-то как раз воспитывают своих «детей» правильно, так что, повзрослев, их чада способны жить самостоятельно, без пожизненной опеки родителей, у нас же, людей, чаще всего результат воспитания получается иным.

Второе – родители собственным примером воспитывают ребенка инфантильным. Если сам родитель инфантилен, то в 8 из 10 случаев ребенок вырастет таким же. Инфантильные родители, воспитанные своими инфантильными родителями, воспитывают своих детей… инфантильными.

Невротик, беспомощная, зависимая и нерешительная личность может вырастить и воспитать лишь подобную себе «личность».


Третье – мы можем приглашать в этот мир ребенка в качестве «компресса» для своих комплексов. Странное заявление? Попробую объяснить. Но вначале немного отвлеченный пример.

Адольф Гитлер, существо с заниженной самооценкой и болезненным комплексом власти. Это легко подтверждается многими источниками, как официальными, так и косвенными. Как он мог все эти комплексы свои «прокормить»? Гитлер нашел прекрасный выход – встал во главе немецкого народа и завоевал пол-Европы. В результате немцы ему рукоплескали, его боготворили. Но речь о другом. Что говорил Гитлер своему народу, чтобы так в его глазах подняться и на войну народ направить? Вряд ли он говорил им: «Дорогие мои товарищи немцы! Вы знаете, я – человек в себе неуверенный, излишне властолюбивый. И чтобы уверенность эту обрести и прочие пороки мои потешить, прошу вас поставить меня своим вождем. Рукоплескайте мне, любите меня, обожайте, и давайте завоюем весь мир. Идет?» Что бы немцы ответили ему на такие слова?.. Верно, скорее всего, послали бы его как можно дальше либо просто посмеялись – записали бы в шуты. Поэтому говорил он о другом. О чистоте нации, о ее величии, о мнимых врагах, о великом предназначении. И прочее, и прочее – «высокое и правильное». Скорее всего, Гитлер сам не осознавал, зачем ему место вождя и весь мир, вернее, каков истинный мотив, побуждающий к действию («кормежка» комплексов). Но от власти ему было хорошо, и он к ней рвался, думая, искренне веря, что делает дело его народу нужное, правое.

О чем я? А теперь попробуй найти аналогию с нижеследующим.

Многие взрослые, вернее, так называемые взрослые, встречавшиеся мне на жизненном пути, в себя не верят, себя не любят, сами о себе хорошо не думают, а помимо этого эмоционально и душевно одиноки и голодны. Не все конечно, но… Где же взять все это, если нет внутри? Конечно же, сделать карьеру, вырасти в социальном положении, стать известным, поработать над развитием своей личности или… родить ребенка.

Рождение ребенка позволяет почувствовать себя творцом – человеком, способным давать жизнь. Забота о маленьком человечке дает ощущение себя большого и сильного. Потребность в опеке над малышом создает переживание своей нужности и востребованности. Зависимость ребенка от родителей, возможность им командовать и управлять тешит комплекс власти. Ко всему этому и стремимся, желая зачать ребенка.

«Я хочу наследников, – так говорит все, что страдает, – я хочу детей, я не хочу себя».

(Фридрих Ницше)

Хотя, в большинстве случаев, все эти желания и потребности человеком мало осознаваемы и прикрыты благородным стремлением к продлению рода. Многие из нас не осознают своих «грязных», но истинных мотивов в рождении малыша, поэтому в итоге воспитания ребенка сталкиваемся с… «хотели как лучше, а получилось – как всегда».

«Головой» такой родитель хочет, чтобы его чадо выросло красивой, сильной и способной личностью, но вот душа его (изъеденная комплексами и прочими противными неврозами) желает обратного: «Путь он, ребенок мой, вырастет некрасивым, слабым, беспомощным, не верящим в себя и свои силы. Тогда он будет нуждаться во мне, будет зависим от меня, станет во многом слушаться меня. И я получу удовлетворение от того, что хотя бы кому-то нужен, востребован, кем-то управляю, кто-то мне подчиняется…»

«Костный мозг» такого родителя ни в коем случае не хочет, чтобы ребенок научился быть самостоятельным в поведении, суждениях и желаниях. Ведь тогда «все пропало» – он уйдет от меня, это точно, уйдет в свою собственную жизнь, в свое самостоятельное, индивидуальное и неповторимое существование. Он оставит меня – родителя, не умеющего жить вот так самостоятельно и решительно, и мне это не выгодно. Мне, родителю, выгодно, чтобы мой ребенок был зависим от меня, жил при мне, поддерживал меня (помнишь историю с Валей?), был «на коротком поводке».

Задача врача в том, чтобы больной начал жить самостоятельно, а не подсел на иглу и таблетки. Совпадают ли задачи врача и родителя? Теоретически – да. Но что происходит в действительности?

В одной древней притче говорится: «Если поймал своему ребенку рыбу, ты накормил его сегодня и сделал зависимым от тебя и твоего улова. Если же ты научил его ловить рыбу, то накормил своего ребенка на всю жизнь и сделал его умелым, самостоятельным». А что чаще всего делают родители со своими детьми? Н-да… просто «ловим рыбу» и делаем зависимыми.


Мне самому было страшно от открытия подобного факта, но это так – есть родители, которые заводят ребенка лишь с целью получить инструмент, с помощью которого надеются решить многие свои проблемы, потешить свербящие комплексы и прочие душевные недуги.

Дети – это инструмент для решения проблем родителей…
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Какой же личностью входит ребенок в юность? Какие внутренние верования и установки сформировались в человечке «благодаря» указанным мною эпизодам «воспитания»? В юность этот ребенок может войти с твердыми убеждениями:

● мир БОЛЬШОЙ, а я маленький;

● мир все знает, он очень умный, а я малограмотный;


И тают уверенность в своем мнении, твердость и самостоятельность в принятии собственных решений. Им на смену приходят неуверенность и несамостоятельность: «Пусть лучше они (родители, учителя, друзья, телевизор, государство, гуру) мне скажут, что нужно в таком-то случае делать. Тогда, в случае чего, я буду не виноват, это же не я принял такое решение – как и куда жить…»

● мои знания зависят от того, что мне скажет (укажет) мир, люди меня окружающие, а не от меня самого;

● инициатива карается, поэтому лучше быть пассивным потребителем;


И приходит госпожа «Безынициативность». Пассивность и послушание поселяются в «личности». «Ну чего ты такой вялый и квелый вырос-то? Чего слушаешь всех вокруг, своего мнения нет?» – наступают родители. Знакомо? А ведь сами тебя таким сделали…

● слушай, что скажет мир, он знает, как правильно, что хорошо, а что плохо;

И снижается критичность по отношению к информации, поступающей из окружающего мира. Теперь трудно «закрыть свою голову», и любой желающий пичкает ее всем, чем ему захочется, а ты все принимаешь, всему веришь, со всем соглашаешься…

● я должен соблюдать правила поведения, принятые в обществе, пусть и не совсем понятные мне, и подавлять себя, а не то меня будут ругать и порицать;

Человек становится беспокойным, боящимся сделать лишний шаг: «А как посмотрят? Что скажут? Не ударят ли по моей уже заниженной самооценке недоброжелательностью и „плохим“ мнением обо мне?»

● я – причина многих неприятностей и беспокойств мира, я такой миру не нужен;

И ребенка начинают преследовать угрызения совести и чувство вины, если маме и папе опять плохо «из-за него». А может, все-таки у них проблемы из-за собственной житейской безалаберности (что чаще всего), но ты уже привык – если родителям плохо, то, скорее всего, это опять из-за тебя… Так зарождается самобичевание. Так формируется невротическая личность. Ребенок не может защитить спокойствие и безмятежность своего внутреннего мира от мира внешнего. Тому причиной служит уже пониженная самооценка и признание приоритета мнения мира над мнением собственным, а также потеря самостоятельности в выборе переживаний, желаний и действий. В результате разрастающаяся невротичность дополняется постоянным чувством незащищенности.

● мир сам дает то, что мне нужно, надо только попросить.

И формируется повышенная требовательность к миру: «Мир должен обо мне заботиться, он должен давать мне желаемое». Интересно наблюдать за тем, как человек сталкивается с обратным? Бастующие рабочие, возмущающиеся пенсионеры, требовательные близкие, ожидающие любимые – все это «обманутые» в детстве люди…


Оказывается, мир ничего тебе не должен… а вот брать нужное самому тебя не научили…


Со всем этим «багажом» ребенок минует рубеж своего семилетия. Хорошо это? Вряд ли. Практически любой психолог скажет, что будущая личность формируется до 4–7 лет. И все! Ребенок, как губка, впитал в себя особенности воспитания, он уже «знает», на что он способен, что может, что ему доступно. Выводы делай сам, насколько полно и по-настоящему способен жить такой человек.
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После семи лет инфантильность в формирующейся личности еще больше «закрепляется». Все начинается с мелочей. Многое за ребенком доделывается. Например, выключаем за ним свет в ванной. По дороге домой (вечером) покупаем хлеб, заранее зная, что ребенок возложенную на него обязанность не выполнит – хлеб не купит. И это вместо того, чтобы посидеть вечер без хлеба, дав понять ребенку, что он ответственен за выполнение данных ему поручений. Без меры детей опекаем. За 17–20-летних юношей и девушек решается много проблем и вопросов: с кем встречаться, что носить и как, куда поступать учиться и т. п.

Вспоминаю, как в одной телепередаче у мамы 20-летней девушки спросили: «А вы не хотите снять своей дочери квартиру, чтобы она училась быть самостоятельной?» Надо было видеть, какой ужас промелькнул в глазах этой женщины. Она ответила: «Вы знаете, думаю, что нам это не нужно. Мы прекрасно ладим друг с другом. Считаю, что дочь может научиться самостоятельности и рядом со мной. Ей просто не нужно уезжать от меня, ей хорошо со мной». Конечно, хорошо, но в первую очередь кому?

Еще пример. «Ребенок» – парень, ему уже 21 год, собирается на дачу. К автомашине подходят родители, и начинается: «Вот это с собой взял? А лейку, а питьевую воду, а проволоку для шлангов, а насадки для поливочного шланга? Забыл насадки? Ну вот видишь, как хорошо, что мы к тебе подошли, а то пришлось бы возвращаться». Ах, но как бы это было для него полезно – что-то забыть и вернуться домой, потратив бензин, время, силы. В следующий раз он был бы внимательнее, ответственнее, сосредоточеннее. Но в данном случае у этого «ребенка» нет возможности стать чуточку взрослее, ведь есть заботливые родители, которые что-то за тебя доделают, ошибки и промахи подчистят. Им за это… спасибо?

А вот еще пример, из последних. Мама (Оксана) привела своего сына (Олег) – хочет устроить его на работу на время летних каникул. Олегу 14 лет – нормальный парень, без психических и прочих отклонений. Даю Олегу анкету: «Заполни ее, после я подойду, и мы с тобой поговорим». Минуты через три просто прохожу мимо и вижу картину: мама стоит и, тыча пальцем в анкету, разъясняет Олегу, что, где и как писать! Честно говоря, меня буквально передернуло – ну как можно допускать такое явное губительное отношение к ребенку? Вопросы в анкете до предела просты: ФИО; дата рождения; место учебы; желаемая з/п; работал ли раньше и т. п. А ребенку, повторюсь, уже 14 лет!!! Спрашиваю Оксану: «Зачем вы так? К чему эти подсказки? Вы понимаете, что сейчас делаете с Олегом?» Ее ответ был таков: «Ой, да он же у меня еще маленький. Все время приходится ему подсказывать и указывать – сам не справится». Как говорится, без комментариев…

Родители постоянно тревожатся, но почему-то только за настоящий момент, совершенно забывая о том, что настоящее формирует будущее.


Родители, помните – настоящее формирует будущее ваших детей!


Однажды моя сотрудница Евгения собралась ехать домой с целью проследить, какую куртку сын оденет в школу – теплую или легкую, учтет ли особенности сегодняшней погоды. Спрашиваю ее:

– Женя, сколько лет твоему сыну?

– Ему всего лишь девять.

– Всего лишь?! Интересно… Ты постоянно твердишь о том, что хочешь, чтобы сын вырос взрослым человеком, умеющим самостоятельно принимать решения, внимательным и ответственным, так? Но тебе страшно, что он может заболеть, если без маминого напоминания не наденет куртку соответствующую погодным условиям. Тебе тревожно за то, что может произойти сейчас, и ты совершенно не тревожишься о том, что твой сын, «благодаря» такой твоей заботе, может вырасти инфантильным человеком, привыкшим, чтобы за него все решал кто-то другой (вначале мама, затем, например, жена, начальник). Тебе действительно не тревожно за его будущее? Тебе действительно все равно, каким человеком вырастет твое чадо?

Женя ничего мне не ответила, но решилась проверить мои слова. Спасибо ей за мужество. Ведь пару раз ее ребенок сильно болел, а она снова и снова терпеливо и спокойно (без упреков и прочего ехидства) объясняла ему, что простуда – это результат его невнимательного отношения к погоде. На что он пробовал ей возражать: мол, это же ты за мной не проследила. Но болеть ему не понравилось (потому что когда болеешь, тебе нельзя играть в компьютер, смотреть телевизор, вместе со всеми ходить в гости, в кино), да и мама продолжать следить за ним отказывалась (несмотря на все его «уговоры»). Как итог, утро у этого ребенка начинается еще и с просмотра показаний уличного термометра и прослушивания прогноза погоды по радио. Остается только порадоваться, что он сделал еще один шаг в своем взрослении.

Эх, как было бы здорово, если бы родители умели видеть будущее, то – каким оно будет благодаря настоящему. Ты сегодня во всем следишь за ребенком, а завтра (лет через 10–15) в тот момент, когда ему уже пора жить по-взрослому – самостоятельно, ребенок окажется растерянным и беспомощным, ведь твое «воспитание» так и оставило его ребенком – существом, за которое кто-то должен постоянно что-то доделывать, нести ответственность, принимать важные решения. Ты вопросительно смотришь на своего «взрослого» ребенка, мысленно говоря ему: «Чего стоишь-то, иди, живи, ты уже вырос, жизнь ждет тебя». А он открытым текстом: «Да боюсь я! Как и куда идти, подскажи, родитель, ведь ты раньше за меня все решал, нельзя же меня вот так вот сразу бросать! И так далее – на всю оставшуюся жизнь: эй, родители (общество, государство, господин начальник, телевизор), направьте меня на путь истинный, примите за меня важное решение – короче, друзья дорогие, несите же, наконец, ответственность за жизнь мою!!!»

Жизнь так устроена, что от нас требуется постоянный расчет, как мое действие сегодняшнее отразится в будущем, какой результат получу «там» от того, что делаю сейчас.

По вечерам большую часть времени лежу на диване – в будущем получаю лишний вес и прочие проблемы со здоровьем. Сегодня рявкнул на супругу, а в будущем это может послужить одним из поводов, по которому она уйдет от меня (либо просто начнет гулять на стороне). Сегодня чрезмерно опекаю своего ребенка, а завтра он прочно сядет на шею, будет весело болтать ножками, да еще ворчать: почему шея такая жесткая?..

Взгляд в будущее – это труд. Ох, а трудиться как не хочется! Поэтому предпочитаем прятать голову в песок настоящего. А мы с тобой уже знаем, что огромная армия родителей творит в настоящем.

Учись видеть будущее, опираясь на настоящее!
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Один из первых этапов работы над собой (особенно с собственной инфантильностью) направлен на осознание того, что с тобой происходит. Важно понимать, что сейчас делаешь, чувствуешь, переживаешь и что является причиной всего этого.

Осознанность – это пристальный взгляд, внимательно рассматривающий объект своего исследования. Такой взгляд способен на многое, как свет способен разогнать тьму, если его переместить в темную комнату и осветить весь бардак, находящийся там.

Иногда мы просто боимся признаться самим себе в том, что у нас что-либо не в порядке, что-то не так. И тогда мы не смотрим в эту сторону, «закрываем комнату, где беспорядок» и предпочитаем думать, что там все хорошо.

«С глаз долой, из сердца вон» – хороший способ спрятать от себя не устраивающие стороны своей же личности.


Так мы начинаем бегать от самих себя, и наше банальное: «У меня все хорошо. Я в порядке», – это защита, за которой от себя же и прячемся.

Конечно, бывает, иногда нас озаряют мысли о том, что свою жизнь можно изменить, только если изменимся мы сами, но… Для этого нужно открыть запертые комнаты, в которых беспорядок. А это значит признать, что бардак во мне есть. Но я столько лет этому сопротивлялся…

Изменения – это работа над собой, это смелость смотреть на себя осознанно и внимательно, это мужество «включить свет в своих запертых комнатах». Осознанность – это искренность перед самим собой, а искренность, в свою очередь, это мощнейший целительный бальзам для пока отстающих сторон личности. Став искренним, можно почувствовать, как многие проблемы начинают уходить, и становится легче.

Практически каждому из нас знакомо состояние, когда что-то скрываешь от другого человека. Это тяжело, ходить и притворяться, что все нормально. Спрятанная проблема (претензии, обиды, еще не озвученное решение) давит и тянет вниз. Зато как становится легко, когда наконец-то проговариваешь скрываемое – буквально начинаешь «парить над землей». Проблема иногда от открытости не исчезает, но исчезает внутренняя тяжесть от закрытости и подавления.

Однажды послушать проповеди Будды пришел человек, единственным занятием которого было воровство. Он был самым обыкновенным вором, и кроме воровства ничего не умел делать. После того как Будда закончил говорить, вор подошел к нему.

– Светлейший, я хочу совершенствовать себя. Я хочу искать себя и познать истину. Возьми меня в свои ученики. Только сразу хочу предупредить тебя, я – вор. Воровством промышляю с детских лет.

– Хорошо. Мне абсолютно все равно, кто ты и чем занимаешься. Важно, чтобы ты был осознанным. Важно, чтобы ты понимал, что ты делаешь. Следующий раз, когда будешь воровать, смотри на себя искренним взглядом, будь осознанным – это очень важно, – сказал Будда и удалился.

Через несколько дней вор вновь предстал пред Буддой. Он был чем-то озадачен и весьма сильно возбужден.

– Учитель, я не понимаю, что произошло. До вас я побывал у многих знаменитых Мастеров и Учителей, и первое, что они предлагали мне сделать – бросить воровать. Но я не мог перестать быть вором. Они говорили, что мое обучение начнется, когда я не буду вором, но у меня ничего не получалось. Я покинул их и пришел к вам, но вы не запретили мне воровать, а посоветовали просто пристально посмотреть на себя. Вчера я залез в богатый дом, там было много денег и драгоценностей. Я обманул всю охрану и мог спокойно уйти с награбленным, НО… Но я честно посмотрел на себя и на все со мною происходящее. Простая осознанность, и я не смог взять сокровища! Немного искренности, и я не смог воровать – остался стоять на месте до прихода стражников. Меня крепко поколотили, но я чувствую блаженство внутри. Мне сломали ребра, но я парю над землей. Я бросил дело всей моей жизни, я больше не могу воровать, но я обрел крылья – искренность и осознанность, отныне я легок, как бог!

(Ошо, «Библия Раджниша»)

Я предлагаю тебе быть искренним с самим собой. Чуть раньше мы говорили об инфантильности, вот с нее и начнем.

Если вдруг обнаружишь, что к тебе с завидной регулярностью приходят:

● страх самостоятельно принимать решения и делать собственные шаги;

● неуверенность в собственном мнении и неспособность настоять на своем;

Настоять на своем, когда видишь, что действительно прав, когда это необходимо, а не просто упереться лбом в стену, с целью – лишь бы упереться…

● чувство незащищенности перед «большим и грозным» миром;

● грызущий страх перед будущим;

Инфантильный человек боится будущего: самостоятельно стоять на своих ногах он не умеет, и в нем поселяется неуверенность: «А будут ли государство, родители, работа, любимый человек, дети меня поддерживать и „кормить“ дальше?..»

● настойчивые ожидания по отношению к миру, людям, близким, семье: «Вы мне должны то-то и то-то…»;

● безоговорочная уступчивость и стремление соглашаться с любой информацией, приходящей извне;

● страх без «родительской юбки» сделать лишний шаг (еще бывают «юбки» начальника, родственников, супруга, общественного мнения, политики государства);

● разъедающее самобичевание, самокопание и раздутый комплекс вины, когда считаешь себя ответственным за все с тобой и без тебя происходящее;

● пассивное потребительство, вместо активной жизненной позиции;

Например, в общении – как это увидеть? Встретились два человека (знакомые или нет, не важно) – оба серьезны и деловиты, и дистанция между ними огромна. Кто первый начнет ее сокращать: улыбкой, шуткой, мимолетными фразами не только о деле, но и о просто человеческом (сегодня погода какая, а?), еле заметным аккуратным и теплым касанием и т. п.? А кто будет всего этого ожидать? Сокращающий дистанцию, организующий атмосферу доверия – человек активный и деятельный, а ожидающий – пассивный, потребитель. Таким образом можно выделить две позиции. Активная позиция – Я ОРГАНИЗУЮ атмосферу общения: солнечную, доброжелательную и теплую – доверяю и учу доверять партнера по общению. Пассивная позиция потребителя – Я В ПОЗИЦИИ ОЖИДАЮЩЕГО, мысленно говорю партнеру: «Ну, расслабь меня, расположи к себе, организуй тепло и комфорт нашей встречи. Хотя бы улыбнись мне, сделай мне комплимент, тепло смотри на меня – Я ЖДУ этого от тебя!»


● фантазирование, замещающее реальные поступки.

Например, всякий раз, когда вместо реального прикосновения, поцелуя, погружения в эмоции предпочитаешь «летать в облаках» и жить в фантазиях – ты «улетаешь» от реальной жизни. Это все равно что при наличии за стенами дома живых мужчин и женщин заниматься любовью с фаллоимитатором или резиновой куклой, представляя на их месте великолепных любовников. Это не фаллоимитатор лучше всякого мужчины, это страх перед реальной жизнью и настоящим общением такой большой. Это все равно что, вместо конкретных шагов по продвижению по карьерной лестнице или по созданию собственного бизнеса, об этом лишь много разговаривать, строить планы. Но здесь не нужен тщательно выверенный план, тут надо убрать страх перед реальными шагами и ошибками.


Осознавай в себе все это. Будь честен перед собой и признавай, что бываешь таким, тебя посещают подобные чувства.

«Зажги свет» в своих темных углах и внимательно осмотри свое жилище. Сейчас ты такой, и признать это – настоящий подвиг. Ведь очень редко кто осмеливается так осознанно и искренне смотреть на себя – а ты это можешь! Поступок, достойный звания Человека, – «осветить» всего себя, осознать всего себя, признать всего себя.


Путь начинается с искренности перед самим собой!


Важное! От тебя требуется только ясный и искренний взгляд на себя. Не нужно напрягаться и сразу начинать что-то делать с собой, как только заметишь у себя черты инфантильности. Будь спокоен! Задача просто видеть, замечать, осознавать, признавая, что это в тебе есть, ты бываешь таким. Например, отметил про себя, что сейчас тебе страшно за свое будущее или ты не решаешься принять какое-либо серьезное решение, взяв ответственность на себя, и все – продолжай дальше быть собой, продолжай бояться за будущее, и не нужно начинать строить из себя решительного и сломя голову бросаться в ответственность. Еще раз: цель – просто перестать прятаться от самого себя и начать наблюдать за собой – непредвзято рассматривать себя со всех сторон.

Положительный результат искреннего взгляда проявится быстрее, если каждый вечер, выделив себе минут 15, будешь брать тетрадку и как журналист – сухо (без эмоций) и сжато – описывать результаты своих наблюдений за собой в течение прошедшего дня: сегодня я боялся того-то, не взял на себя ответственность здесь-то, проявил нерешительность вот тут. Поверь, такой искренний взгляд действительно обладает целительной силой, и уже через месяц-два ты заметишь изменения в себе к лучшему, безо всякого лишнего напряжения.
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Иногда простой искренности мало. Бывает, что требуются действия более решительные – революционные.

Для начала предлагаю заглянуть в словарь и разобраться с понятием «истинный». «Истинный – действительный, настоящий – такой, какой есть в действительности» (Ожегов С. И. Словарь русского языка). Итак, я предлагаю тебе быть настоящим – таким, какой ты есть.

На первый взгляд это звучит довольно просто и кажется легко выполнимым, так? Но почему-то как раз самые легкие вещи даются тяжело.

Быть самим собой – такие простые слова, но что кроется за ними? За ними скрывается бунт. Да-да, бунт, без него ты не сможешь быть самим собой. Против чего придется бунтовать? Против своих «кредиторов». Вокруг столько людей, которые считают, что ты им что-то должен, и они требуют у тебя это.

Совсем недавно я разговаривал с девушкой, она хотела завести ребенка. На мой вопрос, зачем тебе ребенок, с какой целью хочешь родить его, ответила: «Ну-у, я не хочу быть „старой“ мамой, хочу быть молодой мамой, чтобы друзья моего ребенка говорили: „Ух, какая у тебя молодая мама“. Ну-у, и потом, думаю, что мне уже пора, чего-то я засиделась. У всех девушек моего возраста уже есть дети, а я что, какая-то ненормальная что ли?» Через некоторое время она добавила: «Да, еще думаю, что ребенок удержит моего парня рядом со мной, понимаете, как это для меня важно?»

Боже! Хотелось воскликнуть: «На что ты обрекаешь своего ребенка?!»

Вслушайся в ее слова, ребенок для нее лишь инструмент, а не самостоятельное и независимое существо. Ребенка она хочет, чтобы с его помощью решить все свои проблемы: дабы подруги не считали ее «белой вороной», молодой человек остался рядом, самооценка поднималась за счет восхищенных взглядов друзей ребенка. Будущая мама не ожидает рождения своего малыша как пришествия в этот мир нового человека, у которого своя миссия на этой земле, свое предназначение. Нет, она ожидает рождения «инструмента», который должен ей помочь в ее проблемах. Она не будет прислушиваться к голосу его души, не будет задавать ему вопросы: «Кто ты? Зачем ты здесь? Что хочешь делать? Куда желаешь двигаться?» Нет, она уже знает, как он должен жить, и самое главное – что он должен ей. И это проблема!

Наверное, поэтому и говорят: хочу ЗАВЕСТИ ребенка. Как завести собачку или хомячка. И ни разу я не слышал, чтобы говорили: я собираюсь пригласить в эту жизнь еще одного Человека – свое дитя, чтобы дать ему возможность жить здесь, и жить ярко, сильно – так, как ему будет предначертано.


Ребенок духовно, эмоционально связан со своими родителями. На тонком энергетическом уровне он чувствует их желания и настроения. У родителей-«кредиторов» малыш своим прекрасно развитым внутренним чутьем будет постоянно ощущать, что он что-то должен своим родителям, они чего-то ожидают от него. И если ребенок вдруг решится быть самим собой, идти своей собственной дорогой, ему будет трудно сделать это. Труднообъяснимое чувство вины начнет грызть его изнутри, вины за то, что он не отдал должное своим родителям. А они ждут от него этого. Огромная армия родителей смотрит на своих детей не как на самостоятельных и наделенных своей индивидуальностью людей, но как на «инструмент», который им что-то должен, с помощью которого они хотят что-то получить.

Некоторое время назад я собирал «долги» детей перед родителями, вот краткая выдержка из моей коллекции:

● ты должен быть всегда хорошим и успешным;

● ты должна стать лучше нас (родителей) и прожить жизнь гораздо успешнее, чем мы;

● ты должен мне за потраченные на тебя мои молодые годы;

● ты должен поддерживать репутацию нашей семьи;

● ты должна быть такой, мы задолго до твоего рождения хотели, чтобы ты была такой;

● ты не должен уезжать далеко, ведь мы родили тебя для того, чтобы ты стал нашей опорой в старости;

● тебе нельзя учиться в этом заведении, ты должен стать тем, кем мы задумали;

● ты должен скрасить мое одиночество и серую жизнь;

● ты должна иметь именно такого мужа, именно из этого социального слоя общества, мы всегда хотели, чтобы у тебя был именно такой супруг;

● тебе надлежит только таким образом прожить свою жизнь…


Откуда это щемящее чувство непонятной вины перед своими родителями? Уже с момента зачатия о человеке говорят: «Он будет… станет… сделает…», а это не просто слова, это накладываемые обязательства, и окружающие ждут, чтобы человек их исполнил. И он начинает разрываться между собственными желаниями и своими «долгами». Отсюда и чувство вины, потому что «долги» отдавать не хочется и вроде бы незачем, но ощущение внутри все равно гадостное, как будто совершаешь серьезное предательство.

Ребенок – не игрушка, не средство, не инструмент, но он маленький, «игрушечный», доверчивый и доверяющий, он зависимый и управляемый, и… этим пользуются, ежедневно внушая, что он должен, должен, обязан, за него уже все решено, распределено, продумано, обговорено.

Быть истинным, идти своей дорогой – значит бунтовать против обязательств, не понятно за что возложенных на тебя.

Быть истинным – значит бунтовать и сбрасывать с себя груз обязанностей, противоречащих твоему собственному Пути.

«Великий дракон, которого не нужно более называть господином и богом! „Ты Должен!“ – называется великий дракон. Чешуйчатый зверь „Ты Должен!“ лежит на дороге, и на каждой чешуе его блестит, как золото, „Ты Должен!“. Завоевать свободу и священное НЕТ даже перед долгом – для этого нужно стать львом».

(Фридрих Ницше, «Так говорил Заратустра»)

Бунтуй – убей Дракона!!!

– Мастер, а как бунтовать? Мне разругаться со всеми надо будет? – с какой-то обреченностью спросил ученик.

– Ругаться, возможно, придется, если «кредиторы» будут продолжать настаивать на твоих «долгах» перед ними. Но начинать желательно с мирных переговоров. Схема следующая.

Первое – возьми лист бумаги и выпиши на него все свои «долги». Что, по-твоему, ты должен родителям, близким – всем тем, с кем в отношениях ощущаешь себя должным. Если найти долги затруднительно, начни от обратного – вспоминай себя, ваши отношения – что тебя тяготит в этих отношениях, что лишает их легкости? Вполне возможно, это происходит оттого, что ты считаешь себя обязанным в чем-либо, делаешь то, чего вовсе не хочется делать, это и есть твои «долги».

Второе – напротив каждого «долга» поставь плюс или минус, отвечая для себя на вопрос: «Хочу ли отдавать вот этот долг? В тягость ли он мне?» Например, помогать родителям материально, когда есть возможность, – это нормально, и я с этим долгом согласен, а вот жить рядом с родителями и отказываться от переезда в другой город – это для меня обременительно. Или – в будние дни я готова каждый вечер готовить ужин одна (вхожу в положение мужа – он приходит домой позже меня и работа у него тяжелее), но вот по выходным я тоже хочу отдыхать, и готовка меня напрягает. Или – быть всегда непременно хорошим и правильным, в понимании родителей, я не хочу – это вызывает во мне зависимость к успеху, страх перед ошибками, отчего постоянно нахожусь в состоянии жуткого напряжения и скованности. А вот добиваться в жизни успеха, но уже в моем понимании, я готов.

Третье – подумай, рассматривая список долгов со знаком минус, можешь ли что-то предложить взамен этого? Есть ли какая-то разумная альтернатива им?

Четвертое – договорись о серьезных переговорах с «кредиторами». Совместно выделите для этого время, чтобы вам никто не мешал: ни дети, ни рабочие звонки. Задай вопрос: «Что я вам (тебе) должен? Давайте начистоту – чего вы от меня хотите, ожидаете, что я непременно должен делать, каким-то быть/стать?» Если разговор «не пойдет», зачитай свой список, без разбивки на плюсы и минусы, и спроси, можно ли в него добавить что-то еще?

Пятое – расскажи о своем отношении к этому списку с учетом плюсов и минусов. Расскажи о своих чувствах, о том, что угнетает, что вызывает душевное напряжение, какие долги гирями висят на ногах и не дают жить полно и легко.

Кстати, бывает так, что проводя переговоры с «кредиторами», вдруг обнаруживаешь долги мнимые. Ты себе долг надумал, откуда-то решил, что, например, должен во чтобы то ни стало жениться до 25 лет, а в разговоре с родителями узнаешь, что им все равно, когда ты женишься… Да, такое случается, мы сами накладываем на себя какие-либо обязательства (например, почему-то показалось в детстве, что именно этого от нас хотят), а потом стараемся их исполнить, и они давят на нас, портят отношения, а нам и невдомек, что этот долг надуманный и никому не нужен…


Шестое – предложи альтернативу, ту, которую нашел некоторым долгам. Например, я уезжаю в другой город, но хочу со временем забрать вас к себе либо помочь вам с переездом ближе к моему новому месту жительства (но я все равно уезжаю). Или – по выходным мы готовим вместе, или ты готовишь сам, или мы едим не дома (но одна я по выходным больше не готовлю). Или – я гарантирую, что наркотиками и алкоголем баловаться не буду, но жить дальше буду проще, чуть более расхлябанно, свободно от необходимости во что бы то ни стало быть успешным и хорошим во всем – таким, каким вы хотите меня видеть. Далее спроси о том, все ли «кредиторов» устраивает, со всем ли согласны, может, предложат свои варианты альтернатив.

Седьмое – обсудите «долги», которые напрягают, но заменить их чем-то другим нет возможности. Готов ли ты/«кредиторы» отказаться от них. От тебя здесь требуется четкая позиция – хочу я исполнять «долги» или нет. Все должны понимать, что с сегодняшнего дня вот эти конкретные «долги» аннулируются, даже в одностороннем порядке, даже если это приведет к временному конфликту и разрыву отношений. С этой самой минуты, сейчас ты освобождаешь себя от таких-то «долгов».

Восьмое – как бы ни вели себя твои «кредиторы» во время переговоров, на протяжении всего времени общения твои слова должны быть наполнены любовью и уважением. Ведь это не просто «кредиторы», это близкие, родные и любимые тобой люди. И на самом деле они хотят тебе помочь, хотят для тебя жизни успешной, желают тебе счастья и прочих хороших вещей, но только всегда выражали вот эти свои желания неуклюже, неумело, не зная, как все это хорошее привнести в твою жизнь. Поэтому постоянно повторяй, что любишь их, несмотря ни на что, и хочешь, чтобы вся эта ревизия «долгов» облегчила ваши отношения, вывела их на более высокий уровень, добавив света, легкости и любви в них. Ведь ты этого хочешь?
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Близко к человеку инфантильному стоят люди, «скованные в теле», потому что причины их порождающие находятся все там же – в нашем детстве. Разговор начну с притчи.

В самом начале своего Пути Будда много скитался. За 6 лет побывал в разных странах, у различных мудрецов, святых, ученых, 6 лет аскетизма, поста, йоги – но вожделенное просветление все не приходило к нему.

Однажды на его пути встретилась небольшая, но быстрая река, и он решил перейти ее вброд.

За то время, пока он скитался и соблюдал пост, Будда сильно ослаб. Постоянные лишения и недоедание подточили силы его тела. И когда он вошел в воду, то голова у него закружилась, ноги подкосились, и Будда упал. Течение подхватило его и понесло вниз. Трудно сказать, чем бы все это закончилось, если бы он не ухватился за висящий над рекой длинный корень дерева.

Погруженный в воду, не имея сил выбраться, Будда стал размышлять над происшедшим, и его вдруг озарила мысль: «Жизнь – как огромный океан. И если это так, если жизнь подобна океану, то я неверно шагаю по ней. Я довел свое тело до такого состояния, что не могу перейти даже маленькую речку. Где же мне взять силы, чтобы преодолеть целый океан жизни? Я шел неправильным путем. Я ослабил себя, лишил силы и энергии, как теперь я смогу взойти к богу? Чтобы взойти, нужна огромная энергия, сила, и мое тело – источник ее!»

Говорят, что в ту ночь, размышляя над шестью годами своих скитаний, Будда стал просветленным.

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)

Для того чтобы шагать по жизни широко, ярко и сильно, нужен помощник – тело. И я могу с уверенностью сказать, что тебе работа с телом нужна. Я говорю не об обычной физкультуре, а о том, что тело нужно расслаблять, раскрепощать, освобождать от всевозможных пут, источник которых – негативные переживания нашего детства, которые были вызваны различными наказаниями и запретами на свободное проявление своих эмоций.

По данным статистики 90 % всех людей в детстве подвергались наказаниям посредством причинения физической или психологической боли, не говоря уже о том, что любой ребенок воспитывается родителями с помощью насаждения множества страхов (фобий).

«Не заходи в воду, утонешь», – приговаривал папа, и сын стал бояться воды. И очень скоро этот страх, хорошо обосновавшись в подсознании, окреп и начал действовать…

«Ну, смотри, я сейчас уйду, и ты останешься одна в комнате… совсем ОДНА…» – угрожающе выговаривает мама. А мы потом думаем: и почему нас так страшат одиночество и пустая квартира?..

«Если сейчас не уснешь, придет из темноты дед Бабай и заберет тебя…» – родители просто хотят поскорее уложить ребенка, чтобы не мешал им, одновременно внушая ему страх темноты и еще непонятно чего, но главное – страх…

«Не ходи туда без мамы, а то тебя поймает злой… (милиционер, разбойник, Бабай), заберет и унесет… и…» Понятно, родные боятся за ребенка, но и особо бегать за ним не хотят, своих дел много. И ребенок «не ходит один», но не только в детстве, став взрослым, он боится самостоятельно принимать решения, да и просто – жить.

Все подобные наказания и страхи оказывают серьезное влияние на физиологию нашего тела. Что произойдет, если мышцы регулярно подвергать физическим нагрузкам? Они изменятся – увеличатся, окрепнут. Мышцы чувствительны к упражнениям, регулярные занятия которыми приводят к различным изменениям их формы, объема, веса, плотности. Аналогично на тело воздействуют эмоции, чувства, переживания. Каждая переживаемая эмоция сопровождается определенными физическими процессами – сжатием или расслаблением мышц, изменением давления в них.

Страшно стало – сразу внутри что-то «сжалось». Смешно, радостно – приятное расслабление во всем теле.


Если на протяжении нескольких месяцев, лет постоянно будешь испытывать определенные эмоции (например – страх, раздражение, злость), то это обязательно вызовет структурные и физиологические изменения в организме. Боль и страх, например, парализуют ту часть мышц или область желаний, из которой происходило действие в момент болезненного вмешательства.

Например, ребенок с удовольствием размазывает остатки манной каши по столу, рисуя пока только ему одному понятную картину. Сейчас он живет и творит из душевного центра творчества (как сейчас модно говорить – задействована креативная сторона его личности). Эту премилую картину увидел родитель. Какова, скорее всего, будет его реакция?

Агрессивное и довольно резкое вмешательство в творческое состояние маленького человечка оказывает сильное блокирующее и подавляющее воздействие на его душевный центр творчества. И чем чаще это будет происходить, тем быстрее у ребенка этот центр парализуется и атрофируется. Родители, конечно, скажут, когда он пойдет в школу: «Что же это ты у нас так плохо рисуешь. Не дал, видно, Бог таланта…» Бог ли?

Другой пример. Когда ребенок вполне хорошо научился разговаривать и понимать значения слов, он вдруг начал их коверкать, и всяческими другими способами изгаляться над родным языком. «Папа, а ты пиндюк, и мама – пиндючка… Мама – пинделама, мама – пинделама… А деда – пирдеда, дед – пирдед, дед – пирдед. Мама – пика – кака – пика – мама – кака (и так весь день, боже…). А ты махур – пирхур пинделавный. Гавнючка ты, пердючка, и пунька сипатавая…» Думаю, любой человек, встречавшийся с детьми 3–4-летнего возраста, может привести множество других примеров подобного рода.

Какова реакция родителей на все это «безобразие»? Вместо того чтобы научить ребенка слагать рифмы, пусть пока на его языке и его словами, самый мягкий вариант реагирования – постоянное одергивание. «Не собирай всякую ерунду, это очень плохие слова!» Вариант жестче – помимо словесного одергивания, чувствительно шлепаем по губам. Дальше – больше: подзатыльники, порка, закрывание в туалете. Вроде бы все «нормально», родители, как всегда, больше заботятся о собственной репутации: хотят «хорошего» ребенка, который не позорит их на людях, говорит чисто и «как принято» – в общем, ведет себя как все взрослые люди, НО… Но что делать маленькому человечку с душевным центром, отвечающим за поэзию, для которого необходимо свободное владение языком, рифмами и умение обращаться со словами и языком в целом, как с пластилином? Да ничего особенного не происходит, все – как всегда, этот центр подавляется, заглушается, языковые способности ребенка костенеют на уровне бытового, обычного, повседневного языка. И это самое легкое последствие. Тяжелее – человечек начинает бояться свободно выражать себя посредством языка, свои душевные и эмоциональные состояния. И уже взрослый немногословный человек так и не может понять: почему он боится сказать что-то не то?.. Почему боится сказать не так? Причин не знает и проживает всю жизнь, оставаясь «в себе» и сильно желая говорить, но – боясь…

А родители, когда смотрят фильмы о средневековых рыцарях, временах Пушкина и Лермонтова, вздыхают: «Вот жизнь была… вот говорили-то… Не язык, а река, захватывающая тебя и несущая… А сейчас?.. Эх, да что рассуждать-то тут, измельчал народ…»


Продолжаю парад «образцово-показательных» примеров воспитания.

Ребенок уронил конфетку (потерял красивую «золотинку», забыл, где оставил свою любимую палку-копалку), от этого несчастья слезы брызжут фонтаном, рот не закрывается – крик на весь дом. В общем – Горе. Довелось мне встречаться с таким вариантом реакции родителей на эту ситуацию.

– Это что еще за представление?! Ну-ка сейчас же прекрати реветь и орать! Кому сказано?! Чего еще выдумал, нашел, над чем плакать, что за пустяки?! Ерунда какая-то, брось-ка эти глупости, – недоумевая, восклицают и давят родители. Но крик только усиливается. Все правильно, для ребенка потеря его «драгоценностей» – практически то же самое, что для взрослых потеря самой «крутой» и любимой цифровой видеокамеры или автомобиля. А может быть, и больше, и скорее всего – больше. Взрослый ведь может оценить ситуацию с точки зрения того, что ценности этого мира преходящи, и если что-то пропало, то оно может появиться вновь. НО – ребенок этого не знает. Для ребенка жизнь заключена в настоящем моменте, он еще не понимает, что утраченное может возвратиться вновь и в его жизнь придет еще много других интересных и забавных вещей. Он живет сейчас и, теряя что-то, считает, что расстается с утраченным НАВСЕГДА, и это действительно Горе! Вот такое вот настоящее детское Горе.

Но спускаемся ли мы – взрослые, мудрые, всезнающие и понимающие взрослые, со своей колокольни? Да, «спускаемся», знаем, что все преходяще и не стоит сильно расстраиваться по таким пустякам, и поэтому давим:

– Что еще выдумал?! Прекрати сейчас же, ерунда-то какая! Прекрати орать, а не то…

«А не то…» – это либо порка, насильственное обливание холодной водой, запирание в комнате, постановка в угол (серьезнее – на колени), просто крик и ругань в ответ. Что бывает еще?

Встречался я и с другими вариантами: когда родители действительно «спускаются» в мир ребенка, в мир его ценностей, принимают его горе как настоящее Горе, и учатся вместе с маленьким человечком переживать его, принимать произошедшее. Например, так: «Давай посмотрим, что будет дальше? А может, получится найти ее, давай поищем? А чем еще, вместо потерянного, ты можешь играть? А где такое можно взять?» Другими словами, учат ребенка, вместо обильного соплеслюновыделения, что-то реальное делать – искать выход. А когда ты занят делом, то особо не до эмоций… Кроме этого, подобное поведение взрослых учит маленького человечка контролировать такие ситуации, свое эмоциональное состояние в них, что означает: «Я Хозяин мира, своего положения и состояния в нем, а не „мир большой и опасный, и кушающий всех подряд“». Но для подобного общения с ребенком нужны время и силы… Готовы ли мы жертвовать ими ради «какого-то» пустякового расстройства «глупого» ребенка? Чаще всего – нет.

По телевизору идет любимый «мыльный» сериал, футбол, политическая передача. Газета очень толстая, и ее следует почему-то именно сегодня всю прочитать, а то завтра с сослуживцами не о чем будет потрепаться. Пришли друзья, и есть хорошая возможность пропустить с ними рюмочку-другую. Да и просто сил что-то нет и, скорее всего, в ближайшие лет десять не предвидятся. А тут этот ребенок с чушью какой-то пристал…


Чаще всего родители предпочитают отмахнуться от назойливого существа, да еще и в грубой форме – чтобы быстрее отстал и не мешал их «серьезным» занятиям.

Что в итоге? Человечек перестает доверять взрослым: «Они только говорят, что живут для меня, на самом же деле они даже ни разу не спросили, чего я хочу и что для меня в этом мире действительно ценно. Они даже не слышат, что я говорю им…» Это недоверие прорастает в будущую взрослую жизнь, что означает – у человека значительно подпорчен душевный центр, отвечающий за доверие к людям. Еще: человечек начинает задавливать свои естественные эмоции. Не работать с ними, не управлять ими, а ПОДАВЛЯТЬ. И вырастает человек ЗАЖАТЫЙ – не умеющий свободно и легко выражать эмоции, а если они и прорываются, то он не умеет держать их «в узде».

Сделаю обобщение. Боль физическая и/или психологическая и страх – одни из главных врагов становления гармонично развитого тела, а значит, и личности пока еще маленького человечка. Они оказывают на тело сковывающее, сжимающее воздействие, и «благодаря» этому в организме возникают МЫШЕЧНЫЕ ЗАЖИМЫ, энергетические «окостенелости», и из парализованных мест уходит жизнь.

Как-то у меня занималась девушка, голова у нее была «втянута» в плечи, а область затылка, шеи и плеч постоянно напряжена. Эта скованность вызывала частые головные боли. Кроме того, у нее были сильно зажаты бедра, тазовая область и нижняя часть спины. Что, во-первых, делало некрасивой ее походку, а во-вторых, у нее были проблемы в интимной жизни, она никак не могла расслабиться со своим любимым человеком.

При анализе детства и юности выяснилось, что она постоянно подвергалась ругани, брани, обвинениям, по поводу и без повода. А когда на вас кричат, вас в чем-то обвиняют, и не абы кто, а значимые люди (родители, начальник), то голова как-то сама собой втягивается в плечи, плечи слегка приподнимаются, стремясь «спрятать голову». От этого область верхней части спины и затылка сильно напрягается. Бывало, девушка подвергалась не только словесному наказанию, но и: «Здравствуй, попа, это я – шнур от электрического чайника», то есть – хорошей, «от души», порке.

Все эти наказания вызвали скованность, «омертвелость» различных частей тела и последующие физиологические и психические проблемы.


Любое резкое, грубое, болезненное вмешательство (словесное или физическое) в мир человека, особенно ребенка, вызывает крайне неприятное ощущение в теле и «застывание» определенных его частей. Ребенком такое вмешательство воспринимается как сильнейший удар. Воздействие резкости, грубости, боли и страха становится мощным тормозом для свободного прохождения ощущений по телу. Что же с ним происходит?

В момент агрессии извне в том месте, где начиналось желание, откуда происходило действие, возникает сильный мышечный спазм, зажим, который может либо не осознаваться вообще, либо выражается напряженностью и болью. Таким образом в теле формируются мышечные зажимы, блоки, тромбы. А так как это происходит постепенно, то мы этого не замечаем и думаем, что у нас-то все нормально. Но тромбы и зажимы живут и крадут здоровье, силы, возможности, свободу гибкого и естественного тела.

Но не только агрессия влияет на формирование зажимов. Элементарные запреты на проявление своих эмоций, психологическое давление, например, обидой тоже могут сковать нас. Например, когда мы ребенка обижаем – забираем у него игрушку, не даем ему что-либо делать, у него, пока он еще не умеет полноценно разговаривать, рождается на наши действия агрессия, и бывает, что он подходит и бьет родителя своим кулачком. На что мы чаще всего говорим: «Маму (папу, бабушку) бить нельзя, это плохо!» Бывает, что не просто говорим, а и наказываем за это. Вместо того чтобы дать сдачи – пусть и шуточно, но показав, что на любую силу есть другая сила. Или поговорить с малышом, стараясь понять причины его агрессии. Или дать ему возможность выплеснуть наружу внутренний негатив, например, за счет активной игры на улице, или предложить ему поколотить подушку… Но нет, мы предпочитаем в ответ на агрессию обидеться, психологически надавить, наказать, дав понять, что он плохой, раз открыто выражает свое недовольство. Постепенно ребенок начинает усваивать, что свободно проявлять свои эмоции нельзя, что его эмоции плохие, и, следовательно, он сам тоже весь плохой, когда чем-то недоволен, он нехороший, когда открыто демонстрирует свою позицию. Что будет с таким человечком во взрослой жизни? Мышечные зажимы на уровне плеч, в руках, на уровне горла, которые каждый раз будут проявляться в виде страха перед тем, чтобы отстаивать свою точку зрения, открыто спорить, доказывать и даже конфликтовать. Это ведь нужно уметь взрослому человеку? Да, но здоровая агрессивность была зажата в детстве… И сейчас, уже будучи взрослым, так хочется крикнуть в ответ обидчику, но не получается, что-то держит внутри, сковывает горло, делает вялыми руки…

Но зажимы – не единственный результат внешних запретов. Эмоции – это движение изнутри наружу. Если на пути этого естественного движения поставить барьеры, сначала внешние, а потом в виде внутренних зажимов, то эмоции никуда не уйдут, они будут накапливаться внутри, превращаясь в раздражительность, угнетенность, утомляемость и прочий негатив, которым так полны многие из нас.

Итак. Если в детстве и в юности ты слышал: «Нельзя! Куда полез?! Что ты натворил?! Ах ты! Ну я тебя сейчас! Иди сюда, неси ремень! Где этот поганец?» – и тому подобное… Если в твой волшебный и чарующий детский мир резко, грубо и бесцеремонно вмешивались, и делали это регулярно… Если тебя лупили, били, шлепали и очень больно… Если чем-то или кем-то регулярно стращали. Если на тебя давили, говоря, что ты плохой, когда открыто выражаешь свою позицию, свой негатив, свои претензии, свое недовольство… Если ты сам часто лицемеришь, притворяешься, делаешь что-то неискренне, не от души, где-то внутри зажимая свои желания и потребности… ТО «испуганные», застывшие, окостеневшие места в твоем теле есть, и твое тело лишено своей природной легкости и подвижности. Разве можно в этом случае говорить о полном проживании жизни в таком теле?

И если тебе нужны:

● гибкость, подвижность, как в мышлении, так и физическая;

● чувственность;

● энергичность, бодрость – и в мышлении, и в теле;

● оптимизм;

● смелость в принятии решений, в отстаивании своей позиции – как словами, так и физически;

● сила воли;

● внутреннее эмоциональное богатство;

● да и просто гармония с собой и миром,

то

телом надо заниматься, за телом надо следить.


Ведь свобода «тело-выражения», его грация и красота – это естественные и неотъемлемые атрибуты каждого живого организма. Это отсутствие какого-либо сдерживания внутреннего потока чувств, мышечных блоков и зажимов. Грация – выражение этого потока в движении, в пластике тела. Красота – внутренняя гармония, которую вызывает естественный поток эмоций, свобода и легкость телодвижения. Но всего этого может не быть, если ты скован в собственном теле, и тело для тебя – тюрьма.

Для работы с телом очень рекомендую, на мой взгляд, одну из лучших книг в этой области, с огромным количеством практических упражнений, – «Ближе к телу» Владимира Леви. Думаю, что результаты работы по упражнениям из этой книги немало удивят тебя, в самом хорошем смысле этого слова.
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По причине большого объема практических упражнений по работе с телом, этот раздел размещен в Приложении к данной книге – смотрите его после «Окончания».
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– Ты чем-то опечален? – спросил Мастер ученика, заметив тень грусти на его лице.

– Да. Сегодня спросил своего родного дядю о причинах его постоянно хмурого настроения, на что в ответ услышал: «Да какая это жизнь?! Так себе… Одна сплошная времянка… Настоящая-то жизнь впереди!» Мастер, вам знакомы такие заявления? Я вот сам иногда тоже так говорю. Бывает, что все происходящее сейчас кажется каким-то нереальным, временным. Этот ответ моего дяди заставил меня задуматься, а настоящей ли жизнью живу? И почему-то мне грустно, когда я спрашиваю себя об этом.

– Что ж, продолжаем рассматривать «коллекцию» людей, лишающих себя полной жизни. Сегодня попробую дать ответ на твои вопросы, потому что будем говорить о жизни настоящей.

Итак, рядом с нами живут люди ожидающие. Эта категория людей ожидает прихода настоящей жизни. В чем выражается их ожидание? Человек ожидающий все делает вполсилы. Вполсилы он напрягается и выкладывается. Вполсилы любит, чувствует, погружается в отношения. Вполсилы отдается своим желаниям, общается с миром.

– Мастер, а почему вполсилы? – спросил ученик.

– Сам подумай – а зачем выкладываться полностью, если он считает временным все с ним сейчас происходящее?

Если временно снимаешь квартиру, то вряд ли напрягаешься в заботе о ней, да? Ожидающий поступает так же, но… по отношению к жизни.


Поэтому ожидающий спрашивает себя, а стоит ли жить изо всех сил сейчас, если «настоящее» будущее еще не пришло? А вдруг выдохнешься, силы иссякнут, запал жизни кончится как раз в тот момент, когда наступит «настоящая» жизнь, что тогда? Как жить ее? Наверное, и правда стоит беречь себя для будущего. Например, не нужно подходить и знакомиться вон с той девушкой, а вдруг познакомишься, пойдешь с ней гулять, а навстречу тебе попадется девушка «настоящая», предназначенная судьбой. Лучше быть одному, так есть гарантия, что, когда встретишь настоящее, тебя ничего не будет сдерживать, чтобы воспользоваться им. Не нужно бросаться в пучину любви и страстей, вдруг пропустишь «настоящее» будущее.

Вся жизнь человека ожидающего посвящена ожиданию и вере, что «придет время». Ты легко узнаешь ожидающего по его незаконченным жестам и сдержанным движениям. Этот человек не хочет расходовать себя на «сейчас», поэтому зажимает и ограничивает свои желания и эмоциональные порывы. Слова «съедает», голос звучит лишь вполовину громкости, взгляд вялый, как в тумане. Иногда наоборот: постоянно чем-то недоволен, раздражен. Раздражен отчего? От необходимости жить эту окружающую его ненастоящую жизнь. Происходящее сейчас нежеланно, и ожидающий стремится как можно быстрее отделаться от него.

Такое ощущение, что внутри себя такой человек машет руками на окружающую реальность и приговаривает: «Чур меня, чур! Проходи быстрее, прочь, вы все не настоящие – прочь, уходите, из-за вас так долго не приходит жизнь настоящая, прочь, с глаз моих долой!»


Я бы назвал такое мировосприятие «комплексом ненастоящей жизни», он сопровождается внутренним убеждением: «Я еще не живу, это просто какая-то репетиция будущей жизни, и в очередной раз, скорее всего, неудачная…»
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– Мастер, но отчего так? Ведь вряд ли это ожидание может быть врожденным. Откуда оно берется, как человек становится ожидающим? – задумчиво и как-то в пустоту произнес ученик.

– Трудно сказать, что же порождает человека ожидающего. Возможно, причина лежит в детстве. Скорее всего, люди, окружающие маленького человечка, всегда чего-то ждали: «Вот наступит время… Скоро все будет… Там… Потом…» Взрослые вокруг малыша всегда жили будущим, для будущего, и почти никогда настоящим. Ребенок не видел человека, испытывающего радость от настоящего момента. Хотя вполне возможно, что во времена праздников малыш наблюдал радующихся людей. Но праздники быстро проходили и наступали долгие будни, целиком и полностью посвященные чему-то далеко впереди… Так малыш с детства впитывал в себя веру в светлое будущее. Затем он вырос, превратился в человека ожидающего и стал ждать, искренне веря, что придет жизнь настоящая.

Что ж, вполне закономерный результат воспитания примером окружающих, но здесь есть одна странность. Став взрослым, ожидающий отказывается посмотреть, что же стало с людьми, окружавшими его в детстве. Дождались ли они свою настоящую жизнь или… убеждены, что где-то «по дороге» она им встретилась, но они так и не смогли узнать ее? Поиск ответа на этот вопрос пусть будет твоим домашним заданием – посмотри на окружающих людей, поговори со старшими, что они скажут тебе?

Один старичок, которому оставалось очень немного жить, сказал как-то мне: «Всю свою жизнь я Ждал… делал, но не выкладывался – думал: „Не пришло еще нужное время…“ Я жил так, как будто настоящая жизнь еще не началась. Я жил и ждал ее – „настоящую“…»

Он сидел на больничной койке – старенький, сухенький… Дрожащею рукой кое-как смахнул набежавшую слезу и произнес… нет – скорее выдохнул с обреченным сарказмом: «И дождался…»


Также ребенок может отказаться от полного проживания жизни сейчас и начать ждать в случае, если у него не получается справляться с настоящим. Родители со своей критикой, запретами, требованиями. Общество. Школа. Общение с другими детьми. Настоящее может навалиться на ребенка непосильной ношей. И если не будет рядом того, кто бы помог со всем этим справиться, то малыш скоро может закрыться от настоящего и стать ожидающим, надеясь, что когда-нибудь он наберется сил и сможет вернуться в жизнь настоящую или жизнь настоящая сама придет к нему, став легкой и посильной.

Кстати, мы можем перейти в стан ожидающих и уже будучи взрослыми и деятельными. Вот простой пример, его поведал мне один из участников тренинга «Жизнь настоящая»: «Однажды я заметил, что если во сне увижу симпатичную девушку, женщину, и мало того, если мы с ней вступаем в приятные взаимоотношения, то в день последующий в моей жизни происходит что-то необычайно хорошее: меня ждет успех, какие-то планы/мечты сбываются. Да и просто весь день проживается легко и воодушевленно. Ежели ночь была как обычная ночь, сон – как сон, то и день, соответственно, проходит без особых положительных эмоциональных всплесков и успехов в делах. Прошло какое-то время, и я вдруг обнаружил, что, ложась спать, ожидаю увидеть сон, предвещающий успешный день. Вместо того чтобы заботиться о самом дне, я стал озабочен тем, какой же увижу сон. Если сна „вещего“ не было, то утром, открывая глаза, я сам себе говорил, что ничего хорошего сегодня не произойдет. Я сам себя настраивал на день обыденный, рутинный. Что интересно: как только я превратился в человека, ожидающего „вещий“ сон, как только свой предстоящий день сделал зависимым от него, мой „вещий“ сон стал приходить все реже и реже, иногда его не было целыми месяцами. Представляете, а ведь я его ждал и каждый день себе портил, произнося по утрам: „Ну вот, и сегодня ничего хорошего не случится“».

По этому поводу мне вспоминается история, произошедшая в далеком прошлом, во времена «золотой лихорадки» – в Америке.

Жил-был старатель, назовем его Джо. Трудился он много и упорно, был верен свой мечте, и «лень» для него слово было незнакомое. Благодаря его трудолюбию и настойчивости удача сопутствовала Джо чаще других старателей. Хотя бывали дни, а иногда и целые месяцы, труда бесплодного, когда не удавалось найти ни одной маленькой крупицы золота, но… Джо был очень настойчив.

Через некоторое время Джо заметил, что в тот день, когда он был близок к очередной весомой находке золота, на прииске появлялся белый голубь. Джо примечал его, понимая, что голубь предвещает день удачный, отчего трудился настойчивее и… успех свой обретал. Прошло время, и Джо вдруг для себя решил: «Какой смысл трудиться и потеть, если с утра на прииске не появился белый голубь? Раз голубя не было, значит, и день будет потрачен впустую, поэтому… буду ждать голубя: появится – копаю, не появится – лучше в этот день отдохну». Наверное, догадываешься, сколько ему пришлось отдыхать?..


– Мастер, я тут подумал, что иногда мы путаем причину со следствием, причины обретения успеха с сопутствующими эффектами. И… вся жизнь может превратиться в ожидание «вещих снов», «голубей», хороших примет, в то время как подлинный успех зависит совсем от другого, так?

– Да, все верно. Кстати, есть еще причина появления человека ожидающего – отсутствие понимания того, что происходящее здесь и сейчас влияет на будущее. Будущее он не связывает с происходящим в настоящий момент. Будущее для ожидающего – что-то совершенно отдельное, «чистое и натуральное», незапятнанное странным, непонятным и, возможно, грязным прошлым и настоящим. Ожидающий консервирует себя для желаемого будущего, совершенно не понимая, что


будущее строится из кирпичиков настоящего.


Красота, мощь и сила будущего – это дивиденды, полученные от вкладов в настоящее. Сам понимаешь, чем больше вкладываешь, тем больше «процентов» получаешь. Если же предпочел «закатать» деньги (или себя) в «стеклянную банку» и отложить ее до лучших времен, то можешь с ними (и с собой настоящим) попрощаться.

Приносит результат и крепнет то, что работает и развивается. А все, что лежит, прячется, сдерживается, – постепенно плесневеет, закисает, привыкает лежать и отвыкает двигаться.

Стоит ли удивляться тому, что лежащий перед телевизором со временем покупает для себя очередной мягкий и удобный диван и никогда – спортивный тренажер…


Что сделало тебя таким, какой ты есть сейчас? Что явилось «родителем» твоего настоящего? Твое прошлое – действия, поступки, совершенные когда-то. Теперь попробуй догадаться, что сделает тебя в будущем таким, каким быть хочешь? Что является «родителем» будущего?

Настоящее – это причина будущего. А ну-ка окинь взглядом себя настоящего, спроси себя:

я сегодняшний, мои мысли и поступки способны привести меня в желаемое будущее?..
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Упускаешь жизнь – приглашаешь в душу страх
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Давай пофантазируем: если придет Ангел Смерти, что заявит ему человек ожидающий? Уверен, что он скажет: «О, Боже! Уже пора?! Как так?! Я вроде и не жил вовсе, вроде только начал… Ой-ей-ей! Я еще столько не долюбил, не начувствовался, не сделал! Столько еще не познал – как был ребенком, так и остался… Я-то думал, что настоящая, полная и желанная жизнь вот-вот начнется, а она уже прошла? Как так? По-моему вы там, на небесах, что-то напутали и совершенно не дали мне времени пожить…»

Ему действительно на небесах не дали времени пожить или кто-то другой неверно использовал отведенное ему время?


А что скажет Ангелу Смерти человек, проживший свою жизнь «тотально», выжавший из каждого ее мгновения весь «сок», который можно было выжать?

Мне думается, что человек ожидающий боится смерти, ведь он так и не успел пожить, но совсем по-другому к смерти относится тот, кто по-настоящему проживает свою жизнь…

Давным-давно жил царь. Это было так давно, что уже невозможно сказать, как его звали и каким государством он правил. Но этот царь остался в истории, потому что однажды с ним произошли весьма поучительные события.

Они начались, когда царь достиг своего столетнего возраста. К этому времени его государство было богато как никогда, у него было несколько сотен жен, еще больше рабынь и сто сыновей. В это самое время к нему пришла Смерть. Вроде бы все закономерно, вполне предсказуемо – рано или поздно Смерть приходит, но царь удивился ее появлению:

– Чего-чего?! Откуда ты взялась? И почему так скоро? Бог мой, я еще столько не сделал, столько хотел совершить и даже не начал. Мне нужно больше времени, я и пожить-то толком не успел. Дай мне хотя бы еще лет десять, пожалуйста, прошу тебя…

Ответ Смерти поразил многих присутствующих:

– Что ж, будь по-твоему. Но лишь при одном условии – отдай мне одного из твоих сыновей. Таковы правила, я должна с собой кого-то забрать. За сына ты получишь свои желанные десять лет.

Царь вопросительно посмотрел на своих сыновей. Все они были в его покоях, все десять родных сыновей. Самому старшему было восемьдесят, младшему лишь двадцать два. Первым слово взял старший сын:

– Отец, тебе уже сто лет, и ты говоришь о том, что еще не пожил, не насладился жизнью и не реализовал все свои начинания и желания. Что же тогда говорить обо мне, если мне всего лишь восемьдесят? Я не готов уйти, у меня есть еще двадцать лет, я хочу их прожить, и не желаю умирать вместо тебя.

Сыновья поднимались по очереди, и смысл сказанного ими был схож со словами старшего сына: «Мы еще не готовы, не удовлетворены жизнью настолько, чтобы сейчас покинуть ее».

Наконец поднялся младший сын, и слова его были словно яркая молния на темном небе:

– Я готов отправиться вместо тебя. Ты, мой отец, и вы, братья мои, вы прожили столько лет и до сих пор не смогли почувствовать вкус жизни, поэтому вам следует жить дальше. Я же прожил всего двадцать два года, но я их действительно прожил, по-настоящему. Каждый год своей жизни я Жил и взял из этих лет все, что смог взять. Каждый день, месяц жил так полно, что не думаю, нужно ли мне еще время. Я почувствовал вкус жизни, я знаю его. Я познал восторг и прелесть жизни, теперь готов познать Смерть. Забирай меня, я готов.

Смерть забрала самого младшего сына. И ровно через десять лет она снова пришла к царю. Но царь удивился и этому ее очередному, появлению:

– Чего-чего? Это опять ты?! Ты, наверное, шутишь, разыгрываешь меня, неужели десять лет прошли? Но это невозможно, я все еще стою на одном месте, я пока не жил. Можешь дать мне еще десять лет?

– Проще простого, условия ты знаешь, – ответила Смерть.

И на этот раз со Смертью ушел еще один сын царя.

Смерть приходила несколько раз, но каждый раз царь отказывался идти с ней, и она уходила с очередным его сыном. Прошло целых сто лет, Смерть вновь предстала перед царем, но сыновей у него больше не осталось:

– Странно, но я все еще на одном месте. Эти сотни лет жизни принесли мне лишь усталость и обреченность. Я не знаю, сколько мне еще надо времени, но думаю, что давать мне его бесполезно. Я просто не умею жить. Я понял: уходящие сыновья каждый раз преподносили мне важный урок: «Отец, ты просто-напросто не умеешь Жить, поэтому-то и откладываешь смерть…»

Смерть согласно кивнула:

– Верно. До тех пор, пока ты не начнешь жить, ты будешь испытывать страх передо мной. Но достаточно один раз испытать восторг существования, чтобы смело посмотреть мне в глаза.

С этими словами Смерть ушла вместе с царем.

(Ошо, «Библия Раджниша»)

Эта история весьма знаменательна. Достаточно всего один раз почувствовать вкус полной жизни, чтобы распрямить плечи и спокойно смотреть в глаза Смерти. Ведь жить полно – значит жить потрясающе, так, что каждое мгновение пронизано экстатической радостью существования, так, что появляется особое вожделение жить. Когда жить хочется потому, что жить – это необыкновенно захватывающе.

Помнишь, как, например, первый раз познакомился сам, самостоятельно, с девушкой или как решился еще на что-то неожиданное и необычное и сделал это? Помнишь свое состояние после свершившегося? Это ощущение полета и разрывающей изнутри сладкой истомы…


Но многие боятся смерти, потому что живут не полно, не максимально, не всем своим сердцем. Их чаша наслаждения жизнью пуста, отчего смелость и решительность покидают их. И они все больше и больше превращаются в трясущихся и скрывающихся от неминуемого конца людей.


А что происходит с твоей чашей? Наполняется ли она изобилием и восторгом жизни или покрыта толстым слоем пыли ожидания?..
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Что такое «груз прошлого»?
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Попробуй «пристроить» себе убеждение, что мы, люди, рождены, чтобы восторгаться жизнью, получать удовольствие и испытывать счастье.

А разве это не так? И мы родились для скуки, постоянных лишений и несчастья?


Тогда жить полно – значит использовать каждое мгновение своей жизни, использовать для того, чтобы выжимать из жизни все больше удовольствия, счастья, желаемого.

Чтобы не сокрушаться в старости: «Да-а, сколько упустил, не использовал. Теперь те мгновения ушли и я не могу их вернуть. А ведь мог бы… И чего дурень не решился-то?..»


Живешь всеобъемлюще – значит проживаешь свою настоящую, сегодняшнюю жизнь полностью. Живешь так, что позади тебя не тащится груз неиспользованных возможностей, моментов, желаний и устремлений. Даже деревья со временем превращаются в камень, то же происходит с нашими упущенными возможностями и невоплощенными желаниями – они каменеют и мертвым грузом оседают… в душе. И чем дольше живешь скованно, зажато, как-то обрубленно – в излишнем самоограничении, медлительности и урезанности, тем груз этот больше и тяжелее. Это один из основных путей появления так называемого «груза прошлого». И пусть этот груз всего лишь психологический, но легче от этого он не становится. И чем он больше, тем сварливей и невыносимей неизбежная старость.

Александр Абдулов, горячо любимый и уважаемый мною актер, говорил: «Старость – это расплата за то, как ты прожил жизнь. Бывают старики со светлыми, чистыми, одухотворенными лицами и лучистыми глазами. А бывают сварливые, занудные и вечно раздраженные…» Можешь сам ответить на вопрос, как они прожили свою жизнь?


Ошо в своей «Библии Раджниша» написал следующее: «…непрожитое прошлое… те мгновения, которые вы могли бы прожить, но не прожили… те любовные приключения, которые могли бы расцвести, но вы упустили их… те песни, которые вы могли бы петь, но увязли в каких-то глупых вещах и упустили песню… это непрожитое прошлое, которое становится вашим психологическим грузом, и этот груз становится тяжелее с каждым днем». Вот одна из причин, почему люди старшего поколения могут быть так воинственно раздражительны. И больше всего их раздражает, когда они видят счастливого человека, радостно скачущего ребенка, просто улыбающихся жизни людей. Может быть, они и не осознают причин распирающей их злости, но знай, что это вполне закономерно. Где-то глубоко, очень глубоко внутри – подсознательно, такой человек злится сам на себя за все упущенные моменты. Злится за то, что не танцевал и не пел, когда хотел этого. Злится, что не любил так, как хотел, того, кого хотел. Злится за то, что прожил, непонятно зачем, для кого, для чего, чью-то чужую жизнь, по чужим правилам, по чуждому «маршруту». И каждый, живущий свободно и радостно, в свое удовольствие, напоминает нам о наших упущениях, и это вызывает раздражение, запускает в душу злость, и чем больше было упущено, тем раздражение и злость сильнее.

Каждый раз, когда что-то упускаешь, своими же руками наносишь себе душевную рану. И чем больше за свою жизнь упустишь, тем больше ран будет зиять в душе.


Груз прошлого – это упущенное настоящее.
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Ожидающие жизнь настоящую: что делать?
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Готов ли ты к жизни в желаемом будущем?
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Кстати, а ты сам готовишься ли к жизни в желаемом будущем? Ведь настоящая жизнь потребует тебя «настоящего», умеющего жить полно здесь и сейчас. А навыки и умения враз не появляются – они обретаются благодаря регулярным тренировкам. Умение наслаждаться жизнью и быть счастливым приходит только после каждодневных стараний жить так. Или, быть может, хочешь часть настоящей жизни потратить на обретение нужных навыков и умений? Возможно, это будет выглядеть так.

В его жизни появилась Она – та, которую Он так ждал, НО… Но до ее появления Он не учился быть галантным кавалером – смелым, сильным, раскрепощенным. Не учился красиво ухаживать за женщиной, строить гармоничные отношения. Ведь Он ждал, все «правильно», поэтому и не учился, не готовился к встрече с ней. Так что в итоге сказать ей? «Ой! Привет. Какая неожиданность. Прошу прощения за небольшой бардак (в голове и поведении, естественно). Ты тут посиди немного (месяц, год), я сейчас приберусь (схожу куда-нибудь и научусь, как с тобой обращаться). Хорошо?» Как думаешь, что она ответит ему?

Или, например, кто-то наконец-то дождался, устроился на работу, которую хотел всегда, НО… Но до нее этот человек не учился грамотно строить отношения в производственном коллективе. Он был абсолютно безразличен к умению командовать и подчиняться. И это «правильно», какой смысл расходовать себя и свои знания на «ненастоящих» работах, так? Теперь вместо того, чтобы с первого дня влиться в коллектив и начать работать на желанном месте, ему предстоит потратить массу времени, чтобы научиться вести себя в коллективе и качественно выполнять свои функции, как сотруднику организации. Вот только вопрос: согласятся ли на это его новые настоящие боссы?

Как здорово: на тебя совершенно внезапно и неожиданно свалился крупный мешок с деньгами. Ты так хотел его, так жаждал обрести кругленькую сумму, что Бог сжалился над тобой и «вознаградил» тебя, НО… Но кроме того, чтобы каждый день испытывать жажду денег, ты ничего не делал, не стремился научиться взаимодействовать с ними, обращаться и пользоваться ими. А деньги – это стихия, которая не может находиться без движения. Либо она развивается, либо съеживается и усыхает. Деньгам нельзя сказать: «Подождите, я схожу и научусь, как вами пользоваться». Деньги, как женщины, – с удовольствием слушаются лишь сильного и умелого Хозяина, а всеми остальными помыкают сами. А если до появления богатства ты себя берег и Хозяином не стал, то можешь себе представить, что деньги с тобой сделают?..

Если не можешь удержать «богатую» (красотой, умом и душой) женщину, то не сможешь удержать и деньги. Этому нужно учиться, начиная с сегодняшнего дня.


Только представь на миг: настоящая жизнь к тебе пришла, вся-вся такая, какую хотел (настоящая женщина/мужчина, работа, деньги). Уверен, что сумеешь удержать ее в своих руках? Уверен, что сможешь жить ее так, как она того требует – по-настоящему? Что уже сегодня делаешь, чтобы иметь эту уверенность?


Навык жить по-настоящему сформируется лишь тогда, когда каждый день будешь учиться жить так.
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Возьми два листа бумаги, раздели каждый на две равных колонки. На первом листе в левой колонке опиши свое желаемое будущее, года через 2–3, а можно и больше.

● Каким будешь человеком – черты характера, интеллектуальный, профессиональный и душевный уровень? (Не пиши сокращенно, например, «средний уровень» – описывай подробно, что это значит для тебя).

● Кто будет рядом с тобой – друзья, близкие, коллеги, еще какие люди, сколько, каков будет их интеллектуальный и социальный уровень?

● Какие у вас будут отношения – у них к тебе, у тебя к ним?

● Каков будет твой материальный достаток – недвижимость, ценные бумаги, доход в месяц?

● Что еще?


Затем на втором листе, тоже в левой колонке, напиши не менее 10 пунктов – что ты уже сегодня делаешь для достижения этого желаемого будущего. Потом подумай: то, что делаешь сегодня, действительно ведет к желаемым целям? Например, написал «я учусь» – спроси себя: я учусь тому чему надо? А как я учусь? Достаточно ли хорошо, а может, мало?

– А кстати, Мастер, как узнать, мои действия сегодняшние приведут ли в желаемое будущее? – воскликнул ученик.

– Проще простого. У каждой цели есть требования к ее покорителю – каким нужно быть человеком, чтобы взобраться на эту вершину. В правой колонке первого листа, где описаны цели, опиши требования желаемой жизни к ее обладателю – каким нужно быть человеком (профессионалом, мужем, женой, другом, отцом, мамой и т. п.), чтобы удержать в руках желаемую жизнь? Что уметь делать, что знать? Опиши все – от мировоззрения и душевной силы до «технических» навыков и способностей.

Например, цель – наличие верной, заботливой, душевной супруги, женщины, красивой во всех отношениях. Славно. А ты уже знаешь, какие требования подобные женщины предъявляют к своим избранникам? Если «нет» – полистай соответствующие книжки, пообщайся с такими женщинами, посоветуйся с психологами, занимающимися межличностными отношениями. И зафиксируй для себя ясно и четко – что от тебя потребуется, чтобы такая женщина не просто появилась в жизни, но и осталась рядом с тобой.


Далее, в правой колонке второго листа, проставляя плюсы или минусы, отметь, что же все-таки из твоих сегодняшних действий ведет тебя к желаемой вершине, а что тоже ведет, но не туда?

Таким образом проведешь ревизию того, что делаешь в настоящий момент, найдешь то, что надо, что не надо, и что не понятно кому надо – не понятно зачем делается и к чему ведет.

Твоя вторая задача: убрать из жизни то, что не ведет в нужном направлении. Если надо – усилить необходимое. Возможно – добавить что-то еще.

Удачной работы!

И напоследок – еще один способ перестать ждать.
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Каждый день одно и то же: одни и те же действия, речи, люди. Встал, умылся, позавтракал, пошел на работу, предварительно чмокнув супругу… Работа, сослуживцы и беседы с ними, домой, чмокнуть жену, прочитать газету, новости в Интернете, ответить на сообщения в социальных сетях, сделать что-то по дому, ужин, отмахнуться от проблем с ребенком, телевизор, спать… Так или чуть иначе, с небольшими отклонениями и вариациями, но практически каждый день одно и то же, одно и то же. Можно утром, проснувшись, сесть на кровати и до мельчайших подробностей описать наступающий «новый» день: что будешь делать, с кем заведешь разговор и кто о чем будет рассказывать и как…

Каждый день предсказуем настолько, что волосы встают дыбом – откуда силы берутся жить? И почему мы каждый последующий день называем новым?

Если живешь так, что ничего нового в жизни не появляется, а лишь старое – прошлое в иной конфигурации, то не стоит наступающий день называть новым. Будет лучше, если скажем: «Наступает очередное вчера», так точнее и нашему организму понятнее. Если же говорим, что наступает день новый, то все в нас готовится к чему-то действительно новому и неожиданному и горько обманывается, когда к вечеру понимает, что было прожито очередное «вчера».

Оттого-то вечером бывает так тяжело и тоскливо – мы просто сердимся на себя, где-то глубоко внутри обиделись и нам грустно, что мы обманули сами себя и вместо нового подсунули себе один из дней уже прошедших. Оттого утром так тяжело вставать и настраивать себя на «новый» день. Душа не хочет возвращаться в еще сонное тело, какой в этом смысл? Ей куда приятнее путешествовать по стране снов, там можно жить необычно и ново каждую ночь, но только не днем. Тело просыпаться не хочет, какой ему смысл снова переживать прошлое? Оно знает, что ничего нового, заставляющего кровь бежать быстрее и стучать неожиданности в висках, не произойдет. Ничего, от чего бы «подкосились» ноги, сладостно защемило в груди и испытала экстатическое удовольствие душа, не будет. Тогда зачем просыпаться и вставать? Нет смысла, нет мотивации, отсутствует ожидание очередного вызова жизни и испытания, нет веры в то, что сегодня вновь сможешь пережить восторг жизни – поэтому и тяжело открывать глаза.

– Мастер, но отчего так? Неужели жизнь настолько обыденна и предсказуема, что достаточно лет тридцать прожить, чтобы все последующие дни стали повторяться?

– Думаю, что инициаторами обыденности и скучности жизни являемся мы сами, а не жизнь.

Человек ожидающий не верит, что жизнь настоящая есть в настоящем моменте, а не где-то в будущем. Он верит в «светлое будущее», а это значит, что не верит в светлое настоящее, и от этого оно «темнеет». Он верит в будущее, думает о нем, мечтает, а значит, живет «в голове», безвозвратно теряя переживание настоящего. Ожидающий отказывается жить сейчас и ждет, ждет, когда же получит награду за свое терпение и пребывание в «темноте».

«Человек постоянно ожидает вознаграждения за то, что он Так живет. Он считает, что там, „наверху“, ему кто-то и что-то должен. И всю свою жизнь он ждет, когда этот кто-то с ним расплатится», – сказала мне однажды известный психолог из города Новосибирска Юлия Травкина.


Стоп! Остановись, единственная награда, которую дает нам жизнь, – это возможность с полным чувством прожить настоящее и получить удовольствие от него. Сними с глаз пелену ожидания, она мешает видеть необычное в обычном.

Проснулся утром. Ух! Мягко, аккуратно, испытывая сладкую истому в еще спящем теле, погладил себя. Пошевелил пальчиками ног. Сладко зевнул. Всем телом почувствовал свою постель. С благодарностью за ночной приют погладил ее, ощутил ладонями упругость подушки, прохладную гладкость простыни, некоторую шероховатость мягкого одеяла.

Если рядом спит жена (муж), вначале полюбуйся ею (им). Это удивительное зрелище – спящий человек, почти всегда он так смешно и по-детски выглядит, что хочется улыбнуться и потискать его. Придвинься к ней чуть ближе, но не касайся, пока… Каким-то невидимым полем попробуй почувствовать ее тело, исходящее от нее тепло. Теперь можно вдохнуть и насладиться ароматом ее волос, чмокнуть в макушку и заплакать от умиления, глядя, как она во сне смешно сопит. Если ей тоже пора просыпаться, осторожно и нежно погладь ее. В начале кончиком своего носа, наслаждаясь запахом ее сонного тела, затем – кончиками пальцев. Постепенно интенсивность поглаживаний становится больше, ты гладишь уже ладонями и гладишь – ласкаешь, везде и не по одному разу… И вот уже не просто гладишь, а растираешь, массируешь, покусываешь, целуешь, дышишь интенсивнее, говоришь слова любви. Вы уже не лежите, а весело катаетесь по кровати… – в общем, продолжение такого пробуждения зависит от вас обоих.

А как сегодня разбудишь своего ребенка? Что-то прокричишь ему из ванной, резко сдернешь одеяло или сделаешь ему утренний пробуждающий массаж, зачарованно наблюдая, как твоя кровинка просыпается?

Пошел в ванную, неужели не рад тому человеку, который смотрит на тебя из зеркала? Крикни что-нибудь из репертуара утренних кличей. В ванной особая акустика… Вода, которой омываешь тело, она та же или другая? Что она дарит телу, какие ощущения? Ты сейчас был в кровати, и там не было этих новых ощущений, правда?

Садишься завтракать. Опять новая обстановка, новые переживания. Попа крепко опирается на надежную и твердую поверхность стула. Рука держит прохладную ложку. Чашка чая равномерно испускает тонкие струйки пара, напоминающие языки костра, так и хочется стать таким же легким и парить, парить…

Напротив сидит Она. Остановись на мгновение, замри и насладись ею. Веселыми морщинками в уголках лукавых глаз. Длинными и нежными пальцами. Хрупкими плечиками. Что еще найдешь в ней, услаждающее глаз…

Улица. Работа. Сослуживцы. Вечер. Как по-новому сможешь провести этот день? Что необычного найдешь в «обычном» дне? От чего сегодня будешь переживать восторг и радость жизни?

Но помни! Следующий день должен быть другим. Если прожил вчерашний день замечательно, то это вовсе не значит, что теперь обязан именно так проживать все свои последующие дни. Да, вам с супругой понравилось именно такое пробуждение, но если отныне вы начнете пробуждаться именно так и только так, то очень скоро это вам наскучит, и вы вновь окажетесь в сетях обыденности. Завтра найди новый вариант утра, вечера, общения с сослуживцами, с женой и детьми – новый. Иногда можно вернуться и к прошлому, но к далекому прошлому, а не к тому, что было каждый день последние пару лет…

Мы не обязаны жить строго определенным образом, но мы каждый раз можем жить по-новому. Жить необычно, быть непредсказуемыми, это возможность действительно проживать настоящее. Быть непредсказуемым – значит каждый день бросать вызов самому себе и окружающим, вызов, который заставляет постоянно быть настороже, в ожидании свершения чего-то необычного, позволяющего узнавать нечто новое и расширять свой опыт.

«Хорошо, когда человек обманывает ваши ожидания, когда он расходится с заранее составленным представлением о нем. Принадлежность к типу есть конец человека, его осуждение. Если же его не подо что подвести, если он не показателен, половина требующегося от него налицо. Он свободен от себя, крупица бессмертия достигнута им».

(Борис Пастернак, «Доктор Живаго»)

Стань обманщиком! Обманывай ожидания других людей! Обманывай себя самого и свои ожидания по отношению к себе!


Но, к сожалению, бывает, что мы считаем себя обязанными поступать строго определенным образом: общаться с детьми, близкими, друзьями, заниматься сексом, просыпаться, ходить на работу. Откуда это? Не знаю, но может быть опять из детства?

Ребенок хочет быть хорошим для своих родителей. Но они, в свою очередь, не всегда считают его хорошим, не всегда улыбаются ему и радостно общаются с ним. Поэтому ребенок старается повторить любой свой удачный поступок или шутку, ожидая одобрения любимых родителей. Замечал ли ты: ребенок оседлал стул и «поскакал» на нем, напевая веселую песенку, а родители весело рассмеялись и задорно потрепали его вихры. Малыш это про себя отметил и через пару минут вновь оседлал стул, затем еще раз, еще… Уже давно никому не смешно, но ребенок пытается снова и снова повторить удачный в прошлом поступок, ожидая в ответ благорасположения родителей. Вот так мы и вырастаем, но продолжаем желать быть хорошими, и совершаем одну и ту же ошибку – повторяемся и еще раз повторяемся.

Кто-то провел утро необычно, обоим (ему и супруге) понравилось, теперь он стремится так просыпаться каждое утро. Другой повел себя определенным образом и получил одобрение начальника, друзей, и вся остальная жизнь посвящена повторению своей удачной в прошлом модели поведения. Но повторение приглашает за собой рутину и монотонность, а значит, скуку и усталость от однообразия. А разве никто и никогда не говорил тебе, что быть хорошим можно по-разному. Есть масса вариантов, как можно радостно и весело проживать жизнь и вести себя в ней. Есть много вариантов, как и отчего могут засветиться глаза близких и любимых людей, – может, стоит заняться их поиском? Но начинать нужно с осознания, что мир не обычен, а необычен, и в каждое последующее мгновение он другой.
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Еще хорошее упражнение. Каждый раз старайся отыскать в обыденном и привычном что-то новое и необычное. Все движется и меняется, каждое мгновение мир и все, населяющие его, подвержены переменам. Оглянись, люди, что окружают тебя, уже давно не те, что были год, два, пять лет назад. Жена, мать, отец изменились, но хотел ли ты замечать это? Изменились внешне и внутренне, пойди и познакомься с ними. Да, да – познакомься, ты столько времени не обращал на них должного внимания, что сейчас не знаешь их.

Это правда, зачастую мы живем и общаемся с вымышленным и придуманным образом человека. Мы живем со своими представлениями о нем и ожиданиями в отношении него, но не с реальным и живым человеком. Достаточно подойти к нему и спросить: «Кто ты?» – и будешь удивлен, насколько не знаешь его. Спроси любимую свою: «О чем ты мечтаешь, думаешь, переживаешь? Что хочешь от жизни и от меня?» – и будешь шокирован, сколько в привычном человеке есть нового и еще непознанного.

А ты сам, неужели все тот же? Неужели в тебе ничего не изменилось: чувственность, мировоззрение, тело, душа? Каждый день делает нас богаче еще на один день жизни, мы меняемся, но замечаем ли это? Познакомься с самим собой. Какой ты? Кто ты? Куда движешься? В чем твоя изюминка? В чем твоя неординарность? Как любишь, ешь, спишь именно ты? Каждое утро мы рождаемся заново и каждое утро можем задавать себе эти вопросы.

Вокруг нас есть еще много чего постоянно меняющегося: дети, природа, квартира, работа, сослуживцы. Разве можно скучать посреди всей этой роскоши? Иди и знакомься, познавай и ищи новое. Но вполне возможно, что кому-то лень это делать, что ж, тогда счастливой ему монотонности существования…

Однажды мой брат Саша совершенно ошеломленный вбежал в дом. Что его так радостно удивило? Ведь он просто ходил умываться…

– Что случилось? – спросил я. – Ты увидел что-то необычное?

– Да! – задыхаясь, воскликнул он, – там, в бочке…

– Пойдем посмотрим, что такое ты смог увидеть в бочке, в которой я сам умывался 10 минут назад.

Мы вышли на улицу и подошли к большой бочке, в которую собирается дождевая вода, а там… Очаровательная белая пушинка бегала по воде на своих миниатюрных ножках – как маленькая хрупкая балерина танцевала свой изящный танец. Да-а, еще 10 минут назад ее не было, а сейчас она наша гостья, и мы совершенно ошеломленные, двое взрослых мужчин, с замиранием сердца наблюдали за ее милыми танцевальными па на поверхности кристально чистой дождевой воды…

Возможно, так рождается любовь – большая любовь к жизни.

Хотя, наверное, со стороны все это выглядело более чем странно: два взрослых мужика любуются пушинкой в бочке. Нда-а, и куда катится мир…
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– Мастер, размышляя о человеке ожидающем, я подумал: а человек-мечтатель тоже может считаться ожидающим?

– Да, на одной ступени с ожидающим стоит человек мечтающий. Различие между ними есть, и оно очень тонкое. Ожидающий просто верит, думает, что однажды она придет, жизнь настоящая, и при этом не всегда имеет представление о том, что же такое настоящая жизнь. Он просто ждет чего-то хорошего. Все же остальное время он терпеливо изнывает от необходимости жить сейчас, в «ненастоящем» отрезке бытия. А мечтающий, помимо того, что так же ждет и «изнывает», еще и мечтает, фантазирует на тему своей желаемой жизни.

– Мастер, и чем же это плохо – мечтать? Ведь мечта – это уже планирование своего будущего: каким его видеть хочу. Мечта, формирование идеала – уже движение в сторону желаемого, а не пассивное топтание на месте, как у ожидающего, так?

– Да, мечта – уже движение. Вот только куда? Если ты сейчас выйдешь из дома и пойдешь на юг, то придешь ли в северную часть города? Нет. Почему? Потому что пошел неверной дорогой. То же и с мечтой. Я не говорю, что мечтать – это плохо,


мечтать – неэффективно, потому что мечта – это не цель, а значит, не ведет в желаемом направлении…


Мечта всегда проживается, и с удовольствием, лишь внутри, в воображении, а дальше мечтающий зачастую (и я веду разговор именно о таких мечтателях) переходит к… следующей мечте. Но если бы он перешел к ее реализации, то это была бы уже не мечта, а цель и конкретные шаги по ее достижению. Мечтающий сродни человеку-пустослову, который лишь говорит (мечтающий – воображает), а конкретных дел и шагов нет. А если шаги и дела появляются, то такого человека мы уже называем целеустремленным, а не мечтателем.

Да, мечта – это то же движение, но лишь в воображении, а в жизни нас ведут цели. Поэтому если хочешь быстро и эффективно двигаться по жизни, то заниматься надо целями, а не мечтами.

Ну, или не застревая в мечтах – как можно быстрее превращать их в конкретные цели.


Мечта – неэффективное времяпрепровождение еще и потому, что затягивает и все больше уводит от реальности. Чем чаще мечтаешь, тем переживания от событий, происходящих в мечтах, становятся интенсивнее, сильнее, полнее и их уже трудно отличить от переживаний реальной жизни, а иногда они более остры и приятны. И мечтающему уже нет дела до реальной жизни, до настоящего прикосновения, поцелуя, услаждающей ласки, проникновенного, вызывающего трепет взгляда. Конечно же, ведь действительность не всегда дарит желаемые ощущения и переживания. А мечты всегда предоставляют необходимое, люди в мечтах такие, какими их желаешь видеть, ты сам в мечтах такой, каким хочешь быть.

В жизни окружающие потеют, сквернословят, перечат, с противоположным полом надо напрягаться, общий язык находить, не то что в мечтах…


Жизнь в настоящем моменте требует сил и напряжения, трудолюбия и терпения, в грезах же – только «свистни»…

Мечты похожи на скатерть-самобранку, действительность же часто сопротивляется и заставляет трудиться.


Вот многие и встают перед выбором: где жить – в действительности или все больше в мечтах? И не трудно догадаться, что выбор в пользу «полетать в облаках» сделать намного легче, да?

У мечты есть еще один минус. Простая мечта может легко превратиться в стремление к идеалу – к «должно быть только так». Дом у меня будет деревянный, с евроокнами и обязательно белыми коврами на полу. Светильники в старинном готическом стиле. Кровати большие, резные – из цельного дерева ценных пород. Обязательно камин, микроволновая печь и большущий двухкамерный холодильник.

Так или чуть по-другому мы предполагаем (то есть мечтаем), но жизнь, в свою очередь, располагает, и не всегда так, как мечтается. Что в итоге? А в итоге мы так и не можем начать жить по-настоящему, не можем отдаться жизни полностью, ведь она все еще не такая, какой мы ее себе «намечтали».

Ковры – не белые, а с орнаментом, камин – искусственный, кровати – из самого обычного дерева, светильники… Эх, да что говорить…


Мечтающий может сковать себя идеалом и начать втискивать свою жизнь в его жесткие рамки. И все, что в эти рамки не впишется, допускать до сердца откажется – жить этот отрезок жизни не захочет. А так как настоящее положение дел, чаще всего, чуть в стороне от того, что себе намечтал, то у мечтающего идеалиста настроение почти всегда на нуле. А жизнь все так же проходит в ожидании: когда же она начнет соответствовать моим представлениям о ней идеальной?.. Ну когда же будет так, как себе намечтал?

Поэтому мечтающий постоянно оглядывается, сравнивая действительность с вымышленными образами из сладких грез: какие ковры в доме, как ко мне относятся, сколько раз говорят «люблю» (ох, всего два раза в день, а я мечтал о пяти…). А раз оглядывается и постоянно занят сравнениями, то просто жить-то когда? Правильно – времени нет, зато есть разъедающие переживания, что жизнь до сих пор еще «не та»…

Однажды к Мастеру пришел человек.

– Мастер, я хочу, чтобы у меня была жена – женщина красивая во всех отношениях. Что мне делать? Будет ли у меня такая жена?

– Конечно, будет. Ступай с миром.

Через двадцать лет перед мастером вновь предстал этот же человек:

– Мастер, прошло целых двадцать лет, а у меня до сих пор нет такой жены – женщины красивой во всех отношениях. Почему?

Мастер несколько печально посмотрел на вопрошающего.

– Женщины в твоей жизни были, но вместо того, чтобы жить, ты постоянно оглядывался…


Вначале мечтающий оглядывается с верой, что мечты и впрямь сбываются тютелька в тютельку, как нафантазировал. После уже с надеждой: ну, может, все-таки… И в конце концов с каким-то неоправданным тупым упорством, с обидой непонятно на кого. То ли на себя за то, что столько времени лишь мечтал, и теперь надеясь, что, может, кто-нибудь «там», наверху, вознаградит его за столь объемные «умственные труды». То ли на саму жизнь за то, что она почему-то вредничает и материализовывать мечты отказывается. Но практически для всех мечтателей «со стажем» итог один: «Жить не хочется!»

Жить не хочется? А жил ли ты, вопрошающий? Знаком ли с жизнью настоящей? Или все больше с воображаемой?..


И все же… Ах, как порой бывает приятно уместиться в любимом кресле с чашечкой вкусного чая (с бокалом вина), в тишине или под любимые мелодии, сладко потянувшись и пошевелив пальчиками ног, погрузиться в мечты о чем-то таком… А после, в светлом и легком расположении духа, пойти и заняться каким-либо делом. И пойти – в жизнь сегодняшнюю, и делом заняться – нужным и полезным, а не чтобы просто убить время. Если же ты перешел с кресла за кухонный стол, продолжая парить где-то (поменяв одну мечту на другую – ведь надо же чем-то голову занять), если делаешь что-то (и лишь для отвода глаз, самооправдания: мол, не просто живу и воздух пинаю, а вроде бы делом занимаюсь), продолжая все так же мечтать, то у меня есть сомнения, что такой человек живет, – по-моему, он просто присутствует. Да, да, тело мечтающего здесь, а мысли, эмоции, душа где-то за облаками, а может, и дальше. В этом случае мечтать все-таки вредно. Вредно не вообще, а для умения жить полно в настоящем отрезке времени.

Практически любые излишества, крайности вредны и нежелательны. Это относится и к мечтам. У тебя – как?
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Вспомни свой прошедший день – о чем думал? Да, мыслей было много – ты решал какие-то сиюминутные задачи. Но ведь и о чем-то мечтал, о чем-то желаемом – там, в будущем. И чем все закончилось?.. Варианты ответов:

● мечта как-то оформилась в цель, либо присоединилась к цели уже существующей;

● не помнишь, на чем остановился;

● у тебя бывает столько мечтаний в день, что вспомнить их более-менее подробно не представляется возможным – одни «заголовки» и обрывки «о чем же я там думал-то»;

● ты пережевывал, прости – мечтал, одно из своих «многосерийных» мечтаний.


Ну вот, теперь можешь определить, на что тратится колоссальный потенциал твоего ума. На ежедневную мыслительную жвачку, с помощью которой время как-то убивается, либо на то, что ведет к желаемым целям, помогает эти цели выстраивать, выбирать наиболее оптимальные пути-дороги.

А быть может, ты тратишь время своей драгоценной жизни на переживания по поводу того, что она все еще не такая, о какой мечтал? Возможно. Но как быть с тем, что есть сегодня, с теми людьми, что окружают тебя сейчас, с детьми, которые выросли именно такими? Надень черную повязку, чтобы не видеть всего этого. В уши – беруши, чтобы не слышать всю эту жалкую пародию на твои мечты. Да, еще и перчатки, потолще – чтобы не прикасаться ко всему этому. Так оно, думаю, будет лучше. Присядь где-нибудь в уголке, тихо так, незаметно. Наберись терпения и жди, когда же мечты придут и постучат в твою дверь…
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Основная – бегство от реальности. От неоднозначной, зачастую сложной, непонятной, трудной реальности. От жизни, в которой надо потеть, ругаться, выслушивать критику, ор, перед кем-то преклоняться, держать себя в рамках, соответствовать. От жизни, в которой желаемого надо добиваться – через конкуренцию, соперничество, трату сил на удержание позиции. От жизни, в которой свое мнение надо отстаивать, свои идеи доказывать, мысли доносить, в своей правоте убеждать. От жизни, в которой успех – это оккупация других своими мыслями, идеями, решениями, мнениями, действиями. От жизни, в которой лишь очень мизерная часть людей разделяет твои мысли, твой образ жизни, а для всех остальных ты – лишь средство достижения их успеха. От жизни, в которой надо постоянно падать и подниматься, снова падать и снова искать силы, чтобы подняться, и так бесконечное число раз…

И если в детстве рядом не было тех, кто поддерживал. Когда ты ошибался. Когда руки опускались, и ты думал о себе, как о никчемном существе. Когда мир вставал перед тобой настолько непреодолимой стеной, что плакать хотелось от своей слабости и ничтожности. Когда жизнь казалась огромным ухающим непреодолимым водоворотом, который ни за что не преодолеть. Когда получил первые уколы критики. Когда успехи твои были не замечены, а за любой промах получал «по полной программе». Когда были совершены первые серьезные ошибки. Если в это время рядом не нашлось тех, кто поддержал, вселил уверенность, оптимизм, да и просто показал на своем примере, как через эти жизненные ухабы двигаться и жить дальше, то… Если не нашлось собственных сил противостоять невзгодам, под рукой всегда было спасительное место – своя любимая «скорлупка». Свой мир, в который никто не мог проникнуть.

Пока мы были очень маленькими, этим спасительным миром для нас было Пододеялье. Забрался в свою кроватку. Спрятался под одеяло. Взяв с собой любимую игрушку. Через пару минут там надышал. Стало тепло. Тихо. Теперь можно пожаловаться самому себе и игрушке на то, что происходит с тобой в большом мире. Пожаловаться на не всегда понимающих тебя родителей. На грубых мальчишек во дворе. На то, что тебя не слышат, постоянно от тебя отмахиваются. И Пододеялье все примет, и от этого, кажется, станет еще теплее.

А после жалоб можно помечтать. О том, как ты жить хочешь. Как вырастешь и уедешь куда-то далеко-далеко, где красиво и тепло. Как родители станут добрыми. Как победишь всех забияк во дворе. Как тебя наконец-то услышат, поймут твои желания, разделят мечты и ожидания…

С возрастом это Пододеялье поселяется где-то внутри тебя. И теперь в любое время можно легко «запрыгивать» куда-то внутрь себя, в ту часть, где теперь живет это Пододеялье. Просто берешь и выключаешься из происходящего, из сложной жизни, и оказываешься в себе, где тебя всегда выслушают, примут, обогреют, поддержат, где ты всегда такой, каким быть хочется…

И если в детстве рядом не было того, с кем можно было разделить это Пододеялье. Если, когда ты стал старше, рядом не оказалось того, кто помогал бы разбираться со сложными перипетиями жизни, не прячась в себя. Либо этой поддержки оказалось мало. Тогда ты приучаешься все чаще и чаще нырять в себя. Выключаться из жизни, при возникновении сложностей и всяческих трудностей. Тогда все больше и больше научаешься жить в себе, в мечтах, совершать подвиги, достигать чего-то, но лишь в воображении… Так появляется среди нас Человек Мечтающий.

Справедливости ради стоит сказать, что причина рождения мечтающего может быть в лени. Нырнул пару раз в себя, спрятался от сложностей и… ух ты, трудности обошли тебя «стороной»! Правда, и ты с места не сдвинулся, но зато и противные уколы сложностей оказались не такими болезненными…

К тому же, если рядом не оказалось и того, кто бы заметил это бегство от реальности. Кто хватал бы «за шкирку», встряхивал и говорил: «Живи! Не прячься! Живи, здесь жизнь, а не в голове! Бывает по-разному – больно, горько, но бывает и весело, задорно, интересно – это жизнь настоящая! Здесь жить труднее, чем „в голове“, но такова жизнь. Прими жизнь такой, со всеми ее трудностями, иначе ты всю жизнь продумаешь, а не проживешь!..» Если не было рядом такой «бодрой взгрелки», то лень, эта мощная сила, оказывалась «убедительнее», превращая тенденцию прятаться от реальности в устойчивый рефлекс на возникновение любых маломальских трудностей. Так продаешь лени свою душу за возможность «витать в облаках», избегая сложностей жизни. Но… за это лень забирает саму жизнь…
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Все мы двигаемся к желаемому. А значит, цели перед собой ставим, правильно или нет, достигаем ли их – подчас не важно, главное, что с маниакальным упорством продолжаем о чем-то загадывать, к чему-то стремиться.

Раньше я думал, что достаточно о чем-либо задумать – помечтать, и после задуманное постепенно сбудется. Все так, но жизнь и собственный опыт со временем корректируют эти представления, сообщая, что для претворения в жизнь мечтаний требуется знакомство с основными правилами-принципами грамотной постановки цели, это способствует скорейшему ее достижению. Каковы эти правила?

Первое – достижимость и реальность.

Мечта, а впоследствии – цель, должна быть реальной, то есть необходимо иметь какие-либо подтверждения, что эта вершина достижима.

Стоит ли насиловать себя в тренажерном зале, мечтая стать известным культуристом, если генетически к этому не предрасположен, и путь на пьедестал мира бодибилдинга для тебя лежит только через анаболические стероиды?

Девушка даже во снах видит себя моделью, блистающей на подиумах мира, грезит этим, но рост-то, к сожалению, совсем не тот. Стоит ли ей тратить на эти свои грезы кучу сил и времени?


– Мастер, а как быть с тем, что раньше, например, Эверест не был покорен, и первый альпинист, взошедший на него, знал, что в истории нет сведений о его покорении, но он все-таки взошел?! И многое другое раньше в мире не было пройдено никем, но находились стремящиеся, и они открывали, покоряли, изобретали. Что же получается, исходя из этого правила, если бы ему следовали все первопроходцы, то они не сделали бы того, благодаря чему их знают во всем мире? Например, Колумб?

– Да, слепое следование всем правилам может быть глупостью и ненужным барьером. И в то же время просто так правила не появляются, ценное зерно в них, устоявшихся и проверенных временем, есть. Если внимательно посмотреть не на форму правила, а на суть, то полезное для себя найти можно.

Например, правило о достижимости в первую очередь позволяет устранить при постановке цели явную заоблачность. Кстати, реальность и достижимость проверяются не только наличием впереди тебя уже прошедших этим путем, но и сбором, анализом фактов о возможности цель эту достигнуть. Колумб, например, собирал сведения о том, что Земля круглая, изучал морские течения. Вряд ли бы он без этих предварительных исследований решился плыть непонятно куда, да?

Правила пишутся не для неукоснительного их соблюдения, а в помощь нам.

Еще правило – независимость.

Проверь, насколько эта цель зависит только от тебя? Понимаю, что даже на обучение в институте будут влиять педагоги, друзья, родители, сложность осваиваемых предметов. И все же в этом случае 90 % зависит от тебя – твоего усердия, а значит – есть 90 шансов из 100 получить желаемое. Если же желаешь чего-то из области: «Хочу, чтобы вот этот человек изменился… стал… захотел…», то здесь от тебя мало что зависит, и количество шансов на исполнение заветного резко уменьшается.

Одна моя знакомая, Светлана, постоянно жаловалась и ругалась на своих соседей по подъезду за то, что они в нем не убираются. Света искренне и от души хотела, чтобы в подъезде было чисто и живущие в нем люди за этим следили. Но как она ни старалась наставить их «на путь истинный», кроме грубости в свой адрес ничего не получала.

Когда я предложил ей начать с себя, с цели максимально зависящей от нее, то Света через некоторое время успокоилась и стала прибираться в подъезде сама – одна. Нельзя сказать, что соседи сразу же бросились ей помогать. Борьба с грязью в полном одиночестве продолжалась почти год. Но оценив жизнь в грязном и чистом подъездах, один за другим соседи потихонечку стали присоединяться к компании блюстителей чистоты. Как результат, в этот подъезд можно входить не зажимая нос и не боясь споткнуться в темноте.


Еще раз – чем больше самостоятельности и независимости на пути к цели, тем больше шансов ее заполучить.

Одно из важных правил – активность в формулировке цели.

Цель должна быть сформулирована активно. Активность выражается в стремлении «к…», а пассивность – в нежелании чего-то, отрицании, стремлении «от…».

Хочу быть здоровым! Не хочу быть больным! Сравни две цели: какая из них сформулирована активно, а какая пассивно?


С одной стороны, вроде бы в обоих случаях человек хочет быть здоровым, тогда в чем же разница? А разница в воздействии этих формулировок на подсознание.

Если решаешь, например: «Не хочу быть неуверенным в себе человеком», то такая формулировка заставляет постоянно держать в своем воображении то, чего не хочешь, каким быть не желаешь, то есть – весь тот негативный образ, от которого так сильно стремишься избавиться. И это закономерно, ведь сознание требует постоянной сверки, сопоставления поведения неуверенного тебя тогда и сейчас, чтобы решить – мы уже достигли цели или нет.

А когда формулируешь цель о том, каким быть хочешь, в этом случае сознание и внимание выхватывают в твоем поведении в первую очередь то, что к ней продвигает, что относится к желаемому, а не наоборот.

Сравни. В самый ответственный момент (выступление перед публикой, родителями, признание в любви, разговор с начальником, солидным клиентом) говоришь себе: не хочу выглядеть неуверенным человеком. Как думаешь, что в первую очередь вспомнит подсознание, какие образы посетят тебя? Конечно же, тело с подсознанием вспоминают и начинают вновь проживать дрожание рук, першение и «перехватывание» горла, сбивчивое и поверхностное дыхание, заикание, суетливость в движениях, что еще? Сознание тут же наводняется картинами всех предыдущих ситуаций неуверенности: когда и как все происходило, какие были последствия. А что, если перед ответственным моментом говоришь себе: «Хочу быть и выглядеть уверенным в себе человеком, спокойным, приятным в общении, легким и грациозным в движениях и жестах», как думаешь, что в этом случае в первую очередь будет вспоминаться и выражаться в теле, поведении, настроении? И как это подействует на тебя?

Формулировка «хочу быть» позволяет идти к цели быстрее. Она отбрасывает ненужный балласт отрицательных и нежелательных образов, и сознание с подсознанием начинают впитывать в себя из окружающего пространства (телевизор, книги, поведение эффективных людей), как губка, важное и полезное, к цели приближающее. А ведь это тебе и нужно?

Еще один плюс активной формулировки цели – ясность выбранного направления.

Не прелюбодействуй – понятно, от чего воздерживаться, ясно, что делать нельзя, но к чему идти и куда двигаться, в каком направлении?


Формулируй цель активно и сэкономишь свое драгоценное время, определив для себя ясное и четкое направление движения.

Кстати, наличие отрицательной (пассивной) цели может сильно ограничивать в выборе способов и средств продвижения к ней. Когда чего-то не хочешь, то фиксируешься на этом, и видение того, что «дорога» широкая и способов прийти в намеченный пункт множество, ограничивается.

Правда, при всех минусах у отрицательной формулировки есть и плюс – она помогает определить желаемое и поставить задачу в активную позицию. Если затрудняешься в том, чего же все-таки хочешь, тогда можно начать с обратного – чего не хочешь, не желаешь, это поможет быстрее разглядеть искомое. Например: «Не хочу в конце месяца сидеть без денег, просить деньги у родителей, разочаровываться в покупках». Превосходно, теперь формулируем цели активно. «Хочу равномерно расходовать деньги, от зарплаты до зарплаты, хочу, чтобы их хватало на нормальную жизнь (посчитай сколько надо). Хочу умело их тратить, с умом, чтобы все приобретения и покупки были действительно нужными и полезными – это значит, что в начале месяца необходимо составлять список покупок, требуемых вещей. А если покупка назревает внеплановая, то буду брать на раздумья сутки, чтобы эмоции успокоить и к этому решению подойти трезво».

Следующее правило – конкретность и измеримость.

Думаю, что оно говорит само за себя. Цель должна быть сформулирована предельно конкретно, чтобы было представление, чего же хочешь, куда движешься.

«Хочу быть богатым!» Прекрасно, а что значит для тебя – быть богатым? Что это – богатство? Здоровье, деньги, друзья, семья, мир во всем мире – что? Если здоровье, то – какое? Деньги – сколько? Друзья, семья – какие, сколько?


Конкретность позволяет не тратить силы и время на выяснение, чего же собственно я хочу и зачем сюда забрел.

«Хочу, чтобы в семье у меня было все хорошо» – довольно часто встречающееся желание, но такое неопределенное и размытое… Что для тебя значит это «хорошо»? Чтобы мусор выносился и пол подметался или чтобы все друг с другом были вежливы и внимательны? Чего хочешь? Проясни для себя четче.


Желание «хочу, чтобы было» – хорошее, но если нет конкретики, как мир узнает, что тебе дать? Как людям окружающим понять, как вести себя рядом с тобой и по отношению к тебе? Если ты для себя не задал четких координат, как тебе самому определить – в какую сторону огромного мира двигаться?


Мир, люди знают, чего ты от них ожидаешь? Ты им об этом сказал? А себе?

Как-то в один бар стал наведываться мужчина. С ним всегда приходил страус. Когда мужчина просил счет и официант его приносил, этот человек, не глядя на листочек, доставал из кармана ровно ту сумму, что была обозначена – копейка в копейку, без сдачи.

Со временем этого мужчину уже знали все постояльцы бара, все смены официантов. И всем он был интересен – его сопровождение, его умение всегда доставать ровно ту сумму, что в счете.

Однажды один из официантов решился и спросил мужчину:

– Скажите, почему с вами всегда приходит страус? И как так получается: вы каждый раз делаете разные заказы, цены у нас в меню постоянно меняются, а вы всегда, не глядя в счет и свой кошелек, достаете нужную сумму денег?

– Эх. Было дело, поймал я золотую рыбку. Она предложила исполнить всего два моих желания. Ну, я и попросил: пусть у меня всегда с собой в кармане будет нужная сумма денег и всегда рядом со мной ходит длинноногая цыпочка…


Понятия: «хорошо жить», «много иметь», «чтобы было достаточно», «как у всех» (у кого именно?) – большие и емкие, они могут означать все что угодно, и трактовать их можно как заблагорассудится. Поэтому твоя задача формулировать цель максимально конкретно – чтобы не было разночтений и неугодных интерпретаций.

Формулируя цель конкретно, получаешь ее измеримость, а иначе как узнаешь, что цели достиг? Набросай для себя несколько критериев, по которым будешь судить – цель достигнута или еще нет.

Я буду богатым, когда начну зарабатывать ежемесячно от тысячи долларов и выше. Либо когда у меня будет трехэтажная дача под Москвой и зеленый роллс-ройс – обязательно в розовый горошек.

В семье моей будет порядок, когда количество конфликтов сократится с 10 до 1 в месяц или – когда грустные и постные физиономии домочадцев будут появляться только по той причине, что наши проиграли в футбол. Или…


Финиш должен быть заметный. Если финиш не обозначен, будешь бегать как белка в колесе – ведь не знаешь, когда пора остановиться.

Правило – ограниченность во времени.

Необходимо установить отрезок времени, за который придешь к намеченной цели.

Что толку сказать: «Я добьюсь, стану…», и не решить – к какому сроку, возрасту, событию. Отсутствие конкретного срока открывает дверь расслабленности, лености и излишнему спокойствию. Теперь ты можешь об этом мечтать и десять лет, и двадцать: а чего вы ко мне лезете – я не ленивый, у меня есть цель, и я к ней иду, главное же, что цель есть, так?

Наличие конкретного срока – это хороший дополнительный стимул к работе, к тому, чтобы вставать и делать – сроки поджимают, однако!

Долго не мог понять, почему же некоторые люди предпочитают работать на кого-то, а не сами на себя? Почему половина из тех, с кем меня сталкивала жизнь, предпочитают жить по чужой, привнесенной извне системе ценностей, знаний, да и просто жизненной программе? Почему некоторые по-настоящему способные и одаренные люди живут средне, балансируя между нуждой и средним уровнем жизни?

Ответ оказался прост – некоторым из нас нужна палка, поднимающая на деятельность, а иначе мы скиснем, остановимся, сил собственных для движения не найдем. Этой палкой, например, может быть нужда – она гонит на улицу, заставляет хоть что-то делать. Но… как только жизнь более-менее налаживается, человек опять ложится на диван, вместо того чтобы закреплять успех. Да, он ложится, останавливается и… выжидает, когда же нужда вновь прижмет.

Чтобы иметь дело собственное, жизнь самостоятельную, нужно уметь заставлять себя работать, нужно уметь держать лень в узде. Куда как проще сделаться зависимым от «дяди», какой-то системы, нужды, тогда, хочешь этого или нет, система, «дядя», нужда заставят тебя работать, что-то делать. А значит, худо-бедно жизнь проживешь, не на помойке, а в тепле и с куском хлеба. Мог бы, конечно, на хлеб масло мазать, но где ж на это внутренний стимул-палку взять-то?

– Мастер, а не кажется ли вам, что природа как-то несправедливо поступила: одних наградила умением поднимать себя на работу, а других обделила?

– Природа ли? Сомневаюсь. Я вижу причину в другом – в детстве, в традиционном отношении родителей и взрослых к ребенку.

Папа взял пылесос и начал пылесосить ковер на полу. Все это грандиозное действо увидел малыш: гудящую и трясущуюся коробку, из которой сильно дует щекочущий воздух; большой и толстый змей-шланг; крепкие, красивые и такие родные папины руки, держащие «блестючую» трубку и водящие «шершавкой» по ковру… И так ему все это понравилось, так дух захватило, что и самому захотелось поучаствовать в этом священном действе – вместе с всемогущим папой и гудящим змеем-пылесосом.

Подбегает маленький помощник к отцу, хватается за шланг, виснет на нем тяжелым балластом и радуется тому, что папе помогает, что-то вместе с ним делает.

Отцу этот балласт не по душе: под ногами болтается – как бы не наступить на него, на шланге висит – как бы не упал, да еще и командовать начинает – где пылесосить… Все это сильно снижает скорость и так «нудной» работы: «Быстрее бы все это закончить, а тут этот еще прицепился! Иди давай отсюда, не мешай, брысь. Ну, чего прицепился, вот вырастешь, тогда и будешь пылесосить, а пока посиди смирно на диванчике».

В результате малыш препровождается на «безопасное» расстояние от папы, с задавленным походя желанием что-то делать, в чем-то участвовать.

Другой пример. Мама моет посуду: вода журчит и брызгается, тарелки и чашки весело позвякивают, после мытья в сверкающей всеми цветами радуги и шипящей пене красиво блестят. Как здесь не собраться помочь маме, не поучаствовать вместе с ней в веселом купании посуды? Малыш пристраивается, пыхтит – помогает, роняет, разбивает, опрокидывает на себя воду, что еще? Все правильно – учится, а мама, думаешь, училась по-другому? Но это не в счет. Маме некогда или она слишком сегодня нервная, раздражительная, или… – в общем, мягким или жестким способом, но ребенка из кухни выпроваживает, несмотря на его порыв, такой благородный и нужный для развития малыша.

Ребенок активен изначально – лет до трех, максимум – до четырех. В этот период отношение взрослых к активности, к тому, что и как делает ребенок, определяет его будущее: сохранит ли маленький человечек свою легкость на подъем или «засохнет», центр активности его «заморозится».

Ну да что говорить о детстве, оно прошло и его уже не вернешь. Теперь нам самим надо себя воспитывать, а точнее – научиться подхлестывать, поднимать себя на нужную работу. Вот как раз для этого, помимо собственного желания, мотивации и силы воли, в помощь правило «Ограниченность во времени».

Так когда ты отчитаешься сам перед собой и окружающими о победоносном восхождении на задуманную вершину?

Правило – разложи цель большую на цепь маленьких целей.


Смысл в том, чтобы просчитать необходимое количество шагов, которые следует сделать в направлении цели. Другими словами, большую цель разбиваешь на несколько мелких, последовательное достижение которых ведет тебя в нужном направлении.

Важные плюсы этого правила.

Первое – по маленьким целям легче просчитать время достижения цели большой.

Хочу стать доктором наук. Как определить, сколько для этого понадобится времени? Если разбиваем на цели меньшие: институт, аспирантура, необходимые годы практики и т. д., то гораздо проще и легче подсчитать время, необходимое для достижения цели генеральной.


Второе – освоение промежуточных целей, это собирание успехов маленьких в копилку достижения успеха большого.

Мотивация и энтузиазм питаются приподнятым эмоциональным состоянием. А что так превосходно поднимает нам настроение, когда мы что-либо делаем? То, что дело спорится – получается, так? Вот, и чтобы дело у тебя спорилось, вернее – чтобы ты видел, что оно у тебя получается, надо разбить свой большой Путь на несколько маленьких, последовательных отрезков.

«Хочу поднимать штангу весом в 120 килограммов!» Хорошее желание, но сейчас поднимаешь лишь 50 килограммов, и если сразу поставишь перед собой столь далекую цель, то через некоторое время упорной работы эмоционально можешь устать: «Ох, до цели-то еще так далеко…» Это будет причиной снижения настроения: «А может, зря я это задумал?» А вот если выстроишь себе такие шаги: 60–70–80–90–100–110–120 килограммов, то достигнуть промежуточных целей сможешь легко, и это даст тебе в дороге необходимое воодушевление: «У меня получается! Я могу!»

Правило – готовность платить, или оцени потери.

Проверь, чем тебе придется заплатить, а также людям рядом с тобой, за достижение задуманной цели?

Если будешь зарабатывать три тысячи долларов в месяц, но при этом на работе придется находиться по 10–12 часов в сутки, да еще и выходных не будет – готов к этому? Близкие готовы к тому, что будут видеть тебя только спящим и за завтраком?

Если собираешься стать доктором наук, то подсчитай: в чем ущемит тебя эта цель – в личной жизни, увлечениях, здоровье?

Собираешься продвинуться куда-то по Пути духовного совершенствования, куда? Не лишишься ли чего важного и нужного для себя, если встанешь на этот путь? Хорошенько посмотри, проанализируй, может – ну его, этот Путь?

Проверь – где, в каких областях своей жизни не хочешь достижения задуманного. А после определи – что для тебя ценнее: достижение цели или то, что при этом теряешь.

«Хочу вести здоровый образ жизни: каждый день пробежка, зарядка, обливание холодной водой, три раза в неделю тренажерный зал, здоровое питание, хороший полноценный отдых и сон», – что эта цель может забрать у тебя? Эта цель «съест»: ночные клубы и пивные бары, алкогольные уик-энды с друзьями, соответственно – часть друзей и девочек легкого поведения (то есть для быстрого и ни к чему не обязывающего секса), сон до обеда, еду всухомятку, много мяса и прочих «вкусностей»; значительно будет урезано время, проводимое перед телевизором и за компьютерными играми. Теперь пора положить на одну чашу весов свое здоровье, энергетику и бодрый образ жизни, а на другую то, что эта цель у тебя «съест». Что окажется более весомым и важным?

В мире существует закон оплаты – за все нужно платить: временем, силами, энергией, вниманием, а может, и отношениями, связями – людьми, ты к этому готов?

Правило – оцени свои ресурсы.

Проанализируй, нужны ли тебе помощники, чья помощь была бы полезной? Помощниками могут быть кто и что угодно: друзья, родители, педагоги, компетентные люди, знания, умения, дополнительные развитые способности, кто и что еще?

Если в твоем списке есть конкретные люди, выясни – готовы ли они помогать: когда, как, чем?

Например, собираешься строить дом, узнай – кто и чем сможет помочь? Отец, например, – только транспортом, но не деньгами. Друзья – личной работой на строительстве и лишь по выходным дням. Любимая помогать вообще не будет: у нее важная работа, диссертация, длительная (на время строительства) командировка.

Собираешься продолжить образование – кто поможет, кто поддержит? Родители заявляют, что хватит «протирать штаны за партами, пора работать, семью заводить, успокаиваться». Друзья поддерживают, но только морально. Старший брат пообещал денег, но лишь на два семестра. Кто и чем еще?

Не так важно – согласится ли кто помогать или нет, важнее всего то, что заранее будешь знать об этом, а значит, сможешь рассчитать свои силы и возможности, будешь искать дополнительных помощников.

Наверное, лучше на старте знать, кто откажется тебе помогать – на кого рассчитывать не стоит. А то ввяжешься «в бой», а нужные тебе силы так и останутся сидеть «в окопах».


Хорошо бы узнать и о том, какие знания и умения потребуются, какие дополнительные способности. Тогда перед стартом сможешь пройти нужное обучение, что позволит выйти на Путь прекрасно подготовленным и вооруженным. Нужно ли теперь говорить о том, как быстро ты достигнешь своей цели?

Последнее правило – любой подъем сопровождается закономерными шагами назад.

Помни, что за подъемом может последовать закономерный спад, погружающий в прошлое состояние. Не стоит ждать, что успехи будут только нарастать. Положение, завоеванные позиции могут вдруг оказаться недосягаемыми, опустив тебя на несколько ступеней вниз.

За два месяца научился поднимать штангу в 80 килограммов – начинал с 65.

За три месяца довел количество конфликтов в семье до одного в неделю – начинал с семи.

За два месяца раздражение, подавленность и прочие «тучки» на моем душевном небосклоне стали появляться значительно реже, примерно раз в две недели – начинал с негатива каждый день.

Но что произошло? Казалось бы – наращивай и наращивай свои успехи-достижения, как все вдруг откатилось на прежние позиции: штанга – 70 килограммов, конфликты в семье – каждые три дня, негатив эмоциональный – через день…


Все нормально, на новом месте организм пока еще не комфортно чувствует себя – это новый для него рубеж, не изученный и не знакомый, а значит, не свой – не комфортный. Следовательно, тянет назад – в привычное состояние, на привычную позицию, где все свое, изученное и родное.

Хорошо в новой квартире: планировка, площадь комнат, вид из окна – в общем, все как хотели, но… порой тянет назад в привычный старый дом, знакомый и обжитый, уютный и комфортный именно своей знакомостью.


Нам иногда требуется вернуться назад, к своему привычному состоянию, и эти спады регулярны. Нам иногда нужен отдых, ощущение комфорта, нужно время, чтобы освоиться и закрепиться на завоеванной территории, – нельзя же постоянно быть на передовой.

Лучшие учителя в аккуратном, но упорном продвижении к цели – дети.

Маленький мальчик Саша, 4 годика. Однажды мы с ним пошли на летнюю спортивную площадку, и ему понравилась высокая лестница, стоящая под углом. Саша залазил на нее и прыгал ко мне в руки.

Первый раз он свободно преодолел восемь ступенек, и смело прыгнул вниз. На завтра Саша поднялся уже с некоторым едва заметным волнением на двенадцать ступенек, и прыгнул вниз.

На следующий день я ожидал вполне логичного восхождения маленького альпиниста на большую высоту, но не тут-то было… Саша взошел лишь на девять ступенек. Два последующих дня он прыгал с десятой ступени. Затем три дня с одиннадцатой. И когда он хорошо освоился на новой для себя высоте, Саша сразу же поднялся на пятнадцатую ступеньку. И вновь начались дни покорения следующих ступеней…

Вот так, медленно и постепенно, но с неукоснительным стремлением вперед, дети осваивают новые для себя горизонты, может, стоит у них поучиться?


Чувство безопасности важное и нужное, и пока новое страшит своей неосвоенностью, подсознание раз за разом будет возвращать тебя на старые обжитые места. Отнесись к этому с пониманием.

Есть еще причина, по которой ты можешь регулярно откатываться к своему прежнему положению. Избранная цель – для тебя противоестественная, именно тебе неподходящая.

Сидишь на диете, раз за разом уменьшаешь свой вес до желаемого – 47 килограммов. Но все так же раз за разом возвращаешься к прежнему весу в 54 килограмма. Почему? Посмотри на своих родственников, родителей. Твоя родня относится к людям с крупным телосложением: «широкая кость», склонность к полноте. Что же ты хочешь – гены… Ты и так самая стройная среди всей родни.


На достижение некоторых целей влияют гены, географическое месторасположение, особенности организма, где-то – кастовость, местные обычаи, государственные законы, что еще? Поэтому лучше еще раз проверь свою цель правилом «Достижимость».

Итак, мы с тобой рассмотрели основные правила – как грамотно ставить реальные цели.

1. Достижимость и реальность.

2. Независимость.

3. Активность в формулировании цели.

4. Конкретность и Измеримость.

5. Ограниченность во времени.

6. Разложи цель большую на цепь маленьких целей.

7. Готовность платить, или оцени потери.

8. Оцени свои ресурсы.

9. Любой подъем сопровождается закономерными шагами назад.

Теперь дело за малым – берешь любую свою цель и проверяешь ее с помощью этих правил. Да, для начала можно взять любую, чтобы потренироваться. А как «руку набьешь», принимайся за остальные цели, от ежедневных – оперативных, до стратегических. Уверен, это поможет тебе ставить перед собой реальные цели, достигать их быстро и тогда, когда надо.
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Попробуй осознать – она уже началась!
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– Мастер, я раньше присматривался к окружающим и в некоторых замечал их чудовищную невнимательность к другим людям, к собственным детям, к якобы любимым, да и просто к самим себе. Теперь-то понимаю, каковы причины этого.

– Верно, и одна из явных: такой человек до сих пор не может понять, что жизнь уже идет, она уже началась – настоящая и единственная, и другой не будет.

Жизнь уже идет, но бывает так трудно осознать это, и мы продолжаем ждать, мечтать, надеяться и… не обращаем внимание на то, что происходит здесь и сейчас. Мы смотрим концерт по телевизору, художественный фильм, телесериал и мечтаем, погружаемся в грезы, отказываясь замечать бегающего рядом ребенка. Отказываясь верить в то, что ребенок (как и, например, близкий человек) уже есть и он – настоящий.

Если жить подобным образом, то это несет в себе риск. Риск однажды проснуться и удивиться: на что потратил свою жизнь, а еще тому, что жизнь у тебя была. Была, понимаешь, и жаль, что уже в прошедшем времени. Были возможности, были шансы, был выбор, силы, любовь, люди хорошие и нужные в жизни тоже… были.

Возможно, стоит себе сказать, крикнуть: «Стой, остановись и оглянись вокруг! Ну?!»

Жизнь уже началась – она уже идет!..
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– Мастер, почему, вспоминая детство, подростковый период, кажется, что жизнь была настоящей? Складывается впечатление, что тогда именно Жил, максимально, с полным сердцем, а сейчас все не то, не так, как-то сухо, черство. Отчего так?

– Все просто, там, в детстве, мы жили вовлеченно. Мы мало о чем-либо знали, просто проживали жизнь, но… теперь мы стали умными взрослыми. Теперь мы оцениваем, говоря происходящему: «А! Я знаю, что это и к чему». Теперь мы понимаем, что и зачем люди говорят, что будет, когда большая и темная туча закроет солнце, что произойдет, когда прошепчешь пару ласковых слов ей на ухо… Так начинаем жить отстраненно от реальности, так начинаем жить «в голове», лишь сухо комментируя события, происходящие с нами.

Я тихонечко подкрадываюсь к ней сзади, хочу внезапно обнять и подарить букет цветов. Я уже знаю, как все произойдет и что будет дальше. Уже подкрадываясь, я несколько раз проиграл «в голове» эту ситуацию – уже пережил все эмоции, которые должны появиться. Но вот я обнимаю, дарю цветы, и все происходит так, как я предполагал, как было задумано – те же эмоции, что давно были пережиты на внутреннем плане, и… какой-то неприятный осадок остается – хотелось чего-то большего…


Сейчас многие редко, практически никогда, не пребывают в своем действии. Кто-то, например, наблюдает великолепный закат солнца, но его мысли далеко от этого места.

Мужчина ласкает женщину и… думает, думает: как бы сделать ей еще приятнее; как продлить себе наслаждение; как довести ее до оргазма; как самому преждевременно не испытать оргазм; как ей объяснить, что ему нравится заниматься с ней только сексом; как бы, в порыве страсти, не назвать ее другим именем; как ей объяснить, в какой позе он ее хочет?..

Женщина идет по улице, только что прошел теплый весенний дождик, нежное солнце своими лучиками ласкает прохожих, воздух переполнен ароматом цветущих яблонь, птицы поют веселую песню жизни, но ей не до этого, она смотрит, на ком и что одето, и думает, почему у нее этого нет. Она размышляет: как подсказать мужу, что хочется чуточку больше его заботы и внимания, как отделаться от навязчивых встреваний свекрови в их семейную жизнь, как… как?..

Мы разучились переживать настоящий момент и привыкли жить «в голове», в будущем, в своих фантазиях.

Мужчина, например, ждет, когда же придет Она. Она к нему приходит, а он уже ждет и думает о том, когда же Она уйдет или придет в следующий раз…


Жить далеко от того места, где сейчас находишься, можно, но смертельно. Смертельно для умения наслаждаться и переживать восторг жизни сейчас. Разве можно насладиться настоящим мгновением, если я постоянно не здесь? Вот почему в редкие моменты, когда оглядываешься назад: «Как я прожил свое прошлое?», бывает, что появляется ощущение какой-то необъяснимой тоски и пустоты. Это закономерно – тоскуешь по всем непрожитым моментам, которые мог бы прожить и прочувствовать.

Пустота от того, что жизнь мог бы прожить, но я ее «продумал»…


Не всю, конечно, что-то все-таки делалось, но в большинстве своем – автоматически, не погружаясь всеми своими ощущениями в сейчас.

Голова – зачем мы уходим «в нее»?

Кто-то жаждет любви, и она приходит к нему. Но вместо того чтобы жить ею, укладываем любовь на операционный стол, где препарируем: сравниваем с предыдущей или с придуманным идеалом любви – вычленяем достоинства и недостатки; определяем, насколько сильно впадаем в зависимость от нее; насколько она взаимна.

Кто-то хочет ребенка и наконец-то получает его. Но лишь непродолжительное время мы радуемся ему, наслаждаемся его искрящимися глазками и чистым запахом его мягких, шелковистых волос. Через некоторое время мы опять «в голове»: сравниваем своего ребенка с другими детьми, сравниваем своего настоящего малыша с образом придуманным и желаемым.

Мы желаем жить, и Бог дает нам эту возможность, но… Но мы вновь где-то: постоянно думаем, как жить и почему именно так, где жить и с кем, что такое жизнь, как жить так, чтобы на тебя меньше обращали внимания, как?.. Мы вновь думаем и… – теряем настоящий момент жизни.

Уже давно подмечено, если вам плохо, если жутко давит какая-то проблема, начните наблюдать за происходящим со стороны, с позиции третьего лица: что происходит и как, что должно произойти. Благодаря этому эмоции, душевная вовлеченность в неблагоприятные события станут намного меньше, а это позволяет снять остроту переживания. Вот так же действует повседневная отстраненность: много думаешь, о многом знаешь, многое происходящее комментируешь с позиции стороннего наблюдателя – это отодвигает далеко на задний план эмоции, чувства, переживания настоящего. Хорошо это? Вряд ли. Ведь подводя итоги определенного отрезка своей жизни, что вспоминаешь в первую очередь? Не то, сколько сделал, но то, с какими эмоциями, что при этом чувствовал.

Какая разница, сколько за всю свою жизнь исписал бухгалтерских отчетов (проложил дорог, выпустил канцелярских кнопок). Важно, с какими чувствами, с удовольствием ли, приятно ли было делать то, что делал, приятен ли был итог твоей деятельности!


И сам понимаешь, если удовольствия от прожитого мало, если эмоций «кот наплакал», то и оценка прожитого будет ничтожно мала, как будто и не жил вовсе.

Конечно, думать тоже нужно, но пусть будет равновесие, баланс между крайностями. Научись жить отдаваясь, полностью вовлекаясь в происходящее, и в то же время выбирай момент для отстраненности – анализа течения жизни и собственных поступков. И раз думать мы уже умеем, то давай займемся противоположным – попробуем вернуть умение жить вовлеченно, а уже после найдем так нужный нам баланс.

Так как же научиться жить вовлеченно?

Пришедший спросил Учителя:

– Скажите, в чем смысл вашего учения? Как вы живете?

Учитель ответил сразу же, не обдумывая вопрос:

– Я простой человек, живу самой обычной жизнью. Когда я иду – я иду. Когда я ем – я просто ем. Если хочу спать, ложусь и сплю.

Пришедший оказался несколько озадачен и удивлен таким ответом Учителя.

– Учитель, может, я что-то не понимаю, но мне кажется, что все люди так живут. В чем же тогда отличие вашей жизни от жизни других людей?

– Присмотрись внимательнее к людям, и ты сам найдешь ответ на свой вопрос. Когда человек просто гуляет в лесу, или ест, или ложится спать, одновременно с этим он делает массу вещей: о чем-то думает, мечтает, что-то себе воображает, вспоминает и т. п. Когда я иду по улице, то есть только улица и мое прочувствованное движение по ней. Когда я ем, существует лишь еда и мои вкусовые ощущения от ее поглощения. Если я ложусь спать, то я ложусь спать, а не переживать и думать по поводу прошедшего дня, просто растворяюсь в окутавшей меня ночи.

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)


Делай то, что делаешь!


Идешь по улице – именно иди и именно по этой улице, а не «в голове». Растворись в своей прогулке: что сейчас видишь, какие звуки сейчас окружают, что сейчас чувствует тело, сейчас… сейчас… сейчас… Если же, например, кушаешь, то поглощай еду, а не мысли.

Согласен, что за один день сложно научиться быть в настоящем моменте и в своем непосредственном действии. Мы столько лет отучали себя от пребывания в настоящем, что теперь понадобится не один день работы над собой. Терпение, желание и любовь к себе – вот верные помощники наши, заручись их поддержкой. Если вдруг обнаружишь, что уже давно и далеко «улетел» из настоящего, скажи себе «спасибо» за то, что вспомнил о настоящем моменте, и спокойно возвращайся назад, к тому, что сейчас делаешь. Ругать себя нельзя ни в коем случае. На любовь душа и тело ответят любовью и взаимностью, на критику и порицание – еще большим саботажем и сопротивлением. Чего хочется больше?

Пусть тебя будет много. Мы разнообразны, в каждом из нас живет столько людей: соня, повар, ученик, пловец, автомобилист… Сделай так, чтобы они не мешали друг другу, это поможет каждому тебе проявляться в полной мере – будь тем, что делаешь сейчас. Так тебя станет еще больше, и каждая грань твоей личности сможет засверкать еще ярче и сильнее.

Однажды паломник, путешествующий по святым местам и посещающий различных Мастеров, встретил в лесу человека, который рубил дрова.

– Мир тебе, добрый человек! Не подскажешь ли мне, где в этом лесу живет Учитель Оин, как я могу найти его?

Дровосек, отложив в сторону топор, ответил:

– Мир и тебе, ищущий человек! Мне не хочется огорчать тебя, но именно сейчас ты не сможешь увидеть Учителя.

– Можно мне узнать, почему? Учитель удалился из этого леса?

Дровосек сказал:

– Оин перед тобой, он рубит дрова. Но когда я рублю дрова, я самый простой и обычный дровосек. И в настоящий момент Учителя Оина не существует. Его надо подождать, ты сможешь сделать это в монастыре, что в десяти минутах ходьбы отсюда.

Паломник удивился такой встрече, и все же пошел в монастырь.

Спустя непродолжительное время к нему вышел Учитель Оин, об этом можно было догадаться по его одежде. Паломник воскликнул:

– Неужели вы тот самый человек, которого я встретил в лесу?

– Нет, в лесу был Оин-дровосек, и не было Учителя Оина. Согласен, что он был сильно похож на него, но все же дрова рубил не Учитель Оин.

Паломник был озадачен еще больше:

– Скажите, но как все ваши слова понимать?

– Все просто. Когда я, например, рублю дрова, я рублю дрова. Я полностью вовлекаюсь в свое дело, и не остается больше ничего, кроме того, что я делаю, а все остальные грани моей личности отступают назад.

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)
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Еще в нашей «коллекции» есть «человек бегущий». Человек бегущий хочет жить, но там, в будущем. Настоящее же он чаще всего в расчет не принимает. Бегущий не считает нужным тратить себя на настоящее – какой смысл расходовать себя на то, что происходит сейчас, ведь это отнимает силы, необходимые для «победоносного» продвижения вперед. От человека ожидающего и мечтающего бегущий отличается тем, что он не собирается просто так, сидя на месте, ожидать прихода настоящей жизни, он рвется к ней, стремится, делает ее такой, какой хочет, но… На мой взгляд, с некоторым перегибом в обратную сторону – ожидающий только ожидает, бегущий же только бежит.
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Цели у бегущих могут быть разные, но объединяет их одно – они бегут, стремясь, миновав настоящее, как можно скорее оказаться в желаемом будущем. Бегут, зачастую не осознавая, а действительно ли им нужно то, к чему они так упорно стремятся. Бегут, иногда не понимая, а что или кто заставляет их бежать. Бегут, порой совершенно не разбирая мотивы, побуждающие их к бегу.

– Ты куда? – спрашиваю «пробегающего» мимо человека.

– Вперед, делаю все возможное, чтобы обеспечить свою старость! – отвечает он на ходу.

– Другими словами, ты свою цветущую молодость, годы своей царственной зрелости приносишь в жертву далекой и непонятной старости? Ты уверен, что тебе в старости больше будет нужен капитал денежный, а не опыт жизни, прожитой полно? Уверен, что твоей старости больше нужно богатство материальное, а не духовное и эмоциональное? – кричу ему уже вслед, но не надеюсь, что он хотя бы услышит меня.

Все «нормально», с раннего детства все его окружение жило для старости. С пеленок этому человеку прививали страх: «А что будет с тобой в старости? Когда мы все, рано или поздно, умрем, кто будет поддерживать тебя, кто поможет тебе, кто согреет и приласкает? Ой-ей-ей! Страшно-то как, старость неминуема, она все равно придет, и не дай бог остаться одному, и с маленькой пенсией, нда-а…»

При этом я встречал одиноких, живущих на маленькое пособие стариков, но светлых, теплых, с которыми приятно побыть рядом, пообщаться, с которыми хочется еще раз увидеться. Встречались мне и старики «обеспеченные»: деньгами, родственниками, близкими, но… сварливые, вечно раздраженные, чем-то недовольные. Их семьи были изъедены непонятными дрязгами и конфликтами, подпольной грызней родственников друг с другом. С той и с другой стороны встречаются разные старики: довольные и недовольные, привлекательные (душой, манерой общения, окружающей атмосферой) и непривлекательные. Да уж, видимо нечто большее входит в понятие «обеспеченная старость», чем это принято считать, возможно, и каким-то иным способом она достигается. Как думаешь?

Но ребенок доверяет своим родителям, своему окружению, и раз близкие люди боятся старости, относятся к ее приближению очень настороженно, значит, так и надо, и она действительно страшна. И человечек «стартует», начиная все больше и быстрее двигать локтями и ногами. Видит он лишь одно – вместо надписи «Финиш» огромный транспарант «Обеспеченная старость». А мимо него пролетают «трибуны», «зрители», мимо него пролетает… много чего.

– А ты куда? – спрашиваю очередного «пробегающего».

– Как куда?! За престижным социальным положением! – отвечает он и скрывается из виду.

На этот раз я не выдерживаю, «догоняю» его, бегу рядом, спрашиваю:

– Скажи честно, зачем тебе эта карьера? Зачем готов отдать все ради солидного места в социуме?

– Как зачем?! Достойное место нужно, чтобы чувствовать себя солидным и достойным человеком, – отвечает он.

– Я правильно тебя понял, что ощущение себя достойным зависит от какой-то карьеры, а не от тебя самого, так? Без карьеры ты никто, не достойный человек, не солидный, в общем – никчемное существо, не заслуживающее и секунды внимания, – букашка. Или я что-то напутал?

Человек на некоторое время входит в ступор, видимо, никогда не задумывался над такими вопросами, но после инерция все равно увлекает его на беговую дорожку.

Что ж, вполне «нормальный» случай, когда карьера предлагается в качестве лекарства от заниженной самооценки. Вот только помогает ли? Всегда ли?


«Догоняю» другого:

– А ты ради чего и зачем поставил карьеру во главу угла?

– Странный вопрос. У нас так принято. Что скажут обо мне мои родители своим знакомым – кто я? Что я скажу своим «взошедшим» друзьям – где я? Как будут на меня смотреть люди из того круга общества, в котором я родился, ведь все они всю свою жизнь посвящают восхождению, так что же я из другого теста что ли?

И это «нормальная» ситуация. Человек стремится соответствовать и быть своим и ужасно боится быть Другим, не таким, как люди из его окружения. Вот и бежит, как все члены его «стаи», прости – круга, к которому он принадлежит.


Ага, вон еще один, «подбегаю» к нему:

– Жизнь ради карьеры, так?

– А ради чего еще? А как еще можно жить и зачем? Есть другие варианты?

Вполне закономерный ответ. Все, что с рождения видел этот человек, – людей, бросающих в топку карьеры свои лучшие годы. Других вариантов жизни он не видел, а если и встречал, то окружающие говорили: «Все это ересь и пустое. Карьера – вот бог, которому следует поклоняться!» И человек прислушивался, верил, как следует слушаться и верить большинству, наверное…


Пробегали мимо еще несколько человек. Бежали вперед с целью отомстить кому-то за что-то.

А у мести пасть большущая, в ней быстро исчезают годы, время, здоровье. В связи с чем у меня вопрос: «Неужели ради кого-то стоит себя Так?..»


Встретилась девушка – с помощью «бега» хотела доказать всем и вся, что она сильная, крепкая, способная. Кому доказать? Как выяснилось, в первую очередь своим родителям:

– Чтобы ни делала, я всегда была для них плохой. Я училась на отлично, приносила домой грамоты со спортивных соревнований, по ночам до утра не гуляла, не курила, не пила… И все равно я для них была неумехой. Я готова выть на луну от их чудовищного невнимания ко мне! Но остановиться уже не могу, надеюсь, что, может, все же они заметят, какая я способная, умелая, хорошая?!

На жизнь она и вовсе не смотрит, и все, ради чего живет, – это поиск очередных доказательств своей успешности и хорошести. Раньше все это доказывала своим родителям, теперь… уже самой себе и окружающим. Ведь она и сама в себя не верит, вот и «бежит».

Такие вот разные были встречи.
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Ничего не имею против того, чтобы заниматься обеспечением своего будущего: ползти ли, брести или бежать, но – вперед. Вот только делать это можно по-разному.

Можно поставить перед собой цель и, оградив себя от всего остального многообразия жизни, бежать. Бежать, совершенно не оглядываясь по сторонам, на то, что «пролетает» мимо. Выкладываться полностью, падать от перегрузок, перенапряжений, но вновь подниматься и… вперед, только вперед! А вокруг – хоть потоп! Жена тихо стонет по ночам от невнимания, дети скоро будут называть не папой, а «дядей», собственные эмоции и душевные порывы стали излишне черство-целеустремленными. А действительно – какое тебе дело до всего этого, ведь у тебя есть цель, и она еще не достигнута, поэтому остановиться или хотя бы слегка замедлить бег – ну никак не возможно, верно?

А можно, идя к цели, помнить и о том, что

жизнь не сводится только к стремлению «туда».


Жизнь можно переживать и сейчас. Жить полно можно и в этот момент. Кроме «главной» цели, есть цели другие: создание хороших отношений в семье, воспитание детей, дружба, собственное здоровье и душевная гармония. Возможно, они так же важны и не стоит откладывать их на потом. Ведь «потом» может не наступить вовсе. Где гарантия, что доживешь до старости, не получишь производственную травму, не выгонят с работы, не наступит экономический кризис? Такие гарантии у тебя есть?

«Потом» может быть поздно!


Пройдут годы, «остановишься», решишь заняться семьей, детьми, собой – уверен, что время не упущено? Уверен, что по дороге не потеряешь умение наслаждаться жизнью?

«Потом» можешь и не суметь остановиться. Есть такое понятие – привычка. Тело, чувства, мысли – все привыкает к тому, чтобы постоянно бежать вперед. «Бег» впитывается в каждую клеточку тебя. Спустя годы хочется остановиться, но понимаешь, что не можешь. Не получается жить по-другому – разучился, не умеешь.

Мои родители почти тридцать лет «бежали» вперед: зарабатывали деньги, строили себе дом (вначале один, потом другой). Отношениями друг с другом серьезно не занимались. В общем, строили семью материально, но год за годом все больше упускали душевно, эмоционально. Через тридцать лет захотели остановиться и вдруг осознали, что просто жить рядом друг с другом не могут – не умеют. Отношений как не было, так и нет, есть только совместная работа по созданию будущего. Будущего, в котором они вряд ли смогут жить друг для друга и для самих себя. Скорее всего, они живут ради будущего, чтобы там, в будущем, начать жить для другого будущего и никогда для «сейчас»…

История знает массу примеров, когда, получив желаемое, добежав до цели, люди понимали, что действительно нужное где-то по дороге было упущено. Как думаешь, а ты, стремясь вперед, к заветному будущему, ничего не упускаешь?

Может, стоит хотя бы на миг остановиться, оглянуться: что еще окружает тебя? Мимо чего нет желания «пробегать»?

Герой великолепного актера Джонни Деппа в кинофильме «Сны Аризоны» сказал: «И хотя мой дядя заработал столько, сколько хотел, я вовсе не уверен, что он получил от жизни все, что хотел…» Эти слова он произнес после совершенно внезапной кончины своего дядюшки.


Человек бегущий говорит бегу «да», и почти всегда только бегу, только ему родимому – стремлению вперед, но… тогда чему-то обязательно говорит «нет», от чего-то отворачивается, закрывается. Присмотрись к «бегущим», во что бы то ни стало устремленным лишь в «светлое будущее», сможешь сам увидеть, чему они говорят нет?

А ты?..
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– Скажи, – Мастер внимательно посмотрел на ученика, – можешь ли ты предсказать точное время прихода своей смерти, своих близких?

– Скорее всего, нет, – произнес ученик и ненадолго задумался, а через какое-то время дополнил: – Мы знаем, что рано или поздно смерть приходит и забирает навсегда. Мы знаем, но не хотим думать об этом, любым способом стараемся забыть, что однажды она придет. Совершенно внезапно она появляется на нашем пороге, пороге наших близких, и к нам приходит «потрясающая» мысль: «Какого черта я забыл о ней?!», но – поздно… «Эх, если бы я знал, что она придет именно в это время, я бы жил чуточку по-другому…» – говорим себе.

– Да, время появления смерти предугадать нельзя, но что мешает уже сейчас думать о ней и помнить о том, что она любит устраивать сюрпризы? Страх? Думаю, что боимся не смерти, мы боимся на ее пороге оказаться неудовлетворенными жизнью.

Регулярно люди подходят близко к смерти (например, попадают в аварию, сильно заболевают) или умирает кто-то из близких. И по лицам «стоящих одной ногой в могиле» можно прочитать, что они удивлены результатом своей жизни – хотели другого. А по лицам родных умершего видно, что они удивлены итогом своих отношений с умершим: «Эх, знали бы, что он так скоро…»

Этот страх может передаваться нам – страх прожить жизнь не так, как хотелось на самом деле.

Зачастую мы боимся не смерти, мы боимся подведения итогов своей жизни. Мы постоянно что-то откладываем на завтрашний день. Растягиваем выполнение своих дел и исполнение своих желаний на неимоверное количество времени, поэтому и страшимся прихода смерти. Ведь столько намечено, столько отложено на следующий день, что смерть может разрушить все планы. Многое лишь задумывается, но мы не приступаем к действию – значит, приход смерти нежелателен.

Мы боимся не смерти, мы боимся крушения своих планов.


Помни о том, что смерть приходит внезапно, думай об этом. Думай не ради того, чтобы мучить себя каждодневным страхом, а для того, чтобы жить и делать что-то сейчас, не откладывая жизнь «на потом».

«Человек рождается жить, а не готовиться к жизни».

(Борис Пастернак)

«Есть одна простая вещь, которая в тебе не правильна. Ты думаешь, что у тебя масса времени. Ты думаешь, что твоя жизнь будет длиться всегда».

(Карлос Кастанеда)

Представь, что сейчас к тебе придет смерть (или к близкому человеку). Оглядываясь назад, стоя на воображаемом пороге, подумай, что бы не хотелось упускать? Что мечтал сделать, но не сделал? Что совершил нежелательного?

Эх! К родителям надо было съездить, давно собирался. С сыном своим так мало времени проводил. С женой утром разругался, нагрубил ей. Надо было к сестре зайти, нездоровилось ей что-то. С друзьями давно не собирались, планировали только, да все дела какие-то.


Что еще?

Помни о том, что смерть может прийти в любую минуту. Это нужно для того, чтобы постоянно осознавать то, что делаешь сейчас. Как разговариваешь с близким человеком, смотришь ему в глаза, прикасаешься к нему, каких интонаций в твоем голосе больше? Любил ли сейчас любимого человека, ребенка, родителей, окружающий мир или зачем-то приберег ее, любовь, «на потом»? Как смотрел на веселые утренние лучи солнца, играющие с листьями деревьев, и смотрел ли? Как дышал воздухом, с наслаждением ли, или как всегда, не думая об этом? Чувствовал ли прикосновения ласкового ветерка, и как ощущал их, с каким настроением? Как шел по улице – радуясь ли жизни и окружающим людям, или… Ведь это могли быть твои последние мгновения в этой жизни, и как ты прожил их – мимоходом, «на бегу» или полностью, всем собою?

Возьми за правило – совершенно неожиданно говорить себе: «Стоп!» Остановись, замри на месте и подведи мини-итог своей жизни за последние мгновения, часы, дни. Если бы сейчас пришла смерть, как бы ты оценил качество прожитых последних мгновений? Все устраивает или хотелось бы прожить их чуточку по-другому: чуть интенсивнее, эмоциональнее, полнее или спокойнее, аккуратнее, с большей любвью – как?

Еще раз о важном: мы боимся не самой смерти, мы боимся неудовлетворительного итога своей жизни. Что ты уже сейчас можешь сделать, чтобы быть спокойным и удовлетворенным в момент появления на твоем пороге «неизбежной женщины»?

СТОП! Остановись – каков итог жизни на сегодняшний день?
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На одной ступени с человеком бегущим стоит человек пустой. А возможно человек пустой стоит и немного ниже, поскольку зачастую именно внутренняя пустота заставляет нас бежать по жизни.

Рассмотрим одну интересную схему. Она представляет собой иерархию потребностей человека, которые оказывают влияние на то, как мы живем. Схема является модификацией «пирамиды» Абрахама Маслоу, ее автор – известный российский психолог Тимур Владимирович Гагин.
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В основании пирамиды находится любовь к себе. Это самое первое, что получает, чему учится, или не учится, родившийся человек. Все, что происходит в жизни новорожденного, напрямую связано с любовью. Мама кормит, ласкает, поет песни, тепло разговаривает – любит. Редко подходит, мало дарит тепла и нежности, старается быстрее отделаться (переложить с рук в коляску, кроватку, отдать на руки другому человеку) – не любит.

Ребенок оценивает не только поведение родителя, но и то, что он (родитель) чувствует. Малыш всегда знает, желанен он в этом мире или нет. Любят ли его, готовились ли к его появлению, как к Чуду, или он очередной эпизод из серии «не ждали». Ребенок внимательно отмечает, сколько раз ему говорят, что он «плохой», а сколько – «хороший». С какими интонациями разговаривают с ним, чего больше в словах: тепла и любви или раздражения и недовольства.

Ребенок безошибочно может определить, как окружающие его взрослые относятся к самим себе: любят ли себя, приветствуют ли сами себя, принимают ли себя такими, какие они есть, или…

Все это оказывает сильное влияние на формирование у подрастающего человека любви по отношению к самому себе. Любовь рождает любовь, отсутствие же ее приводит к плачевному результату – человек сам себя не любит, не принимает, считает себя миру не нужным.

Следующий уровень – уважение самого себя. Оно формируется в то время, когда ребенок подрастает и обретает способность что-то самостоятельно делать: ходить, мыть посуду, кормить аквариумных рыбок, читать, помогать маме и папе. В это время он совершает много ошибок, что-то разбивает, разливает, поджигает, рвет, роняет. Разные родители на ошибки своих детей реагируют по-разному. Кто-то ругает малыша, наказывает его, говорит ему, что он «плохой». Кто-то помогает научиться разбираться в происходящем и с юмором относиться к ошибкам.

Ребенок отмечает, как окружающие его взрослые относятся к собственным ошибкам и ошибкам других людей. Он внимательно изучает, как люди вообще относятся к нему, друг к другу и к самим себе, с уважением ли?

Исходя из всего этого, в человеке либо формируется уважительное отношение к самому себе (уважаем ли я, ценен ли, есть ли меня за что уважать), либо нет.

Вершина пирамиды – смысл жизни, которым живет человек. Он отвечает на вопросы: как жить, куда, зачем. Другими словами, смысл жизни – это модель его дальнейшей судьбы. Рассматриваемая пирамида интересна как раз тем, что благодаря ей мы можем понять, почему человек живет тем или иным образом.
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Дело в том, что первые два уровня могут быть пусты, то есть человек не любит себя и не уважает. Но любовь и уважение ему жизненно необходимы, где же взять их? У общества, у окружающих людей. Надо сделать так, чтобы общество меня любило и уважало, тогда пустующие уровни хоть как-то заполнятся. Значит, смысл жизни будет направлен на восполнение этих пустых уровней. Человек начинает жить только для того, чтобы его любили и уважали. Вся его жизнь оказывается посвящена получению одобрения со стороны окружающих людей.
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Так формируется болезненная зависимость от мнения других людей. Если о нем «плохо» подумают, должным образом не оценят, то его первые два уровня окажутся пусты, а это больно и неприятно. Пустота постоянно свербит и требует заполнения. Это загоняет человека на «беговую дорожку», по которой он всю свою жизнь бежит за общественным признанием.

«Глубочайшим принципом человеческой натуры является страстное желание получить признание своей ценности».

(Уильям Джеймс)

В отношении человека пустого нельзя говорить о полном проживании жизни – свободно и самостоятельно. Человеку пустому нельзя делать шаги собственные, а вдруг это будет караться неодобрением и порицанием. Лучше жить как все, как предписано. Колея уже накатана, следуя по ней, периодически будешь получать уважение и любовь общества. Но только не вздумай свернуть на путь собственный, не вздумай экспериментировать, чем же тогда заполнишь свои пустующие уровни?

Спросишь такого человека, зачем ты именно так живешь, для чего, и получишь ответ: «Чтобы меня любили и уважали…»

– Мастер, а что происходит с образом жизни, когда первые два уровня заполнены – человек себя любит и уважает, когда у него есть глубокое внутреннее знание, что он ценен в этом мире?

– Этот человек живет так, как сам хочет. Человек наполненный реализует себя согласно своим собственным желаниям, а не желаниям внешним. Смысл жизни направлен на то, чтобы максимально реализоваться в этой жизни. Такой человек устремлен вперед, в жизнь, в ее освоение и познание, в познание самого себя. Человек наполненный шагает по жизни согласно голосу своего сердца, а не указаниям «сверху» или откуда бы то ни было.
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Человек, наполненный любовью и уважением, в меньшей степени зависит от оценки других людей. Он, конечно же, учитывает их (оценки), как учитывает погоду на улице: наличие дождя, холода или жары. Но не прячется от них, а продолжает делать свое дело – идти своей дорогой туда, куда идти хочется, а не «надо».

Человек наполненный смел, открыт и доверчив, а чего ему опасаться? Негативной оценки? Общественного порицания и неодобрения? Он свободен от всего этого, поэтому легко шагает, открывается навстречу и доверяет.

Спросишь такого человека, зачем ты именно так живешь, для чего, и получишь ответ: «Живу затем, чтобы быть в гармонии с самим собой и миром, меня окружающим. Живу так, как шепчет мне моя душа, как подсказывает сердце. Затем, чтобы прожить эту жизнь максимально полно, насыщенно».

А ты – зачем именно так живешь? Для чего?
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– Мастер, так ведь получается, что вы учите себялюбию! Но ведь это плохо! – подумав какое-то время, воскликнул ученик.

– Себялюбие – это плохо?! Что ж, давай разбираться. А разбираться начнем со знакомства с одним интересным парадоксом. Возьмем словарь и посмотрим, что такое «любовь». «Любовь – чувство самоотверженной, сердечной привязанности. Возвышенное душевное состояние от нахождения рядом с кем-либо. Желание дарить и заботиться, оберегать и совместно расцветать».

Теперь самостоятельно разберем такое понятие, как «себялюбие». Себялюбие состоит из двух слов: себя-любие, то есть любовь себя или к себе, как кому нравится. Добавляем уже известное определение понятия «любовь». Получается, что себялюбие – это чувство самоотверженной, душевной привязанности к самому себе. Возвышенное душевное состояние от нахождения «рядом» с самим собой. Желание дарить самому себе и заботиться о самом себе, оберегать себя, расцветая душой и телом. Все логично? Да. Но теперь откроем «официальный» словарь и посмотрим: «Себялюбие – исключительная любовь и внимание только к самому себе, эгоизм». Видишь подмену?

А теперь подумай, почему себялюбие – это исключительная любовь и внимание только к самому себе? Может, все как раз наоборот? Если человек пуст и голоден, то он только об этом и думает – о своей пустоте и голоде. Если у человека в душе нет тепла, света и любви, то единственное, что его заботит в этой жизни, это вопрос: «Как себя наполнить, уняв свое чувство голода до любви и уважения?»

Вся жизнь такого человека оказывается посвящена заполнению самого себя. Ему некогда думать и заботиться о других, о каких-то вершинах и творческих идеях, все его мысли сосредоточены на одной-единственной «мишени» – «Жажда любви и уважения». Именно человек голодный думает только о самом себе, мечтает о насыщении только самого себя, но все это приписали человеку себялюбивому.

Мы постоянно путаем себялюбие с высокомерием и эгоцентризмом.

Человек высокомерный пуст, именно поэтому он ведет себя так, чтобы никто не заметил его пустоты. За счет подавления других людей, негативного к ним отношения, он хоть как-то начинает сам о себе хорошо думать: «Вот я какой! Вот, что могу, а вы все нет!» Но здесь нет места любви и уважению. Человека высокомерного не называй себялюбивым, он пуст и голоден, поэтому-то и кусает, бьет, принижает. Но многие до сих пор считают, что себялюбие – это плохо. Потому что большинству из нас все это было привито с детства – нас воспитывали так, нам говорили, что себялюбие – это плохо. А все потому, что обществу не выгодно, чтобы люди любили самих себя, не выгодно воспитывать человека себялюбивого. Почему так?

В чем главное отличие человека, наполненного любовью, от человека пустого – без любви и уважения? «Я сам знаю, как мне жить», – говорит влюбленный. И его становится трудно контролировать. Человек любящий (себя или другого человека) не поддается управлению, а это не на руку всем, кто привык искусно дергать других за ниточки, таким образом управляя, подавляя и манипулируя.

«Чем любовь от всех остальных отношений отличается – так это полнейшей свободой. Независимостью. Самодостаточностью».

(Юлия Травкина)

При отсутствии любви и уважения к самому себе, мы все это ищем в обществе. А общество, в свою очередь, искусно этой пустотой пользуется – «любит» нас лишь в том случае, когда мы большую часть своей жизни отдаем ему, а не себе и своей семье.

Но вопрос в другом, что выгодно тебе? Что ты сам обо всем этом думаешь? Как решаешь относиться к себялюбию и к самому себе?
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– Мастер, так что нужно сделать, чтобы полюбить и начать уважать самого себя? Или усилить уже имеющиеся любовь и уважение? Как наполнить себя?

– Честно признаюсь, не знаю однозначного ответа на этот вопрос, и думаю, что его никто не знает. Если бы такой рецепт существовал, то постоянно возникающих проблем с любовью и уважением не было бы. Но отсутствие в жизни должного количества любви регулярно дает о себе знать, значит, любовь – это весьма капризная «девушка», которую нельзя «приманить» каким-то одним способом.

Все люди разные. Мы, каждый по-своему, чувствуем, переживаем, мыслим. Именно поэтому любовь у всех единственная и неповторимая. Разве в таком случае может быть однозначный ответ, как пригласить ее в свою жизнь? Все, что я могу сделать, это рассказать о приемах, способах, упражнениях, с помощью которых некоторые люди смогли обрести любовь. Я с тобой только поделюсь ими, основную же работу, как всегда, тебе предстоит проделать самому: примерить сказанное к своей жизни и найти нужное и работающее именно для тебя.
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Возьми чистый лист бумаги, пусть он будет достаточно большим. Представь себе, что этот лист – ты, вместе со всеми своими переживаниями, эмоциями, поступками, качествами и желаниями. Потрать немного времени и раздели свой лист бумаги на 100 клеточек, каждая из которых и будет определенной частью тебя.

Итак, сейчас ты держишь «себя» в руках, это ты весь – на 100 %, для этого мы и рисовали 100 клеточек.

Каждая частичка призвана служить тебе, твоей жизни, помогать в продвижении туда, куда двигаться хочется. При этом за редким исключением, но практически у любого человека есть нечто, что он в себе не принимает, считает, что: «Я таким быть не должен… Так мне проявляться нельзя… Эти мои желания плохие…» Подумай, что не принимаешь в себе?

– Мастер, у меня затруднение! Так сразу сложно сориентироваться, – сконфуженно выдавил из себя ученик.

– Попробуй просто вспомнить свое детство – что тебе запрещали родители: делать, думать, желать? Ведь как раз многие родительские запреты формируют последующее неприятие себя.

Например, в детстве тебя часто били, стыдили за то, что ты иногда проявлял агрессию. Хотя тебе было просто из-за чего-то обидно, или тебя не слышали и ты не мог никаким другим способом донести свою позицию. Это самый распространенный случай, когда родители только по одним им известным причинам запрещают ребенку проявлять негативные эмоции. А ведь из этого запрета могут произрастать различные комплексы. Возьмем один из общераспространенных – зажатость, скованность в сфере межличностных отношений. Человек начинает не принимать себя таким, какой он есть, в частности – не разрешает себе проявлять агрессию. Мотивы у уже взрослого человека могут быть разные: «Это просто неприлично, нельзя. Нужно быть добрым и нести людям любовь (даже если они доставляют тебе массу неприятностей). На женщину (мужа) кричать нельзя (даже если она/он отказывается спокойно разбираться в ситуации)», и прочее и прочее.

Итак, если ты отрицаешь какую-либо свою часть или, может быть, просто подавляешь, она уже не участвует в твоей общей жизни. Ведь ей не разрешается проявляться, так? Поэтому заштрихуй любой квадратик на листе. Это будет непринимаемая часть себя.

Чтобы эта часть не проявлялась и оставалась сидеть в своей «темнице», ее нужно контролировать, для этого выделяется определенный участок ума. Теперь давай подумаем, какими инструментами пользуется ум, чтобы осуществлять свой контроль за «узником».

Внимание – ты становишься более внимательным к самому себе, чтобы вовремя заметить все передвижения «узника», например, своей агрессии.

Сила воли – призвана вовремя подавлять всяческие попытки «узника» (гнева) прорваться в твою жизнь.

Энергия – это топливо, с помощью которого все функционирует, следовательно, определенная ее часть также будет отвлечена на внутреннюю «тюрьму».

Интеллектуальное обоснование целесообразности твоих действий – то есть часть интеллекта работает на то, чтобы оправдывать существование твоей внутренней «тюрьмы», отвечая на вопрос: «Почему это плохо и этого нельзя делать (думать, желать)?»

Следовательно, заштриховывай еще четыре клеточки-сектора.

Но это еще не все. Часто мы думаем, что достаточно лишь запретить чему-то проявляться, зажать что-то в себе. Но как бы не так! Если запрещенные желания (поступки, мысли) естественны и с самого рождения заложены природой, то труд по выбраковке себя «плохого» напрасен. Какой бы сильной ни была внутренняя «тюрьма», ее «узники» все равно, рано или поздно, находят путь «на поверхность». Это связано с тем, что все, изначально заложенное в человеке, – живое и имеет энергию для своей реализации. Благодаря этой энергии подавленное стремится проявиться и реализоваться любым (!!!) способом. Это как маленький родничок, сколько его не засыпай, он все равно найдет себе дорогу и выйдет на поверхность.

Кстати, известны случаи, когда крохотные и хрупкие стебельки растений «взламывали» асфальт на дорогах, а виноградная лоза, например, может прорастать сквозь камни…


Зажатые и подавленные части человека (желания, эмоции, чувства, мысли) могут проявляться следующим образом:

● телесные расстройства;

● стрессы, депрессии;

● хроническая неудовлетворенность, постоянные утомляемость и усталость;

● потребность в алкоголе, наркотиках, чтобы дать выход зажатой энергии, накопившейся агрессии, все той же неудовлетворенности из-за постоянного самоограничения и самоподавления.

Следовательно, заштриховывай следующие два квадратика:

● здоровье;

● еще раз – энергия, которая на все это тратится.

Но и это еще не все. Как бы бдительно мы за собой ни следили, иногда мы теряем контроль и сами выпускаем из тюрьмы «узников». То есть, в нашем случае, ты срываешься и агрессия выплескивается наружу – на кого-то кричишь, а может быть, и оскорбляешь, и даже бьешь…

Когда все это заканчивается, в нас автоматически включается механизм самобичевания (совести, вины): «Ах, зачем я это сделал?! Какой я плохой!» Поэтому заштриховывай еще пару квадратиков, это:

● энергия, которая на всю эту экзекуцию была потрачена;

● здоровье, которое ухудшается из-за депрессии, вызванной тем, что ты якобы «оступился» и дал проявиться себе нехорошему.

Теперь посмотри на свой лист, сколько же тебя осталось, чтобы шагать по этой жизни?

– Мастер, всего лишь одно качество, не принимаемое мною в себе, съедает около 9 % меня любимого…

– Отодвинь лист в сторону и поразмысли, подсчитай, сколько еще в себе не принимаешь, подавляешь. Полученную цифру умножь на количество заштрихованных квадратиков (9), и для наглядности будет лучше, если заштрихуешь полученный результат на своем листе.

Например, я не разрешаю себе быть слабым. Не принимаю в себе то, что я ценен для мира, вернее – не желаю слушать внутренний голос, говорящий мне об этом. Не разрешаю себе плакать, проявлять сентиментальность, ведь мужчинам такими быть нельзя. Умножаем полученный результат на 9, получаем цифру 27. Затем на листе заштриховываем еще 27 клеточек, тем самым определяем, сколько нас самих тратится на жизнь, а сколько – на внутреннюю «тюрьму».


После этого возьми лист и посиди в тишине, поразмышляй над ним, подумай: «Я куда-то иду, стремлюсь, что-то хочу осуществить, сделать, но способен ли я прийти к задуманной цели и получить качественный результат, имея в своем распоряжении не всего себя?..»

Что происходит с предприятием, если оно, вместо заботы о своих сотрудниках, всячески их зажимает, ограничивает, подавляет в них творческую инициативу? Сотрудники такого предприятия, вместо работы на его благо, потихонечку саботируют все указания своего руководства, тем самым тормозя продвижение этой организации к ее цели…


Если тело, психика, организм в целом каким-либо образом саботируют твое легкое, радостное и качественное продвижение по жизни, то, может быть, стоит задуматься, что ты в себе зажимаешь? Как и в чем себя ограничиваешь? Когда и что подавляешь?

Осознай: если что-то в себе не принимаешь, отвергаешь какие-либо части себя, то тормозишь себя, останавливаешься и начинаешь заниматься лишь самоограничением. Так ты превращаешься в ходячую «тюрьму» для самого себя, а… жить-то когда?


Где силы взять на жизнь, если большая их часть отвлечена на контроль себя «плохого»?
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Уместно или нет?


[image: after_title]

Когда в себе что-то не принимаешь (чувства, мысли, желания, качества), тем самым разделяешь себя на «плохого» и «хорошего». Но неужели в тебе есть что-то «плохое» или «хорошее»? Кто может убедительно доказать, что гнев – это плохо, а радость – хорошо? Кто осмелится поставить под этим утверждением свою подпись? Единственное, о чем можно говорить, – уместно в данный момент или нет проявление определенной эмоции. Когда твою любимую жену окружили насильники, неуместно радоваться, следует гневаться и злиться. Если же у тебя родился ребенок, в этом случае уместнее радоваться, чем гневаться, так?

Нет ничего, что было бы плохим или хорошим, но есть то, что именно сейчас уместно, эффективно и помогает, а также то, что тормозит, отвлекает, неуместно и неэффективно.


Нет в нас ничего плохого или хорошего, все, что есть, – нужно, полезно и ценно, в свое время и в своем месте.

В моей кладовке нет плохих или хороших вещей и инструментов. Но одни из них востребованы и нужны сейчас, летом: грабли, метла, сетка от комаров. А другие – зимой: лыжи, лопата для снега, валенки.


Расслабься, и тогда в нужное время придет нужная эмоция, а не вылезет, совершенно неожиданно, подавленная.

Владимир Леви писал: «Мы зависим от того, чему сопротивляемся…» Если сопротивляешься, например, своей сексуальности, своим мыслям о сексе, то весь ум наполняется сексом. В любом, совершенно нейтральном, своем поступке начинаешь видеть проявление сексуальности. Просто поздоровался с девушкой (парнем), пожав ей руку, и все. Но твое сопротивление заставит переживать из-за этого обычного случая: «Ах, наверное, я слишком тепло пожал ей руку?! Не надо было так долго смотреть ей в глаза… Возможно, я чересчур откровенно улыбнулся…» Подавленное ищет любой повод прорваться наружу, и ты начинаешь удивляться тому, что даже в туалете продолжаешь думать о сексе. Но как же так, ведь я от него (секса) вроде бы «отвернулся»?..

Чем больше давление, тем больше сопротивление.

Чем больше борешься, например, с гневом, тем больше концентрируешься на нем, и он начинает занимать значительную часть твоей жизни.

Кто хоть раз был в лесу, поймет меня. Если начинаешь усиленно бороться с комарами, то обращаешь на них все свое внимание, и, как результат, кроме борьбы с комарами, не остается никаких других воспоминаний о лесе…


Расслабься и посмотри: то, что подавляешь, имеет ли свой выход в жизнь или нет?

Найди себе партнера (пойди в массажный салон) и дай выход своей сексуальности. Пойди в спортзал и поколоти боксерскую грушу или поезжай в лес и громко покричи, дав выход гневу и злости. Хочется плакать – плачь, позволь слезам увидеть свет, они так долго ждали этого. Пойди на танцы в клуб или на тренинг по танцедвигательной терапии, чтобы «протанцевать» накопившиеся эмоции и зажимы.

Слушай свое тело, оно подскажет, что сейчас нужно делать, подружись с ним. Если захлестнула волна злости, но не время ей проявляться, после обязательно найди возможность «спустить пар». Не накапливай его внутри себя, а не то однажды его может стать так много, что он прорвется, и обязательно в самом неподходящем месте.

Желательно, чтобы пища могла легко и свободно проходить по кишечнику. В противном случае возникают запоры, которые ведут к обильному газообразованию. А газы, в свою очередь, имеют особенность прорываться «в жизнь» как раз в самое неподходящее время…


Поэтому,

нужно, чтобы зарождающиеся чувства, эмоции и желания могли свободно проходить по телу и реализовываться, во избежание образования опасных «запоров».


Успокойся по поводу себя плохого или хорошего, это лишь отвлекает внимание от самой жизни. Расслабься, ты так же несовершенен, как капля росы, играющая в лучах солнца.

Расслабленность и спокойствие позволяют лучше понять себя, стать гибче и подвижнее. Но когда себя подавляешь, ты все время напряжен и тверд. Все время своей жизни ты жесток, чтобы контролировать себя, но это увечье. Нельзя всегда быть однообразным, когда-то от тебя потребуются мягкость и текучесть. Но что делать, если ты напряжен?..

Однажды Мастер принес на встречу со своими учениками очень ценный, работы великих мастеров, шелковый носовой платок. Это был красивый, играющий своими цветами на солнце, платок. Недолго ученики любовались им, так как Мастер завязал на нем шесть узлов, а потом спросил:

– Скажите, это тот же самый платок, который я только что принес с собой, или нет?

Царило молчание, так как все обдумывали вопрос Учителя. Каждый хотел найти значительный ответ, поэтому никто не торопился. Но совершенно неожиданно вперед выступил маленький мальчик и звонким детским голосом сказал:

– Конечно это другой платок. Платок, который вы с собой принесли, был красивым, на него приятно было смотреть. Но теперь он весь в узлах, стал корявым, жестким, превратился в подобие обычной веревки.

– Да, – ответил Мастер, – это уже другой платок. И вот что тем самым я хочу показать вам: мы, люди, подобны этому платку. Все мы одинаковыми приходим в этот мир, но по-разному проживаем и покидаем его. Кто-то – сохраняя свою красоту, легкость и естественность. А кто-то – все больше и больше завязывая узлов на себе.

Дав ученикам некоторое время на осмысление сказанного, Мастер продолжил:

– Вопрос у меня к вам, ученики мои. Сейчас я хочу развязать узлы на этом платке, чтобы он вновь стал красивым и легким. Посмотрите внимательно: то, что я буду делать, поможет мне развязать их?

После чего Мастер стал тянуть за оба конца платка, от чего узлы сделались еще туже. Увидев это, мальчик, отвечавший Мастеру, закричал:

– Пожалуйста, остановитесь! Так вы никогда не сможете развязать эти узлы. Узлы лишь станут маленькими и очень тугими, и через некоторое время вы вообще не сможете их распутать.

Мастер сказал:

– Что ж, это так просто понять в отношении носового платка. Но почему это трудно понять в отношении самих себя? Неужели вы никогда не были в такой ситуации? Вы точно не затягивали свои собственные узлы? Почему же тогда ваши узлы продолжают становиться меньше и туже?

Затем Мастер обратился к мальчику:

– Как же мне освободить платок от этих узлов? Что нужно сделать?

– О! Это же очень просто, – ответил мальчик. – Вначале надо перестать беспокоиться о том, что есть эти узлы. Успокойтесь, ну есть узлы, ну и что… Затем нужно расслабить их, сделав более свободными, от чего они сами и развяжутся.

– Что же тогда нужно сделать человеку, завязавшему узлы на самом себе?..

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)

Успокойся и расслабь свои «узлы»!
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Каково твое мнение о себе?
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Выбери время и место, чтобы никто не мешал. В течение 30 минут напиши все, что о себе думаешь сейчас, думал когда-то: кто ты, какой?

Я – красавец писаный, лентяй, трус, закомплексованный (в чем?), боюсь девушек, смелый, сильный, отважный и т. п.


Каково твое мнение о себе? Тебе дается 30 минут, чтобы написать не меньше 30 суждений о самом себе.

Вначале, возможно, будешь испытывать некоторые трудности, но расслабься и успокойся. Положи перед собой большой чистый лист бумаги, ручку и спокойно начни вспоминать, что же сам о себе думаешь (когда-то думал). Может быть, вспомнишь какие-либо жизненные ситуации, в которые попадал.

Испугался вступиться за парня (девушку), к которому посреди улицы приставали хулиганы, и после этого подумал о себе – я трус. Уступил давлению своих родственников и подумал – я слабохарактерный и уступчивый. Блестяще справился с заданием начальства и подумал – я хороший работник, профессионал своего дела (или наоборот). Женщины помыкают тобой, как хотят, бросают тебя, когда им вздумается, и возвращаются обратно, нагулявшись, и ты думаешь о себе – я слабовольный.


Вспоминай, как ты живешь? Как относишься к людям окружающим? Как они относятся к тебе? Что у тебя получается хорошо, что еще не достаточно хорошо? Вспоминай свои проколы и удачи, обиды и радости.

Как пройдет время, отложи ручку, встань и немного походи, выпей чашку чая, возможно, отвлекшись, вспомнишь еще что-нибудь и допишешь в этот список.

Потом возьми еще один лист бумаги и из твоего общего списка выпиши все суждения, которые вызывают у тебя негативное отношение к самому себе. Например, я трус, бесхарактерный, доверчивый, наивный – все, с чем ты можешь согласиться в отношении себя.

Сразу два списка положительных и отрицательных суждений составлять не рекомендую. Это отвлекает и создает дополнительное напряжение: «А куда это записать?», отчего расслабленность уменьшается, значит, не все сможешь вспомнить.


Затем негативные суждения переформулируй в положительные. У любой медали, как известно, две стороны – темная и светлая. У любого нашего качества так же есть темная и светлая стороны. Твоя задача – найти в выписанных суждениях светлую, положительную сторону.

Однажды к знаменитому психотерапевту Вирджинии Сатир пришел крупный бизнесмен, банкир, и привел свою дочь.

– Мне очень трудно, я уже больше так не могу, она меня не слушается. Я не встречал более упрямого человека, чем она. Моя дочь очень упряма, помогите мне, пожалуйста.

Вирджиния попросила банкира выйти, чтобы она могла спокойно и обстоятельно поговорить с его дочерью. Через некоторое время его пригласили войти в кабинет. После того как банкир удобно устроился в большом и мягком кресле, Вирджиния сказала:

– Если я правильно поняла, вы ведь достигли всего сами? Вы не получали наследства, у вас не было отца, который бы просто передал вам управление банком?

Банкир ответил:

– Да, это чистая правда, я достиг всего сам, начав с нуля!

– И вы были очень настойчивы в достижении задуманной вами цели?

Банкир даже подскочил:

– Конечно! Я трудился как вол! И только благодаря своей настойчивости получил все, что хотел!

Мягко улыбнувшись, Вирджиния сказала:

– Так почему же вам не нравится, что дочь унаследовала ваши качества? Почему вам не нравится, что она такая настойчивая?!

Бизнесмен, казалось, был поражен такой формулировкой:

– Как же я раньше до этого не додумался? Да, действительно, вы правы, спасибо вам. Мы пошли…


Берешь еще один чистый лист бумаги и красивым почерком, аккуратно выписываешь на него все суждения, которые сможешь переформулировать. Например: трус – осторожный; ленивый – умею беречь свои силы; излишне доверчивый – приятный партнер по общению для других людей.

– Эй, парень, ты чего такой тормоз, а?

– Ошибаешься, я не тормоз – я медленный газ…


Если что-то переформулировать не сможешь, попроси помощи у своих друзей, близких. Им не обязательно говорить, что это твои собственные суждения о самом себе. Если боишься насмешек, просто скажи, что прочитал о подобном приеме в одном журнале и теперь предлагаешь поиграть в забавную игру – переформулировать разные негативные мнения людей о себе.

Затем повесь этот список с переформулированными суждениями на видное место, чтобы он постоянно бросался в глаза. Он поможет научиться важной стратегии – в первую очередь видеть в себе положительное и хорошее, а уже потом спокойно анализировать – это качество помогает жить или пока еще нет.

Что бы ни происходило, главное уметь сохранять положительное мнение о себе, это позволяет оставаться расслабленным, спокойным, а значит – подвижным и мобильным. Негативное мнение о себе не несет с собой ничего, кроме желания спрятаться. Негатив вызывает напряжение и скованность – мы сразу же стремимся закрыться от происходящего и от окружающих людей. Негатив вызывает внутреннюю панику, он не дает возможности спокойно оценивать ситуацию и принимать решения.

Всегда думать о себе положительно – важно. Это вселяет уверенность и вызывает желание жить дальше. Положительное мнение – мощная мотивация к тому, чтобы продолжать что-то делать, пусть ошибаясь, но делать.

Любое негативное мнение – это маленькая «стрела смерти», парализующая активность и вызывающая страх что-либо делать вообще.
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Положительное пусть станет еще и полезным
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Есть еще кое-что, что необходимо сделать. Переформулирование негатива в позитив полезно и ценно для поддержания хорошего настроения. Но простое переформулирование все же оставляет на месте. Сказал, что не трус, а человек осторожный, – начал о себе хорошо думать. И… что? Помимо эмоционального состояния, что еще в тебе изменилось? Задумайся, осторожным быть хорошо, но всегда ли? Всегда ли уместна твоя осторожность? Назови ситуации, где она мешает.

Хочешь: подойти и познакомиться; открыто высказать свои претензии; дать отпор вечно пристающим хулиганам; настоять на своей точке зрения; потребовать внимания к своим проблемам. Но… осторожничаешь!


Подумай, что можно сделать, чтобы осторожничать, но не всегда, а только когда это требуется и уместно?

Можно пойти в: спортивную секцию; психологический центр на занятия по воспитанию уверенности в себе. Самому, пересиливая себя, «идти опасности прямо в пасть». Что еще?


То же самое можно сделать и в отношении остальных переформулированных суждений о лени, бесхарактерности, слабой силе воли.

Важно не просто в довольном блаженстве расслабиться и сидеть на одном месте. Какой в этом смысл? Важно еще и куда-то двигаться, расти. Пусть удовлетворение собой, что я весь такой положительный, будет хорошим аккумулятором новых сил для дальнейшего роста, а не для покупки еще одного дивана. Спокойствие и расслабленность могут быть хорошим подспорьем в Пути, но также и гирями на ногах. Обычный человек не умеет сам собой управлять и поднимать себя на работу. Для этого ему требуется хлесткая негативная оценка самого себя: «Ах ты, лентяй! Разве ты хочешь быть лентяем? Нет?! Тогда вставай и делай!» – говорит он себе и поднимается. Но надеюсь, что тебе весь этот спектакль уже не нужен?..

У такого человека вся жизнь будет посвящена борьбе с собственной ленью. А раз так, то он ни за что не захочет расстаться с ней, с чем же он тогда будет бороться? Точно так же, как регулярно скандалящие друг с другом супруги только говорят: «Да когда же ты изыдешь из моей жизни?!» А на самом деле они никогда не расстанутся, иначе в жизни образуется пустота, смысл будет потерян, ведь не с кем будет ругаться…


Не превращай свою жизнь в борьбу с самим собой, пусть она будет посвящена движению. Помни: «Мы зависим от того, чему сопротивляемся». Зачем тебе зависеть от негативных мыслей и отторгаемых частей себя, преврати их в своих помощников, сможешь?
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Все в жизни случается. Незаметно наваливается усталость. С утра в гости зашла хандра. Ни с того ни с сего все валится из рук и ничего не получается. Депрессия нагнала на внутренний небосклон тучи и пронизывающий ветер с дождем. Н-да, невозможно всегда сохранять лишь радужное и возвышенное состояние души, иногда внутреннее солнышко закатывается.

Никто не застрахован от «черных» полос в жизни, они случаются, и это факт. Но речь не о том, что «черные» дни иногда настают, а о том, что ты в это время думаешь о самом себе, какие принимаешь решения?

– Ну-у, – задумался ученик, – негативное эмоциональное состояние влечет за собой негативные мысли. Все думы сосредотачиваются на том, что плохого есть в мире и во мне самом. Все оказывается окрашено в «неприличные» тона, и даже светлых пятнышек нигде не видно.

– Верно. Это очень опасное время, оно опасно как раз тем, что мы делаем определенные выводы в отношении себя. И выводы эти чаще всего не утешительные. «Эх, я такой-сякой… Вечно у меня так… Да кому я такой нужен… Говорила мне мама (отец), что руки у меня не из того места растут… Где уж мне претендовать на счастье в жизни, как была несчастливой, такой и останусь… Ну почему я такой невезучий… Это, наверное, меня „сверху“ наказывают за что-то… Я так и знал, что у меня ничего не получится…» – говорим себе.

Подобные негативные мысли, в свою очередь, еще больше ухудшают и без того мрачную атмосферу в душе. Происходит процесс, который называется «человек сам себя накручивает».

Помимо того, что мы своими мыслями увеличиваем длительность «черной» полосы, еще мы создаем негативные убеждения о себе. Рано или поздно негативное состояние, пусть и «накрученное», уйдет, но убеждения останутся. И чем чаще во времена спадов настроения мы думаем о себе негативно, тем эти убеждения становятся сильнее. А что такое убеждение?

«Убеждение – уверенность человека в чем-либо, подтверждаемая соответствующими аргументами и фактами. Это процесс и результат обретения человеком этой уверенности».

(Р. С. Немов)

Другими словами, раз за разом думая о себе негативно, мы сами увеличиваем собственную уверенность в тех выводах, которые делаем: я невезучий, неудачник, не достоин счастья, неумеха и т. п.

Мы живем не так, как хочется, но как думается. Я могу хотеть стать преуспевающим и богатым человеком, но если думаю о себе, как о неудачнике, неумехе, недостойном счастья, то, как думаешь, что даст мне судьба – какую жизнь?

«И воздастся вам по вере вашей!» – знакомо? Повесь это на зеркало, чтобы часто бросалось в глаза.


Жизнь складывается согласно нашим верованиям и убеждениям. А убеждения, в свою очередь, либо дают силы, либо их отнимают. Уверен в своей правоте – и появляются силы на то, чтобы отстаивать свою точку зрения. Уверен, что достоин внимания окружающих, – и есть силы, чтобы себя демонстрировать и это внимание привлекать. Уверен, что в этом мире ничего не стоишь, – и нет сил на то, чтобы должным образом являть себя миру. Уверен, что неудачник и невезучий, – и на пути к очередной цели при возникновении маломальских трудностей опускаются руки, покидают силы, уверенность в том, что дойдешь, и… отступаешь.

Во что верим, то и получаем. Вот почему важно ничего не думать о себе в «мрачные» дни, чтобы не сформировать веру негативную.

Если наступает «черная» полоса, помни о главном: никаких решений и определений в отношении самого себя! Воздержись от любых мыслей, которые стремятся доказать, что ты «плохой». Таким образом не позволишь сформироваться негативным убеждениям, оказывающим сильное влияние на твою жизнь.

– Мастер, что же тогда делать в неблагоприятные дни, ведь мысли буквально лезут в голову, и их хочется «думать», «пережевывать», накручивать себя?..

– Есть как минимум три варианта.

Первое – не делай ничего. Просто прими свалившуюся хандру, депрессию, неуспех. Зачем что-либо думать в это время? Стань сторонним наблюдателем, смотри на ситуацию пассивно, без стремления что-либо изменить и как-то помочь, как журналист, который лишь фиксирует факты. Начни исследовать то, что происходит: насколько тебе плохо? Где? Что при этом чувствуешь? Как бьется сердце? Какое у тебя дыхание? Просто разреши происходить тому, что происходит. Мой отец в таких случаях говорит: «А ну и пусть оно все валится и рушится!» – и «садится», чтобы наблюдать, как «рушится мир».

К тебе пришла хандра, так будь радушным хозяином. Зачем бичевать себя за то, что у тебя такие «гости»? Будь спокоен и будь выше их, они скоро уйдут, не порть себе жизнь из-за того, что они решили зайти к тебе, это неправильно (бичевать себя за нерадивых и незваных «гостей»), ты же любишь себя, так?

Второе – когда у твоего любимого человека все падает из рук и настроение ниже нуля, ты как к нему относишься? Неужели начинаешь шпынять его за происходящее? Вряд ли. Скорее всего, смотришь на него еще светлее, разговариваешь с ним теплее, заботы и внимания проявляешь больше. Так почему то же самое не делаешь в отношении себя? Просто расслабься и люби себя депрессивного, сможешь?

Да, возможно, что руки у моего любимого «не из того места растут», но это руки Моего Любимого человека, и я люблю их такими, какие они есть.

Да, возможно, руки и у меня самого «дырявые», голова «бедовая», душа трусливая, но… Но это Мои руки, голова, душа, и какие бы они ни были, я их все равно Принимаю и Люблю!


Побалуй себя любимого чем-нибудь, что в твоих силах. Будь заботливой и любящей сиделкой самому себе.

Третий вариант, как можно пережить «черную» полосу, заключается в сухом анализе происходящего. Задай себе вопросы: что произошло? Каковы возможные причины? Что я хотел бы, чтобы происходило? Как это получить? Рассматривай произошедшее со стороны, как зритель кинофильма. Тогда все видится иначе, по-другому воспринимается разговор и интонации, по-другому чувствуется атмосфера произошедшего. В этом случае, в отличие от первого варианта, твоя отстраненность должна быть деятельной, она должна быть наполнена анализом, сбором фактов. Как следователь, который постепенно собирает факты и улики, в голове восстанови картину произошедшего. Но без окончательных выводов, их будешь делать только тогда, когда настроение станет хорошим.

Вот пример проведения самоанализа одним из моих учеников: «Мне позвонил отец. Я обрадовался его звонку, потому что мы с ним очень редко разговариваем. Он мне звонит только тогда, когда ему что-то от меня надо. А я устал звонить ему сам и пытаться выстроить с ним нормальные отношения. Так вот, звонит мне отец:

– Привет, как жизнь молодая?

– О-о! Ты решил наконец-то позвонить сыну! Очень приятно! Привет-привет! – сказал я, искренне обрадовавшись его звонку.

– Слушай, я тут вот о чем подумал. Ты не пробовал куда-нибудь устроиться на госслужбу?

– На госслужбу? Да-а нет… Это все сложно, попасть на „государеву службу“ не так легко – все хорошие должности покупаются. Да и официальная зарплата у них гораздо меньше моей сегодняшней (хоть я и работаю в частной компании и, значит, ситуация моя менее стабильна, чем на госслужбе), и чтобы зарабатывать достаточно, надо будет брать взятки, а я этого не умею и не хочу делать, – ответил я с извиняющимися нотками в голосе.

– А вообще, я знаешь что решил – возвращайся обратно, домой. Будем бани резные на заказ делать. Я уже все продумал! – далее последовал „подробно продуманный“ план очередной бизнес-идеи отца. – Вот что я предлагаю. И знаешь, как-то на душе легче стало, когда эту идею задумал. А то уже замаялся я от безделья. Что скажешь?

– Ну-у, не знаю. Я же работаю. Ну да, мы сейчас в вынужденном отпуске, но вроде как все налаживается. Если же ничего не изменится, может, и приеду на пару месяцев, попробуем что-то сделать. А если тебе помощника какого нанять? Ты будешь руководить, договариваться обо всем, а он – собирать бани?

– Да не нужен мне никто. Не буду я ни с кем договариваться. Приезжай, сам все сделаешь. Кстати, как у тебя там ненаглядная твоя?

– Пап, да нормально – все хорошо.

– У тебя ее уже нет, наверное?

– Да нет, есть, куда же она делась, все хорошо у нас.

– Думаю, что уже нет ее у тебя. Ладно, у меня к тебе вот еще какое дело…

Весь разговор приводить не буду. Основное пересказал. После разговора мне стало плохо. Я стал злиться на отца и на все и всех вокруг. На следующий день я пошел в институт, а состояние – хуже некуда. Злюсь. В душе негатив – ощущение какой-то униженности. Спустя некоторое время понимаю, что так дальше нельзя, я просто сейчас взорвусь от злости на весь мир и ощущения собственной ничтожности.

Решил проанализировать свое состояние (третий вариант работы с негативом). Поскольку знал, что все началось именно после разговора с отцом, анализ начал с нашего с ним общения.

Итак, каков был итог разговора? Я разозлился на отца и на себя, и мне стало больно в душе.

Что меня разозлило в разговоре? Отец в меня никогда не верил. В детстве я почти не слышал похвал с его стороны. Зато неумехой в его глазах был всегда. Отец не строил семью. У него плохие отношения с матерью и с нами – его детьми, он авторитарен и нетерпелив к инакомыслию (и все это от его собственной заниженной самооценки, которую он за счет своих близких стремился поддерживать на высоте). Поэтому я в свое время так далеко уехал из дома, почти без гроша в кармане, бросил хорошую, престижную работу и отправился в большой город. Без денег, без нормальной работы, зато далеко и вроде бы самостоятельно. Прошло уже больше 10 лет, как я уехал, и только сейчас начал хорошо зарабатывать. Правда, мою компанию лихорадит, и я нахожусь в вынужденном отпуске, но на определенный социальный уровень я уже забрался. Своей семьи пока нет. Было несколько романов, но они развалились. Как разрушились и последние мои отношения, всего 15 дней назад, но родители об этом пока не знают. Так вот, разозлило меня в отце то, что он просит меня вернуться на госслужбу (пусть и не в родном городе) или вообще домой, а значит, он продолжает в меня не верить. Я для него все еще маленький мальчик, который просто убежал из дома, и без него я не способен что-либо стоящее со своей жизнью сделать, поэтому он звонит и напрямую предлагает вернуться. Я ему нужен, чтобы продолжать командовать мной, чтобы мое возвращение подтвердило его веру в то, что я не могу жить самостоятельно. Злюсь на него за то, что он продолжает отказываться заниматься своей семьей. Он мается от безделья, и это вместо того, чтобы налаживать отношения с женой, с моим братом и его семьей, со мной.

А откуда возникла боль? Мне стало больно, потому что включился мой внутренний Родитель (помнишь, по Берну, внутри каждого из нас есть Родитель, Взрослый и Ребенок?) и стал наговаривать моему внутреннему Ребенку, что я неумеха, слабак, все такой же маленький и неумелый и место мне рядом с отцом, надо возвращаться домой. И мой внутренний Ребенок сжался в комок от ощущения собственной ничтожности, как когда-то я, будучи маленьким, сжимался под градом критики отца. А еще мне стало казаться, что все, кто все это время меня окружал, всегда знали, что я вот такой никчемный неудачник. Отчего стало еще больнее, и возникла злость на всех вокруг.

Что было дальше? А потом я понял, что отец был прав. Если бы я был целостным, имел стержень собственных принципов и убеждений. Если бы я был уверен в себе и в выбранном пути. Если бы я точно знал, чего хочу от жизни. Тогда бы я по-другому поговорил с отцом. Во-первых, четко обозначил бы свою позицию по поводу возвращения домой, а раз не сделал этого, значит, до сих пор сомневаюсь в своем выборе. Во-вторых, еще раз объяснил бы, почему я далеко от дома и куда теперь живу, а поскольку не сделал этого, выходит, что до сих пор боюсь отца и откровенного разговора с ним. В-третьих, спокойно высказал бы свое мнение о его очередной затее и мысли по поводу отношений внутри семьи. Это все про ту же смелость открыто разговаривать с отцом – на равных. В-четвертых, легко рассказал бы о том, что мои очередные отношения разрушились, объяснив причины и посвятив в те выводы, которые я уже сделал. А раз этого не случилось, значит, не могу спокойно разговаривать о своих ошибках и промахах, как может это делать сильная и уверенная в себе личность. В-пятых, рассказал бы о планах на будущее – четко и ясно, с уверенностью в их осуществлении. Но поскольку не рассказал, выходит, что у меня их нет. В общем, все эти 10 лет я оставался тем затюканным ребенком, которым когда-то убежал из дома – неуверенным в себе, без ясного и целостного взгляда на себя и окружающую действительность. И поэтому у меня так долго не получается устроить свою жизнь: у меня нет стабильности в работе, не складывается собственная семья. Все это понял мой внутренний Ребенок, и от осознания стало еще больнее. Плюс – я на себя разозлился.

Когда я „размотал“ весь этот клубок, мне стало заметно легче. Вроде бы выводы не утешительные, но негативные эмоции ушли. Я ощутил себя внутри выжатым как лимон, но уже без боли, агрессии и самобичевания. Уверен, что именно после этого анализа я окончательно перерезал свою „пуповину“, которая связывала меня с отцом. Так началось мое взросление. Конечно, мне уже за 30, но лучше поздно, чем никогда…»

Уже давно доказано, когда работает голова, эмоции отходят на второй план, они теряют свою значимость и силу. Это тебе и нужно, ведь как раз эмоции и «накручивают» тебя, усугубляя и без того подавленное состояние. Займись разбором того, что произошло и происходит. Возьми и почитай что-либо по проблемной теме, сходи на консультацию к психологу. Это поможет отвлечься от переживаний так, что даже не заметишь, как «черное» сменится «белым», и все снова будет как надо и как хочется.

А когда настроение придет в норму, жизненный тонус повысится и мир засверкает всеми своими неповторимыми красками, вот тогда и думай о себе все, что захочется. Негативных размышлений не будет, это точно. Ну, а положительные нам нужны и необходимы, верно? Уж куда лучше быть уверенным, что мир любит тебя, жить хорошо, счастье есть, его просто не может не быть, чем наоборот. Согласен? Поэтому

думай о себе, принимай какие-либо решения в отношении себя, лишь когда у тебя хорошее настроение.


Это важно, запомнишь?
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Хорошо быть кем угодно, только не собой?
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Есть известное выражение: «Хорошо там, где нас нет». Есть люди, которые живут под похожим девизом: «Хорошо быть кем угодно, только не мной».

Нас не устраивает быть теми, кто мы есть сейчас, нам нужно нечто другое. Что? То, что, по нашему мнению, есть хорошего у других людей. Вот странная стратегия: берем все свои недостатки, сравниваем их с достоинствами других людей и приходим к выводу, что у нас все плохо. Логично? Нет. А многие так живут, постоянно сопоставляя наличие проблем собственных с успехами других людей. Но при таком подходе эти другие всегда будут в выигрыше по сравнению со мной, а я буду ощущать собственную ущербность.

Я расскажу одну старую историю, а ты реши сам, какие выводы из нее делать и как жить дальше.

Давным-давно жил мастер каменных дел, в простонародье – каменотес. Какой была его жизнь? Целыми днями от зари до зари работал он в каменоломне. Работал исправно, сил своих не жалел. Руки его были грубы от многочисленных мозолей, а спина постоянно согнута. Каменотес был несчастлив, от этого постоянно пребывал в мрачном настроении. Однажды в конце своего рабочего дня он встал и воскликнул:

– Боже, услышь меня, я не могу больше так жить. У меня не жизнь, а сущая каторга. За что судьба послала мне такое? Разве я не могу быть другим человеком? Я хочу стать другим, чтобы обрести счастье.

И вдруг в его сердце раздался голос Бога:

– Кем же ты хочешь стать? Что же нужно тебе, чтобы ты был счастлив?

– Нет ничего проще, – ответил каменотес. – Мне надо стать богатым. Жить в большом городе, в его самом престижном районе, в роскошной квартире. Из окон квартиры должен открываться великолепный вид, которым по вечерам я буду любоваться. В квартире должна быть шикарная кровать с простынями из тончайшего шелка, которые ночью согревают, а днем свежи и прохладны. Мне нужны огромная гостиная и бассейн. Кушать мне пусть готовят лучшие повара. Если все будет именно так, я буду счастлив.

– Что ж, будь по-твоему, ты богат, – промолвил Бог и исчез.

А каменотес стал богатым. Он получил все, что хотел: большой город, шикарную квартиру в самом престижном районе. По вечерам, за чашечкой свежесваренного кофе, он любовался очаровательным видом из окна. Спал на самой приятной и комфортной в мире кровати, застеленной простынями из тончайшего шелка. Ел блюда, которые готовили ему лучшие повара того времени. С наслаждением плескался в своем бассейне. В общем, он считал, что счастлив.

Но спустя некоторое время он увидел процессию самого императора. Его золотую карету работы великого мастера, огромную свиту вельмож и фавориток. Увидел, как огромные толпы людей стекались со всех сторон, чтобы взглянуть на императора и склонить голову перед ним. Созерцая все это, богач вдруг осознал, что он очень несчастный человек.

– Боже, – воскликнул он, – я несчастный человек. Кто я такой по сравнению с императором?! У меня нет и десятой доли того могущества, которое есть у императора. Ах, был бы я императором, тогда пришло бы ко мне счастье.

Ничего не ответил Бог, лишь вздохнул, и богач стал императором.

Да, это было чудесное время. Император был счастлив. Он ощутил свое могущество и силу влияния на подданных. Огромная власть была в его руках, он решал, кого казнить, кого миловать, с кем воевать, с кем устанавливать мир. Но спустя некоторое время император обратил внимание на то, что может солнце.

Никто не способен, как оно, выжигать поля и высушивать большие реки, растапливать льды и рождать цветущую весну. У солнца была огромная власть над миром, и весь мир поклонялся солнцу. Увидев все это, человек воскликнул:

– Боже, как я несчастен! Император ничто по сравнению с солнцем. Могущество императора – это просто пыль по сравнению с могуществом солнца. Эх, стать бы солнцем, тогда бы я был счастлив.

И услышал он голос Бога:

– Хорошо, будь по-твоему, ты – солнце.

И человек стал солнцем. Это было непередаваемое ощущение счастья – чувствовать свое безраздельное могущество над разными мирами. Ему нравилось иссушать и умерщвлять, а также согревать и дарить жизнь. Он радовался своей безграничной силе и возможностям, наслаждался вниманием людей всего мира. Но однажды он увидел большую грозовую тучу.

Туча обладала большей силой, чем солнце. Она легко заслоняла мир от его палящих лучей. Туча, проливаясь на землю дождем, возвращала жизнь иссушенным землям, превращая их в цветущие оазисы. Наполняла иссохшие реки силой и мощью, давала людям долгожданную воду. Люди молились туче, они ожидали ее появления больше, чем солнца. Как он мог раньше этого не заметить? Все это повергло его в уныние:

– Господи, несчастье продолжает преследовать меня. Грозовая, полная драгоценной влаги туча могущественнее и сильнее меня. Если бы стать мне тучей, я обрел бы счастье.

Бог ответил ему:

– Ты хочешь стать тучей? Ты – туча.

И он стал тучей, обретя долгожданное счастье. Это было непередаваемое наслаждение дарить миру жизнь, восстанавливая иссушенные солнцем земли. Когда он хотел, то легко заслонял собою солнце, и весь мир кричал ему слова благодарности. Но совершенно неожиданно он почувствовал на себе ветер. Ветер был более силен и могущественен, чем туча. Он мог управлять ею, легко разгоняя ее на маленькие облачка. Сила ветра была беспредельна. Он мог сметать с лица земли целые города, вырывать с корнем вековые деревья, вызывать адские штормы в Мировом океане. Часть людей ненавидела ветер, другая боготворила его, но, как бы там ни было, люди преклонялись перед ветром больше, чем перед тучей. Из-за этого человек впал в депрессию:

– Да когда же я буду счастливым?! Если бы я мог стать ветром, я вновь обрел бы счастье.

И снова Бог сказал:

– Ты – ветер.

И стал он ветром. Великим и могучим, сокрушающим и повелевающим. Ах, какое это непередаваемое ощущение – править миром. Он был счастлив, но ровно до тех пор, пока не встретился со скалой. Скала была неподвластна ему. Она стояла большая и сильная, ее невозможно было сдвинуть с места, и ветер разбивался о нее. Скале было все нипочем, ни испепеляющая жара солнца, ни проливные дожди, ни ураганный ветер. Она была гордой и неприступной, и ничто не могло поколебать ее достоинства.

От такого крика вздрогнул даже Бог:

– Боже, где ты?! Разве есть кто несчастнее меня?! Стать бы мне скалой, тогда обрету счастье! Помоги!

Бог лишь вздохнул, но выполнил его просьбу. Он стал скалой, прочной и несокрушимой. Это были дни настоящего счастья от ощущения своего могущества. Он упивался тем, что мог противостоять чему бы то ни было. Его раскатистый смех над солнцем, тучей и ветром заполнял долины, окружающие его.

Но все это продолжалось ровно до тех пор, пока… однажды спокойно и со знанием своего дела к скале пришел мастер каменных дел – простой каменотес…

(Ник Оуэн, «Магические метафоры»)

А… часто ли кто-то там – наверху, содрогается от твоих возгласов по поводу недовольства тем, кто ты есть?..
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Как ты относишься ко всему, что делаешь? Вымыл руки, лицо, пообедал, просмотрел газету, почистил обувь, как отнесся ко всему этому? Каково было отношение к этим, казалось бы, простым действиям? Или все прошло автоматически, без участия сознания, и лишь вечером ты на мгновение «очнулся», осознав: «Ну, вот и еще один день прошел…», так?

Складывается впечатление, что большинство наших действий мы совершаем автоматически, совершенно не задумываясь о том, что делаем.

Знакомо ощущение – пришел на работу и не помнишь как? Как шел, что видел, слышал, чувствовал? Такое впечатление, что дороги от дома до рабочего места не было, просто взял и мгновенно оказался на своей работе…


У меня есть знакомые, которые умудряются даже любовью заниматься автоматически, приходить домой с праздников, не помня о том, что там происходило. При этом они не употребляют ни капли алкоголя… Так и проходит жизнь – на «автопилоте».

Ох, как подчас бывает горько смотреть на стариков, уже стоящих одной ногой в могиле. Они просто разводят руками, беззвучно хватают ртом воздух и смотрят, смотрят куда-то вдаль, очень надеясь там что-то увидеть. Как думаешь, что? Свою прошедшую жизнь. И если Так смотрят, значит, прошедшую мимо них. Или, скорее всего, наоборот, это они прошли мимо жизни, когда-то, давным-давно, начав жить механистически – совершенно не задумываясь о том, что делают. И вот теперь смотрят, где это они «вышли» из жизни, покинули ее ради того, чтобы жить, ничего не замечая вокруг?


Но речь сейчас не об этом.

Каким бы образом мы ни совершали свои деяния, автоматически или осознанно, мы все равно имеем определенное отношение ко всему, что делаем.

Тебе внезапно дают подержать улыбающегося младенца, и у тебя автоматически зажглась любовь к нему. Парень изменил девушке. Отношение к нему может запуститься автоматически: «Убью гада!», или осознанно: «Что мне делать, думать, переживать по этому поводу? Как к нему теперь относиться?»


Я опросил много людей, задавая им один-единственный вопрос: «С каким отношением вы что-либо делаете – встаете утром, умываетесь, завтракаете, идете на работу?»

Все полученные мною ответы можно разделить на две категории.

Первая категория ответов примерно такая: «Ой, да какое там отношение?! Обычно торопишься: быстрее-быстрее. Умываешься, завтракаешь, бежишь на работу, лишь бы не опоздать. На работе так же: как бы чего не сделать, да не нарваться на начальника. Дома волнуешься, как бы семейные отношения не осложнить, сказав или сделав что-то не так. С родственниками та же проблема, вечно они на что-то обижаются, приходится постоянно выгадывать да осторожничать, чтобы лишний раз не задеть их. „В обществе“ волнуешься, а правильно ли говорю, веду себя, можно ли так, прилично ли? В общем, не жизнь, а прогулка по минному полю. А вы говорите отношение… Вот и посудите сами, какое у меня отношение ко всему, что делаю…». В эту же категорию можно отнести и такие ответы: «Отношение? Да обычное, как у всех, наверное. Живу нормально, жену/мужа, детей люблю, хожу на работу, расту по карьерной лестнице. По праздникам веселимся. Есть друзья. В общем, у меня нормальное ко всему отношение, как надо».

Вторая категория ответов такова: «Моя главная задача – это жизнь в удовольствие, с наслаждением. Поэтому я забочусь о том, чтобы утро в моей семье (у меня) было бодрым, веселым, настраивающим на очередной хороший день. Здесь и пробуждающий массаж, веселая физзарядка, обливание/обтирание холодной водой, вкусный, полезный, съеденный без спешки завтрак. Я знаю, что на такое утро нужно не 15 минут, а как минимум час. Соответственно, забочусь о том, чтобы, пробуждаясь, иметь этот час.

Дорогу на работу (учебу) использую для наслаждения свежим утром, а также для того, чтобы настроиться на предстоящий рабочий день. Этот день я хочу провести в хорошем настроении, поэтому в первую очередь отмечаю все положительное и приятное в окружающем меня мире: бодрящий ветерок, шаловливые солнечные лучи, веселое щебетание воробья, очаровательное небо, улыбающееся, светлое лицо прохожего.

На работе для меня главное – не рутинное исполнение своих обязанностей, а возможность как-то реализоваться, быть полезным, нужным, а не простым скучным и нудным балластом. Если я работаю на любимой работе, то тут, сами понимаете, не место скуке и негативным эмоциям. Если же я работаю там, где пришлось, и совершенно не хочу здесь работать, то все равно не унываю. Неужели я должен ежедневно выбрасывать из своей жизни по 8 часов, которые провожу на работе? Нет, это для меня слишком дорого, я хочу жить всю жизнь, а не сортировать ее: здесь живу, здесь – скучаю, не живу…

Вечер у нас в семье проходит каждый раз по-разному. То мы на рыбалку поедем, сходим в лес погулять, поиграем на спортивной площадке, заявимся к кому-нибудь в гости или устроим совместное чтение и обсуждение какой-то преинтересной книги. При таком разнообразии нет в жизни места монотонности, а значит, и скуке, унынию.

Родственникам пришлось не раз и не два, но спокойно и обстоятельно, объяснять, что я буду жить, как хочу, а не как „надо“. Они немного поворчали, покричали да отстали, спасовали перед моей настойчивостью. Отношения восстановились, теперь все хорошо, за исключением того, что они потеряли контроль надо мной.

„В обществе“ веду себя легко, свободно и непринужденно, сквозь пальцы смотря на все „прилично“ и „не прилично“. Я забочусь о том, чтобы жить свободно и самостоятельно, а не зависимо, в „цепях“ запретов и ограничений. Правда, при этом слишком круто обществу себя не противопоставляю. Ведь живу не в лесу, а среди людей, поэтому хочу, чтобы легко и светло было не только мне, а и людям рядом со мной».

Как думаешь, в чем главное различие между этими двумя категориями ответов?

– Судя по первому ответу, человек, так говорящий, всего боится – как бы чего не вышло. А в ответе второго я ничего не слышал о страхе, больше о том, чего отвечающий хочет и как он это получает, – довольно быстро ответил ученик.

– Эрнест Цветков в своей книге «Над Заботой, или Терапия Сюр» написал: «Мир легко делится на Озабоченных и Заботящихся». Первый отвечающий был озабочен тем, чтобы не сделать что-то не так, не по «правилам» и не получить за это по «загривку». Еще в первой категории ответов заметна озабоченность необходимостью «жить как все», «нормально». Второй, наоборот, заботится о том, чтобы его желания исполнялись, и жизнь была такой, какой он хочет ее видеть, а не наполненной различными «надо» и «должен».

В чем основное отличие Заботящегося от Озабоченного? В том же, чем отличаются друг от друга оптимист и пессимист. Оптимист говорит: «У меня получится прожить жизнь так, как хочу!» Пессимист заявляет: «У меня не получится прожить жизнь так, как хочу!» Эти заявления разнятся наличием одной-единственной, малюсенькой частицы «не», но какова разница между душевными состояниями этих двух людей?! Она огромна, согласен?

Озабоченный говорит: «Я боюсь, поэтому и тороплюсь. Я голоден (сексуально, материально), поэтому и спешу, беспокоюсь, что не достанется». Заботящийся же скажет: «Я хочу успеть, поэтому и тороплюсь. Я голоден, поэтому хочу насытиться и все для этого делаю». Озабоченный боится, им руководит страх. Заботящийся хочет, желает. Озабоченный бежит от страха, на этом построена его жизнь. Заботящийся идет вслед за своими желаниями, такова его жизнь. В словесном описании между жизнями Заботящегося и Озабоченного разница невелика. А если посмотреть на их реальные жизни (как и на жизни оптимиста с пессимистом), разница по-прежнему мала?

Разделение нас на Озабоченных и Заботящихся сродни делению на Жертв и Охотников. Жертва – это существо ведомое, подчиненное, им манипулируют обстоятельства, жизнь, «начальник», общественные «надо» и «должно быть так», различные страхи и опасения. Охотник же – существо желающее и самоопределяющее стратегию своего поведения: хочу жить так.

Охотник выбирает сам, жертву же все время «выбирает» кто-то…


Например, простое мытье рук для жертвы (человека Озабоченного) – нечто, что «надо» и «должно» делать. Жертва подходит к этому действию как к досадной необходимости, которая заставляет тратить на нее свое время, силы, энергию. Поэтому у жертвы постоянно присутствует желание быстрее от всего этого освободиться и… Ведь все это лишь мешающий фактор. Что такое «и…»? Чему «мешает» обычное мытье рук (рутинная работа, исполнение домашних и супружеских обязанностей, тривиальный завтрак)? Продолжу незаконченное: «…желание быстрее от всего этого освободиться и… начать жить настоящей жизнью, без страха и „должной“ необходимости».

Жертва не считает себя хозяином всего происходящего. Жертва полагает, что она маленькая, а мир большой и огромный, он командует и управляет ею, говорит, что можно делать, что нельзя. В глубине души жертва понимает, что жизнь настоящая начнется, когда уйдет страх, болезненная зависимость, требующая исполнять и соответствовать. Поэтому она стремится как можно быстрее избавиться от того, что с нею происходит сейчас. Быстрее умыться – «и…» Позавтракать – «и…» Сходить на работу – «и…» Провести обыденно вечер – «и…» Скорее поспать, проснуться – «и…» Но опять то же самое?! Сплошной замкнутый круг! Человек начинает спешить, как белка в колесе, но от этого круг вращается лишь быстрее…

Многие даже в зеркало смотрят на себя быстро, как бы мимоходом. Они не верят, что в зеркале отражение их Настоящих, вернее, не хотят в это верить, поэтому и смотрят лишь мельком. Сохраняя при этом надежду, что однажды они увидят в зеркале себя Настоящих… Уже замечаешь, где они ошибаются?


Жертва может так бежать по жизни от нее самой ровно до собственной смерти. Если не осознает каким-либо чудом, что стоит только поменять в своем лексиконе выражения: боюсь, не хочу, как бы чего не вышло, как бы избавиться, на слова: хочу, как бы вышло вот это, как бы получить вот это, – и настоящая жизнь тут же раскроет свои объятья.

Возьмем простой пример. Сходи два раза в баню. Первый раз пойди с установкой: «Не хочу! Почему это я должен всегда в нее ходить?! Как бы поскорее все это мытье закончить и избавиться от этой досадной необходимости?!» В этом случае ты сразу же закроешься от всего с тобой происходящего. Чувства, ощущения будут притуплены и неактивны. Сознание будет витать где угодно, но только не в настоящем моменте, не в бане, ведь ты стремишься поскорее со всем этим покончить.

Второй раз пойди с желанием: «Хочу получить огромное удовольствие от бани! Хорошенько, с наслаждением попариться и помыться!» На этот раз будешь максимально открыт и восприимчив ко всему происходящему. Чувства и ощущения будут активны и тонки. Сознание останется в настоящем моменте. Тело, душа – все будет настроено на то, чтобы получить из происходящего максимум удовольствия и наслаждения.

В первом случае вряд ли можно сказать, что ты «жил» в бане. Скорее – существовал: дышал, как-то двигался и все. Был задействован самый минимум чувств, ощущений и сознания.

Во втором же случае ты жил. Максимально полно, с желанием и наслаждением. Был активен в проживании настоящего момента, использовал его для жизни «сейчас», а не с целью побыстрее от него избавиться и уйти в жизнь другую. И все это из-за простой замены «не хочу» на «хочу».

Этот же эксперимент можешь провести с чем угодно: утренним подъемом, умыванием, завтраком, общением с начальником, сослуживцами, учебой в институте, проездом в общественном транспорте и, главное, с тем, как обращаешься сам с собой, как относишься к себе настоящему.

Простая замена «не хочу и боюсь» на «Хочу» дает поразительные результаты, проверь это сам!

Твои деяния останутся прежними (мыть посуду, ходить в магазин, на работу, заниматься сексом), но, воспринимая их и себя через «Хочу», значительно меняешь свою жизнь в лучшую сторону.


Охотник, Хозяин, всегда чего-то хочет. А Жертва ждет, когда кто-то чего-то захочет и ее организует. Даже когда охотник вроде бы просто сидит на диване перед телевизором, он в этот момент твердо знает, чего хочет и что будет делать после просмотра телепередачи, и сдвинуть его в другом направлении сложно. А жертва, на его месте, также смотрит телевизор, но выжидает, она тоже чего-то хочет, но не настолько сильно и ясно, чтобы подниматься и идти вслед за своими желаниями. Часто кажется, что большую часть времени взгляд у жертвы пустой, без мыслей, и зажигается только когда кто-то говорит, что сейчас нужно делать.

Кстати, замена «не хочу» на «хочу» лишь со стороны выглядит несложной. Позиция, когда я «не хочу», проста – я выжидаю, не напрягаясь, когда Охотники (Хозяева) меня организуют. А позиция «хочу» вызывает необходимость всегда знать, чего же я хочу сейчас или, например, через час, что я буду делать сегодня и завтра. Но как быть, если лень думать и планировать? Ответ для многих очевиден, раз выбирают позицию Жертвы обстоятельств и решений Охотников.
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Помимо душевной открытости и максимальной чувствительности к настоящему моменту, позиция Охотника и Заботящегося привносит в жизнь оптимистический и позитивный настрой. Жизнь становится полна и желанна, потому что ее хочешь – всю, какая бы она ни была.

Озабоченный же (Жертва) стремится быстрее, например, утолить свой голод, то есть позавтракать, и избавиться от этой назойливой необходимости (завтрака), делая все это как обычно – механически, шаблонно. Но что получает такой человек? Некоторое насыщение и, спустя время, опять голод. Снова голод, понимаешь?! И ему вновь «приходится» заниматься едой, как и многими другими вещами: умываться, убираться в квартире, заниматься сексом, работать, общаться с родственниками. Жизнь превращается в одну сплошную назойливую необходимость, от которой невозможно избавиться. А это повергает в состояние уныния и обреченности. Вот откуда ощущение, что жизнь тобою руководит, постоянно заставляет что-то делать, не выпускает из своего гигантского колеса. Озабоченный живет свою жизнь (что-то в процессе ее делает) из непонятного ему принуждения.

Но все это будет происходить ровно до тех пор, пока ты не поменяешь свое отношение ко всему, что делаешь. Просто меняешь отношение с «не хочу» на «хочу» и все, происходит мгновенная трансформация сознания, жизнь становится настоящей, как по мановению волшебной палочки. Помнишь эксперимент с баней?..

Ну, может быть, и не по одному «мановению»… Новую привычку надо закрепить регулярной практикой. Поэтому, буду честным, для изменения своего мировосприятия, и себя в том числе, тебе понадобится что-то около двух-трех месяцев. Ты к этому готов?


Подходи к своим действиям с желанием чего-то хорошего, светлого и приятного. Пусть твои действия будут полны заботы о жизни радостной и светлой.

В древности у язычников существовал хороший обычай. В то время люди любое свое действие посвящали чему-либо. Простое мытье рук посвящали себе здоровому, красивому и сильному, как и потребление пищи, сон. Работу посвящали своей благополучной семье, добротной жизни, процветанию своего народа. Приобретение каких-либо знаний, простую прогулку по лесу – посвящали своему интеллектуальному развитию, духовному восхождению и единению с вселенной.

– Мастер, но ведь люди и сейчас ради всего этого живут и что-то делают, так? – воскликнул ученик.

– Так да не так. Одно дело – раз в месяц вспоминать о том, чему посвящены твои действия, и совершенно другое – помнить об этом каждодневно. Мысли, думы влекут за собой эмоции и переживания. Подумал о чем-то светлом, и тут же в гости пришли приятные эмоции и ощущения. Мелькнула мысль о страхе, и сразу же что-то внутри сжалось, эмоциональный фон окрасился в темные тона. Поэтому о своих мыслях нужно заботиться. И какой прок раз в месяц вспоминать о том, чему посвящена моя жизнь? Этих эмоций слишком мало, чтобы душа каждодневно пела и цвела, купаясь в положительных ощущениях. Заботящийся каждый день помнит о том, чего он хочет от жизни и чему посвящает настоящее свое действие.

А если Заботящийся – человек занятой, и у него нет времени в течение дня отвлекаться еще и на думы о том, чему посвящено настоящее его действие, то хотя бы утром он находит минут 5–10, чтобы четко для себя прояснить: чему я посвящаю этот новый день, зачем собираюсь его прожить, с какой целью, с какими эмоциями.


Кстати, а у тебя как с ответами на эти вопросы?

Автоматическая, бездумная жизнь – лишь для Озабоченных и Жертв. Жизнь Заботящегося наполнена эмоциями, чувствами и переживаниями, и не абы какими, а светлыми, теплыми и радужными. Жизнь Заботящегося похожа на спелую и сочную грушу, аппетитно пахнущую и готовую лопнуть от переполняющего ее сладкого сока, капельками выступающего у нее по бокам.

Хочешь есть ее – жизнь – полным ртом?..
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Лучшие техники по обретению легкости и свободы выбора
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– Мастер, и все-таки, с чего начинать, каковы первые шаги?

– Первое. Всегда, каждое мгновение, в любом событии, в любой ситуации есть то, чем можно насладиться, – умеешь ли находить это?

Умирал Мастер. Вокруг него собрались ученики, друзья, близкие. Ах, какое это нежеланное событие – уход такого Человека. Мастер и сам не хотел уходить, ведь столько было планов, столько было еще не доделано. Грустно, прискорбно, нда-а… Все молчали. Кто-то решился нарушить тишину, наэлектризованную трагизмом происходящего, спросив Мастера:

– Мастер, ты покидаешь нас. Каково будет твое последнее слово? Оно для нас будет самым важным, что бы ты хотел, чтобы мы запомнили на всю свою жизнь?

Мастер из-под полуприкрытых век окинул взглядом комнату, стоящих в ней людей, затем взял со стола… пирожное, откусил маленький кусочек, закрыл глаза и, медленно пережевывая его, погрузился в наслаждение от приятных вкусовых ощущений. А потом открыл глаза, как смог улыбнулся всем и сказал:

– Ах! Это пирожное восхитительно!

И… умер.


Второе. Есть простое и одновременно сложное упражнение, но результаты дает поразительные. Единственное, что от тебя потребуется, – это желание научиться жить легко, немного детского умения фантазировать и играть с самим собой. Имея эти ресурсы, можно свою жизнь менять в любом направлении – так, как хочется.

Как только заметишь, что делаешь что-то «в тягость» или из непонятного тебе принуждения, замри на мгновение и… пофантазируй: как бы ты сейчас вел себя, если бы был по-настоящему счастлив (богат, бодр, полон сил)? Представь себя бодрым и счастливым и начни играть роль себя такого!

Идешь по улице и вдруг замечаешь, что не идешь, а бредешь, еле ноги волочишь, сутулишься – от тяжести навалившихся проблем (или просто по привычке), настроение «так себе». Говоришь: «СТОП!!!» И тут же быстро представляешь-фантазируешь, что снимаешься в кино, в главной роли у известного режиссера (какой тебе больше нравится?), а еще лучше: что не снимаешься, а только проходишь пробы, и от качества твоей игры-перевоплощения зависит, возьмут ли тебя на эту роль… А сыграть нужно человека, наполненного счастьем, бодро и вдохновенно шагающего по своим делам, излучающего силу и уверенность, жизнерадостность и энергичность. Сможешь? Ну, хотя бы минут 5 продержишься? Ведь надо пройти пробы!..

Играй роль себя желаемого!


Проснулся утром, нет – не проснулся, а в непонятной полудреме осознал, что пора вставать (ОПЯТЬ?!), ох… ну хотя бы еще полчасика, ну… минуточку: «Кто придумал Утро?.. Кто придумал ежедневные обязательные пробуждения? Зачем сделал их такими необходимыми?.. Эх, попался бы он мне сейчас!» Что, вставать не хочется? А как пробуждаться желаешь? Ведь пробуждаться все равно надо! Бодро, весело, легко и задорно, с энтузиазмом? Так сыграй себя такого. Раз, два, три – мотор!..

Ваш выход, Артист!..


Для быстрого и эффективного внедрения этого упражнения в свою жизнь устрой себе соревнование, с самим собой же. Сегодня лишь 5 минут продержался в желаемом образе себя. А завтра минут 10, слабо? А послезавтра – уже 15, одолеешь?

Пара месяцев ежедневной практики позволяет сформироваться новой привычке, закрепиться новому навыку. Терпения хватит? А сила желания научиться жить легко есть?

Это упражнение не сделает тебя однообразным – всегда легким и возвышенным. Но оно подарит свободу выбора – как сегодня проживать именно этот отрезок жизни, в каком настроении, с какими эмоциями. Иметь свободу выбора – уметь быть таким, каким сейчас быть хочется, это для тебя важно?
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Мир вокруг и ты сам – это результат твоего отношения к…
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Что такое «отношение»?

«Отношение – общение между кем-либо, взаимная связь, образующаяся из общения на какой-нибудь почве (отношение производственное, духовное, дипломатическое, дружеское)».

(Словарь русского языка)

И вот вопрос интересный возник – какова твоя взаимная связь с собой? Есть ли она у тебя? Общаешься ли, например, со своими ногами, руками, глазами, ушами, желудком?

Ноги – наши великие труженики, целыми днями перемещающие нас куда угодно. Целый день в заботах, нужно всюду успеть, так много сделать, побывать в разных местах, и ноги в этом помогают. Ноги служат нам верой и правдой, уже даже и не ожидая нашей ответной благодарности и заботы. Иногда им настолько трудно, что вечером они «гудят» от перенапряжения, но… утром мы просыпаемся, и ноги вновь готовы выполнять любое наше приказание.

Наши глаза – постоянно без устали что-то для нас высматривают. Глаза помогают передать другому человеку настроение, душевное к нему отношение. Глаза притягивают, а когда надо – отталкивают или дарят нежность. Глаза помогают объясниться в любви или поставить человека «на место». 90 % информации мы получаем через глаза. Можешь себе представить, какой огромный объем работы они выполняют для тебя?..

Еще у нас есть уши. Они помогают наслаждаться красивой музыкой, слышать голос любимого человека, первые слова ребенка, его лопотание или плач. Уши для нас улавливают различные звуки, и очень трудно представить себе жизнь без этого, да?

Желудок – это своеобразная топка, в которой пища переплавляется в энергию и силу для нас. Желудок перерабатывает все, что мы в него бросаем, даже вредное и противное, алкоголь например. Иногда мы переедаем, едим всухомятку, неправильно голодаем, и он старается все это терпеть, продолжая работать для нас.

Сердце, ни на миг не останавливаясь, гоняет кровь по телу, тем самым давая нам шикарную возможность жить. Сердце любит, что-то шепчет и подсказывает. Сердце предупреждает, «сжимаясь в комок», оно покалывает, сигнализируя о перенапряжении. Сердце гулко бьется и «выпрыгивает из груди» во времена особенных состояний.

Но ты хоть когда-нибудь благодарил их за все, что они для тебя делают?

«Я вспоминаю о самом себе, но только когда заболею или возникнет необходимость сходить в парикмахерскую. Какое может быть отношение к самому себе? Не знаю. Спина заболит, вот тогда и возникает отношение: „Что ж ты, матушка, меня подводишь?“, и начинаю о ней заботиться, ее восстанавливать. А так, обычно я к себе никак не отношусь», – сказал мне однажды один знакомый. Что ж, тогда нет никакой странности в том, что он часто болеет.

Наш организм, как маленький ребенок, жаждет внимания и заботливого отношения. А если это внимание и заботу он получает лишь тогда, когда заболевает, то вывод напрашивается сам – болеть и хандрить нужно чаще, тогда будешь чаще получать желаемое внимание и заботливое отношение…

Сделаю небольшое отступление – например, к маленькому ребенку разные родители относятся по-разному. Кто-то относится к своему малышу как к досадной необходимости, «камню на шее». Ребенок для этих людей – нечто вроде совершенно ненужной помехи. И они постоянно демонстрируют малышу такое свое отношение.

Другая категория родителей «вспоминает» о своем ребенке только по праздникам, в день его рождения и тогда, когда он заболеет. В остальные же, рядовые, дни к малышу относятся механически, сухо: что он есть, что его нет. Эти родители еще до рождения ребенка наблюдали, как в обществе принято воспитывать детей. Они восприняли эту систему, теперь по ней и живут: когда принесет двойку – дадут ремня, кто-то похвалит – погладят по голове, в нужное время должным образом справят день рождения. И все, никаких дополнительных размышлений по поводу того, как относиться к своему ребенку и как его воспитывать. Никаких изысканий и экспериментов, а следовательно, так мало эмоций и переживаний в отношении малыша. Все как у всех, и все как всегда: сухо, методично, однообразно, механистично, без дополнительных раздумий… Иногда такие родители все же «пробуждаются» и бывают удивлены: «Как?! Тебе уже 10 (15, 30) лет? А когда же ты вырос-то?»

Третья категория родителей относится к своему ребенку как к желанному и любимому существу в этом мире. Конечно, не вся, но значительная часть их жизни посвящена заботе о растущем человечке, воспитанию его Человеком с большой буквы, Хозяином себя и своей жизни. Родители каждодневно чутки и внимательны к малышу, с целью помочь ему максимально реализовать тот потенциал, способности, которыми одарил его Бог (ну, или – предки, гены, как кому нравится). Они любят его, и любовь эта направлена на то, чтобы малыш вырос Человеком – способным, умелым, чтобы он мог жить самостоятельно, ярко и сильно.

Вот краткое, но передающее суть описание того, как родители могут относиться к своему ребенку.

– Вопрос: какое отношение к ребенку ты выбираешь для себя, как родителя? И почему?

– Мастер, я выбираю третий вариант. Думаю, что этот выбор даже пояснять не нужно, ведь именно такое отношение позволяет человеку вырасти максимально гармоничным и целостным, наиболее полно реализовать заложенные в нем потенциал и способности, любить и быть любимым. Ведь будущее ребенка зависит от того, каким было отношение родителей к нему.

– Хорошо. Но к чему я заговорил о детях и об отношении к ним? Наши тело, душа, эмоции, интеллект – из детства, растут вместе с нами. Твое отношение к себе повлияло на то, каким ты вырос в итоге. Все, как с ребенком, ты себя настоящего создал своим отношением к себе.

Каково отношение к себе, таков и ты сам!


Мантра для просветления…

Не спрашивай человека: «Какой ты? Какие у тебя тело, душа, желания?» Лучше спроси: «Как ты относишься к самому себе?», и все станет ясно.

Для этого я и заводил разговор о том, как мы по-разному можем относиться к детям и что это дает. Ты можешь относиться к себе с глубоким уважением, почтительностью, большой любовью, как к дару свыше. А можешь, как к досадной необходимости, «камню на шее». У тебя есть возможность раз в месяц «пробуждаться», вспоминая о том, где живешь и кто ты есть такой, а все остальное время своей жизни проживать механически, шаблонно, совершенно «не включая голову». Ты можешь все. Это право дано тебе, это и есть твоя свобода выбора. Ты этому рад? А себе?
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Окружи себя людьми себялюбивыми


[image: after_title]

Если сухое полотенце поместить в груду мокрых полотенец, то через некоторое время оно тоже станет влажным. Если поступить наоборот, поместив это уже влажное полотенце в груду совершенно сухих, то спустя время оно станет суше. То же самое происходит и с человеком. Поместив его в общество преступников, мы имеем все шансы получить еще одного преступника. Человек же, вращающийся среди интеллигентных, светлых людей, имеет мало шансов стать преступником и ходить с постоянно мрачным выражением лица.

Общество делится на маленькие сообщества, например: преступников, «настоящих» мужиков, алкоголиков, интеллигенцию, светлых и добрых людей, сварливых и вечно вздыхающих женщин, пожилых сплетниц на лавочке перед домом. Мы – люди, существа социальные, нам требуются взаимоотношения. Вот и объединяемся в компании по интересам и одинаковому взгляду на жизнь. К тому же, что бы мы ни говорили, но человек – существо все-таки стадное и воспитывается, формируется он тем обществом, в котором живет. Человек не может вырасти сам по себе, это невозможно. Почти во всех известных миру случаях, когда ребенок рос в изоляции от людей, у него были отмечены серьезные задержки в развитии.

Человека формируют люди, среди которых он живет.


То, каким я буду, зависит от людей, которые меня окружают. Мое мировоззрение, взгляд на мир и себя самого зависят от мировоззрения и взглядов людей, среди которых я вращаюсь. Таков психологический закон: «Группа – это носитель образцов для подражания», – и никуда от него не денешься.

Ну, разве что в другую группу…

Для начала определись: кем быть хочешь, каким человеком, как смотреть на мир и относиться к самому себе? А потом войди в круг людей, желающих того же, живущих так, как тебе жить хочется. И если хочешь добавить чуть больше позитива и любви к себе, то просто окружи себя людьми себялюбивыми. Нет ничего лучше, как пропитаться их атмосферой любви и тепла. Светлых людей, любящих себя и жизнь, много вокруг. Они живут рядом, работают на одном с тобой предприятии. Ты знаком с коллегами, постоянно находящимися в бодром и позитивном расположении духа. У тебя есть соседи, каждодневно улыбающиеся и радующиеся жизни. Их общество поможет сделать тебя таким, каким видеть себя хочется.
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Надо только открыть свое сердце
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Вот, поведал тебе об известных мне приемах, как привнести в свою жизнь еще больше легкости и любви.

Любовь к себе – это великое таинство, как велик и окружающий нас мир и таинственны мы сами.

Любовь – это мистическое переживание таинственного мироздания и себя в нем.

Нет конкретных приемов, как научиться наслаждаться капельками утренней росы, весело отражающими лучи солнца, и любить жизнь и себя – по-настоящему. Это самостоятельный Путь только твоего сердца, иди вслед за его голосом, за шепотом души своей. Иди туда, куда указывает внутренний свет твой. Возможно, однажды поймешь, что:

любовь живет в тебе всегда, надо только открыть свое сердце!
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«Нельзя громко смеяться и разговаривать в автобусе, людям это не нравится!» – прикрикнула мама на малыша.

«Нельзя через полчаса после начала детского спектакля вставать и уходить, за билет деньги заплатили», – строго выговаривает ребенку родитель.

Одним словом, не спектакль для твоего удовольствия, а ты для удовольствия спектакля…


«Что ты вертишься постоянно, шило в одном месте, что ли? Видишь, как все спокойно и прилично сидят, а ты им мешаешь. Хватит залазить под стол, это тебе не игрушки, кроме того, людям неудобно, когда ты там бегаешь», – знакомо?

«Ты чего нюни распустил? Ты – нытик?! А ну-ка перестань, ты же мальчик, а мальчикам плакать нельзя. Ай-яй-яй, как нехорошо, что другие мужчины скажут?.. Что ты девочка, да?» – и все это с осуждающей интонацией.

Можно приводить еще много примеров, но думаю, что и этого достаточно, остальные сможешь вспомнить сам или увидеть в окружающей жизни.

Так вырастает человек, зависимый (болезненно) от мнения и оценок окружающих – втиснутый в общепринятые рамки «как следует жить».

Кого ты видишь на улице? Как много их: ходячие «приличные» мумии, смурные лица и косые взгляды. Редко кто из них радуется жизни, смеется и танцует. Мертвая маска настолько врастает в человека, что даже наедине с собой он не может расслабиться и быть естественным.

Квартира, мы одни – я и девушка. Играет веселая и заводная музыка, так и хочется пуститься в пляс. Я пускаюсь… Тяну за собой девушку, она сопротивляется. На вопрос: «Почему?», отвечает: «Я как-то стесняюсь, неудобно что-то… Да как-то и не знаю даже, хочется вроде, но чего-то боюсь». Комментарии нужны?


О каком полном проживании жизни может идти речь, если «человек зависимый» скован, зажат, однообразен, ему страшно лишний раз пошевелиться, тем самым обратив на себя внимание окружающих. Всю свою потенциально богатую и обширную жизнь «человек зависимый» посвящает соответствию взглядам соседей и других людей. «Человек зависимый» живет не своей жизнью, он следует правилам ужасной игры. Ему не до полной жизни, он занят «нужным» и «важным» делом – соответствием.

Но… «Самое смешное, что общество все время меняется, взгляды соседей меняются и очень сложно всем угодить».

(Луиза Хей)

Разберемся подробнее.
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Оценочность – лучшая плетка воспитания


[image: after_title]

В какой период своей жизни человек максимально результативен, наиболее коммуникабелен, быстро учится, развивает способности, оттачивает навыки и умения, мгновенно усваивает новую информацию? (При этом чувствует себя легко и уверенно. Да еще есть спокойствие и удовольствие от себя и настоящего.) До 5–7 лет. Мы часто смотрим на детей и дивимся их катастрофической скорости обучения, их способности с любым человеком найти общий язык и получить все, что они пожелают. Бывает, смотрим на детей и сокрушаемся: «Эх, жаль, что это время уже прошло, и мы не можем так же быстро учиться, общаться так же легко, да и просто жить с удовольствием, как они». Но дело не во времени и не в возрасте. Медвежью услугу нам оказывает система воспитания.

Оценочность, которой пронизана наша жизнь, помогает управлять людьми и «воспитывать» подрастающее поколение. В основном дети воспитываются в двоичной системе оценки «плохо-хорошо» – практически любая оценка, выставляемая ребенку, обязательно сопровождается определениями «хороший» или «плохой». «Петя, нельзя громко кричать в подъезде, это плохо», «Маша сегодня поздоровалась с тетей Нюрой, какая хорошая девочка», «Оля, подтяни колготки, ты же хорошая девочка, да?..», «Коля, только плохие мальчики дергают девочек за косички, понимаешь меня?» – примеры оценок, выставляемых детям.

Почему так? Потому что редко кто готов вместе с ребенком долго и кропотливо разбираться в хитросплетениях жизни. «Вася, когда ты со всеми здороваешься, то такое твое поведение людям нравится, и они будут улыбаться тебе в ответ. Чем лучше ты будешь относиться к людям, тем больше друзей у тебя будет и тем лучше они будут относиться к тебе. Если же перестанешь здороваться с людьми, и чаще всего будешь отворачиваться, то и они начнут отворачиваться от тебя. Ты чего хочешь: чтобы люди тебе улыбались и дружили с тобой или отворачивались от тебя?» – с первого раза ребенок может не понять такое родительское объяснение и обязательно захочет проверить – так это или нет. То есть, например, специально перестанет здороваться и улыбаться другим людям. Все это требует терпения родителей и огромного желания вместе с ребенком разбираться в столь разнообразных жизненных ситуациях, но чаще всего этого терпения и желания нет.

Кроме того, ребенок может начать задавать вопросы, связанные с родительскими объяснениями: «А со всеми ли нужно здороваться? А если у меня нет настроения, все равно ли я должен улыбаться? А если девчонки первые меня задирают и делают мне больно – я что, должен все это молча терпеть? А вот мне очень сильно не нравится эта тетя-воспитатель, она злая и нас (детей) не любит, я все равно должен ей улыбаться и ее слушаться?», и прочее и прочее…

Часто ли сами родители знают ответы на все эти вопросы?

У ребенка более пытливый, сообразительный и еще чистый взгляд на окружающий мир, чем у уже зашоренных и окостеневших взрослых. Многие родители не собираются вновь включать свою голову и начинать думать, размышлять о разных особенностях жизни. У многих родителей уже есть своя картина «правильной» жизни, и подвергать ее сомнению путем пытливых детских вопросов они не хотят.

Почему так? Кто-то говорит, что «времени нет». Кому-то – лень. Бывает, просто-напросто не знаем, что ответить ребенку на его по-настоящему точный вопрос. А кто-то боится пересматривать свои взгляды, потому что в них жива программа их родителей: «живи как все и не высовывайся», и эту программу они пристраивают своему ребенку. Кто-то боится за ребенка: если он вздумает жить по-своему, он может не вписаться в общество, и тогда оно его не примет. Поэтому возникает опасение: а хватит ли у малыша сил самостоятельно стоять на своих ногах и идти по жизни собственной дорогой? И как бы там ни было, как писал Эрик Берн: «Оба родителя, каковы бы ни были их личные проблемы, желают ребенку добра. Они учат ребенка тому, что, согласно их картине мира и жизненным представлениям, принесет ему благополучие и успех».

Что же делать, чтобы ребенок вырос «приличным» человеком, без сопротивлений перенял картину мира родителей, да еще и быстро, с экономией сил и «нервов»? Все просто: нужно загнать ребенка в эту «правильную» жизнь, и именно для этого его «бьют» эмоциональными оценками. Не разбираются в ней, не исследуют жизнь совместно с ребенком, а просто вбивают человечка в уже имеющуюся картину мира.

Если ребенок делает что-то неугодное родителям, его тут же «бьют»: «Плохой!» Если же малыш соответствует представлениям родителей о «правильном» ребенке, его тут же поощряют: «Хороший ты наш!» Таким образом человечка дрессируют и лепят из него все, что захотят. Это нормально?

Маленький человек доверчив и внушаем, он еще не знает, что родители в некотором роде «убивают» его, поэтому внимательно слушает взрослых и как губка впитывает все, что они говорят ему. И уже к 4–7 годам ребенок теряет ощущение своей неразменной ценности в этом мире, своей абсолютной нужности этому миру. Ребенок уже знает, что довольно часто он не нужен миру (родителям), потому что он «плохой» и постоянно делает что-то не так. Только вдумайся:

уже в 4 года у ребенка появляется ощущение своей неполноценности и ущербности…


Разве может такой человек вырасти в Человека?

Мальчик Саша, ему 3,5 года. Когда он уютно пристроился у меня на коленях, я сказал ему: «Саша, ты очень-очень нужен всему этому окружающему миру. Ты пока еще маленький, но ты – бог, пришедший в этот мир. Вся вселенная любит тебя и ждет, когда ты вырастешь и начнешь что-то красивое творить. Все-все, что тебя окружает, очень сильно любит тебя. Ты нужен всем этим травинкам, деревьям, людям, солнышку…» Саша не дал мне договорить, сказав нечто такое, от чего я надолго замолчал, слушая его подробные разъяснения: «Но ведь я же плохой! Вот мама говорит… Дедушка и бабушка говорят… Я везде лезу… все теряю… ломаю… разбиваю… расту плохим…» Веришь ли, трехлетний ребенок несколько минут, не останавливаясь, подробно разъяснял мне, почему он плохой – ярко, эмоционально, «с картинками». Каково это? А когда я попросил Сашу рассказать мне, почему он хороший, его рассказа не хватило и на полминутки…


Ребенка не слушают и не слышат, не вникают в его мысли и мотивы его поведения. Многие родители стоят на месте, не читают литературу о воспитании детей и совершенно не понимают, почему ребенок начал, например, все разламывать и разбивать, отчего стал таким вредным. Им не до этого, взрослые, как всегда, торопятся жить, куда-то спешат, чем-то «значительным» заняты, кстати, все равно пропуская жизнь мимо себя… А раз лень и нет времени, значит, с ребенком надо что-то делать, чтобы он более-менее «приличным» человеком вырос. Что? Самое простое – научить его бояться оценки «плохой», тем самым заставив стремиться к оценке «хороший». И все – «дело в шляпе» – никто особенно не напрягается, а человек сам по себе воспитывается, боясь сделать нечто, что считается «плохим», стремясь к одобрению и «правильному» поведению. Так многие из нас вырастают болезненно зависимыми от оценки окружающих людей. Нам жутко не хочется быть «плохими» и «неприличными», и очень хочется делать все «правильно» – так, как «надо».

Единственная «награда» подобного воспитания в том, что мы (таким образом воспитанные) постоянно находимся в конфликте с собой и непрекращающемся напряжении. А как же иначе? Мы боимся в себе тех качеств, которые имеют оценку «плохое». Мы верим в эти оценки, поэтому сами считаем некоторые свои качества, мысли, желания и потребности «плохими». Из-за этого постоянно сами с собой воюем, что-то в себе подавляем, что-то из себя вытравливаем и изживаем.

Наш ум полон самостоятельных осуждений себя, потому что мы стараемся быть «хорошими» и «примерными» не только для окружающих людей, но и в глазах собственных. Поэтому многие из нас постоянно напряжены, ведь вся жизнь посвящена соблюдению неписаных правил. Мы постоянно вычисляем, что будет «правильным», а что нет. Из-за этого некогда просто радоваться и смеяться от всего сердца. У нас нет времени расслабиться и в медитативном состоянии прочувствовать весь кайф жизни и божественность окружающего мира. Мы заняты прогнозами, как нас оценят за тот или иной поступок. Мы заняты оцениванием других людей – кто, как себя ведет, что говорит, как одевается, что думает по поводу… И что важно, почти не отдаем себе отчет в этом – напряжение и стремление соответствовать закреплены так глубоко, что, уже минуя наше сознание, проявляются «на автомате», рефлекторно. Поэтому нам некогда жить,

мы заняты соответствием, потребность в котором была встроена в детстве.
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Каждый раз, когда ребенку говорят «плохой», его «бьют» интонацией, отсутствием любви (пусть и показным), иногда бьют физически. «Бьют» – грубое слово? Но ребенком отрицательная оценка воспринимается именно как удар, потому что произносится более эмоционально и с большим нажимом, чем оценка положительная. А бывает, что мы вообще забываем похвалить, либо делаем это мимоходом, как бы невзначай, чего нельзя сказать об оценке отрицательной. Кроме этого, отрицательная оценка почти всегда воспринимается как угроза ощущению безопасности, благополучия, отношениям с родителями. «Будешь плохо себя вести, я уйду от тебя (или – отдам тебя злому деду Бабаю, или – ты плохая девочка, я не хочу тебя видеть, пока не начнешь вести себя хорошо)», – это серьезная угроза, переживаемая ребенком на глубоком подсознательно-биологическом уровне. Страх потерять родителей равнозначен страху смерти, который испытываем мы – взрослые, потому что для ребенка родители и жизнь – одно и то же, поэтому угроза потери родителей (когда этим пугают), угроза потери ощущения безопасности равна угрозе потери жизни.

Так, постепенно, в нас вживляется рефлекс боли на плохую оценку. Плохая оценка становится неразрывно связанной с ощущением боли, физической или психологической, не суть важно какой, но – боли. Вырастая, мы продолжаем бояться плохой оценки, но не ее мы боимся, а следующей за ней боли, которая в нашем детстве сопровождала плохую оценку. Внутри каждого из нас живет маленький ребенок, и этот ребенок боится! Боится, даже когда ему 50 лет от роду.

Что такое страх? Страх – это ожидание негативных последствий, ожидание боли. Но страх никогда не приходит из настоящего или будущего. Невозможно бояться того, чего ты еще не сделал, или того, что еще только делаешь, ведь не знаешь, каковы будут последствия этих твоих поступков. Страх есть только в прошлом, потому что только в прошлом наступали последствия наших поступков. Лишь в прошлом мы проливали горячий суп на папу и получали за это подзатыльник. Лишь в прошлом мы приносили двойку в дневнике и получали ремнем по попе. Только в прошлом мы громко засмеялись в автобусе, а мама потом долго за это отчитывала. Только в прошлом ты спросил, почему папа продолжает приходить домой и улыбаться, если уже давно не любит маму, а тебе в ответ сказали, что ты ничего не понимаешь, что еще глупый, и от этого ты почувствовал себя маленьким и ничтожным. Только там, в прошлом, нас предавали, обижали, высмеивали, бросали, били.

Страх всегда приходит только из прошлого. Значит, когда мы боимся сделать что-то в настоящем, мы боимся не настоящего, а прошлого. Мы боимся того, что уже прошло и умерло. Но страх живуч, он приходит к нам и заставляет прогнозировать плохие последствия наших действий в настоящем времени, он заставляет нас ожидать боль в качестве результата. В реальности же опасаться нечего, ведь ничего еще не произошло, но мы уже боимся своих мыслей и выдуманных негативных последствий.

Парень боится подойти к девушке, так как главное, на что он обращает внимание, это на возможный отказ девушки в знакомстве, на возможную негативную оценку его. Он не думает о том, что благодаря знакомству может обрести хорошего друга, любовницу, будущую любимую жену. Нет, он в первую очередь ожидает появления боли.

Работник боится зайти к своему начальнику и поговорить с ним о чем-то наболевшем, проблемном, например о повышении зарплаты. Страх испытывает именно потому, что уже ожидает, прогнозирует отказ начальника и в целом очень нелицеприятный разговор с ним.

Менеджер с дрожащими коленями входит в зал, чтобы провести презентацию. А все потому, что боится ошибиться, запнуться, забыть какую-либо информацию, не установить контакт с аудиторией, не подписать контракт, боится последующего разноса от руководителя (в случае, если презентация будет проведена с «сучками и задоринками»).

Кто-то боится высказывать свое мнение, отстаивать результаты своих размышлений, потому что его внутренний ребенок помнит, как это было унизительно, когда тебе говорили, что «ты ничего не понимаешь», «ты еще глупый», «подрасти, потом будешь высказывать свое мнение»…


Мы боимся боли, поэтому постоянно сосредоточены на негативных предположениях, что должно произойти нечто неприятное. Прошлый опыт шепчет: «За плохой оценкой всегда приходит боль. Твоя попка в детстве не раз убеждалась в этом. Так что бойся быть плохо оцененным. Бойся, как огня, поступить как-то неправильно и не угодить»…

Мы слушаем свое прошлое, разрешая страху из прошлого портить настоящее и будущее…


С раннего детства нам внушают: «Делай все правильно. Будь хорошим». Это делает нас напряженными, мы начинаем бояться сделать что-то «неправильно». Теряем свою целостность, становимся постоянно колеблющимися и испуганными возможностью получить плохую оценку и кому-либо не угодить. Из-за этого стараемся стоять на одном месте и никуда более не двигаться, ведь можно шагнуть в «неправильном» направлении… Поэтому-то многие из нас костенеют, становятся такими ограниченными и замкнутыми в своих маленьких, но «приличных» и относительно безопасных мирках. Из-за страха предполагаемой боли (игнорирования, обесценивания наших слов и поступков, отвержения) мы вынуждены влачить «притупленное» существование.

«Страх того, что может случиться что-то „неправильное“, превращает людей в камни, так они теряют свою подвижность».

(Ошо)

Страх приходит из мертвого прошлого и сковывает нас, превращая в малоподвижные «приличные» мумии. Встречал таких людей? А сам каков?
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С помощью оценок в нас «вставили» понимание того, что просто так нас любить нельзя, а лишь за что-то – хорошее и одобряемое. Это у многих из нас подкосило веру в себя и свои силы. Оценочность – хирург, который быстро и незаметно удаляет уверенность из человека. Так появляются комплекс неполноценности, заниженная самооценка, проблемы с уверенностью в себе.

У нас отобрали широкую дорогу жизни. Вместо этого заставили прыгать по болотным кочкам, на которых написано «плохо» или «хорошо». Жизнь сегодняшняя – это гигантский аттракцион, где сложно угадать, какой шаг приведет на кочку с табличкой «плохой» (под которой холодная и противная болотная жижа внешних оценок), а какой – на кочку «хорошую» и потому устойчивую и твердую.

Мы шагаем по жизни, как по болотным кочкам, с ощущением постоянной неуверенности в выбранном направлении. Кто же знает: если свернешь направо, будут тебя любить или нет? А пойдешь прямо, останешься ли уважаемым человеком? А вдруг свернешь налево, и тебя исключат из определенного круга общества – не страшно ли? В том-то и дело, что страшно. Поэтому многие предпочитают потерять подвижность и жить на одной-единственной, но устойчивой кочке. Это безопаснее, чем жить в постоянном страхе: «Одобрят или нет?..»

Уверенность в себе – это вера в собственные силы, свое достоинство и свою абсолютную неразменную ценность в этой жизни. Но откуда этой вере взяться, если единственное, во что мы верим, это те оценки, которые нам выставляют окружающие. Больше всего мы верим в них, но не в себя.

Определяющей для нас является оценка внешняя, но не внутренняя, своя собственная.


Смотришь на людей вокруг и нередко сталкиваешься с мрачными лицами, почему? Эти люди серьезны оттого, что совершенно не уверены: «можно» ли сейчас смеяться, будет ли это уместно и одобрено. Серьезны оттого, что совершенно не уверены в красоте и привлекательности своего лица и улыбки. Мрачные оттого, что им приходится постоянно подавлять себя и контролировать, как бы чего «неправильного» не сделать. Мрачные оттого, что где-то в глубине души понимают: так жить нельзя, это противоестественно – бояться сделать что-то не так и быть плохо оцененным, но как жить по-другому, они не знают.
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Что интересно, с одной стороны, вся наша культура сфокусирована на результате, особенно это заметно в последнее, ориентированное на бизнес, время. Мы привязаны к результату, зациклены на нем. А с другой стороны, система воспитания продолжает воздействовать на нас так, что мы волнуемся, переживаем, боимся получить слабый результат, что вызывает напряжение и скованность, а в итоге – плохой результат, то, чего нам так не хотелось.

Парадокс: волнение о возможности получить слабый результат дает слабый результат, мы приходим к тому, от чего бежим…


Интересно, а можно ли «вернуться в детство», когда мы еще не были так сильно привязаны к результату – в то время, когда нам интереснее было обучение и познание, а не результат? И возможно ли стремиться к высокому результату (ведь он все-таки важен, особенно в бизнесе), перестав бояться ошибок и негативной оценки окружающих нас людей? Что же делать со страхом ошибок и привязанностью к всегда высокому результату?

Приемов уменьшения этой зависимости от необходимости всегда быть хорошим много, и они разные. Кому-то требуется мягкий терапевтический подход. Кому-то достаточно рационально-логического обоснования деструктивности страха перед ошибками и причин, почему ошибок бояться не надо. Нужно подобрать то, что подходит именно тебе и под твою задачу (публичные выступления, разговор с начальником, родителем, отстоять/презентовать на совещании свой проект, познакомиться с кем-либо и прочее). Здесь же приведу лишь несколько приемов, не требующих детального описания и сугубо индивидуального подхода.

«Ожидание смерти хуже самой смерти». Работая со страхом ошибок, разреши себе несколько раз сделать то, чего боишься. Как вариант – потерять пару клиентов. Для чего, например, на презентации допусти как можно больше всевозможных просчетов. Кстати, молодым бизнес-тренерам предлагается специально провести два-три «провальных» тренинга с наибольшим количеством ошибок, чтобы на последующих тренингах они чувствовали себя увереннее. В результате приходит понимание, что не так уж и страшно в ответственные моменты совершать ошибки, и даже после серьезных промахов жизнь продолжается! А следом приходят спокойствие и уверенность, чего ты и добивался. Этот прием действует по принципу «не так страшен черт, как его малюют».

«Попробуй меня напугать!!!» – это ответный вызов, который бросаешь себе, людям, ситуациям каждый день, каждое мгновение, как только появляются первые предвестники страха. Это что-то из области детства, аналог игры «А слабо?!». Умные родители всегда играли на стремлении ребенка к противоречию, к отстаиванию своей позиции. Если начинаешь подтрунивать над ребенком: «Да вряд ли у тебя получится, ты испугаешься и не сможешь сам вот это сделать…», многие дети идут и делают, наперекор, трясясь, быть может, от страха, но все равно делают. То же самое предлагается попробовать нам, взрослым. Только уже самим с собой. Страшно войти в кабинет начальника? Говоришь, мысленно обращаясь к ситуации, начальнику: «Попробуй-ка напугать меня!!!», и входишь в кабинет. Страшно, конечно, будет, но и одновременно задорно, озорно, страх будет разбавлен элементом игры. Значит, его будет меньше, а со временем – намного меньше, что и требовалось получить.

Видеть свой страх. Когда появится страх, просто осознавай себя, свои чувства, переживания. Увидь свой страх: как и где ты боишься ошибок, ведешь себя скованно и излишне напряженно. Например, на переговорах трясутся руки. Дыши глубже и ровнее. Внутренним взором «осмотри» себя – где тело расслаблено? А где есть напряжение? Присмотрись к рукам – трясется вся кисть или нет? Амплитуда «тряски» ровная или рваная? Это страх чего? Какой самый страшный итог может быть у переговоров (например, я приду к шефу, сниму штаны, и он меня за результат переговоров выпорет)? Внеси ноту юмора, когда будешь представлять самые страшные последствия своей ошибки. Уже одного простого открытого взгляда на себя и понимания, что происходит и почему сейчас «дрожат колени», достаточно для уменьшения зависимости от стремления всегда быть на высоте, для приглушения страха перед возможной ошибкой и последующей негативной оценкой окружающих. Осознание целительно и работает просто – внутренний взор запускает мыслительный процесс, ты начинаешь думать, осознавать себя, фокус внимания смещается на анализ своего состояния, в результате переживания отходят на второй план, эмоции притупляются. Это действительно просто – вместо того, чтобы бояться «волка в шкафу», открываешь шкаф и начинаешь его там искать.

Все внимание обучению, а не результату. Пусть главным для тебя (для начала – в не очень важных и судьбоносных делах) будет ответ на вопрос, чему я хочу научиться в предстоящей ситуации (разговоре, встрече), вместо – какой результат хочу получить. Геннадий Хазанов как-то сказал удивительную фразу: «Страх от того, что ты никуда не движешься, гораздо сильнее страха не попасть туда, куда ты движешься».

Во время действия – только действие. Этот прием я взял у Владимира Леви. Цитирую отрывок из его книги «Ближе к телу»: «Мухи отдельно, котлеты отдельно! Либо действую, либо занимаюсь анализом и самоанализом – в каждый момент времени только одно из двух. Во время действия – только действие».

Работая со страхом, стоит помнить, что один из смыслов нашей жизни, одна из ее основ – это постоянное движение: упал – поднимайся, упал – поднимайся, вновь упал – снова поднимайся… Каждый день это решение «быть или не быть», «жить или не жить» – потому что каждый раз, когда поддаешься страху, ты умираешь для этой ситуации, и постепенно в твоей душе накапливается много смертей – тех эпизодов, когда ты поддался страху. Это каждодневная реальность, приглядись внимательнее – жизнь так устроена: сдаваясь страху, в очередной раз отказываясь подниматься, – получается ты просто-напросто отказываешься продолжать жить… по-настоящему – полно.
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Жертвуй одобрением и получишь свободу!
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Вокруг себя можно наблюдать лица, наполненные скукой. Эти люди скучают, но почему? Каждый из скучающих не на своем месте. Кто-то хотел стать художником, но его «стали» экономистом. Другой стремился офицером служить своей родине, но его «уговорили» стать банкиром. Масса людей находится не там, где хотят быть. Большинство из нас не такие, какими хотят быть. А если я не на своем месте, если я внутри не такой, каким быть хочу, то у меня нет внутренней мотивации жить. Душа не зажигается каждое утро: «Я буду вновь делать нечто Свое!» Душа не радуется каждое утро себе: «Я так рад сам себе, я так люблю себя!» Нет, она умирает, медленно и постепенно, для нее нет смысла гореть и развиваться, зачем? И скука окутывает нас, ибо нет главного – особого вожделения жить, которое приходит, когда делаешь свое дело, идешь своим путем.

Мы идем по жизни, но чаще своим ли путем? Думаем своими ли мыслями и о своем ли? У многих из нас нет своей жизни, но есть чей-то путь, направление, указанное кем-то, мысли, впитанные откуда-то, жизнь, запрограммированная где-то, есть отношение к самому себе, получаемое через призму внешних оценок. Поэтому скучно, скучно так, что хочется кричать от давящего ощущения безысходности и пустоты. Смотришь на лица прохожих и все больше мрачнеешь: «За что нам все это? Неужели ради такой жизни я и они пришли в этот мир? Если именно для такой жизни, то что за садист нам устроил все это?»

Но скука лишь со стороны выглядит большой и непреодолимой. На самом деле у нее только вид такой, она раздута, как большой, но мрачный мыльный пузырь, и готова лопнуть от одного желания и готовности пойти на риск быть самим собой. Как только готов рисковать и выбирать неожиданное, большая тетушка Скука срывается со своего места и исчезает в неизвестном направлении. Как только начинаешь выбирать необычное и неизвестное, открывается дверь и приходит возбуждающее желание: «Хочу Жить! Каждый день, мгновение Хочу Жить, наслаждаться красотами жизни, „есть“ ее, жизнь, полным ртом, чувствовать ее каждой клеточкой своего тела, каждой частичкой своей души!» Но это произойдет лишь в том случае, если остановишься, прислушаешься к голосу себя внутреннего и свернешь на свою дорогу: «Я не желаю жить мрачной и скучной жизнью! Я буду жить так, как хочу, как шепчет мне мое сердце, но никак иначе!»

Учись жить рисково!


Но в этом может помешать простая зависимость от оценок, от мнения тех людей, которые рядом с тобой.

Мы живем в толпе, и не можем даже нос высунуть из толпы, чтобы подышать свежим воздухом, потому что по носу тут же ударят. Ударят угрозой потери уважения и одобрения толпы. С детства мы привыкаем, что уважение и одобрение зависит от того, что мы делаем. Сам по себе я никто, не ценен и не уважаем. О своей ценности узнал, лишь когда подстроился под ожидания взрослых. Уважение познал, когда стал соответствовать.

Делай только то, что говорят «мудрые» окружающие, живи, как они предписывают, и получишь их одобрение и уважение. Шагнешь в сторону, вздумаешь сделать нечто свое, тут же получишь оплеуху: «Плохой!» Человек – лучшее из животных, наиболее внушаемое и способное к управлению. Дразни его пряником «любовь и одобрение», грози кнутом «наказание», и он будет делать все, что ты захочешь.

Жить свободно от оценок – значит учиться самостоятельно стоять на своих ногах и принимать собственные решения. Быть свободным – значит жертвовать одобрением и уважением общества в угоду собственным интересам.

«Я обнаруживал повсюду в своей жизни, что если вы готовы немного пожертвовать уважением к вам, то вы можете следовать с легкостью по своему пути».

(Ошо)

Общество так высоко вознесло ценность уважения, что многие из нас потеряли главное – самоуважение. Такой человек говорит: «Меня не волнует, что я сам о себе думаю, это для меня не ценно. Но меня очень беспокоит то, что думает обо мне общество, уважает ли оно меня, одобряет ли. Что тут поделать, ведь я зависим от его оценки, и зависим болезненно».

Только представь себе: люди живут, а на шеях у них удавка уважения, которая больно впивается в тело решившегося свернуть на свою дорогу. Но если все-таки решаешь пойти своим путем, согласно зову своего сердца, первое, что предстоит сделать, это заявить: «Я становлюсь самим собой! Ради этого я готов к тому, что общество перестанет меня уважать и лишит своего одобрения – я готов к этому! Единственное, к чему я с данного момента не готов – быть не уважаемым самим собой!»

И помни, что каждый раз, когда отступаешь и позволяешь страху взять верх над собой, когда подавляешь свои естественные желания в угоду соответствия, – ты теряешь самоуважение, ощущение собственной ценности в этом мире.

Стать свободным – значит остановиться и сказать: «Все, хватит, мне надоело шарахаться из стороны в сторону, боясь взглядов окружающих. С этого момента я буду сам решать, как и куда мне двигаться!»

Случилось это очень давно, когда еще не было сельскохозяйственных машин и люди обрабатывали свои поля при помощи животных: буйволов, лошадей и мулов. На рынке крестьянин с сыном приобрели для себя маленькую лошадку. Хозяйство у них было небольшое, вот они и купили себе животину, которая не так много ест, но хорошо работает. Крестьянин посадил на лошадь сына, взял ее за уздечку и пошел домой. Но только они вышли на оживленную улицу, как кто-то из прохожих закричал:

– Ну, надо же, какая молодежь нынче невнимательная пошла! Молодой, полный сил мальчишка восседает на лошади, а его отец еле передвигает ноги. Разве можно так относиться к своему родителю?!

Испытав чувство вины за такое свое поведение, мальчик слез с лошади и посадил на нее отца. Но всего через несколько сотен метров они опять услышали чей-то возмущенный крик:

– Что делается-то, а?! Неужели можно так облениться? Зачем издеваться над своим собственным ребенком? Этот лентяй едет на лошади и заставляет своего сына идти пешком. Была бы моя воля, я бы таких тумаков надавал этому родителю!

Оказавшись укушенным чувством вины, крестьянин помог забраться на лошадь своему сыну, и они поехали вдвоем. Но их приключения продолжились ровно через очередную сотню метров:

– Я всегда говорил, что люди враги всего живого вокруг. Взгляните на эту довольную парочку, им-то хорошо, но каково этой бедной лошадке?! Эксплуатация животных зашла слишком далеко, люди превратились в садистов и насильников. У меня сердце кровью обливается, когда смотрю в эти полные скорби глаза истязаемого животного. У этих двоих нет никакого сострадания к братьям нашим меньшим.

На этот раз чувство вины испытали одновременно и отец, и сын, что заставило их слезть на землю и пойти пешком, ведя за собой купленную лошадь. Думаешь, что это все? Вот очередная сотня метров осталась позади:

– Народ! Ну не смех ли, а?! Какой смысл покупать лошадь и идти пешком?! Может, они вместо нее и в поле работать будут? Эй, парни, вы зачем лошадь приобрели, для выставки, что ли? У вас лошади работают или лежат на кроватях с пуховыми перинами и пиво потягивают? Ну вы и рассмешили народ сегодня!

Некоторое время после этого замечания отец с сыном молча шли своей дорогой. Неожиданно сын остановился и потянул отца за рукав:

– Папка, а, папка! А что делать-то, а?

Отец ласково потрепал сына по выцветшим на солнце волосам и сказал:

– Пока мы с тобой шли, у меня появилась мысль. Думаю, независимо от того, что мы будем делать, обязательно найдется тот, кто не согласится с нами и не одобрит наше поведение. Может быть, уже пора самим решать, что делать и как, думать своим умом и самостоятельно определять направление нашей жизни, как считаешь?


Внимательно всмотрись в свою жизнь, где в ней проявляется болезненная зависимость от одобрения окружающих? В каких случаях удавка уважения стягивается и причиняет жгучую боль, тем самым не позволяя следовать зову своего сердца?

Через несколько лет замужества ты осознала, что твой брак – ошибка. Рядом не тот мужчина, который действительно нужен. Пелена пылкой влюбленности спала, и ты оказалась один на один с суровой реальностью – он тебе не подходит. Да, у вас уже есть ребенок, но продолжать жить с нелюбимым человеком, продолжать ложиться в постель к нежеланному мужчине, это сущая каторга. Что делать? Окружающие зорко следят за тобой и не одобрят решение разойтись. Они будут тыкать в твою сторону пальцем и говорить обидные слова. На тебя повесят ярлык «разведенка» и при каждом удобном случае станут порицать.

Прошел год обучения в институте. Да, приличный вуз, престижная специальность, но… не твоя – по-настоящему не твоя, а не потому, что стоишь перед выбором: институт или, например, ночной клуб. Ты не хочешь овладевать этой профессией и тратить на обучение свои молодые годы. Она нелюбима тобою так, что каждый день, входя в институт, всем своим телом испытываешь отвращение к предстоящим занятиям. Но родные и близкие следят за тобой и не желают слышать твое мнение по поводу обретения этой профессии. В любой момент они готовы отвернуться от тебя, как только ты решишься на самостоятельные шаги. Что делать?

Ты хочешь любить эту девушку, любить так, как никто до тебя не любил. Хочешь гулять с ней, дарить ей цветы и читать стихи. Ради нее готов полностью поменять свой стиль одежды и аккуратно постричься. Но твои друзья внимательны ко всему, что ты делаешь. Вряд ли они одобрят тебя влюбленного и сгорающего от нежности к какой-то девчонке…

Ты уже взрослая и самостоятельная девушка. Хочешь иметь своего ребенка, и не потому, что с его помощью разрешатся какие-то проблемы, нет. Ты хочешь ребенка потому, что ощущаешь себя готовой к его появлению. Ты готова стать матерью, явившей в мир нового Человека, наделенного только ему присущими способностями и потенциалом. Правда, мужчину своей мечты еще не повстречала и ребенка решилась родить одна. Но люди готовы ударить тебя, смакуя с протяжной и ехидной интонацией: «Нагуляла…» Ярлык «гулящая» и «мать-одиночка» готов тут же, как банный лист, прилипнуть к тебе.

После работы все мужики, как «настоящие» мужики, садятся и выпивают за день прошедший. Но ты уже давно решил, что такое времяпрепровождение не для тебя. Эта компания не для тебя. При этом важный вопрос мучает – а останешься ли ты настоящим мужиком, если поменяешь свой образ жизни? Что скажут об этом другие «настоящие» мужики – собутыльники?

Ты уже пожилая и солидная женщина. И как любой пожилой и солидной женщине тебе необходимо каждый день сидеть на лавочке с другими такими же пожилыми и солидными, обсуждать телевизионные сериалы и жильцов вашего дома, смачно лузгая семечки. Но прошептало однажды сердце: «А не начать ли нам жить по-другому? Может, укреплением здоровья займемся, будем каждый день совершать пробежки, обливаться холодной водой и в парке делать оздоровительную гимнастику?» Но представила ты тут же: какими глазами посмотрят на тебя твои соседки по лавочке, что скажут о тебе и с каким усердием начнут каждый день перемывать твои косточки… Это повергло в глубокие раздумья – а слушать ли свое сердце?

Как бы там ни было, решать только тебе: продолжать ли шарахаться от каждого взгляда окружающих или, отставив в сторону одобрение общества, пойти на шепот своей души, день ото дня все больше и больше взращивая в себе самоуважение…
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Будь истинным – живи жизнью льва, но не овцы!
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Быть свободным от оценок – это значит быть истинным. Становясь истинным, сбрасываешь с себя всю серость, равняющую с толпой, весь камуфляж, демонстрирующий: «Я как все, ничего особенного и индивидуального во мне нет». Становясь Львом, снимаешь с себя овечью шкуру и показываешь свое истинное лицо.

Ты больше не одна из многих тысяч овечек, ты – Лев!


Отныне не какой-то баран ведет за собой все стадо вместе с тобой, а ты сам выбираешь, куда двигаться и каким образом.

Становясь львом, выделяешься из общего стада, и это делает тебя хоть немного, но одиноким. Да – одиноким, ведь теперь никто не поддерживает со всех сторон, не кормит, не одевает, не говорит, что думать, переживать и как к чему-либо относиться.

Выбирая жизнь самостоятельную, автоматически выбираешь самостоятельный образ жизни. Нельзя сказать: «Я буду самостоятельным, но кушать буду приходить в толпу, и ночевать буду у вас». Нет, вопрос стоит ребром: или-или… Ты можешь сохранять и поддерживать дружеские и теплые отношения с пока еще бредущими в толпе, но уже не можешь частично жить их жизнью – у тебя своя самостоятельная дорога.

Одиночество – неотъемлемый спутник человека самостоятельного. В одиночестве нет ничего страшного, оно требует лишь большего расхода сил и времени. А это значит, что нужно уметь отставлять в сторону свою любимую лень. Трудно? Одиночество делает тебя более ответственным, ведь теперь ты сам принимаешь решения и выбираешь, что делать, а это сложнее, чем иметь позицию жертвы: «За меня уже все решено. Я ни за что, тем более за свою жизнь, не отвечаю».

Жить жизнью льва не просто, ведь оказываешься в центре внимания, и овцы ни за что не упустят возможности поговорить о тебе, обсудить твою жизнь и обязательно сказать в твой адрес что-то негативное. И это закономерно – становясь львом, демонстрируешь оставшимся их положение и их трусость перед тем, чтобы идти собственной дорогой. Выбираешь быть львом – значит выбираешь быть атакованным окружающим стадом. Овцы сделают все, чтобы жизнь у тебя не сложилась и была полна неудач. Тогда твоим негативным примером будут заткнуты рты всем желающим пойти вслед за тобой.

Толпа ждет твоей неудачи, она будет делать все, чтобы неуспех пришел в твою жизнь. Готов ли к этому?


Если ты в толпе, то на тебя никто не обращает внимания, зачем смотреть в твою сторону, ведь ты такой же, как все. Но если ты – индивидуальность, если вздумал шагать в своем направлении, то на тебя смотрят, и очень внимательно, и постоянно спрашивают, почему ты именно так поступаешь.

Вспомни любую передачу о жизни животных. Когда лев идет куда-то, что-либо делает, чем-то занят, все-все животные внимательно наблюдают за ним…


Пристальное внимание окружающих, как под микроскопом рассматривающих твою жизнь, – вот извечный спутник освободившегося льва, но для многих это невыносимо, и они предпочитают оставаться на месте. Мало кто способен находиться в таком эпицентре внимания, поэтому львов гораздо меньше, чем овец.

С другой стороны, быть свободным необычайно легко и приятно. Лев не подавляет себя и свои естественные желания. Если он гневается, то он по-настоящему гневается. Если в его жизнь приходит страсть, он встречает ее и весь сгорает в ней. Становясь львом – обретаешь свободу говорить «да» или «нет» когда захочется. Отныне говоришь «нет», если хочешь сказать это. Переживаешь то, что хочется переживать. Тебя больше не ограничивают никакие рамки, кроме внутреннего, твоего собственного, нравственного закона.

Это безумно приятно – более не ощущать на себе сдавливающего и ограничивающего ока окружающих. Как только обрываешь все веревки и удавки, посредством которых другие управляли и манипулировали тобой, то испытываешь такую легкость, что земля уходит из-под ног, только и остается, что раскинуть руки и…

Но самый главный приз, который получает решившийся стать львом, – это возможность прожить свою жизнь наиболее полно в каждом ее неповторимом и сладостном мгновении. Отныне живешь жизнь, а не исполняешь обязанность жить.

Если вдруг посреди оживленной улицы увидел клумбу с удивительнейшими цветами, то с удовольствием останавливаешься, выражая им свое предельное восхищение и благодарность за их красоту. Появилось желание остановиться, восхититься и поговорить, лев следует такому своему желанию, но последует ли рядовой член толпы? Понравился тебе человек, подходишь к нему и простыми словами выражаешь свои эмоции, и идешь дальше, довольный тем, что встретил такого прекрасного человека и имел смелость подойти к нему и выразить свое восхищение.

Но человек толпы по рукам и ногам связан массой условностей и обязательств. Во-первых, он не решится просто подойти к понравившемуся человеку, потому что, как всякий человек толпы, он болезненно зависим от оценки окружающих, поэтому страх возможной негативной оценки его другими людьми не разрешит без «веских» причин подойти к кому бы то ни было. Во-вторых, если он и подойдет, то уже не просто так – человек толпы обязательно придумает повод, чтобы заговорить: «А не подскажете ли, сколько сейчас времени?» Он будет знакомиться, брать телефон, еще что-то придумывать, в общем – пытаться соблюсти кучу формальностей, принятых при общении между обычными людьми. Но пока он будет думать, как ему соблюсти все необходимые условности, его спонтанное желание станет тяжелым и уже больше обременительным, чем воспламеняющим и экстатичным.

Вечер, обычная семья: муж читает газету, ребенок играет в компьютерные игры, жена что-то вяжет… И вдруг ей сильно захотелось стащить своего ненаглядного с дивана и потанцевать. Пусть он не умеет танцевать, пусть наступает на ноги, очень хочется сейчас музыки и движения, очень… Но человек толпы ограничен даже в собственной семье, он не поднимется и не начнет танцевать.


Быть свободным от оценок необычайно трудно и легко одновременно, так же, как быть человеком толпы. У любой медали есть две стороны: черная и белая, плюсы и минусы есть у любого способа жизни. Выбор всегда только за тобой: какие трудности себе выбираешь, какую легкость хочется иметь и испытывать?
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Жизнь полная требует, чтобы мы были взрослыми в своих поступках, мыслях, да и просто в самоощущении. А мы сегодня взрослеем? На мой взгляд, взросление потеряло свой первоначальный смысл. Замечаю, что некоторые из нас сегодня лишь стареют. Стареют – это значит, что с каждым днем становятся все ограниченнее и неподвижнее. Каждый день такого человека это шаг к смерти – духовной и физической. Ежедневно этот человек урезает свои возможности, отрекается от своих способностей и умирает. Умирает тотально, во всех сферах своей жизни.

Предвижу твои сомнения, но не слушай меня, всмотрись в жизнь: что она тебе скажет?
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Постепенно, и даже не постепенно, а скорее сразу же после того, как нам говорят, что мы уже взрослые, многие останавливаются и начинают жить однообразно – по кругу. Остановившиеся теперь не растут, лишь движутся во времени, линейно – вдаль, но не ввысь, каждый день и год шаблонно чего-то желая, что-то переживая и как-то действуя.

Давай рассмотрим простую схему: из чего складывается практически любой наш поступок/действие.
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Первое – в жизни происходит какая-либо ситуация, событие. Затем по поводу произошедшего мы что-то чувствуем, испытываем какие-либо эмоции: радость, боль, печаль, ненависть, раздражение, экстаз, страх. Потом принимаем решение, то есть отвечаем для себя на вопрос: «Что мне делать в этой ситуации, как на нее реагировать?» На решение влияют чувства, возникшие из-за этого события, и собственные установки: «Как я всегда поступаю в таких случаях, как должен реагировать?» И уже после принятия решения следует конкретное действие – реакция, и… Чаще всего через некоторое время мы опять попадаем в ту же самую ситуацию. Почему? Потому что зачастую живем шаблонно, однообразно, за привычные рамки своих мыслей, желаний и поведения не выходим, вот и вертимся, как белки в колесе, топчемся на одном месте – не растем, а просто стареем.

Шаблонное поведение создает иллюзию комфорта и безопасности. А над новой стратегией поведения и реагирования надо думать, прогнозировать последствия. И при этом даже тщательный анализ и прогноз не дают гарантий желаемого результата, а это грозит неопределенностью. Ситуация непредсказуемости, в свою очередь, вызывает дискомфорт, а его испытывать очень не хочется. Внутреннее напряжение от неизвестности столь высоко для некоторых из нас, что проще оставаться в рамках своих уже наработанных – шаблонных моделей мышления и поведения.

Все просто – собственное желание постоянно находиться в комфорте оказывается важнее потребности быть разным, гибким. Этот комфорт, конечно, относителен, потому что в списке шаблонного поведения есть шаблонные скандалы и прочие неприятности. Но все подобные негативные моменты уже настолько привычны, что мы с готовностью идем на это. Например, знаю, что, если я сейчас вот так поступлю, потом будет скандал, все равно поступаю, как обычно, и «вхожу» в скандал, как к себе домой. Потому что этот скандал уже стал мне «родным» – я знаю его. Знаю, с чего все начнется, как конфликт будет проходить и чем закончится. Он предсказуем, а значит – комфортен, как бы странно это ни звучало. А что будет, если я попробую поступить по-другому, вдруг тоже возникнет скандал? Ну и что? А то, что он будет другой, новый, непредсказуемый, это и страшит. Поэтому уж лучше я поступлю как всегда – привычно, как обычно поскандалю, и так – до следующего знакомого конфликта.

Другая причина, почему кто-то из нас однообразно реагирует, не выходит за рамки шаблонов своего поведения, – это страх признаться, что раньше поступал ошибочно.

Если меняешь стратегию поведения, значит, твоя предыдущая стратегия тебя не удовлетворила – ошибочка вышла, однако. Все нормально? Да. Но многие боятся этого – признания своей неправоты, ведь быть неправыми нам ох как не хочется, поэтому и защищаемся, оправдываемся, «упираемся» в свое мнение, в свою модель поведения, пусть и неэффективную. Поэтому и реагируем однообразно, даже если сами осознаем, что как-то неправильно поступаем.

Приходит муж домой слегка навеселе. Жена чувствует себя уязвленной, и она решает на мужа обидеться. Супруга обижается и… – не разговаривает с ним недели две. Другая – наоборот, устраивает скандал. Почему? Потому что они так всегда реагировали, так привыкли, полагают, что правы и что именно так нужно реагировать. Напрягаться и думать, как поступить иначе, не хочется. Что объединяет этих двух женщин? То, что их реакция постоянно одна и та же, повторяется раз за разом.


Чем дольше мы живем, тем больше у нас багаж однообразных реакций и поступков. Так жизнь все больше и больше становится хронической – шаблонной, предсказуемой.

Посмотри на стариков, с ними можно играть в игру «Ясновидящий». Ты легко можешь предсказать большинство их реакций и действий – они уже мертвы, так как уже давно (в принимаемых ими решениях и дальнейших поступках) окостенели и остановились. Они не растут, а просто стареют – уходят, доживают отведенное им время. А иногда можно встретить и достаточно молодого человека, но уже похожего на этих предсказуемых стариков – однообразием своей жизни.
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Пожалуйста, подумай и составь список, как ты защищаешься от того, чтобы признать совершенную ошибку?

Психологическая защита (защитная реакция) – совокупность бессознательных приемов, с помощью которых мы оберегаем себя от дискомфортного состояния, психологических травм и неприятных переживаний, стремясь во что бы то ни стало сохранить в целостности сложившийся и устоявшийся образ «Я», способ жизни.


Случается неудача, ошибка, «попадаешь впросак», как прячешься от признания того, что «сел в лужу»?

Не так важно, есть в это время рядом с тобой кто-то еще или нет, мы можем защищаться как от взглядов окружающих, так и от самих себя.


Теперь сравни свой список с моим:

● юмор – пытаюсь все перевести в шутку;

● смех – просто смеюсь, перекрывая таким образом горечь неудачи или страх глупо выглядеть в глазах окружающих;

● оправдание – ищу причины, почему это случилось, вернее – не могло не случиться;

«Да, я опоздал, но и вы бы на моем месте опоздали. Разве можно приехать вовремя на нашем общественном транспорте?» – защищается опоздавший. При этом совершенно не поднимая вопрос о том, можно ли было выйти из дома пораньше, зная, как работает общественный транспорт. И правильно, что умалчивает, ведь тогда за опоздание ответственным станет он, а не «некачественно» работающий транспорт.

● перекладываю ответственность за случившееся на кого-либо другого: «Это все из-за него… Это он… Это все потому, что тот человек…»;

«Да, я тебе изменил, но это она все подстроила и меня соблазнила». Либо в том же духе, но с другой стороны: «А как же ты хотела, ты перестала уделять мне внимание, близостью в постели шантажируешь, вот из-за этих твоих выкрутасов я и изменил тебе».

● уход – просто «ухожу» из ситуации: покидаю место события; делаю вид, что ничего не произошло; быстро переключаю внимание свое и окружающих на другую тему;

● непонимание – «делаю вид», что не понимаю, что же произошло: «А что собственно случилось? Я ошибся? Неужели?! А в чем я ошибся? А что – это считается ошибкой?»;

Особенно хорошо этот вид защиты проявляется в близких отношениях: «Дорогая, а за что ты на меня обиделась? Неужели я что-то натворил? Ну не можешь же ты дуться на меня за то, что я пару раз танцевал с той девушкой, разве это причина? Так, пустяк…»

● агрессия – становлюсь агрессивным, начинаю нападать, кусаться, бить, лишь бы не укусили меня;

Представим себе ситуацию, когда человек не сдержался и перешел на крик. Собеседник ему на это указывает, а кричащий выставляет защиту: «Кто кричит?! Я?! Да ты на себя посмотри! Ты сам-то как разговариваешь?! Умный какой выискался. За собой следить надо! Ишь ты – святоша, а сам-то, сам-то, на себя в зеркало давно смотрел?!»

● тупо упираюсь в свою точку зрения и считаю, что это не я ошибаюсь, а другие не правы и ошибаются во мнении, что я ошибаюсь.

Так защищается и убегает от ошибок большинство из нас. И это нормально – закономерно. Защитная реакция на не совсем благополучную ситуацию, на ситуацию необычную – полезная и нужная реакция.

Что происходит с животным, если оно попадает в непривычное для себя место, в необычную ситуацию? Оно ощетинивается, показывает зубы, издает угрожающие звуки, либо вообще убегает.


Наши защиты – это проявление инстинкта самосохранения, закономерный первый всплеск-реакция, а вот продолжение естественно и полезно не всегда, и оно (последующее поведение) бывает разным.

Что происходит с маленьким ребенком, когда он совершает ошибку, делает что-то не так? Вначале он на некоторое время замирает, как бы весь останавливается: «Ой!» А потом, если в него еще не вживлен страх ошибки (прививаемый «мудрым» воспитанием и реакциями-оценками взрослых), малыш тут же спрашивает сам себя (мысленно или вслух): «А как?», начиная искать решение – каковы причины ошибки и как эту «яму» в следующий раз обойти стороной? Ребенок принимает случившееся и начинает осваиваться в новой для себя ситуации. Многие же из взрослых – наоборот, из закрытого состояния (вызванного совершенной ошибкой) не выходят (ну, за редким исключением), предпочитая защищаться до тех пор, пока обстановка вновь не станет привычной. Встречались такие экземпляры?

Какова традиционная первая реакция многих людей на критику, обвинение, замечание, просто информацию о совершенной ошибке? Защитить свою позицию, оправдать свое намерение, свою модель поведения. И я редко встречал людей, которые вместо оправдания в первую очередь занимаются поиском моментов (в критике, замечаниях), с которыми можно согласиться.


Главное, и важное, отличие ребенка в том, что он учится жить в новой для себя обстановке, чего нельзя сказать о некоторых взрослых, защищающихся от нового и неожиданного, то есть предпочитающих оставаться в своей привычной скорлупе.

Вначале, после совершения ошибки или попадания в необычную ситуацию, инстинкт самосохранения погружает нас в защитное состояние, но что делать дальше? Можно продолжать защищаться и прятаться, в результате чего и появляется шаблонность в поведении, в реакциях на свои ошибки. Но слишком продолжительные защитные реакции постепенно формируют вокруг нас скорлупу, которая забирает нашу свободу, ограничивает нас, делает замкнутыми и однообразными в поведении.

А можно сделать ставку на обучение. В этом случае ты не уделяешь все свое внимание защитам: «Ну, ошибся, покраснел, испугался, смутился, ну и что, с кем не бывает».

В любой неожиданной, необычной, ошибочной ситуации то важное, что тебя волнует, – возможность обучения!


Поэтому ты:

● выражаешь себе благодарность: «Да, я получил тот результат, на который был способен в данный момент. Спасибо мне за эту ошибку, теперь я знаю, как не нужно поступать, знаю свои ошибочные стратегии!»;

Томас Эдисон – знаменитый человек, именно он изобрел лампочку. Ему мы обязаны тем, что в наших домах есть свое «домашнее» солнце. Но прежде чем изобрести лампочку, говорят, что Эдисон провел несколько тысяч экспериментов, которые были неудачными. И лишь спустя длительное время он получил желаемое – долгожданную лампочку. Через некоторое время после этого изобретения один из старых друзей Эдисона спросил его: «Слушай, Томас, каково это – ошибаться тысячи раз? Расскажи, что ты чувствовал, когда к тебе приходила очередная неудача?» Ответ Эдисона был весьма значительным и глубоким: «Знаешь, дружище, я вовсе не ошибался тысячи раз. Я нашел несколько тысяч способов, как не нужно создавать лампочку…»

(Ник Оуэн, «Магические метафоры»)

● задаешься вопросами: «Что происходит? Чему учит меня эта ситуация?»;

● смотришь в будущее: «Что я хочу, чтобы происходило в подобной ситуации в будущем? Как собираюсь получить это?»

Если же времени на размышления нет, то, раз десять глубоко вдохнув и выдохнув, продолжаем собранно и спокойно делать дело. А когда время появится, нужно обязательно задать себе эти полезные вопросы.


Если же вновь попадаешь в подобную ситуацию, спроси себя: «Те уроки, которые я извлек в прошлом, оказали мне помощь, способствовали моему росту или я что-то упустил – что?»
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Еще важный момент, о котором желательно помнить. Знай, чем больше растешь и развиваешься, тем больше будет ситуаций, располагающих к ошибкам, тем чаще жизнь будет подкидывать неожиданные и необычные вопросы.

Возьми большой и чистый лист бумаги. Поставь в центре листа ручкой или карандашом точку. Теперь смотри внимательно на этот лист с точкой. Представь себе, что эта точка – ты, человек. А вокруг белое и чистое пространство жизни, со своими неожиданностями, вызовами и вопросами. Пока стоишь на одном месте, тебя окружает очень малая часть жизни, тебе задается слишком мало вопросов – на них быстро находишь ответы. Если выбрал стоять на одном месте, жить в своем ограниченном мирке, то кусочек жизни вокруг скоро становится привычным, родным – предсказуемым. Тебя ждет спокойная жизнь – без неожиданностей, вызовов и постоянных вопросов.

Если река останавливается – получается озеро, спокойно пребывающее на одном месте.


Теперь поставь ручку или карандаш на эту точку и начни передвигать ее (ручку) по листу бумаги. Сейчас ты выбираешь движение, исследование и познание жизни окружающей. Смотри, когда движешься, то каждое мгновение оказываешься на новом участке жизни, еще не познанном и не изведанном. А это значит, что тебя постоянно начинают посещать неожиданности, вопросы, вызовы твоим способностям и умениям.

Любой рост, личностное развитие – это движение, путь по окружающей жизни. Движение не имеет ничего общего с болотным существованием. Движение полно нового и неожиданного. Если движешься, жизнь постоянно одаривает тебя «учебными» ситуациями, если же стоишь на месте, она не дает возможности учиться. Зачем снабжать тебя знаниями, зачем развивать твои способности, если ты не собираешься сходить со своего места?

Жизнь – инвестор, и надо признать – весьма грамотный. Она вкладывает свои силы в людей, которые движутся, что-то делают, куда-то идут. И чем больше цель у идущих, тем больше вложений в них – ситуациями, людьми, вопросами. Жизнь ничего не вкладывает в стоящих на месте – это невыгодно, прибыли никакой, лишь жалобы на «неудавшуюся» судьбу.

Тебе самому выгодно заниматься укреплением своей кровеносной системы и уж никак не выгодно заниматься выращиванием бородавок на собственном теле, да? У жизни выгоды примерно те же.


Выбираешь защищаться и прятаться от необычных и ошибочных ситуаций – превращаешься в бородавку на теле жизни. Остановишься ты, но и жизнь вместе с тобой также остановится – она будет ждать твоих шагов, жаждать твоего движения.

Жизнь ждет твоего решения – движешься ты или стоишь на месте?..


Жизнь безропотно окружает нас, готовая выполнить любое наше желание.

Хочешь спокойно лежать на диване и смотреть телевизор и чтобы тебя никто не беспокоил – пожалуйста, лежи. Реальность поможет в этом и не даст тебе богатую, но беспокойную жизнь бизнесмена.

Хочешь духовно совершенствоваться – пожалуйста, жизнь начинает посылать события, ситуации, возможности, благодаря которым можно учиться и восходить.

Хочешь стать хорошим учителем, психологом, и здесь – пожалуйста, жизнь дает ошибки, казусы личной жизни – все, на чем можно обрести знания и мудрость Учителя.

Возжелал иметь много денег – отлично, вот ситуации, требующие смекалки, инициативности – работай, тренируй предпринимательскую жилку, зажимай лень в кулак.

Выбираешь учиться и двигаться, тогда необычных, неожиданных, ошибочных ситуаций в жизни станет больше, но это и есть та драгоценная руда, учась переплавлять которую обретаешь новые возможности, навыки, развиваешь свои многочисленные способности.

Помни! Жизнь дает многое тому, кто желает познания и движения.

Умерли два человека: отец Василий – священник, и простой мужик Федор – водитель автобуса. В небесной канцелярии, где умершим раздавали направления, кому в Ад, кому в Рай, Василия «пригласили» в Ад, Федора же – в Рай.

– Как же так? – начал возмущаться отец Василий, – я всю свою жизнь служил Господу и меня – в Ад?! А простого водителя автобуса – в Рай?! Почему?

Пред Василием появился Бог:

– А что ты сделал за свою жизнь? Какой от тебя был толк? Даже на твоих проповедях и молитвах все прихожане спали… А вот Федор был великим экспериментатором скорости автобуса, и когда он ехал, все пассажиры неистово молились, вспоминая свое божественное происхождение, и многие из них, после поездки в автобусе Федора, круто меняли свой образ жизни…


А ты?

Твоя прошедшая жизнь была толковой, по-настоящему дельной и активной?
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Если в жизни случается ошибка, неудача, стоит посмотреть в прошлое, не было ли там чего подобного? Может, это не просто ошибка, а регулярно повторяющаяся неудача? Одни и те же ошибки – явный признак того, что стоишь на одном месте, и уже давно. Это важно – обнаружить хронические ошибки, раз за разом случающиеся с тобой.

Хронические ошибки могут быть в личной жизни, в профессиональной деятельности, в отношениях в семье, с друзьями.

Как только обнаружишь повторно совершенную ошибку, внимательно сопоставь друг с другом те ситуации, в которых эти ошибки были совершены. Найди в них общее – то, что их объединяет, роднит. Объединяющим моментом может выступать что угодно: стратегия поведения; манера общения – твоя и партнеров; тип людей, с которыми взаимодействуешь; время суток, эмоциональное состояние и т. п.

Например, регулярные неудачи в личной жизни. Смотрим, что все эти неудачи может объединять: оказывается, находил девушек разных по цвету волос и форме груди, но одинаковых по складу характера и взглядам на жизнь. Или: девушки все совершенно разные, но мое отношение к ним было одно и то же, моя манера общаться с ними, требования к ним – одни и те же.

Скандал на работе в очередной раз. Что объединяет скандал настоящий со всеми предыдущими: я опять был в нетрезвом виде; я закрутила роман с очередным сотрудником; вновь забыл о производственной субординации между начальником и подчиненным; у меня снова появилось желание взвалить свои обязанности на кого-то другого, опять хотелось «загрести жар чужими руками».

Очередной конфликт в семье, возможные объединяющие моменты: нетрезвый вид; секс на стороне; неумение спокойно разговаривать и сдерживать свои эмоции; занудство, «игра на нервах»; несоблюдение личностной неприкосновенности членов семьи; ложь и обман; страх сказать правду; отсутствие решительности для того, чтобы сказать: «Все кончено!», что порождает медленно тлеющую ненависть к человеку, с которым рядом быть не хочешь, но нет смелости во всем признаться.

Когда найдутся объединяющие моменты, их надо выписать на отдельный листок и повесить его на стену, чтобы постоянно бросался в глаза. Выписанное – это твой фронт работы, нужно изменить то, что регулярно повторяется. И помни: меняться должен ты, а не люди вокруг. Окружающие люди тебе ничего не должны, не перекладывай на них ответственность за свои ошибки.

Если завожу роман с однотипными девушками, то это не они виноваты в том, что я их таких, одинаковых, нахожу. Это я делаю подобный выбор, я решил в очередной раз познакомиться именно с такой девушкой.

Мой выбор: определенным образом вести себя на работе с руководством и подчиненными; устроиться на эту работу, к этому начальнику; так вести себя в семье, так относиться к жене и детям; именно таким способом добиваться своих целей; окружать себя такими друзьями; отдать предпочтение вот этой мысли и цели. Все это – МОЙ ВЫБОР!


Мимо проходят люди, голову посещают мысли и желания, в душу заглядывают переживания и эмоции. И только мы сами выбираем, какого человека пригласить в свою жизнь, с кем связать свою судьбу, какой мысли отдать предпочтение, какому желанию разрешить подчинить себя, каким эмоциям и переживаниям – заполнить душу.

Если ты больше не хочешь совершать одну и ту же ошибку, измени то, что объединяет все прошлые неудачи, и войди в повторяющуюся ситуацию в новом качестве, и удивись тому, как все изменится в лучшую сторону.
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Я вот все думаю, разве наш удел лишь в том, чтобы просто стареть и шагать к смерти, топчась на месте или проходя снова и снова по одному и тому же кругу?

А может быть…

мы рождены, чтобы взрастать – каждый раз подниматься все выше над собой вчерашним?..

Может быть, об этом и говорят все Учителя, Мастера, Святые – о росте, о подъеме, о восхождении, возвышении не над другими людьми, а над самим собой?


Говорят, жизнь движется по спирали. Тогда – куда движется твоя жизнь? У взрастающего жизнь раскручивается, становится больше, шире, выше. Жизнь же человека однообразного, просто стареющего, сворачивается, скручивается – становится меньше, скованнее, ограниченнее.

Если ты в своей жизни взрастаешь, значит – движешься:

● учишься, извлекаешь уроки из жизни и становишься другим – меняются твои решения, реакции, мысли и желания;

Взрастающий не совершает снова и снова одну и ту же ошибку. Обычный же, просто стареющий, взрослый будет продолжать раз за разом совершать одни и те же ошибки.

● стремишься к восхождению, то есть к улучшению качества своей жизни, к более высокой эффективности и результативности своих действий;

Если обиды на… мужа, брата, жену, подругу ничего не меняют, и все остается на своих местах, то ты либо начинаешь по-другому обижаться, либо вообще перестаешь обижаться и делаешь что-то еще, но желаемое получаешь и в итоге растешь – восходишь.

Если регулярно терпишь фиаско в личной жизни, то стоит изменить: свои вкусы, стратегию и манеру общения, тип выбираемых партнеров, свое финансовое положение и многое другое, главное – не стоять на месте, двигаться и получать желаемый результат.

● живешь необычно, нестандартно – выходишь из замкнутого круга и обретаешь свободу маневра, расширяешь свои возможности реагировать по-разному на одни и те же ситуации;

Вместо традиционной обиды, скандала возьмешь да поцелуешь; даришь сумасшедшим сексом; станцуешь; вызовешь милицию, родственников; вкусно накормишь и песню споешь; стихотворение расскажешь. Представляешь, как вытянется его (ее) лицо в ответ на твой нестандартный поступок?

Вместо ежедневного просмотра телевизора ты: медитируешь, делаешь зарядку, бегаешь в парке, играешь с ребенком, идешь помогать жене, теще, отцу…

Вместо традиционного вечернего ужина и газеты: назначаешь жене свидание – в бассейне, кинотеатре, пиццерии, на лыжной базе, на чердаке собственного дома.

Отныне имя тебе – Неожиданность. И пусть близкие и окружающие забудут рядом с тобой о том, что такое спокойная и предсказуемая жизнь. Отныне ты удивляешь мир, а не он тебя, становишься разным, любым и… – восходишь, взрастаешь.

● спокойно относишься к изменениям, с желанием становишься другим – меняешься так, как этого требуют опыт, время, внутренний голос.

Взрастание – это движение вверх, постоянное, неуклонное развитие, это противоположность усыханию и окостенению. Так ты сохнешь, превращаясь в скукоженный урюк, или наполняешься соком жизни?
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Подобное притягивает к себе подобное. Новым и необычным мир станет, когда постоянно обновляющимися и необычными станем мы. Невозможно увидеть и почувствовать любовь другого человека, если любви нет и никогда не было во мне самом. Я не смогу возрадоваться поражающей необычности мира, если сам остаюсь однообразным и черствым.

Начни жить нестандартно – так, чтобы дух захватывало у тебя и у людей тебя окружающих. Только пусть дух захватывает от очередных приятных ощущений и событий, а не от количества выпитого, разбитого и обруганного.

Утро, никто не ждал, а тут вдруг «бах» и: пробуждающий утренний секс, или встал пораньше и приготовил завтрак, или устроил всем бодрый и веселый подъем с игровой физзарядкой, или…

Едешь на работу и: подошел и познакомился с красивой девушкой, или уступил место пожилой женщине, или вообще вышел из дому пораньше и несколько остановок прошел пешком, наслаждаясь бодрящей утренней свежестью.

Работа, что нестандартного сможешь сделать? Перестановка мебели в кабинете, комплимент сотруднице, анекдот вместо традиционного отмалчивания или, наоборот, – молчишь с «мудрым лицом», вместо обычного пустого и безостановочного трепа, что еще?

Вечер, как нестандартно проведешь его? У тебя масса возможностей и вариантов – выбирай, придумывай нечто оригинальное и вперед, радость от переживания себя нового ждет тебя.

Жить нестандартно – это не значит, что нужно каждый день ломать голову и придумывать нечто эдакое. Напряжение влечет за собой напряжение. Будешь вымучивать из себя нестандартный поступок, получишь нечто скованное и неестественное, а это не твоя цель, так? Приглашаем в свою жизнь «нестандарт» для чего? Чтобы быть более легким и радостным от переживания свободы жизни. Вот с легкости и начинай, с детского озорства, с игры. Начни играть жизнь.

Что сопровождает практически каждую игру, какое эмоциональное состояние? Воодушевление, восторг, душевная легкость, эмоциональный подъем, азарт, приятное напряжение в мышцах, что еще? Привнеси все это в свою жизнь.

Мы играем в жизнь. Придумываем для себя правила и играем. Кто-то играет в патриота своей родины, а у другого иные правила – он играет в пацифиста. Кому-то нравятся правила игры в бизнесменов, а кому-то – в расистов. Один играет в игру «Жизнь сложна и трудна», другой – в «А мне на все наплевать». Посмотри, жизнь одна, но сколько в ней людей, живущих по своим, отличным от других, правилам, играющих в свою жизнь-игру.

Ты тоже играешь в жизнь, вот только как называется твоя игра: «Жизнь скучна», «Однообразие на все времена», «Кто испугается мнения окружающих больше», «Жизнь – это свобода быть Мастером», «Выигрывает тот, кто будет самым закомплексованным», «А мне все до лампочки!», – как?

Мы играем в свою жизнь-игру и, как во всякую любимую игру, глубоко погружены в нее. А это иногда бывает опасным. Если слишком долго играть в одну и ту же игру, она может стать привычкой, и через время ты обнаружишь, что уже не ты играешь в нее, а она играет тобой. Мы настолько врастаем в свои игры, что вскоре просто-напросто забываем о том, что их можно менять – есть игры другие и, вполне возможно, даже лучше прежних.

Понимаю, что, скорее всего, тебе очень нравится играть в ту жизнь, которой живешь. Поэтому настаивать на том, что жизнь-игру нужно менять, не буду. Но с удовольствием предложу внести в твою жизнь некоторые дополнительные правила, они принесут с собой чуть больше легкости.
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Помнишь себя в детстве? Как ты играл? В то время ты не ходил, а летал, мысль была легка и в голову постоянно приходили новые идеи. Ты играл только тогда, когда играть хотелось, когда было особенное воодушевление. Если же грустил, то не играл, и никто не мог заставить тебя делать это. Правильно, какая может быть игра, если грустно и тяжело. Именно поэтому любой свой нестандартный поступок совершай лишь с озорством. Не надо сидеть и придумывать что-то необычное, просто живи своей обычной жизнью, но добавь к своим повседневным желаниям стремление жить как-то неординарно, удивлять и удивляться самому. И тогда тебя начнут посещать озарения: «А вот можно сделать так…», «А что если…». Идеи придут обязательно, они живут в нас с самого детства, вот только когда-то были подавлены серьезностью.

Все, что потребуется, это вовремя заметить пришедшую мысль и дать ей развитие, вместо: «А может не надо?..»

Стремись удивлять и удивляться!


Проснулся, темно, до сигнала будильника целых 50 минут, можно еще поспать. Но вдруг пришла озорная мысль: осторожно встать, стараясь никого не разбудить, и приготовить вкусный завтрак. Но это лишь «стук» шальной идеи в твою «дверь»: «Можно? Хочешь?» Остальное зависит от тебя – разрешишь ли ей войти?

Стоишь на остановке, увидела симпатичного парня, «постучалась» мысль: «Хочу с ним познакомиться!» Вперед! Какая разница, захочет ли он знакомиться с тобой, главное, что ты играешь.

Зашел в магазин, понравилась девушка-продавец, мелькнула озорная мысль: «Неплохо было бы пригласить ее в кино!» Иди и приглашай. Да, есть вариант, что она скажет: «Отвали!» Что ж, жаль девушку за то, что она не умеет общаться с людьми и потеряла шанс сходить с тобой в кино. Но каково тебе сейчас, чувствуешь? Как сердце гулко бьется, как мысли путаются в голове от стучащего в висках: «Я сделал это!»

Пришла домой, до прихода мужа еще целый час: «Тук-тук, это идея. А не устроить ли сегодня ужин при свечах с бутылочкой вина, надеть красивое вечернее платье? И какая разница, что середина недели и нет никакого праздника. Просто хочется провести вечер с мужем именно так». С одной стороны, вечер может пройти замечательно, и супруг не будет сводить с тебя удивленных глаз (не забывай поправлять его регулярно отвисающую челюсть). С другой стороны, муж может прийти домой уже слегка навеселе, бухнуться за стол и рявкнуть: «Ужинать давай, че смотришь?!» Ну, это ничего, он просто еще не понимает, не привык, главное же, что ты решилась и сделала, хоть чуть-чуть, но поиграла, и пусть пока сама с собой.

Вдруг пришла мысль: «А не пойти ли сегодня на работу в парадном костюме?» Почему бы и нет? Иди, и пусть все спрашивают, что сегодня за праздник, можешь ответить им, что нынче самый обыкновенный праздник жизни…

Идешь домой и: «А не купить ли жене цветы?» Ах, денег не хватает, ну это ничего. Сорви цветок на соседней клумбе, добавь к нему веточку березы и… уже предчувствуешь состояние своей ненаглядной и свое собственное?

Такие и подобные этим мысли и идеи постоянно «стучатся» к нам, но часто ли мы открываем им дверь? Что мешает? Лень? Сковывающая зависимость: «А что скажут?..» Но чего хочет Хозяин – ты? Всегда найдутся причины, почему не стоит выключать телевизор и идти делать физзарядку, заниматься с детьми. Что при этом делаешь ты? Причины, удерживающие тебя на месте, командуют тобой и определяют дальнейшее поведение или ты сам управляешь собой? Вопрос серьезный и искать ответ предстоит только тебе, лично.

Кстати, вот что я заметил. Чем чаще открываешь дверь возникающим на твоем пороге озорным мыслям и идеям, тем их больше начинает приходить. Те идеи, которым разрешаешь реализоваться, потом «бегут» куда-то глубоко в тебя, туда, где томятся остальные мысли, и заявляют: «Ребята, Он снова хочет играть! Ему опять интересно жить легко и с озорством! Он вновь жаждет удовольствия от жизни! Вперед, поднимайтесь и выстраивайтесь в очередь к нему на прием. Пока еще не всех, но он уже принимает, и у кого-то из вас есть шанс реализоваться!»

Где-то там, внутри нас, есть нечто отвечающее за «производство» нестандартных мыслей и озорных идей. Оно в нас было, есть и будет всегда. Вот только вопрос, в каком оно состоянии? Задавленном, забытом или тренированном?

Дай выход своим озорным мыслям и нестандартным идеям, и через некоторое время их станет больше, так у тебя появится выбор, что сегодня делать и как.

Все зависит только от нашего желания жизнь праздновать или влачить…
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Ох, как это близко к тому, что сейчас происходит в мире. Террористы-смертники, запрограммированные на самоуничтожение. Герои фильмов-боевиков, имеющие внутреннюю программу «готов умереть». Агрессивные секты, программирующие своих членов на те или иные, не всегда хорошие, действия, а зачастую, опять же, на смерть. Сегодня мы уже не понаслышке знакомы с такими понятиями, как внушение, зомбирование, программирование человека человеком. Мы об этих явлениях знаем и уверены, что это происходит где-то там: на закрытых базах подготовки террористов, на секретных полигонах исследования возможностей человека, на таинственных сборищах сектантов. Да, это происходит и «где-то там», и рядом с нами – в каждой семье день за днем родители программируют своих детей, внушая им как положительные установки, так и разрушительные программы.

Разберемся подробнее.

Что такое внушение? Внушение – осознанное или неосознанное влияние одного человека на другого, вызывающее определенные изменения в его мышлении и поведении. Внушаемость – податливость человека действию внушения. И чем более человек доверчив, открыт по отношению к использующему внушение, тем внушаемость у него сильнее и глубже. Про какие отношения можно сказать так? Про родительско-детские. Ребенок навстречу родителю открыт, доверчив, максимально к словам родителя восприимчив, да и не только к словам, но и к интонациям, мимике, жестам. И чтобы родитель ни говорил, ребенок внимательно ко всему относится, без защит воспринимая сказанное – напрямую своим подсознанием, куда слова родителя впечатываются и откуда воздействуют на поведение и мышление малыша.

Так что же родители могут внушать ему?
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«Я здесь лишний…» Самый простой способ внушить это ребенку – часто повторять или просто походя, вскользь, упоминать во время беседы: «Ох, и много же хлопот ты доставил нам своим рождением», «С твоим рождением жизнь стала труднее, а как же, ведь теперь и на тебя нужно тратиться – деньги на питание, одежду, учебу, мне пришлось устроиться на вторую работу и вкалывать от зари до зари», и прочее про трудности и тяжести, ограничения и лишения, свалившиеся на семью в связи с рождением ребенка.

Другой вариант – бросать в свою кровинку куски словесной грязи примерно такого содержания: «Господи, и зачем я родила тебя такого», «Зачем ты мне такой сдался, мы хотели другого ребенка, а такой, как ты, нам не нужен». Понятно, что ребенок расшалился, но повод ли это, чтобы бросаться подобными словами?

Все это прямые внушения: «Ты нам не нужен», «Ты в этой жизни лишний», «Ты обуза для нас (и для всего мира, соответственно)». Эти установки постепенно трансформируются в одну-единственную программу – на саморазрушение (внутреннюю, подсознательную). Как она проявляется в жизни, в поведении?

Ребенок становится буквально магнитом для всяческих травм, ушибов, переломов. С ним постоянно что-то случается: то его током ударит, то с высоты упадет, то хулиганы побьют, то еще что-нибудь эдакое приключится. Став взрослым, этот человек продолжает саморазрушение в следующих вариантах: наркомания, алкоголь, «геройство» – с риском для жизни (сюда относится и большинство экстремальных развлечений), частые депрессии с мыслями о самоубийстве, невозможность адаптироваться в жизни, стать «своим», равноправным членом общества (что закономерно – ведь внутри действует программа-внушение «Я здесь чужой, людям и жизни я не нужен»).
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Вчера с удивлением обнаружил, что моей знакомой Надежде всего лишь 24 года. Я же все время воспринимал ее как 30-летнюю даму – серьезную, умудренную жизненным опытом. Разговорились, спрашиваю – отчего так: одеваешься не по возрасту; редко шутишь – все только умные да правильные речи; взгляд подчеркнуто «взрослый»? Беседовали долго, вот что нашли.

Вновь – детство и родительское: «Ну ты же у меня большая», «Пора взрослеть», «Эй, маленькая девочка, будь взрослой, держи себя в руках», «Э-э, да ты у меня еще совсем малышка-глупышка, раз вот это делать не умеешь», и прочее и прочее про необходимость ребенку быть намного взрослее, умнее, правильнее, чем он есть сейчас.

При этом малышу хочется родителю нравиться, получать от него одобрение, похвалу и поддержку. Что же делать? Оправдывать ожидания – становиться взрослым, даже если еще рано, если еще можно поиграть в куклы, с друзьями погонять голубей, расплакаться от собственной ошибки, расстроиться от неудачи, да и просто от души по-детски порезвиться, наслаждаясь ничегонеделанием. Но уже «пора» становиться взрослым, ответственным, решительным, целеустремленным, серьезным, в глазах родителей правильным – таким(ой), каким(ой) быть Надо.

– Мастер, так что же, программа «Я должен быть сильным, умным, правильным – взрослым» тоже ведет к саморазрушению? Вроде бы все эти качества правильные и для жизни нужные… – заметил ученик, удивленно вскинув брови.

– Отчасти – да. Вот какие могут быть результаты.

Человек-трудоголик – он работает и только, а отдыхать не умеет – поскольку игривое начало (позволяющее наслаждаться жизнью) в нем задавлено чувством вины за свою детскость. Ведь игра с жизнью, умение полноценно отдыхать, расслабляться – удел детей, а не взрослых, да? А через некоторое время трудоголик может упасть от перегрузок, от собственной загнанности – это ли не саморазрушение?

Человек правильный – делает все строго по определенным правилам, предписаниям: как взрослый – умный и знающий, способный. Этот человек жестко стиснут строгими рамками «правильного» поведения, и не дай бог из них выбиться, тогда – депрессия, острые переживания от того, что не получается жить так, как Надо. Он постоянно напряжен, скован – ведь все должно быть идеально: от прически до соответствующей интонации в таком-то разговоре. Человек правильный предпочитает учиться не у жизни, не у людей, не на собственном опыте, а у книг, справочников, энциклопедий, либо бездумно перенимает «правильную» картину мира его родителей и следует ей. Отсюда неспособность жить спонтанно, «от ситуации» – так, как в этот момент диктуют сердце, интуиция, а не заученный справочник («Кама Сутра», например). Плюс острое переживание своих ошибок. Неприятие того, что жизнь часто отказывается вписываться в какие бы то ни было правила и схемы. Неспособность найти общий язык с людьми, живущими свободнее, чем человек правильный, и по этому поводу тоже негатив – ощущение, что живешь в несовершенном обществе, рядом с несовершенными, неправильными людьми – не способными и не умеющими жить так, как надо – по правилам.
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Уверен, что практически каждому знакомо родительское: «Вот соседский мальчик уже умеет это делать, а ты что?..», «Неужели ты у меня хуже Светы Колокольчиковой, она уже читать умеет», и тому подобные сравнения не в вашу пользу. Некоторые родители говорят об этом так часто, что ребенок усваивает: «Я постоянно хуже кого-то, кто-то всегда лучше меня, эх, быть бы мне этой Светой Колокольчиковой, может, тогда бы я была для родителей хорошей». Так в ребенка встраивается программа-убеждение «Лучше быть кем угодно, только не самим собой», потому что родители в своих сравнениях постоянно делают акцент на том, в чем он хуже, что он еще не умеет, что плохого делает по сравнению с другими. Умалчивая о том, что в нем есть хорошего и в чем он лучше остальных. А может быть, и не умалчивая вовсе, а просто не замечая того, в чем ребенок преуспевает (есть такая особенность восприятия). Бывает, так относимся от незнания особенностей развития детей (один раньше начал читать, но это не значит, что и наше чадо должно прямо сейчас начать читать) – всему свое время, в чем-то отстав сейчас, ребенок наверстывает позже, а возможно, у него предрасположенность к другому, например, к математике (живописи) – умеем ли видеть это?

Комплекс неполноценности, отсутствие веры в себя и собственные возможности («Я не могу! Я не способен!») заставляют человека отрицать себя, свою значимость, способность жить полноценно («Ведь я неполноценный!»). И это тоже саморазрушение – механизм, запущенный родителями, а дальше подхваченный повзрослевшим ребенком. Теперь человек сам сделает все, чтобы соответствовать этой программе, чтобы оправдать внутреннее убеждение «Я неудачник!»: в ответственный момент сам себе поставит подножку (вроде все так хорошо начиналось – продвижение, например, по карьерной лестнице, а тут вдруг раз – и полный крах); в сравнении с другими будет отмечать только то, в чем он хуже; или всю свою жизнь вместо того, чтобы жить своими целями, будет доказывать родителям, что он хороший, заслуживающий внимания, – будет жить так, как хочет кто-то значимый для него (родители, государство, начальник на работе), зажимая и купируя свои желания. Результат такой жизни предсказуем?

[image: chapter_end]


[image: before_title]
«Болеть, попадать в неприятности надо чаще»


[image: after_title]

Интересно построены взаимоотношения родителей и ребенка. Если с малышом все нормально, он здоров и чувствует себя хорошо, дела у него ладятся, то иногда мы даже забываем о его существовании. А как же, ведь все хорошо, неприятностей нет, можно заниматься своими делами. Но как только ребенок заболеет, у него что-то случится, мы тут как тут. Все внимание – малышу, напрягаемся, даже если времени нет. В чем выражается наше внимание, как оно проявляется? Огромный поток ласки и заботы; масса похвал, поддерживающих слов: «Ух, вроде бы больной, а вон сколько сегодня прочитал, да еще и всю посуду перемыл! Молодчина!»

Вот и «славно», ребенок накрепко усваивает: «Болеть и попадать в неприятности надо чаще, так есть шанс, что на тебя наконец-то обратят долгожданное внимание. Кроме этого, во время болезней, личных невзгод и просто плохого самочувствия для окружающих ценность моих поступков возрастает». А дальше… человек сам себя разрушает, становится подвержен болезням, плохому самочувствию и прочим неприятностям. Если же ничего такого нет, то он себе все эти невзгоды с легкостью придумает и устроит – сам (даже будучи взрослым), ведь в детстве его приучили чувствовать себя хорошим и востребованным только через болезни и личностные невзгоды.

Если жизнь тебя в чем-то не устраивает: регулярные неудачи, болезни, так и не можешь освоиться в этом мире, ощущаешь себя здесь чужим, не можешь найти общий язык ни с окружающими, ни с самим собой, если всю жизнь что-то доказываешь своим родителям, то вполне возможно, что в тебе есть программа саморазрушения. Вероятно, ты с детства запрограммирован на неудачи, неуспех, у тебя отсутствует умение адаптироваться и жить легко, сильно – так, как хочется.
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Что же делать, если я запрограммирован на саморазрушение? Некоторые ответы есть в этой книге, также можно проконсультироваться у специалиста (например, у психотерапевта, психоаналитика) или сходить на тренинг (психотерапевтический, личностного развития). Можно учиться у других людей – подмечать их эффективные стратегии, модели жизни и встраивать в свою жизнь. Здесь же мы не будем подробно разбирать способы избавления от той или иной программы саморазрушения. Потому что, во-первых, повторюсь, в этой книге уже есть некоторые ответы, а во-вторых, тема программ саморазрушения очень большая и емкая, требующая индивидуального подхода. Поэтому своей задачей вижу приоткрыть причины собственной неуспешности и внутренней «разобранности», а дальше «тебе и карты в руки» – начинай искать инструменты работы над собой.

Способов жить насыщенно, да и просто с удовольствием – много, было бы желание их найти и воспользоваться ими!


Однако общую схему я тебе дам. Пусть она будет отправной точкой в работе со своей программой.
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Работу начинать нужно с анализа своей программы. Для этого в письменном виде составь для себя отчет по следующим пунктам.

Исследование детства. Изучи свою программу. Представь себя сторонним наблюдателем – человеком, пишущим сценарий, по которому потом планируются съемки художественного фильма о жизни ребенка (тебя в детстве). Подробнейшим образом просмотри свою жизнь, внешнюю и внутреннюю, с позиции этого стороннего наблюдателя – сценариста. Попробуй исследовать жизнь главного героя – себя, отвечая на вопросы.

Где жил этот ребенок (детство, юность)? Населенный пункт, дом, его состояние, где спал, ел, играл, гулял… Как это повлияло на его дальнейшую жизнь, а главное – на жизненные ценности и установки?

Как проходили дни – обычные, праздники? Что при этом делал этот ребенок, что чувствовал? Что делали его родители, родственники, братья и сестры? Как эти дни начинались, как заканчивались? Как этот человек и его близкие относились к этим дням? Что было в них приятного, неприятного, значимого и незначимого? Как это совпадает с тем, что происходит в его взрослой жизни?

Кто и как звал этого ребенка в детстве и юности? Чьи обращения нравились, чьи – нет? Что из этого было взято в свою взрослую жизнь?

За что ребенка любили, хвалили? Часто ли? Что нужно было сделать, чтобы заслужить внимание, любовь, похвалу? Как это проявляется сейчас?

За что его ругали? Часто ли? Нужно ли было для этого что-то специальное делать? Как часто его ругают во взрослой жизни?

Какие советы и наставления давались этому ребенку со стороны близких людей? Каким человеком рекомендовано было стать? А каким стать было нежелательно? Как вообще надлежало прожить эту жизнь? Что из этих наставлений и советов человек принял?

Как жили его близкие люди, какие жизненные принципы и взгляды исповедовали? Что из этих взглядов на жизнь, жизненных правил и установок этот ребенок взял себе?

Любимые герои сказок, фильмов, книг этого ребенка? В чем их жизнь похожа на его взрослую жизнь?

Что этот ребенок думал сам о себе, о своей жизни тогда и о будущем (в детстве и юности)? Какие решения относительно себя принимал? Как эти решения помогали облегчать жизнь, делать ее проще, менее травматичной, а может быть, более успешной?

Программа жизни. После того как ты ответишь на вопросы, у тебя должно получиться краткое описание (можно и от первого лица), какая жизнь у этого ребенка сложилась в итоге. Как он живет сейчас? Куда? Какие идеалы, убеждения и верования ведут его по жизни? Что этот человек делает сам – внешне и внутренне, для того, чтобы иметь такую жизнь? Что он думает о себе и жизни вокруг?

Финал жизни по этой программе. Подумай и опиши закономерный финал жизни с такой программой-сценарием. Какой он будет? Трагический, успешный, хороший, печальный – в чем это будет выражаться?

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Новый сценарий – новая жизнь!


[image: after_title]

Теперь нужно написать и запустить другую программу. Да, просто взять и придумать для этого человека новый сценарий жизни. Для чего? А вот с ответов на этот вопрос и стоит начинать переписывать программу.

Для чего? Коротко, списком – для чего хочешь переписать этот сценарий? Для другой жизни? Какой? Для какого другого душевного состояния? Для другого мировоззрения? Какого? Для другого финала своей жизни? Какой хочешь финал?

Новая программа. Понимая для чего хочешь переписать программу, подумай и опиши, как должен жить человек, как вести себя, что думать о себе, людях, жизни. Как относиться к себе, к людям, к жизни, чтобы все сложилось по-другому – так, чтобы он получил от жизни то, что хочет?

Принять старую программу. Теперь нужно покинуть позицию стороннего наблюдателя и вновь стать собой. Сейчас ты уже не сценарист. Ты режиссер своей собственной жизни и тебе на стол принесли и положили сценарии – старый и новый. Первое, что нужно сделать, – это, еще раз перечитав старый сценарий и, возможно, что-то к нему добавив, честно признать, что такова твоя жизнь, это твоя программа – судьба, ведущая тебя, с уже заранее известным финалом. Нужно признать, что этот сценарий был сформирован в детстве и юности под давлением внешних обстоятельств – родителей, родственников, общества, состояния города, страны и т. п. Такой сценарий – твой вынужденный выбор, который в свое время помог тебе справиться с давлением этих внешних обстоятельств. А теперь ты вырос, стал взрослым и больше не хочешь, чтобы твоей жизнью управляла программа, написанная ребенком, тебе нужен другой сценарий, другая жизнь. Да?

Обещание измениться. Далее нужно дать себе обещание измениться – в тех важных и конкретных пунктах, изменив которые, ты заменишь свою старую программу на новую.

Принять новую программу в виде конкретных целей. Берешь свой новый сценарий-программу. Еще раз его перечитываешь. Возможно, что-то в него добавляешь. Затем формулируешь его в виде конкретных, ясных, измеримых целей, со сроками их достижения. Далее, все, что остается, это, засучив рукава, внедрять в свою жизнь новую программу. Славно?

Организуй себе поддержку. По себе знаю, самостоятельно изменить свою программу жизни весьма и весьма сложно. Порой так и тянет пусть и в трагическое, но такое комфортное и знакомое прошлое состояние себя. К тому же многие поведенческие шаблоны, мышление, наработанные за годы, запускаются автоматически и бывает непросто уследить за всем собою. Например, в голове помнишь, что тренируешь позитивное отношение к жизни, но этим вечером в разговорах с друзьями твои речи наполнены нотками скорее пессимизма, чем оптимизма. Как вовремя заметить это? Варианты поддержки: пойти на прием к психологу, психотерапевту, в терапевтическую группу (есть группы, занимающиеся как раз работой с жизненными сценариями – это группы транзактного анализа, сценарные), рассказать обо всем близким людям (кому можно довериться, кто готов помочь) и попросить их поддерживать тебя, а иногда и поправлять, напоминать о работе над собой (например, близкий человек может оборвать твой рассказ в кругу друзей, намекнув на то, что ты сегодня очень пессимистичен, или может неожиданно хлопнуть тебя по спине, если ты вновь начнешь сутулиться и принимать позу покорной жертвы). Поддержка – важная часть работы над собой, организуй себе ее.

Приведу пример перезапуска программы одного из моих учеников. Здесь только краткие выдержки из всей работы, полностью приводить не буду, по причине ее большого объема, но из этого примера тебе будет понятно, в каком направлении двигаться.

«Программа жизни» (от первого лица)


…Отец почти никогда не хвалил, все больше критиковал. Любил нас с братом называть уменьшительно-пренебрежительными словами, например, пентюх, пиздюшонок. Кстати, совсем недавно я додумался посмотреть в словаре, что же значит это слово, оказывается, пентюх – неповоротливый, неуклюжий человек; увалень, не очень умный, медленно соображающий. В общем, для отца я был таким и таким сам себя еще долго чувствовал, и даже сейчас ощущаю себя таким. Что мне нужно было сделать, чтобы отец меня похвалил? Не знаю. Ничего. Помню, пробовал что-то такое сделать, но всегда было заметно, что отец видит, чего я от него жду, но осознанно не хвалит меня. Сейчас, с высоты лет, мне кажется, что он в такие моменты превращался в капризного ребенка и отказывался давать мне, своему ребенку, то, чего я от него жду. Возможно, отец отрабатывал на мне какие-то комплексы, недолюбленность в детстве и таким образом ощущал свою значимость для меня. Я от него ждал, а он не давал – как капризный ребенок отстаивал свое «Я», свое право иметь собственное мнение, тем самым он делал мне плохо и, возможно, от этого некоторое время чувствовал себя хорошо. Одним словом, я старался, но со временем все меньше и меньше верил, и уже перестал надеяться, что чем-то могу заслужить похвалу отца. Она приходила очень редко и как-то спонтанно, и часто не мне напрямую, а в разговорах с кем-то – так, что это даже и за похвалу посчитать нельзя было. Физических прикосновений тоже было мало, катастрофически. Их было настолько мало, что я помню почти каждое прикосновение отца ко мне. Я помню, как он показывал мне свои руки и шрамы на них. Я помню, как любил забираться в «ямку» из его согнутых ног, сидеть там и смотреть кино. Мама, конечно, прикасалась ко мне и тем самым удовлетворяла какую-то часть моих потребностей, но ведь я был мальчиком, и мне чертовски было важно, чтобы отец ко мне прикасался. Думаю, что эта потребность имеет древние корни – прикосновения отражают факт принятия, посвящения и передачи силы. Я был мальчик и хотел быть принятым мужчиной – своим отцом – в ряды мужчин. Я хотел быть посвященным в мужчины и жаждал получить силу отца (он был для меня сильным, большим и значимым). Но отец не прикасался ко мне. Не хочу его обидеть, вдруг прочитает. Может, папа и прикасался ко мне и даже гладил меня, но видимо мало – для меня, для моей внутренней потребности в его прикосновениях. От этого я не ощущал себя им принятым, не чувствовал, что отец делится со мной своей силой, что признает меня как мужчину, поэтому его прикосновений мне было мало и я их не помню, и до сих пор ощущаю себя каким-то «недомужчиной»…

…Я ведом по жизни следующими правилами: «Терпи и будь хорошим!», «Что бы ты ни делал, все равно ты плохой», «Не люби себя и людей рядом, помни, что ты плохой», «Никогда не отдыхай, соответствуй, будь терпеливым, хорошим – ищи одобрения и похвалу (будь безотказным)», «Держи близких на расстоянии „вытянутой руки“ (будь холоден и отстранен) – не допускай близости, будь нелюдимым»… Часто в свой адрес слышал: не плачь, не канючь, не проси, не претендуй. Мама любила говорить: «Не будь как отец!» (то есть «Не будь мужчиной!», потому что отец в детстве олицетворяет собой всех мужчин). Бывало, что слышал, когда обо мне говорили: «Леша весь такой правильный, а другие дети ведут себя расхлябанно, а наш ходит ровненько, как по струночке, не кричит, ведет себя скромно. Вот такой он у нас хороший». Выходит, что мне внушалось предписание – «Соответствуй!». От отца мне шло: «Не думай!», «Не добивайся цели!» (потому что я все равно тебя не похвалю и буду думать, что ты пентюх). Еще – от обоих: «Не чувствуй себя счастливым!» (потому что нам живется трудно, мы с утра до ночи заняты, у нас много работы – и на предприятии, и дома, мы обиженные, твоя радость отвлекает, создает помехи, раздражает, потому что нам внутри не так хорошо)…

…По праздникам отец любил работать. Любой выходной он старался использовать для того, чтобы сделать что-то значительное – в доме, на огороде, построить, переделать. Конечно, были и совместные праздники с родственниками, но отец всегда выговаривал, что не любит все эти сборища, потому что за это время можно было много всего сделать дома. Сейчас, уже будучи взрослым, я не люблю праздники. Я не умею их проводить. Не праздную свои дни рождения. Когда же случается так, что попадаю на большие празднества со своими родственниками, я не знаю, как себя вести. Так же я неуютно чувствую себя на встречах, во время посиделок с друзьями – не умею расслабляться. В такие моменты я ощущаю себя тяжелым, зажатым, от чего злюсь на себя и на празднующих, и тут начинаю сам себе говорить словами отца: «Не люблю я эти праздники, не вижу в них смысла, это зря потерянное время»…

…Внешне я тренирован, силен, спортивен. А внутри много мышечных блоков и зажимов, которые не дают мне, например, полностью отдаваться каким-либо радостным моментам жизни. Я вроде бы радуюсь, но со стороны произвожу впечатление искусственного человека, потому что не разрешаю себе этого, не отпускаю себя, продолжаю оставаться настороже. Мои движения, жесты, голос, манера речи, слова – все вполсилы, в полжеста, заметно замедленно, всего себя подаю осторожно, с готовностью тут же одернуться, поправиться, извиниться, признать ошибку. Во время споров, сложных переговоров, ситуаций, когда нужно жестко отстоять свою позицию, тело отказывает мне в помощи – тут же выскакивают различные нервные мимические тики (часто на глазах и вокруг губ, отчего я еще больше начинаю нервничать); область губ буквально сковывает судорогой; все тело цепенеет и застывает; испытываю чудовищное внутреннее напряжение…

…Я поверхностен, глубоко не погружаюсь даже в свою новую идею, мечту или работу, потому что подсознательно уже «знаю», что это ненадолго и скоро меня все разочарует. А если я буду погружаться, это может принести успех, тогда будет невозможно испытать поражение, разочарование в настоящем и пережить свою несостоятельность и подтвердить свое убеждение в том, что я плохой и ничего путного из меня не получится…

…Основное время своей жизни я работаю, занят, иду к цели, поэтому мне не до общения, не до друзей, не до веселья, не до активного досуга, не до расслабленности (потому что постоянно думаю о работе) – я трудоголик, трудяга. Еще – я неуклюжий, рассказываю о себе истории, умиляюсь своим ошибкам, предпочитаю юмор, направленный на самого себя…

…Моя программа дает мне жалость к себе, переживание очередной своей неудачи с выводом, что я плохой, пентюх. А это гнев на самого себя за неуспешность и неспособность быть как все, со всеми. И одновременно – ощущение превосходства над всеми, потому что у меня особенная жизнь, я сам – особенный, иду к своей особенной цели. Это и уныние, депрессия от того, что я в очередной раз не нашел себя, свое дело и приходится начинать все сначала, и правильно – ведь я неумеха. На моем лбу написано – «Посмотрите, как я стараюсь!», а в душе – «Но все бесполезно!»…

Любимые герои


Конкретного не было. Я легко себя ассоциировал с героями с трагической судьбой. Спартак, Робин Гуд, Емельян Пугачев и т. п. Жизнь у этих героев была необычной, нестандартной, яркой, наполненной высокими помыслами и мечтами о светлом будущем, но уже изначально было понятно, что они не будут приняты и достойно оценены…

Решение


Где-то лет в 10–12 я принял для себя следующее решение: «Надо стараться делать то, что мне говорят, показывая, как много я делаю, как выкладываюсь, не ожидая ничего взамен – то есть быть хорошим и примерным, при этом понимая, что нет смысла успешно завершать начатое и продолжать его развивать дальше, потому что все равно не буду по достоинству оценен». Так загрузилась моя программа, и я начал реализовывать ее, после чего жить стало несколько легче. Потому что я уже ничего ни от кого не ждал, в том числе и от самого себя. Я начал стараться и… проваливаться, вновь стараться – и снова падать… Жизнь стала предсказуемой. Я научился получать удовольствие от жалости к себе, от мыслей о том, что меня никто не понимает, не знает…

Финал жизни


У меня так ничего и не получится. Всю свою жизнь стараюсь, новые взлеты и падения. Все время в работе и в работе, все занят и занят, все мне не до людей, не до близких, не до общения с друзьями, не до отдыха и жизненной легкости, ведь я еще до сих пор не встал на прочные рельсы своей жизни. В финале – одинок, без семьи, без детей, без друзей, без близких, без нормальной работы и скопленного состояния – без счастья и радости от активно и результативно прожитой жизни…

Принятие новой программы


Я осознаю, что моя программа ведет меня к краху, что я сам делаю все, чтобы подтвердить оценку себя: «Плохой!», я не уверен в себе, не знаю точно, чего хочу от себя, от жизни и от людей вокруг. Я не умею говорить «нет» и часто делаю то, чего на самом деле не хочу делать. Так же часто я бываю жертвой, и это положение в какой-то степени доставляет мне удовольствие…

Я понимаю, что моя программа была принята мной в детстве и причиной этому было негативное воздействие со стороны родителей, учителей, общества. Значит, моя программа – это искусственное «образование», которое можно изменить и начать жить так, как я хочу, и получать от жизни те результаты, которые мне интересны.

Я переступаю через запреты и предписания («Будь хорошим и правильным», «Не проси», «Не умничай», «Не люби», «Не будь как отец», «Соответствуй», «Не думай о себе», «Не проси», «Не плачь», «Не думай вообще», «Не добивайся цели»)…

Теперь я в первую очередь забочусь о себе. Я принимаю свои ошибки, разрешаю себе быть неправым, учусь видеть пользу, которую приносят мне мои ошибки. Я определяю, что мне нужно, выстраиваю свои цели и поступательно иду к ним. Я живу легко, светло, сильно, свободно, в гармонии с собой и другими, люблю и любим.

Свободно – отсутствуют или быстро и успешно решаются внутренние конфликты и противоречия. Нет болезненных зависимостей и прочих «оков», я делаю все возможное, чтобы иметь внутреннюю свободу выбора – как жить и куда стремиться, каким человеком становиться. Я знаю, чего хочу от жизни, от себя, от людей рядом и вокруг. Живу разумно, осознавая себя причиной всего со мной происходящего. Я оптимист.

Светло – людям рядом со мной хорошо: светло, тепло, комфортно (душевно), люди ко мне тянутся. Светло – значит, по-доброму.

Сильно – уверен в себе, решителен, смел, активная жизненная позиция, бодр и энергичен, ставлю перед собой большие и значимые не только для меня, но и для окружающих цели, успешно достигаю их.

Люблю и любим – люблю себя, людей рядом, и вообще – забочусь, оберегаю, радуюсь себе и тем, кто рядом; любим своей семьей, своими близкими – они мне рады.

В гармонии с собой и другими – внутри радость, спокойствие, умение находить с собой, близкими, окружающими общий язык, умение договариваться и решать конфликты и противоречия.

Какие есть варианты получить желаемое? Я грамотно ставлю перед собой цели, тщательно их продумываю и путем их достижения убеждаюсь в собственной успешности и в том, что я хороший. Спокойно отношусь к новым знакомствам и общению с женщинами. Ищу и жду Мою женщину, которую полюблю, дам ей возможность полюбить себя, буду с ней активным, уверенным, честным и искренним, чтобы знала всего меня. Буду заботливым и внимательным, и она тоже будет со мной смелой в искренности и открытости, заботливой и внимательной ко мне. В общении с людьми – родителями, родственниками, друзьями, коллегами и всеми остальными – буду активным, открытым, честным, искренним, заботливым, внимательным и легким.

Развиваю себя внутренне – чтобы быть уверенным в себе, решительным, светлым, наполненным любовью и гармонией: читаю книги, посещаю тренинги, курсы личностного развития…

Это всего лишь небольшой фрагмент, но он отражает всю глубину перемен, которые могут произойти с тобой, если решишь переписать свою программу. Думай, размышляй, это твоя жизнь и только ты Хозяин и Источник того, что с тобой происходит сейчас.

Только ты с этого момента решаешь – как и кем жить дальше!..
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Хотел начать как обычно: рядом с нами живет человек-спортсмен, житель страны Конкуренция, постоянно с кем-либо соревнующийся… Но ведь был бы не прав. Не рядом с нами живут эти «спортсмены» – подавляющее большинство нас такие. Все мы живем в стране Конкуренция. Мы постоянно с кем-либо соревнуемся, стремимся кого-то обогнать, стать первыми, лучшими, самыми-самыми. Мы живем так, потому что у нас было такое воспитание – одно на всех.

Совсем недавно, во дворе большого дома, я наблюдал довольно занимательную картину. Родитель, взрослый мужчина лет тридцати от роду, собрал вокруг себя огромную толпу ребятишек, друзей и подруг своего сына. Дети были примерно одного возраста – 4–5 лет. По всей видимости, этому человеку было поручено присматривать за ними и чем-то их занять.

Ох, и сложное же это дело – смотреть одновременно за десятью маленькими сорванцами. Ребенок – это чудное, постоянно двигающееся существо, у которого руки, ноги, голова ни на минуту не останавливают своего движения. Глазки блестят и что-то высматривают, чему-то светятся и удивляются. Руки постоянно что-то трогают, изучают. Ножки каждую секунду вскакивают и куда-то тянут за собой, не совсем понятно куда, да это и не важно, главное бежать, прыгать, ползти – двигаться! Голова молниеносно реагирует на любой звук, пойманный и плененный чудесными миниатюрными ушками. Тело буквально начинает «чесаться», если сидишь без дела всего несколько секунд. Эта «чесотка» заставляет подниматься и это «дело» себе искать. Как тут уследить за всеми этими чудиками в штанишках и юбочках?..

Видимо, у мужчины был свой план, как можно контролировать все это постоянно расползающееся в разные стороны сообщество маленьких «дьяволят». Он собрал вокруг себя всю эту галдящую ораву и объявил: «Малыши! Кто хочет играть в одну очень интересную игру?!» Малыши не равномерно, но звонко ответили: «Я!!!» – и приготовились слушать, во что им предстоит играть.

Сейчас уже не помню все правила и условия обычной детской игры «Пробеги, задень, поймай, отдай, догони, в общем – выиграй!», мне они не запомнились, но остро врезался в память небольшой диалог маленькой девочки с этим родителем.

Она, совершенно обычная девочка, стояла посреди своих друзей и подруг и своими большими глазищами внимательно рассматривала говорящего дядю. Внезапно в ее глазах вспыхнул легкий огонек, она немного подалась вперед и спросила:

– А… что такое «выиграет»?

Мужчина ответил не задумываясь:

– Это значит, будет первым – лучше всех остальных.

– А-а-а, – протянула девчушка и о чем-то задумалась.

Вполне вероятно, что именно с этого момента у нее начало формироваться убеждение, что лучший тот, кто первый, выигрывает, соревнуясь с окружающими. А все остальные, следовательно, – проигравшие, не лучшие. Но что это значит – быть лучшим или не лучшим? В чем преимущества и недостатки выигрывающих и остающихся позади? На все эти вопросы она еще не знает ответов, но, думаю, что очень скоро жизнь ее «научит»…

Трудно сказать, о чем все-таки на несколько секунд задумалось это очаровательное создание. Но я задумался и очень крепко. Задумался о роли конкуренции в нашей жизни.
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Конкуренция и соревнование изначально присущи природе человека?
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– Мастер, я думаю, что конкуренция и соревнование изначально присущи природе человека. А то, что в человеке заложено природой, – естественно и не поддается выбраковке. Получается, что с конкуренцией нужно мириться, она просто есть, – с явной убежденностью в голосе выпалил ученик.

– Что ж, кому как, а мне твое утверждение представляется сомнительным. Посмотри на детей 3–4 лет, разве в их глазах есть стремление бежать вперед и побеждать? У этих малышей есть желание во что бы то ни стало обойти своих друзей и стать первыми? Нет. Малышам куда приятнее совместно с папой или такими же маленькими человечками что-то делать: строить и мастерить, бегать за мячиком вокруг песочницы и, весело пихаясь, перелезать через лавочку. Нет смысла стремиться превзойти и обыграть. А зачем? Все и так хорошо и замечательно, окружающий мир наполнен любовью, рядом всегда есть заботливые папины руки, постоянно чем-то вкусным пахнущая мама, озорные глаза маленьких друзей и подружек.

Казалось бы – живи и радуйся, мир и жизнь только для этого и созданы, но очень скоро начинается нечто…


Вскоре взрослые начинают задавать странные вопросы, посредством которых мир постепенно теряет свою целостность и общую привлекательность.

Никогда не забуду, как однажды я сам «помог» маленькому ребенку сделать первый шаг в понимании того, что мир не целостен, он не весь хороший и замечательный, в нем есть нечто «лучшее» и «худшее». Подсев к малышу (3 года), играющему в куклы, я не знал, как мне заговорить с ним, о чем. И первое, что вырвалось, был вопрос: «Какая кукла тебе больше всех нравится? Какая самая лучшая?» И тут же осекся, осознав, что спросил что-то не то. Малыш не знал, как ответить на мой вопрос. Казалось, он был растерян и удивлен такому моему интересу. Он по очереди рассматривал свои игрушки, трогал их, в глазах его царило недоумение и немой вопрос: «Как это – какая больше нравится и лучшая?» «Все правильно, малыш, – подумал я, – для тебя все игрушки хороши, каждая по-своему, и нечего их сравнивать, определяя, где „лучшая“, а где – „худшая“. Это я задал не тот вопрос. Это я, с самого детства насквозь пропитанный духом соперничества, решил, что мир для тебя тоже делится на „первых“ и „отстающих“, поэтому и вызвал своим вопросом такое твое недоумение. Прости меня, маленький человечек. Дай бог, чтобы тебе еще долго не задавали подобные „загадки“ и ты мог наслаждаться своим целостным окружающим миром».

Очень скоро в окружающем мире, таком прекрасном и в каждом своем месте привлекательном, начинают происходить удивительные и странные вещи. Воспитательница в детском садике задорно кричит: «А кто у нас самый первый уберет за собой посуду?» После чего очень тепло и ласково разговаривает с «первым» и треплет его за вихры.

Ах, как хочется получить такое же внимание…


Папа Петьки ловко подхватил его на руки, несколько раз подбросил к потолку, потом тепло обнял, потом… И все это за то, что он набрал в свою корзину резиновых мячей больше, чем я. Мой папа тоже обратил на меня внимание, но его было значительно меньше – лишь легкое похлопывание по плечу и поддерживающая фраза: «Не робей, в следующий раз постараешься и выиграешь». «И все это – такая разница в родительском внимании и количестве излучаемой любви – из-за каких-то резиновых мячей и того, что я бегаю чуть медленнее?!.. Разве из-за этого меня надо любить меньше?..» – крик души «проигравшего» малыша.

Да, малыш, это так. Отныне количество родительской любви будет зависеть от того, как быстро ты бегаешь, лучше ли всех лепишь из пластилина, как читаешь стихи, поешь. Время, когда тебя любили просто так, за то, что ты такое чудо есть, постепенно заканчивается. Ты входишь в жизнь, где количество внимания и любви зависят от занятого тобою места, от высоты оценки, данной тебе воспитателем, соседкой, тренером…

Количество любви родителей зависит от места в рейтинге их ребенка…


Некоторые родители в этом месте начинают возмущаться: «Это неправда! Мне не важно, проиграл мой ребенок или выиграл, я все равно его люблю!» Ну что вы так возмущаетесь, я же не обвиняю вас, не порицаю, но своими словами призываю быть внимательными к себе и своему отношению к детям. Вполне возможно, что любовь к своим «проигравшим» детям не уменьшается, но это касается вашего внутреннего состояния, а что происходит на внешнем плане, замечали? Бурные эмоции во время «победы» и сдержанное их проявление в случае «поражения», так? Но ребенок еще не силен «задним» умом. Он не может читать наши мысли и не понимает, что в душе мы его по-прежнему любим. При этом он ясно видит наше внешнее к нему отношение, и тут же связывает это с происходящим – например, со своим проигрышем.

Выиграл, получил хорошую оценку – все радуются, обнимают, целуют, дарят подарки, дают посидеть за рулем автомобиля. Проиграл, получил не совсем высокую оценку – самый мягкий вариант реагирования это несколько поддерживающих слов с теплой интонацией: «Не расстраивайся, в следующий раз все обязательно получится».


«Благодаря» этому малыш начинает впитывать: «Нужно выигрывать, обходить остальных, оставляя их позади себя, надо рваться вперед, на первые места, тогда я получу признание, любовь и внимание, так необходимые мне».

Посмею заявить, что потребность соперничать, определять «лучше – хуже» искусственна. Она прививается нам через воспитание – семьей, школой, принятым в обществе способом жизни.

Воспитатели, учителя постоянно выделяют «первых» в поведении, учебе ребят. «Отстающих» же всяческими способами принижают: меньше уделяют внимания, меньше используют теплых ноток в разговоре – ведь это так? В семье праздник, когда ты оказался «на высоте», и обыденность, монотонность – когда просто живешь и никого не обходишь. У «чемпиона» больше друзей, подруг, чем у человека, которому все эти «игры» не интересны. Ребенок сам начинает замечать, как родители радуются, если где-то что-то выиграли, заняли первые места, и как родители расстраиваются, когда конкуренцию с кем-либо не выдерживают.

Наступает время, когда благоухающий мир детства превращается в одну большую беговую дорожку с промежуточными остановками и выяснениями, кто – лучше, первый, выше, красивее, сильнее, денежнее. Все, малыш, рай заканчивается, теперь ты сможешь вернуться в него, только если окажешься «первым», отныне вся твоя жизнь будет посвящена этому, крепись… Теперь ты часто будешь слышать, что должен быть лучше других. И это в конце концов сформирует в тебе убеждение, что только так и надо жить и конкуренция – это неотъемлемая часть жизни.

А когда все внимание поглощено выяснением: «А на каком я месте?», то лет через десять утверждение, что конкуренция не свойственна природе человека, вызовет у тебя (уже насквозь пропитанного духом соперничества) лишь ироничную усмешку…
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Попробую уверить тебя, что нам – людям, более свойственно сотрудничество, чем конкуренция. Подумай сам, когда собираешься что-то серьезное делать, в чем в первую очередь возникает необходимость? В кооперации! Тебе нужны помощники, сотрудники и ты их себе ищешь. Например, нужны дополнительные знания для продвижения к своей цели, и ты идешь учиться, на время кооперируясь с учителями, мастерами, книгами.

Древние люди кооперировались, чтобы ловить зверей, строить дома, утеплять пещеры. Сейчас люди кооперируются, чтобы открыть свою фирму, опять же – построить дом, возвести храм, просто преодолеть какие-либо житейские трудности.


«Одна голова хорошо, а две лучше» – это не я придумал, это проверенная временем истина.

Конкуренция – это всего лишь один из многочисленных мотивов к тому, чтобы что-то делать, просто один из мотивов и не более того. Но конкуренция не всегда является причиной, подталкивающей тебя к деятельности. Бывает и по-другому, например, выходишь замуж за этого парня не потому, что соревнуешься с подругами: у кого муж богаче, чья семья получится лучше, а просто потому, что любишь этого человека. Поступаешь именно в этот институт не потому, что играешь в соревновательную игру «У кого образование круче и престижнее», но потому, что этот институт поможет обрести дело всей жизни, обучит профессии, о которой мечтаешь. Другими словами, конкуренция может являться первопричиной твоих действий, а может и полностью отсутствовать в списке причин, поднявших на дело. А вот сотрудничество (кооперация) является необходимым инструментом, помогающим нам во всех делах – всегда и во всех!

«Один в поле не воин» – еще одна проверенная временем истина. Что бы ты ни делал (воюешь ли, разводишься, строишь дом, семью, карьеру), ты обязательно делаешь это в сотрудничестве с кем-то. Кстати, даже для того, чтобы успешно с кем-либо конкурировать, тебе необходимы хорошие… соратники, так? То есть сотрудничество естественным образом всегда изначально присутствует в жизни деятельного человека, и не только деятельного.

Даже для того, чтобы «хорошо посидеть», тебе так же необходимы сотрудники… – собутыльники.


А с конкуренцией, действительно, вопрос – насколько ее присутствие в нашей жизни является естественным и таким необходимым? Как думаешь?
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– Мастер, я слышал еще одно утверждение: «Конкуренция и соперничество помогают пробудиться в человеке всем лучшим и полезным качествам для жизни. Позволяют раскрыться многим способностям, помогающим успешно жить и двигаться вперед». Что о нем скажете?

– Да, есть такое утверждение, и оно довольно распространено. Давай посмотрим, как на него отвечает жизнь.

Внимательно присмотрись к детям, уже понимающим и осознающим, что значит проиграть и выиграть, что увидишь?

Вот соседки на лавочке хором похвалили девочку Машу за то, что она постоянно выигрывает «соревнование» – «Кто меньше всех запачкается во дворе?» За что ей больше всех дали конфет и пряников. И если в это время смотреть не на довольное лицо Маши, а на остальных детей, то в их глазах легко сможешь заметить пока еще маленький, но огонек ненависти. Думаешь, что после этого дети будут стараться меньше пачкаться?.. Как бы не так! Через несколько дней ребятишки, сговорившись, устроили Маше засаду и обкидали ее грязью. Сразу же после этого Машу стали награждать разными обидными прозвищами.

Соперничество порождает агрессию. Однако, хорошее ли это качество по отношению к окружающим тебя людям?


Еще через несколько дней ей объявили бойкот, и целую неделю подавляющее большинство ребятишек не разговаривало с «чистюлей». Маша поплакала, поплакала, потом обозвала всех дураками и стала ходить играть в соседний двор. Познакомившись там с двумя девочками – такими же, как она.

Так дети пригласили в свою жизнь ненависть, зависть, деление мира на «своих» и… «дураков» – «чужих».

В школах происходит то же самое, что и на улице. Дети желают хорошего к ним отношения со стороны учителей. Из-за чего рождается «великое» желание, чтобы ученик, вышедший сейчас к доске, ответил не правильно и учитель только покачал головой в его сторону. Это даст мне возможность ответить правильно и «возлечь» на лавры вожделенного внимания. Так пока еще маленькие человечки начинают осваивать грызущее изнутри желание, чтобы другой оступился, упал. У детей же, «знающих», что их способности к обучению не так высоки и им все равно выше тройки не подняться, в душе с комфортом располагаются ненависть и зависть – которые, кстати, тоже не относятся к светлым и возвышенным чувствам. Или не так?

Но детям не нравится весь этот негатив, приходящий к ним в душу. Известный спортивный психолог Терри Орлик, благодаря своим многолетним исследованиям, установил, что дети отдают предпочтение тем играм, в которых нет проигравших, нет победителей и побежденных. Игры же, в которых есть возможность испытать горечь поражения, дети стараются обходить стороной.

Но какие игры раз за разом предлагают, буквально навязывают своим детям «мудрые» взрослые? Как раз соревновательные – те, в которых нужно конкурировать и можно испытать сдавливающую горечь поражения. «Благодаря» чему дети постепенно втягиваются в тот способ жизни, который навязывается им взрослыми.

Можно сказать, что это же дети, еще глупые и ничего не понимающие. Так-то оно так, но эти дети скоро вырастут и станут большими «человеками» – личностями. А основной фундамент их отношения к миру и окружающим людям, кстати, будет заложен именно там, в их «глупом» и «несмышленом» детстве. И ничего тут не поделаешь, основные качества личности формируются как раз в детстве. Можно, конечно, чуть позже начать себя переделывать, перевоспитывать, но многие ли этим занимаются? Много ли ты встречал людей, которые задумываются о качестве своей личности? О том, какими хотят себя видеть, как относиться к другим людям? То-то и оно, что ответ, скорее, отрицательный. Поэтому дети, может быть, и «глупые», но весь негатив, которым награждает ребенка конкуренция, прочно поселяется в их душах и достается «в наследство» вырастающей личности.

Совсем недавно в магазине я подслушал вот такой диалог мамы с дочкой:

– Мам, а я завтра как сильно ударю рыжую Катю!..

– За что ты собираешься ее ударить?

– А чего это воспитательница ее все время хвалит и гладит, пусть ей тоже больно будет! И мальчишки ее хотят побить, тогда она больше не придет к нам в группу, и воспитательница будет опять хвалить нас. Здорово они придумали, да?!..

И еще один диалог, но уже в солидном офисе:

– Слушай, Люд, я скоро устрою что-нибудь такое этой Веронике, она у меня дождется!

– За что ты ее так невзлюбила?

– Да бесит меня, все наши мужики только возле нее и вьются, так и вьются. Чем это она лучше остальных? Эх, выжить бы ее или опустить как-нибудь, тогда мужички и на нас начнут обращать внимание.

Второй диалог – не той ли маленькой девочки из магазина, но только повзрослевшей?


Взрослый человек может самостоятельно мыслить, делать выводы о том, как жить и зачем. Он может себя воспитывать и перевоспитывать, но большинство «взрослых» продолжают жить так, как их воспитали, основываясь на том, чем их пропитали в детстве – завистью, например.

Дети «глупые» и «несмышленые»? Но их глупость только от того, что они безгранично верят в то, что им внушают взрослые. «Глупость» их в том, что они верят: надо жить так, как говорят взрослые.

И очень я сомневаюсь в глупости детей, но вот взрослых…


Дети «глупые» и «несмышленые»? Но как живут взрослые? Многие из них чувствуют себя хорошо и комфортно только тогда, когда хоть в чем-то, но превосходят других, становятся «первыми». Бал их мыслями и поступками правят тщеславие и честолюбие. Соперничество сужает сознание человека взрослого. Он ничего вокруг себя не видит, кроме своих соперников и конкурентов. Все внимание поглощено «необходимостью» побеждать, быть лучшим, первым. И эта «зацикленность» не позволяет просто переживать радость жизни – удивительное чувство от осознания того, что ты живешь. Нет, нам теперь не до этого, оставим рай для «глупых» детей. Теперь мир делится на победителей и побежденных, и надо как-то выживать. Взгляд на мир становится ограниченным, как и образ мыслей, порождающий черно-белое видение, – ты «либо пан, либо пропал»…

Да, конкуренция будит в нас определенные качества. Вот только какие?

Да, соперничество помогает нам раскрывать «спящие» способности и возможности. Способности переживать какие чувства? Возможности относиться к другим людям – как?

Да, конкуренция помогает пробудиться в нас всем качествам, помогающим жить успешно и двигаться по жизни вперед. А так как жизнь насквозь пропитана соперничеством, то успешно и хорошо живет в ней тот, кто чаще других оказывается первым, кто умеет окружающих оставлять позади, кто на топливе зависти рвется вперед. Для этого необходимо уметь ловко орудовать локтями и коленками, расталкивая в разные стороны соперников. Надо уметь завидовать, презирать, ненавидеть, бояться проиграть. Нужно уметь подставлять своих соперников, строить им всяческие козни. «Благодаря» всему этому конкурировать будешь успешно, но есть ли у тебя уверенность, что все эти умения и способности являются действительно нужными и полезными? Ты на самом деле хочешь все это уметь и все эти способности в себе постоянно взращивать и укреплять?

Хотя… «с волками жить – по-волчьи выть», и все эти «славные» качества иметь нужно. Н-да, а так хочется, чтобы все было по-другому, без вот этих «подарков» конкуренции…
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– Мастер, а как быть с тем, что конкуренция – это важный источник движения, стремления к росту и восхождению? Ведь именно благодаря конкуренции человечество имеет столько достижений в самых разных областях: науке, искусстве, промышленном производстве.

– Полностью согласен с этим утверждением. Правда, и здесь есть о чем поговорить.

Вот два человека: Петя и Вася. Работают эти молодые люди самыми обыкновенными менеджерами по продажам. При этом Петя всегда хотел стать артистом, но денег ему на поступление в театральное училище не дали. «Убедили» Петю (родственники, родители, друзья, жизнь, газеты, телевизор, модные тенденции), что престижнее и прибыльнее всего выучиться на менеджера и что-нибудь продавать. Так, по этим и по каким-то еще причинам, Петя стал просто менеджером по сбыту. Теперь он работает, но с ясным и четким пониманием того, что все равно призвание его в другой профессии.

С Васей ситуация почти аналогичная. Вася в свое время слабо задумывался о том, кем же он хочет быть – как, в качестве кого желает пройти эту жизнь. И никто ему в этом не помогал, да и Вася не проявлял настойчивости. Плыл по течению жизни, спокойно, расслабленно, всерьез не задумываясь о том, куда, зачем? Так занесло его в вуз на факультет менеджмента. Потом – на предприятие менеджером по сбыту. Работает теперь Василий, трудится, скорее всего, опять мало задумываясь над тем, что делает и зачем. Но жизнь движется, постепенно проходит, гормоны молодости успокаиваются, благодаря чему вопросы о смысле жизни и ее направлении возникают из глубины души чаще, звучат громче, настойчивее. Но не только эти вопросы «слышит» Вася, но и странные смутные ощущения посещают его: «Не то делаешь, не тем занимаешься, не туда идешь…»

Что объединяет этих двух молодых людей? То, что работают они на нелюбимой и нежеланной работе, занимаются не тем, чем действительно хотят заниматься, к чему расположена их душа. То, что каждое утро в них не зажигается душевный огонь: «Я иду на Свою работу! Буду заниматься Своим делом – любимым и желанным!»

Теперь обратимся с вопросом к их руководителю Алексею, чего он хочет от своих сотрудников? Конечно же, Алексей желает, чтобы его подчиненные не просто проводили время на работе, но и работали, выкладывались, отдавая максимум сил и энергии на благо процветания предприятия. Правда, есть одно «но», Петя и Вася работают здесь потому, что «так получилось», а не потому, что хотят на этом месте работать. Как же мотивировать этих молодых людей на качественное исполнение своих обязанностей? Конкуренция – вот ответ на наш вопрос! Нужно пропитать Петю и Васю духом конкуренции, и они начнут работать с полной отдачей сил.

Премия за выполнение и перевыполнение плана, дополнительный отпуск и льготы лучшему работнику, фотография на доске почета, почетная грамота, принародное поощрение и много чего еще полагается тому, кто обойдет, перегонит, станет «первым». Конкуренция – великолепный способ заставить людей шевелиться, двигаться, что-то делать.

Да, в этом случае конкуренция – это источник движения, роста и достижений. В каком «этом случае»? Когда человек не на своем месте, живет нелюбимым делом. Когда он ленив и малоактивен.

А теперь давай рассмотрим другой вариант: Петя и Вася находятся там, где находиться хотят. Они с детства мечтали, просто грезили именно этой профессией – что-то продавать, куда-то ездить, общаться с людьми. И их мечта осуществилась – они стали менеджерами по продажам. Теперь занимаются любимым, своим делом. У них нет разграничения: вот это – жизнь, а это – работа. Вся их жизнь – работа: продажи, сделки, встречи с клиентами. Их глаза светятся и горят оттого, что они занимаются желанным делом всей своей жизни.

Что в этом случае может сказать нам их руководитель Алексей? Какова должна быть политика руководства в отношении этих работников? Таким сотрудникам дополнительная мотивация к работе не нужна. Они спят и думают о работе, «горят» ею.

Ну разве что платить им нужно не меньше, чем платит своим работникам соседнее предприятие…

Все, что требуется от руководства, – это создание комфортных условий работы. Чтобы Пете и Васе было приятно и удобно реализовываться и раскрываться именно на этом предприятии: нормально оборудованное рабочее место, снабжение всей необходимой информацией, своевременное обучение новой линейке продукции – все то, что помогает работе, а не тормозит ее. В этом случае дух соперничества и конкуренции просто не нужен, в нем нет необходимости.

Если человек двигаться не хочет, то его всячески «пинают» с целью заставить хоть что-то делать. Если же человек движется сам и с большим желанием, то необходимости в «пинках» нет, они лишь мешают и создают отвлекающие помехи.


Согласно последним психологическим исследованиям, люди достигают большего, если им не нужно торопиться (а в конкуренции торопливость просто необходима). Когда соперники не наступают тебе на пятки, когда нет грызущего и угнетающего желания быть «первым» – тогда человек расслаблен, он не нервничает, не переживает, спокойно и уверенно делает свое дело, достигая наилучших результатов.

Да, конкуренция нужна, но только когда нет мотивации внутренней. Когда нет увлеченности своим делом, нет особого, внутри горящего, к нему интереса.

Конкуренция – двигатель, но только там, где двигаться никто не хочет. В то же время, если ты бодр, активен и у тебя есть желание идти вперед, то зачем тебе конкуренция? И есть ли смысл приглашать в свою жизнь соперничество, с большим багажом негатива, о котором мы уже говорили?

Мы достигаем большего, если нам не нужно торопиться! А конкуренция – двигатель, когда двигаться никто не хочет…
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– Мастер, у меня в копилке много утверждений о конкуренции. Вот, есть еще одно, которое мне доводилось слышать: «Конкуренция – это источник формирования сильного характера и уверенности в себе». Что на это скажете?

– Посмотрим, что нам скажут наблюдения за нашей собственной жизнью.

Что нас больше всего волнует в конкуренции? О чем мы часто думаем, на что обращаем свое внимание? В конкуренции нас больше всего заботит возможность поражения. Мы думаем о том, как бы не оступиться, получив «низкую» оценку. Почему именно об этом в первую очередь думаем, а не о возможном успехе? Да потому, что горечь поражения воспринимается и переживается острее и сильнее, чем успех и сам выигрыш.

Что дает нам успех? Всего лишь положительные эмоции, переживание себя способного – дополнительно к нашему обычному нормально-нейтральному состоянию.

А что мы получаем в результате «поражения»? Эмоциональный негатив: «Эх, черт, не получилось!» Удар по самооценке: «Эх, что ж это я такой-сякой, проиграл?!» Получаем потерю авторитета в глазах окружающих: «Что же это он, а?.. Слабоват…», и много чего еще.

Успех, связанный с выигрышем, и поражение – все это эмоциональные потрясения. Вот только поражение – проигрыш, эмоциональное потрясение, которое ни за что не хочется переживать.

«По данным психологических исследований, 63 % детей, покинувших спортивные секции, ушли именно по причине того, что им жутко не нравится проигрывать, испытывая сопутствующие проигрышу стресс и унижения. Дети, пока они еще чутки и внимательны к голосу своего сердца и не зачерствели в конкурентном образе жизни, отказываются соперничать. Им не нравится проигрывать, но также не нравится и выигрывать, зная, что при этом будет чувствовать проигравший» (известный немецкий психолог Клаус Фопель).


Успех есть – хорошо, а нет – ну и ладно. Поражения нет – господи, хоть бы и не было, а если пришло – чур меня, чур!.. Поэтому

возможность поражения нас беспокоит больше, чем успех…


Конкуренция приглашает в нашу жизнь страх. Страх проиграть, страх не пройти отбор, не соответствовать.

Страх возможного проигрыша порождает неуверенность в себе. Да – неуверенность. А откуда взяться уверенности, если большая часть мыслей парализована ожиданием возможного поражения? Мы боимся оступиться, сделать что-то не так, проиграв в этом по отношению к другим. Это и является «родителем» неуверенности.

Девушки знают, что они не просто общаются с парнями, но и соревнуются между собой за их внимание. Поэтому зачастую так страшно быть просто самой собою, а вдруг это «не хорошо» и не модно, тогда твой «рейтинг» в глазах молодых людей упадет… Кстати, таким же образом соревнуются между собой и мужчины за внимание противоположного пола, так же переживая и того же страшась.


Конкуренция не может быть источником формирования уверенности в себе, ведь уверенность предполагает, что человек сам должным образом себя оценивает хорошо, положительно о себе думает, верит в себя и свои силы, сам формирует уровень своей самооценки. Но наличие конкуренции ставит жизнь человека, а равно и его самооценку, в постоянную зависимость от каких-то внешних условий: от людей, которые оценивают; от «места», которое дадут; от «выигрыша» или «проигрыша».

В условиях конкуренции самооценка нам не принадлежит. Мы оцениваем сами себя, но не напрямую, а через «посредника» – через призму оценок, выставляемых нам извне. Мы не можем думать о себе все, что захочется. Нет, вначале мы смотрим: на каком я «месте» в глазах родителей, руководства; каков мой «рейтинг» у противоположного пола; что обо мне думают друзья, соседи, сослуживцы, и только на основании всего этого выносим себе оценку. Так?

В режиме конкуренции мы сами себе не принадлежим, наша собственная оценка себя не принадлежит нам. О какой в таком случае уверенности может идти речь? Нет той самой веры в себя достойного, способного, умелого, привлекательного. И ее не может быть, ведь оценка тебя внешними «судьями» завтра может поменяться на совершенно противоположную. Поэтому вместо веры есть нечто слабое, безвольное, трепыхающееся, как осиновый лист, на ветру внешних оценок, шарахающееся из стороны в сторону от готового осудить взгляда и мнения.

В режиме конкуренции уверенность принадлежит «рейтингу», а не человеку.


Подумай сам, возможен ли здесь разговор о формировании уверенности в себе?

И все же такой разговор возможен. Не о ее формировании, конечно, а о возможности уверенность пережить, почувствовать. Человек с заниженной самооценкой с головой окунается в соперничество, а все потому, что в случае «выигрыша» есть шанс хоть на некоторое время почувствовать себя уверенным и способным.

Если у тебя самооценка занижена, тогда есть как минимум два пути ее подъема. Первый – научиться самостоятельности в суждениях, независимости в отношении к самому себе, свободе выбирать способ жизни. Сложно? Второй путь повышения самооценки… – за счет окружающих людей. Ты их «обходишь», оставляя далеко позади себя, и после этого думаешь о себе хорошо.

«Только я… Никто, кроме меня… Один я умею… Одна я способна на…» – это не обязательно произносится вслух, но всегда с удовольствием переживается внутри. Знакомо?


Конкурировать, обыгрывать других, этот способ почувствовать себя на высоте гораздо легче, чем работа над собой. Поэтому предпочтение отдается соревнованию. И мы с удовольствием соперничаем, потому что это хорошая компенсация комплекса собственной неполноценности.

Кстати, психологи давно установили, что уровень психического здоровья обратно пропорционален потребности конкурировать. Чем более человек психически здоров, зрел и самодостаточен, тем меньше у него потребность в соперничестве. Скорее, наоборот, у таких людей присутствует желание оказывать окружающим поддержку, помощь. Например, самодостаточная, зрелая (не по возрасту, а по уму) женщина не будет соперничать со своим мужем в количестве зарабатываемых денег, играх «Кто в доме хозяин?», «За кем остается последнее слово?», «Кто больше отдается семье?», и т. п. Ей это не нужно, у нее нет потребности за счет мужа повышать свою самооценку.

У тебя занижена самооценка? В твоей душе бурно расцветает комплекс неполноценности? Что ж, можешь с головой окунаться в соперничество, чтобы, «победив», переживать себя уверенным человеком, но…

«В жизни не бывает такого момента, когда можно сказать: „Ну, теперь я добился успеха, стал Первым. Можно и передохнуть“».

(Кэрри Фишер)

Мгновение победы слишком коротко, как и ничтожно мал отрезок времени, на который можно почувствовать себя уверенным человеком. Уже завтра снова услышишь, как соперники «дышат тебе в спину», и в тебе вновь проснется беспокойство…

Мгновение победы слишком коротко – скоро наступит завтра…
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За счет чего между людьми существует дружба? Например, за счет потребности в наличии рядом крепкого и надежного плеча друга, желания идти по жизни не одному, а с единомышленниками, так? А любовь? Любовь существует, например, за счет огромного желания дарить, заботиться, восторгаться, за счет душевной потребности в ответной любви и заботе. Другими словами, как огню требуются дрова, так и любое явление в нашей жизни нуждается в определенном «топливе», без которого оно не сможет проявиться и существовать. То же самое можно сказать и о конкуренции. Она не может существовать сама по себе. Для ее жизни необходима «пища», за счет которой конкуренция живет. Желание обойти, перегнать, стремление быть лучше окружающих, потребность в признании, повышении самооценки – вот тот минимальный набор, благодаря которому конкуренция проявляется и живет. Но это не только «топливо», но и… – путы, сковывающие нас. Да, да – путы, а как же иначе?

Например, женщина не может просто идти по улице и наслаждаться прогулкой. Нет, ее глубоко волнует, что на ком одето и как. И это волнение еще больше усиливается, когда она находится в тесной компании друзей, на вечеринке, светском приеме. Она не может просто расслабиться, посвятив все свое внимание более приятным и полезным вещам. Нет, ей не до этого, ведь значительная часть ее мыслей отвлечена на конкуренцию, посвященную дамским туалетам. Даже если она «сильная» и якобы такими вещами осознанно не занимается – специально не разглядывает других с целью их сравнения с собой, то ее подсознание все равно что-то для себя «отщелкивает». И вдруг, через некоторое время, внимание выхватывает из происходящего новые очаровательные босоножки на одной из сотрудниц. Глаза тут же опускаются, смотришь на свои и… А дальше настроение будет зависеть от того, в чью пользу произойдет сравнение, кто «выиграет»…

Соперничество так глубоко впиталось в нас, что мы уже просто не можем остановиться. Страх того, что можешь проиграть в каком-либо сравнении, сковывает, заставляя быть более внимательным и старательным на разных «беговых дорожках»: кто больше зарабатывает; бодрее всех выглядит; больше знает анекдотов; умнее; сообразительнее; мужественнее; женственнее. Конкуренция делает нас зависимыми. Ей нужно, чтобы мы были зависимы, иначе мы в любой момент можем отказаться от соперничества, и конкуренция, как явление, лопнет подобно мыльному пузырю.

Конкуренция = зависимость.


Человек легко дрессируем, и на соперничество он просто-напросто натаскивается, как собака на поиск наркотиков. С раннего детства «первым» достается больше внимания, ласки и заботы. Так с пеленок у человека появляется жажда быть первым, лучшим. С раннего детства «отстающих» порицают, в отношении их недовольно качают головой, в их адрес часто летят не совсем приятные слова, они награждаются обидными кличками и прозвищами, им говорится о том, что вы, мол, не совсем полноценные – не дотягиваете до «необходимого уровня». Так с пеленок самооценка у человека принижается, «благодаря» чему появляется жажда поднять ее обратно, дабы почувствовать себя хорошо. А как это сделать? Соперничать, друг мой, соперничать, а как иначе?..

С раннего детства мудрая система воспитания формирует в нас болезненную зависимость от мнения окружающих. Одновременно с этим нас учат пониманию того, что в нас есть качества «плохие» и «недостойные». И теперь, если захочешь отказаться от соперничества, окружающие сочтут это за «слабость» и «трусость», и ты не сможешь последовать своему решению. И более того, человеку даже не надо говорить о слабости и трусости, он сам себе будет говорить так. Отвечая на вопрос своего сердца: «Может, ну его, это соперничество? Сколько времени и нервов уходит на постоянные сравнения и последующие перегонялки…», сам же себе бросишь: «Это что еще за разговоры?! Что, все – сдулся (струсил, ослаб, прогнулся)?» После чего вопрос об уходе из страны Конкуренция отпадает сам собой…

Теперь в повзрослевшем человеке присутствует потребность в постоянном сравнении, демонстрации и подсчете собственных успехов. Человек, попавший в паутину конкуренции, не может быть самим собой. Это не ценится, соревноваться-то с кем?.. Теперь нужно обращать внимание не на голос своего сердца, а на то место, на котором сейчас находишься, – обогнал ты кого-нибудь, или они тебя?

Ой! Сосед дом построил лучше меня, машину круче купил, детей более смышленых вырастил… А я-то зато: умею со вкусом одеваться, трудолюбивее, жена у меня красивее и милее, дети более скромные…

Мелочно? А многие так живут – только так и только этим.


Нет времени слушать самого себя, иначе, пока слушаешь, тебя кто-нибудь да «обгонит». Уж лучше смотреть за другими, чем на себя. В итоге мы не можем делать то, что только нам кажется важным и привлекательным.

Вот, молодые люди жалуются на то, что в их городке красивый сосновый парк весь загажен, полон мусора. Говорю им: «Ну, взяли бы по мешку, надели перчатки, да за неделю вычистили его. Или нет желания?» – «Желание-то есть, да ведь засмеют же. Не престижно это как-то, что окружающие подумают, мы что – мусорщики, что ли?..» – отвечают они.

«Я не могу пойти и работать простым лесником, хоть и очень хочу. В кругу моих друзей и родственников эта профессия считается непрестижной, низкой», – говорит мне еще один «страдалец».

«Я хочу нежных и заботливых дружеских отношений с девушкой. Хочу дарить ей цветы, читать стихи, любоваться вместе с ней чарующими закатами и весело бегать под теплым летним дождем. Но среди моих друзей такие парни считаются хлюпиками», – заявляет «настоящий пацан».

Мы не можем делать то, что соответствует только нашим интересам. Мы болезненно зависим от соперничества, от того места в рейтинге, которое занимаем. Поэтому вынуждены постоянно сравнивать себя с разными эталонами (красоты, богатства, интеллигентности, флирта, отцовства и материнства). Наше психическое и эмоциональное состояние зависит от этого.

Ах, боже мой, – моя фигура далека до «90–60–90»! Настроение тут же упало, душевный небосклон затянуло тучками с промозглым дождем, и весь мир вокруг стал не мил, да и сама себе стала противна…


Конкуренция отбирает у нас главное – свободу выбора, – ее нет, потому что решения, куда идти и как жить, зависят не от нас самих, а от того, какое место мы занимаем и куда двигаться заставляют те самые пресловутые эталоны.

В зависимости от места жительства от тебя потребуют: вставить в грудь силиконовые имплантаты, похудеть, начать «столетнюю войну» с целлюлитом, либо есть побольше отрубей, наращивая жировые складки, либо оттягивать мочки ушей до неимоверной длины, либо носить детскую обувь, чтобы ступни не росли, либо… А если к этим эталонам подтягиваться не будешь, то в рейтинге потеряешь. Обращать внимание на тебя будут меньше, как и общаться с тобой. В глазах, обращенных к тебе, будет меньше света и любования, в словах и интонациях – уважения и тепла. Важен ведь не человек сам по себе, а уровень его соответствия принятым и одобряемым в обществе эталонам.

Конечно, мы живем в обществе, поэтому волей-неволей зависим от людей окружающих, их мнений и оценок. Но зависимость бывает разная. Страшнее всего зависимость болезненная, которая легко может выбить «из колеи», утопить в депрессии, отбить всякое желание жить дальше и радоваться жизни, и главное – мы можем перестать любить себя, об окружающих и не говорю. Страшнее всего зависимость целиком и полностью поглотившая, захватившая все мысли и внимание, управляющая тобой и говорящая, как жить и куда. Страшнее всего зависимость, больно одергивающая за шаги «не туда» и жизнь «не по правилам». Но ведь именно такую зависимость приглашает в нашу жизнь конкуренция…

Н-да, а на дворе уже XXI век, и, казалось бы, люди должны быть максимально цивилизованны, умны и мудры, чтобы не попадаться на крючок конкуренции, такой болезненный и неуютный, и все же… Знаменитый повар Франции Бернар Луазо покончил с собой из-за того, что его ресторан чуть-чуть понизили в рейтинге, а до этого ему постоянно давали высшую оценку…

Вот так, соперничество – это не просто явление. Это явление, управляющее жизнями. И человек, отдавшийся ему, уже ничего не может с собой поделать, даже решить, с каким настроением переживать то или иное событие. Ведь наличие или отсутствие «должного» места в рейтинге куда важнее какой-то там жизни Человека…
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Человек – существо социальное, ему сложно жить в полном одиночестве, как физическом, так и психологическом. Потребность в общении у нас велика, но есть одно «но». И это «но» нам опять «подкладывает» госпожа Конкуренция.

Психологи установили, что именно конкуренция изолирует нас друг от друга. А может ли быть иначе, если другой человек – соперник. Значит, доверять ему сложно. Даже если ты не желаешь с ним соперничать, у него может не быть желания в ответ сотрудничать с тобой.

«От соперничества страдает даже дружба, когда вместо того, чтобы наслаждаться своей непохожестью друг на друга, „друзья“ начинают просто-напросто соревноваться между собой».

(Клаус Фопель)

Жизнь – арена для соперничества, а это постепенно все больше и больше изолирует людей друг от друга. Ведь близость предполагает доверие. Но доверять тяжело и опасно, потому что доверие предполагает открытость, а разве можно быть открытым навстречу… сопернику?

Есть мало людей, которым можно по-настоящему открыться: мама, папа, брат, дедушка, лучший друг (что редко), возможно – психолог. С ними конкурировать не в чем, поэтому и легко общаться, раскрываться и быть такими, какие мы есть. И это приятно и хорошо для душевного состояния. В такие открытые, свободные и легкие отношения тянет, так жить хочется всегда и со всеми, но… – выходишь «в люди» и тут же закрываешься, боясь ее, оценочности, посредством которой зачастую и запускается весь процесс соперничества.

В конкуренции нет места доверию, но есть расчет: кому и насколько можно (нужно) довериться, что о себе рассказать, а что выпытать у него.

Маме я о своих амурных делах расскажу, а вот моей сотруднице Елене – нет. Она – моя соперница (если не настоящая, то потенциальная), значит, всю информацию может использовать против меня, для каких-нибудь своих интрижек.


Страшно быть простым и открытым. Соперничество делает людей злыми и завистливыми. «Почему это он, а не я? А я что, хуже ее, что ли? Почему это ей можно, а мне, значит, нельзя?» – знакомо? Постоянные сравнения, сравнения и, как следствие, – конкуренция.

Человек человеку друг, товарищ и брат? Но, возможно, все – конкурент, соперник, другими словами – волк. Как думаешь?


Нет доверия и открытости, значит, нет легкости и душевности, то есть нет основы для установления хороших и гармоничных отношений. Связи между людьми ослабляются, и мы все больше и больше чувствуем себя одинокими. Одинокими по-настоящему, до глубины души, до скулящей тоски сердца. Идешь по улице, смотришь на «целеустремленные» лица прохожих и понимаешь, что им ты не нужен. Не нужен, как Человек со своим богатым и неординарным душевным миром. Люди бегут вперед, каждый по своей беговой дорожке, каждый выступая на своей арене соперничества. Ты не нужен, потому что в твоем лице окружающие видят если не настоящего, то обязательно потенциального соперника. А твою откровенность могут принять за способ получить нужную информацию. Открытую душу – за ловкий манипулятивный ход. Соперничество делает людей подозрительными и недоверчивыми, за каждым твоим действием им видится корысть, а не подлинная открытость и искренность. Из всего, даже из «воздуха», люди могут сотворить беговую дорожку. Откроешься и тут же услышишь: «Ты насколько доверился? А я, смотри, вот на сколько могу… А Николай из соседнего отдела вообще на всю открывается, так еще никто не смог».

Посмотришь, посмотришь на весь этот «цирк», махнешь рукой и пойдешь… А куда идти-то – в одиночество?..
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Конкуренция и индивидуальность
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«Соперничество нас обезличивает», – писал Клаус Фопель. Что это за понятие такое, «обезличить»? «Обезличить – лишить своих отличительных черт, самостоятельности в мыслях, поведении (например, обезличить неправильным воспитанием!)» (Словарь русского языка). Неужели соперничество нас действительно обезличивает? Ведь, казалось бы, все должно быть совсем наоборот – люди, стремясь перегнать друг друга, развивают свои творческие способности, смекалку и сообразительность, так? Вполне возможно, что так… Но если посмотреть повнимательнее, то можно увидеть, что область приложения сил соревнующегося человека узко ограничена. Чем? Условиями и областью конкуренции.

Конструкторы гоночных машин не будут изобретать новый самокат или вездеход. Им это не нужно, самокат с вездеходом не конкуренты другим гоночным машинам, следовательно, в их изобретении особой нужды нет. И если такая идея появится, то ее обязательно… оставят «на потом», отложив в самый дальний ящик. А вот новой конструкцией гоночного автомобиля займутся, бросив на это все свои силы и время.


Соперничество имеет свои четкие условия и область приложения сил. Ты участвуешь в конкуренции, если все эти условия соблюдаешь. Если же соблюдать их отказываешься, извини – тебя «вычеркивают».

Хочешь играть в футбол, вот правила игры, соблюдай их. Выдумываешь правила свои собственные? Извини – ты кто угодно, только не футболист. До свидания.

Хочешь жить среди нас и быть «своим», вот тебе правила: постоянно сравнивай себя с другими, выставляй себе и другим оценки, стремись превзойти других и оставить их позади себя. Выдумаешь что-то свое, например: «Каждый человек по-своему ценен и индивидуален, поэтому говорить о каком-либо сравнении и соперничестве считаю кощунством над неповторимостью и уникальностью человека. Об оценке и не говорю – „а судьи кто?“» Что ж, с такими мыслями тебе с нами не по пути…

Конкуренция будет существовать только на строго определенных условиях. Каких? Признание участниками одинаковых ценностей, плюс к этому – стремление к одним и тем же целям, признание одинаковых правил. Видишь, на чем ставится акцент? Одинаковых, одинаковые, одни и те же… А это явная причина того, что индивидуальности здесь места нет. Своей неординарностью, а следовательно, и своей неспособностью быть стандартной, одинаковой со всеми остальными личностью, с неумением вписываться в рамки и правила, со всем этим ты будешь помехой на беговой дорожке. Поэтому свою индивидуальность – Личность, пожалуйста, задвинь куда-нибудь на задний план и выходи «на старт».

Отодвигая в сторону, зажимая свою индивидуальность, тем самым наносишь ощутимый урон собственному творческому началу. Да, творческая активность гаснет в стандартных и одинаковых для всех рамках и нормах. Ведь необходимым условием для развития творчества является кардинальная неодинаковость людей, нестандартность их мышления и образа жизни.

У Эйнштейна однажды спросили:

– Скажите, как совершаются великие, гениальные открытия и находки?

Эйнштейн ответил:

– Все гениальные открытия совершаются благодаря незнанию или нежеланию знать то, что «знают» все остальные. То есть все «знающие» люди знают, что в данном направлении науки нельзя придумать и изобрести что-то новое, но… Но находится человек, который этого не знает, либо – не желает знать, и совершает свое открытие!..


Постоянная готовность сомневаться в «правильности», эффективности и целесообразности уже принятых ранее решений, сделанных выводов и оригинальность во всем – вот необходимое «топливо» для душевного центра под названием «Творчество».

Н-да, творческой, свободной личностью быть хочется, но также хочется и… получить признание и одобрение общества, в котором живешь. А общество насквозь пропитано духом конкуренции. Что же делать? Заявишь о своей оригинальности, автоматически можешь стать изгоем, гадким утенком. Примешь правила сопернической жизни, сразу же вгонишь себя в стандарт, став заурядностью – стандартной «скаковой лошадью» на стандартной беговой дорожке.

Правда, не всех людей, оставшихся при своем желании быть оригинальными, общество вытесняет на обочину жизни. При наличии силы воли, духа, высокого уровня трудолюбия человек-индивидуальность может занять достойную нишу в обществе. Но посмотри, как «много» для этого нужно: сила духа, воли (а если их нет, то требуется себя таким сделать – воспитать), высокий уровень трудолюбия (а если его нет, то к труду себя надо приучить). К сожалению, для большинства из нас это слишком сложно, нам куда приятнее ласковые и дурманящие объятия лени. Наше нежелание выходить из ее ласкового плена гораздо сильнее стремления быть индивидуальностью. Поэтому мы предаем себя неординарного, отдаваясь во власть традиционной формы существования общества – конкуренции, думая, что так-то нам придется меньше напрягать себя любимого…

Кстати, что интересно, одурманенное соперничеством общество превратило в соревнование даже стремление человека быть индивидуальностью. Эти игры носят примерно такое название: «Кто в нынешнем сезоне самая оригинальная индивидуальность?»

Ну не смех ли? Как такое вообще возможно – оценивать индивидуальность и оригинальность? Посредством чего, позвольте спросить? Ведь любая оценка происходит благодаря наличию единообразных стандартов и критериев, по которым что-то оценивается. Это значит – опять стандарт, определенные рамки, в которые «судьи» пытаются встроить, а лучше сказать – впихнуть, индивидуальность каждого участника конкурса. Но тогда это соревнование в чем угодно, только не в умении быть оригинальным. Потому что невозможно сравнивать одну непохожесть и необычность с другой. Это все равно, что устраивать соревнование между пылью и водой: в чем, как, и главное – зачем?..

Но даже если такое соревнование и возможно, то через некоторое время оно убьет в соревнующихся всякое желание и стремление быть по-настоящему оригинальными. Спустя два-три подобных конкурса соперники все свое внимание сосредоточат на чем? На том, как бы соответствовать вкусам, взглядам, ценностям судий. Им будет не до голоса своего сердца, не до желаний и устремлений своей души. Все, что начнет волновать конкурсантов, это – какова будет оценка, насколько точно они вписываются в принятые правила. Но тогда скажи мне – где здесь место настоящей индивидуальности, которую не волнуют никакие оценки и рейтинги?..

Стандарт (единообразие, одинаковость, общепринятость) – могильщик индивидуальности. Но стандарт не первопричина. Чей он «ребенок», чье порождение? Конкуренции, которая не может существовать без наличия одинаковых для всех правил и целей…

Конкуренция = стандартная жизнь. Где здесь место индивидуальности?..
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Конкуренция и соперничество: что делать?
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– Мастер, что же делать с конкуренцией? Если она уже так прочно в нас сидит и при этом так много негатива в себе несет, – как быть? В этом случае вообще что-то можно сделать?

– Это сложный вопрос, настолько глубоко соперничество впиталось в нас, в нашу жизнь, что стало сильной привычкой, и мы уже не думаем о конкуренции, не выбираем соперников, мы делаем это автоматически.

А кто лучше? Кто отстающий? А дотягиваю ли я до эталона? А мой сосед? А чем я хуже? Что во мне (другом человеке) не так, как «надо»? Эти и подобные им вопросы возникают уже без участия нашего сознания. Их активация и обработка происходят на более глубоком уровне, а это говорит о том, что дух постоянного сравнения имеет в жизни, в нашем подсознании крепкие и прочные позиции.

Помимо этого, большинство людей находятся действительно не на своем месте. Рядом с ними не те люди, которых желает видеть их сердце. Кто-то находится во власти лени, у кого-то отсутствует, вернее, воспитанием подавлена природная активность, инициативность и стремление к постоянному созиданию и творчеству. В этом случае я за то, чтобы ленивцы и «мертвецы» (читай – малоподвижные и неактивные) оставались во власти соперничества и конкуренции. Таким образом они хотя бы что-то, но делать будут. Пусть конкуренция имеет много недостатков, но для этих людей она является источником движения, а значит – жизни.

Ну, и близким их хорошо, что папа хоть какую-то денежку да приносит, славно?


Если ты в рядах этих людей и ничего с собой делать не собираешься, то тебе нельзя изживать соперничество из жизни, это просто-напросто опасно. Если уберешь такой хороший стимул к движению, то можешь вообще остановиться и закиснуть. Хочешь этого?

Также не думаю, что нужно подниматься на борьбу с конкуренцией под лозунгом «Конкуренция, изыди из моей жизни!». Зачем нам фиксироваться на нежелаемом, делать это не нужно и даже вредно.

Негативная формулировка ничего не даст. «Я больше не хочу конкурировать!» – и что? К чему такая постановка цели приведет? Посредством такой цели знаешь, куда двигаться?


Лучше и эффективнее обратить свое внимание на то, чего хочешь, как и куда двигаться желаешь.

«Не хочу быть бедным!» – полная неясность, порождающая массу вопросов, но не ответов… «Хочу быть богатым – зарабатывать в месяц три тысячи долларов», – все просто и понятно, куда и к чему стремиться.


Поэтому давай поговорим о том, что же может твою жизнь (кроме конкуренции) сделать богаче, эффективнее, душу – чище и выше, взаимоотношения с людьми – гармоничнее и светлее.
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Что важнее: выиграть «мне» или «нам»?
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Для начала подумай – от чего у тебя больше всего улучшается настроение? От того, что ты «выигрываешь»? Например:

● больше зарабатываешь денег, чем твоя супруга (муж, соседи, друзья);

● твой ребенок по многим пунктам лучше и «выше» детей других родителей;

● ты «лучше» других (сослуживцев, например) одеваешься;

● у тебя машина престижная и «крутая», не то что у остальных;

● убранство твоего дома то, что «надо», принято, одобряемо, не хуже, чем у всех остальных;

● в спорах и дискуссиях, благодаря умению «задавливать» собеседника или искусному владению стратегией полемического боя, твое слово чаще оказывается «последним» и участники признают твою «правоту».


Или настроение будет выше, на душе приятнее, если, например:

● хорошо не от того, что твой ребенок «лучше», но потому, что дети друг с другом дружат, чему-то радуются, совместно учатся и развиваются;

● не важно, какая у тебя или у твоего соседа машина, но важнее всего, чтобы с соседом были хорошие отношения;

● вместо похвалы и комплиментов, звучащих в твой адрес, тебе куда важнее, чтобы человек рядом с тобой продолжал радоваться и бодро шагать по жизни и ни в коем случае не опускал руки в трудных ситуациях;

● в спорах, дискуссиях, скандалах и конфликтах тебе не так важен приз «Я Прав!», но очень важно, чтобы каждый человек сумел полностью высказаться, донести свою точку зрения до собеседников, чтобы понятыми и услышанными оказались все;

● на работе важнее не «потопить» сослуживца, а создать атмосферу взаимной поддержки и сотрудничества – настоящего, идущего от души.


Это важно – знать, чего же на самом деле хочешь. Понятно – и то, и другое привлекает, но что больше? Быть первым, лучшим, самым-самым, единственным? Или быть первым не так уж и важно, но куда важнее, чтобы всем было хорошо?

Для того чтобы ответить на этот вопрос, подумай, что тебя будет больше всего беспокоить:

● отсутствие у тебя «приличного» костюма или упадок эмоционального состояния твоего соседа;

● отсутствие у тебя «крутой» машины, «приличных» обоев в доме или пессимизм и упаднические настроения друзей;

● «проигрыш» в споре, конфликтной ситуации или то, что твой собеседник так и остался неуслышанным и непонятым;

● ты зарабатываешь значительно меньше своей супруги и часто уступаешь ей в семейных «разборках» или то, что отношения между вами почему-то теряют свою былую теплоту и гармонию.


Каковы твои ответы? На что ты больше всего ориентирован?

Выигрывать можно по-разному. Цель жизни и намерения твоих конкретных поступков каковы? Выиграть мне, моей семье, моему окружению, моей стране, то есть – мне, мое, моим, так? Или всем – тебе, мне, нашему соседу дяде Коле, твоей жене, теще – нам, вместе, – так?

Пришел на вечеринку, какова твоя цель? Блеснуть своим нарядом, остроумием, интеллектом, силой? Чем еще? Или твоя цель – провести время так, чтобы по-настоящему хорошо и комфортно было всем? Понятно, что хочешь и того и другого, но чего больше? Что важнее?..


Общаешься с другими людьми… зачем? С целью продемонстрировать себя или создать атмосферу доверия и взаимопонимания? Еще раз повторюсь, это важно – четко осознавать свои намерения, с которыми что-либо делаешь. Ведь

окружающие чувствуют внутренний посыл и реагируют на него, а не на слова и позы…


Знаком с предостережением о том, что собак бояться не надо? Собака хорошо чувствует страх, исходящий от человека. Это сообщает ей, что существо – жертва, поскольку боится, поэтому на нее можно нападать. Мы в этом похожи на всех остальных животных, мы легко, каким-то шестым чувством, улавливаем чье-либо внутреннее отношение к нам. Ты сам не раз убеждался в этом, когда общался с человеком, вроде бы доброжелательно настроенным, но все-таки где-то внутри чувствовал, что твой собеседник лукавит, неискренен, что-то нехорошее задумал…

Поэтому, хочешь этого или нет, но люди все равно чувствуют, чего же ты на самом деле от них хочешь, с какой целью общаешься с ними. И пусть эти ощущения не всегда ясно осознаваемы, но дело они свое делают, вызывая определенные эмоции.

Задумал человек против тебя нечто недоброе. Ты можешь этого не осознавать, но в общении с ним способен чувствовать что-то неладное на душе, так?


Мы часто жалуемся, что в отношениях нет доверия, открытости и взаимной поддержки, но ведь это вполне закономерно. Закономерно как раз потому, что большинство из нас находятся в состоянии конкуренции друг с другом. А мы уже говорили об этом. Что является неизменным спутником соперничества? Страх, что тебя обойдут, оставят позади, используют твою открытость и доверчивость против тебя же. А если в тебе живет страх, то он обязательно будет резонировать с внутренним страхом, который испытывают окружающие.

Общаешься с человеком, который тихо, почти шепотом разговаривает, как-то сутулится и опасливо оглядывается по сторонам. И через некоторое время замечаешь, что сам разговариваешь тише, немного сутулишься, появляется какая-то внутренняя опасливая настороженность.


Так мы получаем гигантский генератор страха и неуверенности, который все больше и больше нагнетает негатив над собеседниками.

Кроме того, наличие в тебе страха пробуждает в человеке по соседству с тобой ту самую примитивную агрессию, которая возникает у собаки в ответ на страх. Подсознательно человек в отношении своего собеседника, испытывающего страх, начинает чувствовать некоторое превосходство, возможность подавления его. И если человек еще и расположен к агрессивному и захватническому поведению, тогда он, получив на это соответствующее «разрешение» от подсознания (почувствовав твой страх), начинает действовать – ведет себя с тобой, как с жертвой.

И напротив, твоя уверенность и доброжелательность будет резонировать с уверенностью и доброжелательностью окружающих людей.

Общаешься с человеком уверенным в себе, с царственной осанкой, широкими жестами. И сам невольно немного распрямляешься, говоришь четче, увереннее. Общаешься с человеком, который желает тебе только хорошего, и самому в ответ хочется сделать для него что-то приятное.

Твоя исходящая изнутри доброжелательность найдет соответствующий отклик в душе другого человека – обязательно!

Встречались тебе люди, про которых говорят – это светлый человек? С такими людьми приятно побыть рядом просто так, даже не общаясь. Даже не общаясь, ты прекрасно чувствуешь свет, тепло, открытость и доверие, исходящие от такого человека. Даже не общаясь, понимаешь, что этому человеку открыться и довериться готов, с ним легко и хорошо.

А ты – каков? Про тебя можно сказать, что ты – Светлый человек? А каким быть желаешь – что хочешь, чтобы люди чувствовали рядом с тобой?


Взаимоотношения между людьми, атмосфера, окружающая их, напрямую зависят от того, чего они хотят друг от друга, с какой целью общаются. Реши для себя, на что делаешь ставку: на доброжелательное отношение или агрессивную наступательность, на «выиграть должны все» или «захватывай, подавляй, разделяй и властвуй», на что?

Подходишь к другому человеку (не важно, кто он), что несешь в душе навстречу ему?

«Мир тебе, человек (даже в злодее есть добро, умеешь ли разглядеть его?). Света и любви тебе, и всем нам. Пусть посредством меня ты станешь хоть чуточку светлее и счастливее. Пусть с помощью нас с тобой в мире прибавится немного радости и добра», – таков твой посыл людям?

Или: «Ну, как я выгляжу? О себе молчи, лучше поговорим обо мне. Хотя можешь и о себе что-нибудь рассказать, но только то, что позволит над тобой посмеяться. Твои успехи меня раздражают, лучше говори об ошибках и болячках, выстави себя дураком и полным профаном. Мне от этого на душе теплее… Меня не очень-то и заботит твое эмоциональное и прочее состояние. В первую очередь мне важен я и все, что со мной связано. Ты для меня – не драгоценность, ниспосланная Богом, не искра божья, но Соперник и Конкурент, знай это!» – так?

По этому случаю мне вспоминается история. Встретились два писателя, разговорились. Вернее, больше всего говорил один из них. Через некоторое время он остановился:

– Ой, что это я все о себе да о себе! Давай и о тебе поговорим. Ты читал мою последнюю книгу? Ну и как она тебе?..


О чем шепчешь сердцем своим навстречу людям? Знай, что люди это чувствуют и так же начинают относиться к тебе в ответ. Твой внутренний посыл влияет на посыл ответный, по отношению к тебе. Если что-то не нравится во взаимоотношениях с каким-либо человеком, либо вообще с людьми окружающими, то присмотрись к себе, может, сможешь найти причину?..

Ведь люди просто отражают тебя внутреннего…


Прекрасно понимаю, что вряд ли нужно постоянно внешне светиться и радоваться людям. Иногда полезно и разозлиться, гневно покричать, язвительно поиронизировать. Вот только с какой внутренней целью?

Например, муж уделяет мало внимания, не оказывает помощи в домашних делах и воспитании детей, стал приходить домой навеселе. И ты…

Кричишь на него, «бьешь» обидными словами с целью причинить ему боль, задеть его, возможно – унизить. Ведь тебе больно, пусть и ему так будет, пусть и он почувствует, почем фунт лиха такой вот женской доли. В этом случае у тебя вряд ли есть желание, чтобы супруг «исправился», а если и есть, то весьма второстепенное. На первом же месте присутствует желание дать по-настоящему хорошей ответной сдачи: «Вот тебе! Вот еще! И еще! Ну как, нравится?! Приятно?! Будешь знать, каково мне!» Злость снаружи и внутри – негатив везде, в глазах, словах и сердце…

Или кричишь на него, бьешь обидными словами, иронизируешь над ним, и все это со злостью, гневом, болью, обидой, но… якобы – сугубо внешне и только. Внутри же, в сердце, все та же любовь и свет навстречу ему, желание счастья и благоденствия. «Ну, раз, дорогой мой, тепло тебе не помогает, а лишь все больше расхолаживает, то добавлю-ка я в наши с тобой отношения немного колючего холода. Пусть он тебя взбодрит и приведет в чувство», – говоришь про себя. Злость, гнев, колкость снаружи, но не внутри. В глазах холод, но лишь на их поверхности. В глубине же – свет и тепло, ожидающие своего часа.

Да, иногда полезны и эффективны бодрящие встряски и «землетрясения». Но землетрясение землетрясению рознь. Можно ранить, и глубоко, и себя, и человека, убив отношения. А можно хорошо продуманной встряской, не запуская негатив в сердце и душу, очистить жизнь от нежелательных сорняков и явлений.

Как бы там ни было, решать только тебе, что же хочется нести в душе навстречу другому человеку? Кстати, в принятии этого решения может помочь следующая процедура. Выпиши для себя на один лист все плюсы, которые дает сотрудничество, внутренняя установка «Выигрывать должны все. Света и добра тебе, человек». А на другой – все плюсы конкуренции и соперничества: «Первым будет кто-то из нас. Желательно, конечно же, чтобы я…»

Вот, например, что получилось у меня. Плюсы сотрудничества и внутренней установки (душевной, то есть на деле, а не на словах) «Выигрывать должны все. Света и добра тебе, человек»:

● создание во взаимоотношениях атмосферы доверия;

● доверие приглашает душевную открытость;

● возникают по-настоящему дружелюбные отношения (без «фиги» в кармане);

● обретение внутреннего спокойствия (никого обыгрывать уже не надо);

● появляется больше позитивных мыслей и эмоций (больше не надо переживать «поражения» и прочий негатив соперничества);

● другим людям рядом со мной светло, они чувствуют себя легко и спокойно (ведь мы находимся не на соседних беговых дорожках, а в состоянии совместной деятельности, творчества);

● появляется свобода выбора – куда и как шагать по жизни, чего нет при конкуренции.


Какие еще плюсы сможешь добавить сам?

А вот плюсы конкуренции – «Выигрывает только один из нас!»:

● «первые места» хорошо поднимают самооценку, возвеличивая над другими;

● соперничество – это хороший способ борьбы с собственной ленью;

● быстро двигаю локтями и, шествуя по головам, восхожу по карьерной и социальной лестницам.


Больше плюсов не нашел, может, ты их знаешь?

А теперь можешь сравнить, весомость каких плюсов для тебя больше? Что более важно и ценно? Сможешь для себя найти ответы на эти вопросы?

Удачного ответа и выбора!
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Будь по-настоящему первым!
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Не стоит обольщаться на тот счет, что стоит только поменять стратегию взаимоотношений с соперничества на сотрудничество, как окружающие тут же расцветут и засветятся навстречу, мир успокоится и засияет красками от всеобщего благоденствия и совместного созидания. Не обманывайся – ничего не ожидай от людей взамен на открытость к ним. Оставь людям их собственные мысли и свободу выбора – как жить и чего хотеть. Не накладывай на людей никаких обязательств, это покушение на их свободу выбора, значит, сознательно или нет, но они будут сопротивляться твоим ожиданиям.

Разреши людям быть такими, какими они быть хотят: лукавыми, хитрыми, подлыми, злыми, ленивыми, светлыми, добрыми, дружелюбными – любыми. Человеку такое право дано Господом – жить и вести себя в жизни так, как хочется, а не так, как надо и ожидается. И твои ожидания в отношении людей – это притеснение их права жить как угодно, дарованного свыше.

Не стоит покушаться на то, чем человек больше всего дорожит, – свободу выбора. Ни к чему хорошему это не приведет, а вот упорное противостояние и сопротивление твоим ожиданиям гарантировано.


Лучше начни с себя. Каким человеком быть хочешь? Что желаешь нести в душе навстречу людям? Что хочется, чтобы они ощущали рядом с тобой? Свет, тепло, поддержку, доверие, открытость – так? Вот с этого и начинай.

А… зачем? Зададим себе еще раз этот вопрос.

Вот так бежишь, бежишь, кого-то обходишь, кто-то обходит тебя, но продолжаешь соперничать и бежать дальше. Однажды останавливаешься, смотришь вокруг себя и…

«Мгновение победы слишком коротко, чтобы жить ради него и ни для чего больше».

(известная теннисистка Мартина Навратилова)

Друзья есть, но почему настоящих друзей так мало, а все больше просто знакомых? Вроде всю свою прошедшую жизнь к чему-то стремился, рвался, но… такое ощущение, что вперед ни на шаг не продвинулся. На улице лица прохожих все так же отстранены. В душе все то же беспокойство и зависимость от рейтинга.

Но ради чего я жил все это время? Ради чего куда-то бежал, кого-то обходил? Ради чего все эти люди вокруг меня живут и куда-то бегут? Ради того, чтобы жить лучше. Чтобы на улице лица прохожих были светлее и теплее. Чтобы взаимоотношения между людьми были более открытыми и простыми, но… Но доверие, открытость, легкость и солнечность нам продолжают только сниться…

Может, я что-то не так делаю, раз стою на месте? Если мир продолжает оставаться все таким же целеустремленно, неестественно напряженным. Может, мы все что-то не то делаем, как-то не так друг к другу относимся?

Это не риторические вопросы. Я призываю искать на них ответы, если они для тебя актуальны.


Есть нечто важное, что нужно знать. Твои друзья, знакомые, мрачно-серьезные прохожие думают о том же. Понимаешь?

Люди вокруг желают того же, что и ты!

Вон та грузная женщина с двумя большими авоськами, ругающаяся в трамвае с кондуктором, думаешь, она хочет ругаться, хочет быть серьезно-суровой?


Как бы полно душа ни была заполнена злостью и раздражением, как бы сильно ни хотелось кого-то ударить и укусить, мы все равно больше всего расположены к доброму и светлому. Практически любому из нас ближе к сердцу улыбка, чем гримаса презрения. Нам ближе радость, тепло и солнечность, чем пасмурное и гневное расположение духа. Нам ближе легкость и открытость в отношениях, а не каждодневный просчет своих манипулятивных стратегий в общении. Так?

– Мастер, что же тогда получается? Хотим хороших отношений, более светлых и открытых, а продолжаем сидеть в луже конкуренции? Почему? – почти вскочив с места, воскликнул ученик.

– Честно признаюсь, всех причин не знаю. Но знаю то, что мы почему-то боимся делать первый шаг, боимся быть первыми.

Вот парадокс, вся жизнь посвящена соперничеству, стремлению стать первыми, а как дело доходит до отношений – первым попросить прощения, признать свою ошибку, улыбнуться прохожему, открыться и довериться, то на «беговой дорожке» никого нет. Или все сразу становятся такими вежливыми, что не сдвинутся с места, пока кого-нибудь не пропустят вперед: «Только после вас»…

Иди, попроси прощения – сделай шаг навстречу, – первым! Ну уж нет! Пусть она будет первой. А я еще немного пообижаюсь, подожду, мне некуда торопиться.


Но стоит только улыбнуться, как тебе улыбнутся в ответ. Не все, конечно. Кто-то настолько зачерствел и погряз в соперничестве, что просто не сможет понять, что же произошло. Кто-то с первого раза может не поверить в искренность (без «фиги» в кармане) твоей улыбки. И все же большая часть людей тут же облегченно вздыхает: «Ну наконец-то! Хоть кто-то решился. А мы уж думали, что не дождемся», и начинают раскрываться в ответ.

Сделай этот шаг, будь по-настоящему первым. Ведь кто-то же должен первым начать жить солнечным центром души, чтобы за ним потянулись остальные. Почему бы этим человеком не стать тебе?..

Думаю, что ты сможешь найти массу причин, по которым не стоит начинать первым: улыбаться, открываться, светиться, просить прощения, признавать свою ошибку, неправоту. Все так, но чего ты хочешь больше? Положи на одну свою ладонь все эти причины, а на вторую – свою улыбку, теплые слова поддержки усталому кондуктору в автобусе, что перевесит?

Взвешивай поступки душой, а не «головой»!


Как ты хочешь, чтобы люди относились к тебе? Хочется, чтобы они тебе улыбались? Хочется, чтобы они чаще протягивали руку поддержки и сотрудничества, а не ставили подножку? Хочется, чтобы глаза людей светились теплом и принятием, а не желанием обойти? Так устрой себе это! Как?

«Как аукнется, так и откликнется», – знакомо? Начни с себя. Улыбнись, и вскоре улыбка бумерангом к тебе вернется (но не ожидай, что сразу же, на следующий день). Протяни руку, и скоро кто-нибудь протянет руку тебе. Стань первым, кого-нибудь обойди, и скоро кто-то обойдет тебя. Смотри на людей, как на соперников, и многие так же будут смотреть на тебя. Чего же тебе хочется больше от людей окружающих? Какого отношения, каких лиц? Помни, что мир – это просто-напросто зеркало, отражающее тебя и состояние твоей души. Посмотри, что ты излучаешь в мир, как смотришь на окружающих, что несешь в душе навстречу им? Не это ли получаешь от мира в ответ?..

Очень давно на Востоке жил царь Акбар. Сложной личностью был этот царь. Например, он мог совершенно неожиданно что-нибудь такое сделать, от чего у людей иногда волосы «дыбом вставали».

Как-то он неожиданно ударил по лицу стоявшего рядом человека. Вначале этот человек не знал, что делать, как реагировать. Ведь не спросишь же у царя: «Почему вы так поступили?» Но все же как-то реагировать надо, и этот человек влепил пощечину другому придворному. Придворный, долго не раздумывая, дал по уху еще одному человеку. Но царь всего этого уже не видел, он отправился по своим делам.

Наступила ночь, и вдруг Акбара совершенно неожиданно ударила его собственная жена.

– Что ты делаешь?! – воскликнул он.

– Откуда я знаю. Но это происходит по всей столице. Меня ударила твоя старшая жена. Я не могу ей ответить, но могу ударить тебя, вот и ударила.

– Вот это да! – сказал царь. – Моя собственная пощечина вернулась ко мне…

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)

Так что… твое постоянно возвращается к тебе?
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Совсем недавно смотрел телепередачу о кумирах. Основной вопрос в ней был следующим: «Зачем, с какой целью ты во всем подражаешь своему кумиру?» Мне запомнился ответ двух девочек, подражающих солисткам группы «Тату» (одежда, прически, манера общаться). Девочки сказали: «„Тату“ очень необычные, не такие, как все. Они индивидуальные, неповторимые, единственные в своем роде. Они первые в своей непохожести на остальных. Мы хотим быть такими же – не похожими ни на кого, поэтому во всем их копируем».

Интересно, а девочки сами услышали в своих словах ошибку, которую допускают, подражая своим кумирам? «…Копируем», – говорят они. И это правда. А какова цель их подражания? Быть оригинальными. А что получается на самом деле? Копия и не более того. Копия чьей-то чужой неповторимости. Копия чужого поведения, образа жизни.

Но ведь невозможно, копируя, стать индивидуальностью. Почему? Потому что само понятие индивидуальности, оригинальности подразумевает под собой то, что ты такой один – единственный в своем роде. Но если копируешь кого-то, вас уже как минимум двое – ты и копируемый оригинал. Покажи мне, где здесь место единственности и неповторимости? Оно есть?

Но человек, порабощенный духом конкуренции, не замечает этого. Он хочет прикоснуться к лидеру, почувствовать себя лучшим – неповторимым и… копирует чью-то чужую оригинальность.

Хочу грудь, как у этой модели! Хочу прическу, как у этой актрисы! Хочу фигуру вот этой знаменитости! Хочу манеру общения, как у этого певца! Хочу… Хочу… А значит – копирую, копирую… А значит, иду вслед за лидером, плетусь в хвосте его оригинальности, по сути – просто доедаю со стола то, что кумир мне оставил…

Что ж, в лучшем случае получаем качественную копию уже имеющегося человека. Но ты никогда не задумывался, зачем жизни два одинаковых человека? Ты действительно хочешь быть чьей-то копией? А где ты? Ты, а не тень какой-то знаменитости (не важно – из телевизора или из соседнего двора)? Где Ты, единственный и неповторимый на всем земном шаре?

Ты – есть? Уверен?..


Не подражай «победителям» и «первым». Что-то полезное и эффективное у них для себя перенимай, но в целом будь собой, ищи свое – свою изюминку, неповторимость и оригинальность. Сможешь быть собой?
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– Нда, Мастер, вроде бы все, что говорите, так хорошо и радужно, вот бы действительно так жить. Но как быть? Если я не хочу конкурировать, то соседи могут иметь совершенно другое намерение. Как быть, если я бизнесмен, а на рынке существуют несколько подобных моей фирм? И мое процветание зависит от того, на каком я месте. Как быть мне, мужчине, ведь вокруг меня есть другие мужчины, и они соперничают со мной за внимание женщин? Возможно ли это, не конкурировать? И если «да», то как при этом остаться на плаву? – задумчиво выдал ученик.

– Хорошие вопросы.

Ты сам по себе, как мужчина, за собой следить можешь? Со вкусом одеваться, регулярно соблюдать личную гигиену, читать книги (становясь интеллектуально развитым и интересным собеседником), повышать уровень своих доходов? Конечно, можешь. Но что мотивирует тебя на эти действия?

Ах, знакомый Николай знает больше анекдотов. Поэтому девушки рядом с ним не скучают, ежеминутно покатываясь со смеху. Ты бежишь и покупаешь сборник анекдотов, с целью как можно больше их заучить. В принципе, тебе нет никакого дела до всех этих смешных историй. И потом рассказывать их будешь чисто механически, лишь бы рассказать больше, чем Николай. Встречал таких людей? Рассказывает скорее заученно, чем от души, говорит, как рапортует – мол, смотрите сколько знаю. Что мотивирует тебя покупать и заучивать анекдоты? Желание перегнать Николая. Желание, чтобы тебе уделяли больше внимания, и не просто внимания, а с восхищенными взглядами – «ах, какой он классный»?

Другой вариант. Вроде бы и так все хорошо, и маленький, беспокойный червячок «Хочу любви и уважения» не грызет тебя изнутри. Но… друзей хочешь иметь больше. Чем больше друзей, тем больше возможностей и помощников, ведь шагать по жизни ты хочешь широко. Кроме этого, иногда в свой адрес получаешь замечания примерно такого содержания: «Ты, брат, часто серьезен и больше молчалив. Поговорить с тобой на серьезные темы можно, а вот просто так не о чем потрепаться, посмеяться над остроумными анекдотами (надо же от серьезного отдыхать) сложно».

С одной стороны, вроде бы все хорошо, и особого смысла учить анекдоты нет. С другой, у тебя есть цель быть личностью большой и востребованной. Быть Человеком, к которому тянутся, стремятся, а не который сам тянет из других внимание, свет и тепло. У тебя есть стремление быть нужным не только самому себе, но и людям окружающим, быть источником, человеком дающим. А как таким стать? Надо, чтобы тебя было много. Надо взрастить себя всесторонне богатой личностью, наполненной «до краев». В этом случае то, что ты малость скучноват и излишне серьезен, является для тебя хорошим стимулом к тому, чтобы стать богаче и приятнее в общении. И ты не просто заучиваешь анекдоты, а читаешь литературу о том, как стать веселым и интересным в общении – органично, а не заученно. Возможно, ходишь на специальные тренинги артистизма (ведь смешную историю надо уметь подать). В общем, становишься интереснее в общении не потому, что выучил, а потому, что теперь ты такой.

В случае конкуренции тебе нет никакого дела до анекдотов, и как только «беговая дорожка» сменится, ты быстро о них забудешь. А в случае стремления к саморазвитию тебе нужно все, и не поверхностно, а глубоко, чтобы навсегда оставить при себе.

Как видишь, мотивы поступков могут быть разные. Как минимум их два: первый – я уязвлен (пуст) и мне надо кого-то обойти; второй – я полон и хочу стать еще больше. Содержание действия может быть одно и то же – ты учишь смешные истории. Но цели и мотивы разные, что существенно. И это не игра слов, проверь на практике.

Цель «Хочу его обогнать» тянет за собой весь тот негативный багаж, сопровождающий заурядную конкуренцию, об этом мы уже говорили. Здесь твоей мотивацией руководит страх и заниженная самооценка, и ты будешь внимательно отслеживать, как оценивают твои рассказы, а значит, будешь в напряжении. Но там, где нет легкости и свободы от внешней оценки, там есть впечатление заученности и неестественности.

Цель «Обогащаю свою личность» дает свободу. Свободу какую? В том, что переживать, какие эмоции в душу приглашать. Ведь твоим ориентиром не является сравнение «обошел – не обошел», а важным считается – обогатил себя, хотя бы немного взрастил или нет? Когда ты руководствуешься этой целью, нервозность уходит. Становишься спокойным, и уверенно, выверенными шажками (пусть порой и маленькими) к своей цели приближаешься. Ура?

Конкурирующего почти всегда будет преследовать страх сегодня рассказать анекдотов меньше, чем кто-либо. Конкурирующий – раб рейтинга, внешнего или своего собственного – не суть важно. Человек же, себя развивающий, практически постоянно находится в приподнятом расположении духа, ведь любое его действие, пусть и незначительное, делает его богаче, а это и есть цель – развитие. Разве развивающийся раб своей цели? Нет, он просто-напросто спокойно идет в выбранном направлении.

Уже заметил – что-то похожее на жизни Озабоченного и Заботящегося?

Ты спрашиваешь, как быть? Пусть на твой вопрос ответит сама жизнь, вернее, практика, а для этого попробуй просто поменять свои цели. Не соотносить себя с рейтингом, а спокойно и уверенно подниматься по лестнице совершенствования своей личности, постепенно осваивая ступень за ступенью. Не концентрироваться на конкурентах, а искать возможности развития своего пути.

Не конкурировать, а развиваться! Не обходить, а делать себя и людей рядом богаче! Не избегать поражения, а двигаться к цели!

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Жить процессом или результатом?


[image: after_title]

Вспоминаю, как однажды я гулял с маленьким мальчиком Сашей, ему 4 года. На пути нашего следования, как всегда, возникла канава. Она уже давно была там, в качестве небольшого фрагмента памятника вечному российскому долгострою. Канава была не очень широкой и Саша каждый раз с разбега, весело визжа и блестя на солнце своими очаровательными глазками, перепрыгивал ее. Но на этот раз, разбежавшись, он остановился прямо у самого края канавы и просто-напросто осторожно перелез через нее. Моя реакция:

– Эх, ты – не перепрыгнул, не смог, ты что, а? Ай-яй-яй, а раньше всегда перепрыгивал…

Сашкина реакция на мое замечание:

– Зато я перелез! – задорно крикнул он мне и довольный побежал дальше.

Бах! – ударил я себя по лбу. Вот оно! Вот где «собака зарыта». Вот основа спокойного и делового проживания жизни, а не нервозного метания по ней. Спасибо тебе огромное, малыш, и прости за мои по-настоящему неуместные замечания.

Мы постоянно соревнуемся не только с другими людьми, но и сами с собой. Дух соперничества царит и в этих отношениях. Если я хоть раз что-то сделал (и сделал хорошо), то начинаю считать себя обязанным делать это всегда и даже лучше. А если у меня прошлый результат получаться не будет, эмоциональный негатив мне обеспечен, сопровождаемый в отношении себя же укорами: «Ну что ж ты не смог-то?.. А раньше мог, получалось… Ослаб, сдался, теряешь былые позиции, да?»

У мужчин это чаще всего прослеживается в их сексуальной жизни. Раньше он, например, мог заниматься сексом полтора часа, а сегодня и 10 минут не продержался. А завтра опять – не больше 15 минут. И все! Я ставлю восклицательный знак, потому что это важно. В голову мужчины тут же проникают сотни назойливых мыслей: «Не смог… Ну почему у меня не получилось как раньше? Я уже не могу быть прежним, держать былые позиции. Что-то произошло… Что-то со мной случилось… Что-то со здоровьем… Потенцией… Наверное, так и начинается импотенция… Как же мне теперь быть?..»


Ребенок же ко всем этим переживаниям равнодушен. Главное для него – наличие возможности продолжать движение. Он не создает себе проблему из того, что не может повторить прошлый результат. Этот факт его мало волнует, он почти не замечает его, ему нужно другое… Главное, что он бежит дальше, двигается, смотрит. Даже если испугался и повернул назад, важно для него не это, а то, что он живой, значит, может продолжать радоваться жизни, может еще раз развернуться и снова попробовать – в спокойном расположении духа и без нервозности.

Да, раньше, например, по утрам ты просыпалась бодрая, с желанием в очередной раз прожить этот новый и хороший день. Тебе было приятно чувствовать рядом с собой Его тепло. Нравилось каждое утро перелезать через Его широкую спину, а иногда и не перелезать, задерживаясь в постели на некоторое приятное время… Но что-то произошло (может, магнитные бури), и уже седьмое утро подряд просыпаешься без желания. Тело какое-то разбитое, бодростью даже и «не пахнет». На него, так бесцеремонно развалившегося рядом, смотреть почему-то не хочется. Проблема? Вряд ли. Но женщина из этого может сделать проблему, ведь у нее не получается проживать свое утро так, как она проживала его раньше…

Нам – взрослым, зачастую важно зафиксироваться на результате и повторять его раз за разом, и даже наращивать. Ребенку же это не важно. Взрослея, мы все больше «живем в голове» – прошлым или ожидаемым будущим. Ребенок же – всегда настоящим. И цели у нас разные. Взрослый, насквозь пропитанный духом соревнования, стремится достигать или повторять то, что уже достигнуто. Ребенок, пока еще не обгаженный всем этим, желает просто двигаться, жить и получать удовольствие от жизни. Он тоже стремится достигать, но у него нет болезненной эмоциональной привязки к результату.

Пока…


Помнишь, что я сказал Саше про его «неудачную» попытку? «Эх, ты…» – сказал я с укоряющей интонацией. Детям так говорят, и не раз, и интонации могут быть жестче. А что хочется слышать маленькому человечку от взрослого? Слова одобрения, поддержки, заботы, любви. Так в нем начинает формироваться болезненная зависимость от результата.

Достиг, повторил прошлый результат – молодец, вот тебе приятное поглаживание. Не достиг, не повторил – эх, ты… Одобрение и ласка теперь для ребенка, а в будущем – для взрослого человека, напрямую связаны с результативностью его действий. Поэтому вся жизнь постепенно становится посвященной результату, достижениям, но не самой жизни.

Вот почему нас так сильно эмоционально задевает, если мы чего-то не достигли или не смогли повторить свой прошлый результат. Для взрослого «свет клином сходится» на этом – результат, повторение прошлого опыта и достижений, исполнение задуманного и ожидаемого, – вот что ставится во главу угла и от чего зависит окраска эмоций.

Для ребенка же значимо другое. Ему не так важно, достиг он сегодня чего-то или нет, лучше он одевается, чем соседский мальчик Петя, или нет. Для него это мелочи жизни, на которые не стоит тратить свое внимание и эмоции. Пока ребенка еще не затянуло в омут соперничества, ему важно другое – то, что у него в распоряжении есть жизнь, и то, что он может продолжать двигаться дальше.

Это так здорово, что у тебя есть жизнь и столько возможностей, которые она дарит тебе!


Еще раз – важно, что у тебя есть жизнь, ты живешь, ходишь, дышишь, улыбаешься, видишь солнце и слушаешь пение птиц. А все остальное – это не более чем составляющие ее мелочи.

Ты никогда не задумывался над этим? Возможно, что нет, если не попадал в ситуации, где требовалось выбирать – «жизнь или смерть». В такие моменты начинаешь понимать, что самое главное – это сама жизнь, ее наличие у тебя или… отсутствие. А все прочие проблемы, неурядицы, озабоченность, кто «хуже», кто «лучше», – это самая настоящая пыль, которую можно просто сдуть со своего жизненного пути и двигаться дальше, ведь у тебя есть главное – жизнь.

Из-за того что ребенок (пока) эмоционально свободен от получаемого результата, вернее, к нему нет болезненной эмоциональной привязки, – он может ошибаться, оставаться на «последних» местах, особо по этому поводу не переживая. А еще из-за того, что ребенок ценит имеющуюся у него возможность жить, а значит, много чего в ней делать, любой ребенок всегда «попадает». Куда? Во что? В свою цель. Не веришь? Но это так.

Давным-давно, когда на земле еще не было огнестрельного оружия, люди соревновались друг с другом в искусстве стрельбы из лука. В ту пору самым искусным лучником был Мастер Маги. Правда, ходили упорные слухи о еще одном Мастере, по имени Тафо, который, как говорили, вообще никогда не промахивается, и любая – любая! – стрела, выпущенная им из лука, попадает точно в цель.

Мастер Маги загорелся идеей разыскать лучника Тафо, чтобы убедиться в верности слухов о его величайшем Мастерстве. И если Тафо действительно так искусен, как о нем говорят, то Маги с удовольствием пошел бы к нему в ученики.

Спустя месяц после начала своих поисков Маги наконец-то добрался до селения, где проживал Мастер Тафо. И первое, что поразило Маги, это большая крепостная стена вокруг того селения. На протяжении всей стены было нарисовано огромное количество мишеней. И в центре, в самом центре каждой мишени, торчала стрела. «Наверное, Мастер Тафо здесь и тренируется. Да-да, судя по тому, что все мишени поражены точно в цель, этот Тафо – действительно настоящий Мастер», – подумал Маги и отправился разыскивать его жилище.

Каково же было удивление Мастера Маги, когда селяне показали ему на маленького мальчика, лет 5–6, – это и есть наш Тафо. Мастер скрыл свое удивление и обратился к мальчику:

– Скажи, это твои мишени со стрелами по всей крепостной стене?

– Да, это все мои мишени и стрелы, – звонким детским голосом ответил Тафо.

– Но как это у тебя получается? Даже у меня процент попаданий во много раз ниже, чем у тебя…

– Расскажите, Мастер Маги, а как вы стреляете?

– Ну, вначале выбираю цель – вешаю мишень. Затем учитываю метеоусловия: ветер, влажность, температуру воздуха и т. п. Настраиваю свое внутреннее состояние на победу и… стреляю. Обидно, конечно, если после всех этих приготовлений я иногда промахиваюсь. А ты, Тафо, как стреляешь? Расскажи о себе.

– Да очень просто. Вначале я стреляю, а уж потом подхожу и рисую мишень…


Дети, лет до 3–4, всегда выигрывают, они всегда побеждают и получают нужный результат. Почему? Потому что у них отсутствует возможность поражения. Еще раз – ребенок обречен на победу потому, что он никогда не проигрывает.

Повторюсь – а разве можно проиграть, если у тебя в распоряжении есть главное сокровище, подаренное тебе Богом, – жизнь? Значит, что бы ты ни сделал, каким бы ты ни был, пока дышишь и можешь хоть как-то передвигаться – ты богатейший человек на свете, как и другие люди вместе с тобой. А жизнь – это река, местами бурная и клокочущая, местами тихая и спокойная, но – река, непрерывное движение – процесс.

Жизнь – это процесс, направленный в сторону желаемого. А в процессе нет места соперничеству и конкуренции, потому что нет жесткой привязки к результату, нет болезненной эмоциональной зависимости от желаемых целей и результатов других людей.

Хотел перепрыгнуть через канаву, но по разным причинам сегодня через нее просто перелез. Благодаря тому что ребенок не зациклен на ожидаемом результате, он не расстраивается. Принимает случившееся, собираясь перепрыгнуть в следующий раз, и весело продолжает двигаться по жизни… дальше – вперед.

Хочешь подойти и поцеловать девочку Катю. Подходишь, а она тебя припечатывает крепким словцом (наверное, от соседей алкоголиков научилась). Делаешь удивленное лицо и бежишь играть в песочницу, без капли внутреннего негатива. Почему? Потому что, что получил, то и получил, мир вовсе не обязан исполнять все твои желания. Хотя стоит подумать над тем, что я не так сделал, но переживать по поводу случившегося не имеет смысла.

Но так живут… «глупые» и «несмышленые» дети. Взрослые же – это «умные» и «мудрые» существа, которые предпочитают жить по-другому, «по-настоящему», по-взрослому – переживая и беспокоясь… а значит, теряя много здоровья, сил, времени.

Бизнесмены могут мне возразить: мол, в бизнесе выигрывает ориентация на результат, а не на процесс. Думаю, что они не правы. Какими качествами должен обладать бизнесмен? На пути к цели он должен быть уверен в себе, спокоен во время совершения ошибок (а не впадать от них в ступор), хладнокровно анализировать и принимать решения (особенно в сложных ситуациях, переговорах), держать в уме много информации и легко ею оперировать, и… любить постоянное движение вперед. Но эти качества доступны тому, кто живет процессом и не зациклен на результате. Почему люди в бизнесе быстро выгорают? Потому что там больше нервозности, эмоционального напряжения в связи с болезненной зависимостью от результата. Но есть в бизнесе и те, кто чувствует себя, как рыба в воде, – кто они? Эти люди чаще говорят о любви к своему делу, чем о рейтингах и результатах. Конечно, результаты для них важны, но важнее все-таки наличие самой возможности продолжать заниматься любимым делом.

Когда живешь процессом, ты свободен от ежесекундных сравнений и сопоставлений: «достиг – не достиг», «попал – не попал». Ты свободен от «поражений» и «побед». Ты занят делом и настоящим. Все внимание в твоей власти, оно не отвлечено на соперников и связанные с ними переживания. Это делает тебя расслабленным и спокойным, а жизнь легкой и естественной, это дает уверенность в себе и любовь к тому, что делаешь.

Не знаю, понимаешь ли ты меня, но, вполне возможно, вот эта история внесет в мои слова ясность.

Давным-давно из Германии в Японию приехал профессор Герригель, учиться стрельбе из лука. В своей стране он был лучшим лучником. Но в Германии стрельба из лука – это просто спорт, соревнование, в Японии же – особый вид искусства. Многие говорили об этом, но никто не мог объяснить, чем же отличается японское искусство от германского. За этим Герригель отправился в Японию.

С первых мгновений обучения у японского Мастера Герригель оказался растерян. Он легко попадал в любую мишень, он мог пять стрел вогнать одну в другую. Правда, он иногда и промахивался, но все же такими результатами никто не мог похвастаться. Герригеля по праву (в Европе) можно было считать великим лучником, но японский Мастер лишь качал головой:

– Не то, не верно! Ты не естественен. В тебе нет легкости. Поток жизни, радость от того, что ты живешь, не проходит через тебя свободно. Главное – это не стопроцентное попадание в цель, не обойти в меткости таких же лучников, как ты. Главное – быть простым и естественным, гармоничным с внутренним и внешним потоком жизни.

Герригель не мог понять этого. Он вроде бы естественен, радостен, а разве не так? Но Мастер раз за разом повторял ему:

– Забудь об обязательном поражении цели. Но помни о легкости и естественности, и тогда ты получишь все, что желаешь.

Герригель старался, старался, но однажды не выдержал:

– Простите меня, Мастер, но я больше не могу. Я не могу понять, чего же вы от меня хотите. Я здесь уже три года, процент моих попаданий в цель увеличился. И, наверное, более метко, чем я, в мире больше никто не стреляет. Но вы говорите, что я ни на шаг не продвинулся в Мастерстве, и очень далек от настоящей Победы. Я не могу всего этого понять, поэтому завтра я уезжаю обратно в Германию.

Мастер ответил:

– Хорошо, но окажи старику одну любезность. Зайди завтра ко мне попрощаться. Выпьем чаю на дорожку.

На следующее утро Герригель пришел прощаться. Мастер, как всегда, занимался с учениками. Герригель в ожидании присел на скамейку.

Впервые за три года Герригель не беспокоился о том, чтобы быть простым и естественным. Его не волновали слова и ожидания Мастера. Он не стремился соответствовать, быть лучшим. Сегодня все это не было его заботой. Герригель расслабленно сидел и наблюдал за Мастером, одновременно с этим наслаждаясь теплым утренним солнышком и приятными прикосновениями легкого ветерка, еще сохранившего бодрящую прохладу ночи.

Вот Мастер поднял лук. В Герригеле не было ни капли напряжения, поскольку происходящее особо не заботило его. Поэтому он смог увидеть не только то, что делает Мастер, но и то, как он это делает. Мастер стоял, совершенно расслабленный и спокойный. Казалось, что его вовсе не волновало – попадет он в цель или нет. Возможно, что главным для Мастера было оставаться таким же естественным и легким. Важным было это, а не цель и точность попадания. Герригель был поражен изяществом и красотой движений Мастера, и внезапно он понял все, о чем Мастер говорил ему все эти три года.

Герригель молча встал, взял лук и стрелу. Мастер отошел в сторону, казалось, что он ждал этого, поэтому даже ни о чем не спросил. Герригель поднял лук и спокойно, легко и изящно пустил стрелу. И она попала точно в цель!

Мастер спросил:

– Теперь ты Знаешь?..

– Да, Мастер, разница, по сравнению с моей предыдущей стрельбой, огромна. Три года я старался, стремился соответствовать, попадать, опережать, и от всех этих забот и переживаний очень сильно уставал. Я был напряжен, все мое внимание, все мои силы и энергия были направлены на то, чтобы поразить цель, чтобы не оказаться в числе «отстающих». Мне лишь казалось, что я был легок и естественен, но на самом деле все это я пережил только сегодня.

Мастер с радостью ответил:

– Сегодня в тебе не было беспокойства, ты ни с кем не соперничал, даже сам с собой. Сегодня ты был процессом, ты не был привязан к мертвому результату – ты свободен от него. Ты просто двигался в нужном тебе направлении. Три года обучения закончились для тебя, ты продолжаешь двигаться дальше: эмоционально свободно от каких-либо результатов, спокойно и уверенно, туда, куда двигаться хочешь. Удачи тебе! До свидания.

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)

Забудь об обязательном поражении цели, помни о легкости и о том, что путь вперед всегда свободен!
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– Вот ты и сделал свой первый шаг в обучении, – сказал Мастер, – и теперь, оглядываясь на пройденный путь, хочешь ли что сказать о себе, Пути, изменениях, произошедших с тобой?

Трудно сказать, сколько прошло времени, пока ученик размышлял. А может, он просто наслаждался восходом солнца, его первыми, еще робкими и несмелыми, но по-детски игривыми золотыми лучами и бодрящей утренней свежестью. Или купался в возникшей на миг звенящей тишине – это природа задержала свое дыхание, с благоговением и растущим где-то глубоко внутри восторгом, ожидая появления Его – солнца. Но не будем больше говорить, слова сейчас лишние. Слова не нужны, когда тебя пронзает чудо рождения нового дня, когда становишься свидетелем восхождения золотого бога. Даже мысли не нужны, когда на тебя обрушивается восторг вселенной, ослепительно яркий свет и экстатический гомон птиц, плывущий по волнам мерно шумящего леса и погружающий тебя в только тебе известные ощущения.

Но вот ученик заговорил:

– Мастер, у меня очень много впечатлений и переживаний, изменений, но я не хочу сейчас говорить о них. Я заглянул в сердце своего Пути, и мне кажется, что понял суть. Я понял, что

внутри меня есть портал света и силы – Источник всего, что мне нужно, а жизнь – это свобода быть Мастером и жить так, как Хочется.


При этом хочу спросить вас – скажете ли мне что-то важное на прощание?

Мастер, как всегда, с хитринкой улыбнулся:

– Как-то я прочитал об одном преинтересном исследовании, проведенном, если не ошибаюсь, национальной баскетбольной ассоциацией США.

Однажды в баскетбольной ассоциации задумались: «Мы постоянно выявляем лучших бомбардиров – тех, кто больше всех забивает голов, но никогда не определяем, а кто же больше всех промахивается, ошибается. Почему бы в этом году нам не провести такое исследование?..» На том и порешили. Начался очередной баскетбольный сезон, в котором статисты ассоциации определяли не только лучших игроков, но и тех, кто больше других ошибается.

По окончании сезона подвели итоги и… многие оказались поражены результатами: напротив графы «Игрок, больше всех промахнувшийся по кольцу» стояла фамилия игрока… из графы «Самый перспективный игрок». Оказывается, те игроки, которые имели перспективу стать самыми лучшими игроками, больше всех остальных игроков… промахивались, ошибались.

Думаю, что аналогия с нашей повседневной жизнью напрашивается сама. Чем меньше сил и энергии тратишь на жизнь, чем дольше стоишь на месте, ожидая правильного и точного «броска», чем больше экономишь себя – тем в результате меньше и получаешь.

И наоборот, чем больше двигаешься, пусть и ошибаясь, падая, промахиваясь, не останавливаешься, а продолжаешь – тем больше получаешь, попадаешь, обретаешь.

Количество успехов и достижений пропорционально количеству промахов и ошибок!


Важно помнить об этом.

Спроси у любого прохожего, часто ли он ошибается, и легко сможешь определить, а часто ли он получает от жизни желаемое.


Полная жизнь – это качество обретаемого жизненного опыта, а не время, проведенное здесь. Полная жизнь – это качественно усвоенные уроки, извлеченные из провальных и ошибочных жизненных ситуаций. А если ошибаться не будешь, то благодаря чему обретешь знания?

Полная жизнь оттого и полная, что в ней есть все: взлеты и падения, ошибки и удачи, шаги «не туда» и восхождения на нужные вершины…

Поэтому хочу пожелать тебе одного —

ошибаться, любить ошибки и желать их совершить!
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Перед тем как что-либо делать, необходимо установить контроль за своим состоянием, скажем так – привлечь свое внимание к самому себе.

Купил человек осла. А старый хозяин говорит ему:

– Ты знаешь, осел очень хороший, только на него нужно добрым словом воздействовать.

Тот на следующий день выводит осла и говорит:

– Дорогой, любимый, ну, пожалуйста, ты же хороший, пойдем работать, а? – и гладит его по голове.

Осел – никакой реакции. Новый хозяин целый час с ним бился, а тот даже ухом не повел. Пошел, позвал прежнего хозяина:

– Ты приходи, посмотри, чего-то твой осел вообще не реагирует на слова.

Старый хозяин приходит, берет здоровенный дрын, размахивается и бьет осла между ушей. Бьет с такой силой, что осел чуть не падает. Потом бросает этот дрын и говорит:

– Ну что, пойдем, дружище, поработаем.

Новый хозяин спрашивает:

– Ты что же не сказал, что, прежде чем ему добрые слова сказать, его нужно чуть ли не убить?

– Ты знаешь, я забыл тебя предупредить об одном важном условии: прежде чем что-то ему сказать, нужно привлечь его внимание.


Это первый и важный этап. Попробуй, например, что-нибудь объяснить ребенку, тем более заставить его что-то сделать, если он тебя не слушает, если занят своими делами и размышлениями. Скорее всего, это будет затруднительно. Лучше всего взять ребенка на руки или посадить на колени, устроить так, чтобы все его внимание или, по крайней мере, большая его часть были в твоей власти, под контролем. Вот тогда твои слова будут услышаны.

Также и самому бывает сложно в нужный момент настроиться и сконцентрироваться. Постоянно что-то отвлекает, «лезут» в голову разные мысли, телу почему-то именно сейчас захотелось двигаться и шевелиться…

Существует множество упражнений и техник для концентрации и сосредоточения внимания, я же предлагаю следующее.

Позаботься о том, чтобы в течение 10 минут тебе никто не помешал.

Прими удобную позу. Можешь закрыть глаза или не закрывать. Окинь вниманием свое тело: комфортно ли твоим ногам, рукам, можешь немного подвигаться, чтобы устроиться еще удобнее.

Дыши в обычном для тебя ритме. Теперь все внимание дыханию. Прислушайся к тому, как воздух притрагивается к краям твоих ноздрей, как он, прохладный, входит в нос, а затем теплый, согретый твоим телом, практически неощутимый, покидает тебя. Прочувствуй движение воздуха, его прикосновения, постарайся уловить удовольствие от свободного и плавного движения грудной клетки, от наполнения легких воздухом. Проникновенно вслушивайся в это удовольствие. Через некоторое время дыхание само собой замедлится, станет глубже, ровнее. Сами расслабятся мышцы тела, именно те, которые в этом нуждаются. Может возникнуть ощущение тепла, приятной легкой отрешенности. Продолжай дышать легко и свободно, наблюдая за своим дыханием и наслаждаясь тем, что происходит с тобой…

Ориентировочное время выполнения упражнения – 10 минут, можно больше.

В каких случаях использовать это упражнение?

Когда волнуешься, а впереди у тебя презентация, разговор с начальником, родителями, работодателем.

Когда требуется сосредоточиться, сконцентрироваться, убрав отвлекающие мысли и эмоции.

Когда необходимо восстановиться после трудного дня, снять нервное напряжение, переключиться с работы на общение с близкими.
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Идем дальше. Первое, с чего мы начнем, – это познакомимся со своим телом, вслушаемся, вчувствуемся в него. Думаю, что следующее упражнение может немало тебя удивить.

Делаешь «Настройку на себя».

Затем принимаешь удобную позу, лучше всего – лечь. Внимательно, через ощущения, исследуешь собственное тело, каждую его часть. Начинать можно с любого участка. Внутренне сосредоточься на той части тела, которую хочешь «послушать». Почувствуй ее форму, состояние, все ощущения, идущие от нее.

Задай себе вопросы.

Какие части тела ощущаются легко, а какие с трудом?

Одинаковы ли ощущения от симметричных частей, если нет, то в чем разница?

Какие участки вообще невозможно прочувствовать?

Можешь даже мысленно спросить свое тело, о чем хочешь, и после этого позволь своему телу выразить себя в словах, ощущениях и образах, послушай, о чем оно говорит?..

Теперь сядь и постепенно, осторожно ощупывай себя, отвечая на все те же вопросы.

Какие части тела более чувствительны к прикосновениям, а какие менее?

Одинаковы ли ощущения у симметричных частей, если нет, то в чем разница?

Какие участки вообще нечувствительны или создают впечатление «деревянных»?

Представь себя маленьким ребенком, который внимательно и сосредоточенно изучает тело взрослого человека и сейчас очень многое открывает для себя впервые… Способов исследования своего тела несколько. Можно двигаться от частного к целому. Например, от стопы к голени, постепенно включая во внимание все больше и больше частей тела. Можно идти от целого к частному. Например, окидываешь все свое тело общим взглядом и в первую очередь следуешь в сторону менее чувствительных, осязаемых его частей. Попробуй разные стратегии, таким образом ты сможешь получить максимально «объективный» взгляд на свое тело.

Кстати, уже давно установлено, что правая сторона тела – «мужская»: активная, побуждающая к действию, рационально и логически мыслящая, внешняя и контролирующая. Она характеризуется настойчивостью и авторитарностью, серьезностью и агрессивностью, диктует «отцовские» поступки, отвечает за деловые качества, является взрослой половиной. Ее энергия, согласно восточной философии и различным религиозным течениям, – ян.

Левая сторона тела – «женская»: пассивная, восприимчивая, чувствующая, артистичная, игривая, эмоциональная, духовная. Она, как кровь, осуществляет гармоничную связь между телом, разумом и душой, обеспечивая целостность восприятия окружающего мира. «Женская половинка» диктует «материнские» поступки – заботу, созидание. Ее энергия – инь.

Поэтому, если ты излишне агрессивен, прямолинеен и авторитарен, то, скорее всего, правая сторона тела будет более чувствительна и подвижна. Если же ты лучше всего ощущаешь свою левую сторону, то ты, наверное, уступчив, чувствителен и сентиментален.

Начни развивать части тела, которые с трудом можешь почувствовать или вообще не осознаешь (вроде есть левая сторона головы, левое ухо, но как бы и нет их, потому что не чувствуются, или, например, не ощущается поясница). Это обогатит тебя новыми качествами. Например, вернет чувственность и сентиментальность, либо высвободит авторитарность и способность настоять на своем мнении, ведь это иногда так необходимо.


Ориентировочное время выполнения упражнения 30–60 минут.

Цель упражнения – вернуть чувствительность «отстающим» частям тела. В дальнейшем все внимание «слабым»: три себя, мни, щипай, прикладывай холод и тепло. Можно растираться щетками, губками, мочалками и всем, чем посчитаешь нужным. Только не переусердствуй и не травмируй кожу. Если она у тебя очень сухая или начала шелушиться после того, как ты начал практиковать это упражнение, то нужно использовать массажные масла. Они хорошо смягчают кожу и питают ее полезными витаминами и микроэлементами, устраняя болезненные ощущения и оздоравливая ее. Помимо массажа постарайся и в повседневной жизни как можно больше нагружать свои «деревянные» части тела. Например, начни носить сумку в левой руке, левой рукой открывай двери, включай/выключай свет и т. д.
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В один из дней недели, когда будет достаточно времени для того, чтобы посидеть в спокойной обстановке один на один с собой любимым, я предлагаю тебе написать письмо твоего тела. Это упражнение дает «право голоса» твоему подсознанию, телу, дает «разрешение» высказаться всему, что часто скрыто от сознания, либо тому, что этим самым сознанием подавлялось и скрывалось от глаз хозяина – тебя. Благодаря этому письму ты лучше поймешь свои телесные потребности и нужды. А это нам и нужно – иметь четкое и ясное представление о том, с чем же следует работать в первую очередь, что требуется еще более развить, укрепить, может быть, подлечить.

Итак, выбираешь время, желательно продолжительное (около часа), и место – комфортное, тихое, располагающее к медитативным размышлениям.

Делаешь «Настройку на себя».

Некоторое время, минут 10–15, спокойно пребываешь в той позе, в которой делал «Настройку на себя». Прислушайся к себе, своему телу, прочувствуй его все, каждую его клеточку. Твое тело живое, и оно может разговаривать с тобой. О чем оно хочет рассказать тебе, чем поделиться?

Возьми несколько листов бумаги, ручку и пиши. Не думай о том, что будешь писать, не оценивай приходящие мысли, слова, просто записывай, время для прочтения и осмысления написанного еще будет – потом.

Взяв ручку и положив перед собой бумагу, продолжай оставаться ощущениями в своем теле. Начни задавать телу разные вопросы и записывай первые приходящие в голову мысли-ответы.

Не следует задумываться и о том, какие следует задавать вопросы. Подсознание само знает, что желает сказать тебе тело, поэтому нужные вопросы или появятся сами, или вовсе не появятся – тело и без вопросов выскажет все, что захочет. Просто сиди и жди, вслушивайся, погружайся всеми ощущениями в свое тело, и скоро вопросы родятся сами, появятся ответы или просто зазвучит голос тела.

После того как закончишь письмо, можешь прочитать все, что написано, но не торопись давать ему оценку. Иногда смысл послания ясен и понятен сразу, а иногда он становится таковым лишь через некоторое время размышлений. Точно знаю одно – твоему телу есть что сказать тебе, и сведения эти ценны и полезны, сумей получить и понять их.

Еще один обязательный момент. По утрам начни обтираться мокрым полотенцем. Берешь полотенце, мочишь его водой из-под крана, слегка отжимаешь и обтираешь все тело. Во время обтирания нужно обязательно произносить вслух или про себя фразы позитивного содержания: «Хорошо! Супер! Как здорово!» – задай положительный тон тому, что делаешь. После этого можно сразу же одеться или вытереться сухим полотенцем, а потом одеться, или обнаженным поделать энергичные махи руками и ногами, обсохнув естественным путем.
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Теперь мы поговорим о пространстве, которое вокруг тебя. Вернее, о том, как его сделать своим.

Особенности современного мира таковы, что он без спросу, с легкостью вмешивается в жизнь человека, указывает, что ему нужно делать, манипулирует им. Общество «обтачивает» человека под свои интересы и цели, контролирует его желания и поведение. Все это приводит к тому, что человек теряет свое пространство, он теряет умение свободно и легко перемещаться в том пространстве, в котором живет. Все, что ему принадлежит, – это лишь собственное тело, да и то – скованное внутренними блоками и зажимами… А все, что вокруг, стало чужеродным, опасным, страшным. Человек не только боится как-то себя проявить через свое поведение, желания, он даже боится просто и естественно двигать руками и ногами. Теперь он озирается и оглядывается по сторонам: «А как посмотрят… оценят… обсудят… разрешат ли… можно ли…» «Если я вот так вот поставлю ногу… а руку засуну в карман, будет ли это нормально, приемлемо?» При этом он старается выглядеть естественно. А раз старается, то легкости и непосредственности движений у него не выходит. Вместо этого получаются скукоженно-судорожно-скованно-угловатые телодвижения.

А где же твоя грация? Где твое гибкое и подвижное тело? Разумом, интеллектуальными и духовными возможностями ты сродни Богу, но телом равен животным, зверю. Посмотри, как передвигаются кошки, собаки, птицы, рыбы – они используют окружающее их пространство на 100 % своих возможностей. Для них нет понятия «дома», «в гостях», «на людях», «на приеме у начальника». Им доступна радость двигаться так, как им того хочется. Поэтому животные в любой момент своего существования грациозны, легки, свободны и естественны, и мы любуемся ими.

Но любуемся ли мы людьми, которые нас окружают? Где легкость и естественность наша? Выйди на улицу и оглянись, приятное ли зрелище – смотреть на прохожих? Видишь их грацию? В каждом ли чувствуется животная гибкость, сила, легкость? Почему-то мало людей любят смотреть на многолюдную улицу, предпочитая зоопарк, реку, лес, одним словом – природу…

Каким-то «шестым» чувством человек понимает, что все это агрессивно-рвано-издерганно-механистично-угловато-затюканное поведение существ, которые называют себя людьми, искусственно. Поэтому он и предпочитает природу. Там глаз и душа отдыхают, как будто пришел домой – туда, где все твое, где умиротворение и силы, где легко и естественно, и не надо притворяться. Где душа тихо шепчет: «Это Мое, это то, что мне нужно, близко…»

Упражнение, которое я предлагаю, поможет начать делать окружающее пространство своим. Оно вернет ощущение свободы передвижения. Это упражнение позволяет лучше почувствовать свое тело, снимет многие зажимы и привнесет грациозность в его движения.
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Первый этап. Включи ритмичную музыку. Начинай просто прыгать «от души» – вперед-назад и в разные стороны, как прыгают от избытка радости дети. Не смущайся: во-первых, никто тебя не видит, а во-вторых, особенно если ты хмурая и закомплексованная натура, это именно то, чего тебе сейчас не хватает. Продолжая прыгать, начинай крутить вокруг себя широко разведенными руками. Почувствуй, что внутри и вокруг тебя есть большое пространство. Хватай его руками, мни пальцами – это пространство принадлежит тебе. Оно все твое – и впереди, и позади, и вокруг. Загребай окружающее пространство руками – к себе, в себя, оно все твое! Теперь оно будет сопутствовать тебе всюду. Что бы ты ни делал и куда бы ты ни шел…

Не ленись и начинай с этого упражнения каждое утро. Оно будет занимать всего какие-то 3–5 минут, а результаты не замедлят сказаться. А вот какие именно – поработай и узнаешь.

Второй этап – «Мое поле за пределами меня».

Для начала освоим стойку. Во-первых, убери все стягивающее и обтягивающее, освободи тело от внешних зажимов и ограничений. Сделай так, чтобы ремень брюк не тянул, а штаны немного болтались, ни в коем случае не перетягивай живот. Во-вторых, расслабь живот, отпусти его, чтобы он провис.

Ноги расставь примерно на ширину плеч. Из этого положения потянись вверх. Представь, что тебя потянули за ладони (руки не скрещивай). Тянут, тянут, тянут, а затем резко отпустили – расслабься и брось руки вниз. Теперь окинь взглядом тело – все ли оно расслаблено, комфортно ли ему, может, стоит чуть выпрямить плечи, приподнять подбородок – что еще? Поза, в которой ты оказался, и будет основной стартовой стойкой.

Теперь немного бездействия – следишь за дыханием, как при «Настройке на себя», успокаиваешься. Как только дыхание обретет ровный и спокойный ритм, начинаешь представлять себе, что на вдохе становишься больше, расширяешься во все стороны – вверх, вниз, вправо, влево, вперед, назад. Когда выдыхаешь, ты сохраняешь занятый объем пространства. Постепенно, с каждым вдохом, тело занимает все больше и больше пространства…

Как будто ты – шар, и с каждым вдохом тебя становится все больше и больше, твое поле за пределами тела постепенно занимает окружающее пространство.


Попробуй почувствовать себя большим. Кстати, именно так ощущают себя успешные люди – вот такими значительными, занимающими много пространства, свободно передвигающимися в любом направлении. Они разрешают себе быть такими – большими. В том числе и поэтому они получают от жизни многое. А когда ощущаешь себя маленьким, то где силы взять на то, чтобы претендовать на что-то большее? Что же получается? Хочешь от жизни больше, чем есть сейчас? Тогда ощути себя больше, значительнее!

Третий этап. Когда будешь идти по улице, представляй, что тебя много. Пусть поле твоего пространства простирается на 2–3 метра вокруг тебя. Ты идешь и проходишь сквозь прохожих своим «полем», либо накатываешься на них, как река или морские волны. Тебя много вокруг. Будешь в офисе, здании, комнате, представь, что заполняешь это помещение, и все, что в нем находится, – часть тебя…
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Упражнения, которые я сейчас тебе предложу, касаются темы тактильных ощущений.

Современный технократический мир не только забрал окружающее пространство человека, но и богатство его ощущений. Мир сегодня все больше и больше ориентирован на зрительное (визуальное) восприятие – телевизоры, реклама, компьютеры, книги, документы. Что приводит к «забыванию» человеком способности что-либо ощущать, тактильно воспринимать. Результат – человек лишается всей обширной гаммы ощущений, которые может дать ему тело. А ведь это одна из составляющих гармоничного существования, счастья.

Загляни в глаза ребенку, они поведают тебе, в каком счастливом и волшебном мире он живет. Он не только смотрит, говорит, слушает, но и ощущает — всем своим телом все, что его окружает. Он обволакивает своими ощущениями стул, чашку, ложку. Он смакует все, к чему притрагивается. Чтобы понять, что дает ребенку эта «жизнь телом», нужно посмотреть ему в глаза, послушать его смех и довольное лопотание…

«В те годы каждой клеточкой тела, каждым незаметным волоском я ощущал жизнь земли и воздуха – их дыхание, свет, шорохи и тепло. Я мог плечом почувствовать мелькнувшую тень пролетевшей птицы, мог на ощупь выбрать в разнотравье нужный стебелек, знал, как пахнут разные ветры, и, просыпаясь, по стуку капель сразу определял – теплый или холодный идет дождик. Если я брел по ручью, то легко мог сосчитать, сколько прохладных и теплых струек, похожих на стеклянные шнуры, вьется у моих ног. Я умел на целую секунду удерживать в ладони солнечный зайчик, а когда он проскальзывал между пальцами и садился мне на костяшки, я кожей чувствовал его пушистое шевеление. Я мог с закрытыми глазами узнать, какие в небе облака…» Незабываемая сказка о детстве «Ковер-самолет» Владислава Крапивина. Почитай, это поможет тебе быстрее вспомнить себя-волшебника.


Зачем? Почему человек, вырастая, оставляет в детстве свое тело и его возможности? Теперь же он только говорит, рассуждает, думает. Напускает на себя серьезность и играет во взрослого. А слова, фразы, предложения, умозаключения и рассуждения, – они так бедны и ничтожны. Неужели ради них стоило хоронить свое тело и его возможности?

Однажды Мастер с учеником отправились на высокую гору, наблюдать восход солнца.

Вот они поднялись на вершину, восход только-только начинался, появились первые лучи, озолотив пространство, играя в капельках росы. По долине стелился легкий туман. Все звуки стихли, даже птицы перестали петь, ожидая появления солнца. Утренняя свежесть бодрила тело, несла приятные запахи травы, деревьев… Оставалось только впитывать и впитывать все это великолепие, но тут ученик воскликнул:

– Как чудесно вокруг, Мастер! Первые лучи, утренняя свежесть, ну просто красота!

– Возможно, красота, но только ли? Как считаешь, вместил ли ты все, что есть вокруг, в свои слова? Мне жаль, но, заговорив, мы сегодня уже не вернемся к своему переживанию, к чувствам, ощущениям… Пойдем обратно, завтра возвратимся.


Теперь мы все облекаем в слова. Мы не можем молчать, молчание и тишина тяготят нас. А как же молчать? Ведь, кроме как думать и говорить, мы больше ничего не умеем.

Мы забыли, как это – чувствовать себя, пространство вокруг себя, человека рядом с собой. Мы забыли, как это – впитывать тепло стоящего рядом, вдыхать его, проникать в него, погружаясь всеми своими ощущениями в воздух, в пространство рядом стоящего.

«О, как хочется иногда из бездарно-возвышенного, беспросветного человеческого словоговорения в кажущееся безмолвие природы, в каторжное беззвучие долгого, упорного труда, в бессловесность крепкого сна, истинной музыки и немеющего от полноты души тихого сердечного прикосновения!»

(Борис Пастернак, «Доктор Живаго»)

Конечно, теперь, в нынешнем обществе и посредством его системы воспитания, твоя самооценка зависит не от тебя, а от других. А значит, тебе нужно уметь «правильно» говорить, выражать свои мысли, описывать жизнь и все окружающее великолепие мироздания – не чувствовать и переживать, а говорить о нем…

После долгой разлуки встретились члены одной семьи. Сидят, едят и… разговаривают. «Ну, ты чего сидишь, как не родной, давай, расскажи о себе. Почему молчишь-то?» – подтрунивают друг над другом.

А может, лучше помолчать?.. Что толку от слов-то, говорить мы можем и порознь… Лучше посмотрим друг другу в глаза… подержимся за руки… Встанем, подойдем друг к другу, все обнимемся, прижмемся к таким близким и родным людям и медленно, тихо очень, покачаемся… Там, вдали, нет подобных ощущений от родных друг другу людей. Слова есть, а вас и ощущений нет… Давайте помолчим рядом друг с другом, посидим. Посмотрим друг на друга, на морщинки матери, крепкие и натруженные руки отца, светлые и добрые глаза родителей, на таких уже больших и самостоятельных детей… Давайте подышим друг другом, хорошенько почувствуем друг друга… Наговориться еще успеем, можно и по телефону, а вот успеем ли начувствоваться?


Но теперь ты впихиваешь все окружающее тебя многообразие и великолепие в слова. Теперь божественность окружающего мироздания заключена в ограниченное количество издаваемых человеком звуков. И разве можно после этого удивляться, что так много болезней и недугов «косят» ныне человечество, – это закономерно. Если живешь лишь частью себя, то все остальные части умирают. А разложение и мертвечина с легкостью заражают все живое, находящееся рядом.

Если в доме используешь только одну комнату, а все остальные заброшены, то плесень из неиспользуемых комнат скоро разрушит весь дом…


Ты хочешь жить и двигаться вперед? Хочешь иметь силы и энергию на жизнь и на то, чтобы прожить ее максимально полно? Тогда тебе нужно гармоничное развитие и функционирование всего себя, всех своих способностей.

Вот еще упражнения, которые помогут тебе.
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Для этого упражнения нужен свободный день. С утра, как только встанешь, завяжи себе глаза, чтобы ничего не было видно. Представь, что ты слепой, и проживи так день. Учись слышать, чувствовать и ощущать все, что тебя окружает.
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Как появится возможность, представь себя маленьким ребенком, который не знает названий предметов, а просто их любит, ощупывает, чувствует и изучает всем своим телом. Вот по ковру ползешь… Что чувствуешь? Закрой глаза и погрузись в это занятие всеми своими ощущениями… Вот чай пьешь… Как держишь чашку? Ощущаешь ее? А любишь ли? Ребенок любит…

Один известный Мастер путешествовал с учениками по своей родине инкогнито. Однажды они остановились на ночь на постоялом дворе. Поутру хозяин подал завтрак и чай.

Во время чаепития хозяин неожиданно припал к ногам Мастера. Ученики этому очень удивились, подумав: «Откуда он смог узнать, что среди нас Мастер? Кто открыл ему эту тайну?»

Мастер сказал:

– Не удивляйтесь, можете спросить его самого, как он узнал меня.

Ученики спросили хозяина:

– Как смог ты Мастера узнать?

– А я не мог не узнать, – отвечал хозяин, – я много лет накрываю на стол для самых разных гостей. Я видел тысячи людей, но никогда не встречал человека, который с такой любовью держал чайную чашку и смотрел на нее.

(Кукушкин С. А., Ганус Г. А., «Притчи. Ведический поток»)

Ребенок полностью погружен в то, что он сейчас делает, держит в руках, на что смотрит, во что вслушивается.

Если он держит ложку, то он – ложка, ребенок един с ложкой. Если он что-то слушает, то превращается в одно большое ухо и воспринимает звук всем своим телом: сейчас есть только он – Большое Ухо – и воспринимаемый звук. Если ребенок пьет чай, то всеми фибрами своих ощущений погружается в чайную чашку, растворяется в чае и «выпивает сам себя». Если он смотрит на картину, то он уже там, в ней, и больше вокруг нет ничего, только маленький ребенок и поглотившая его картина. Он уже гуляет и играет среди нарисованных образов и героев, живет вместе с ними их и своей нарисованной жизнью…

Вот такая она – любовь ребенка, любовь к тому, что становится объектом его внимания. Любовь всеохватывающая и поглощающая, и в то же время нетребовательная, ни к чему не обязывающая. Любовь как излучение себя, света своей души, и принятие другого, мгновенное единение с ним – растворение друг в друге, и экстатическая радость от того, что я и мир – просто такие есть…

А как ты садишься на стул? Ты просто «плюхнулся»? Или с прочувственным удовольствием водрузил свою попу на него? Как спать ложишься? Чувствуешь постель… ее прохладу… а затем тепло? Водою утром умываешься… – а что она несет тебе… какие ощущения? Вот книгу читаешь… а если бы ее любил… как бы смотрел… держал… как перелистывал страницы? Услышал птичье пение, не говори себе, что птица поет, вслушайся в эти звуки… погрузись в них всеми возможными каналами восприятия своего, насладись тем, что слышишь…

Научись с Любовью смотреть, слушать, ощущать, впитывать и погружаться в окружающий тебя мир!
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Научись медитировать, принимая пищу. Ешь с удовольствием, смакуя каждый кусочек, если, конечно, сейчас есть время. Не надо проглатывать пищу, не пережевывая. Вот ты яблоко ешь… Ты его «лопаешь», не замечая вкуса, или смакуешь и наслаждаешься? Попробуй есть так, как будто это – последняя еда в твоей жизни…
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Это упражнение развивает чувствительность тела и снимает зажимы.

Итак, расслабление: все, что может быть расслаблено, – пусть будет расслаблено. Создай для себя правило «Стоп!»: в любой момент говори себе «Стоп!» и замирай. Посмотри, что у тебя сейчас расслаблено, а что напряжено: лицо, плечи, кисти, грудь, спина, живот, ноги, – если есть возможность, освободи их от всякого напряжения. Например, сидишь на совещании, переговорах, мысленно «остановись» и окинь свое тело внутренним взглядом – есть ли где в теле напряжение?

Способов расслабления много. Я практикую три. Первый – через искусственное усиление напряжения. Заметил, например, что напряжена шея, – напряги ее еще сильнее, специально, а потом «отпусти», и так несколько раз. Второй – через встряску, энергичные движения. Например, заметил, что напряжены руки – встряхни ими, помаши, а потом просто брось их. Третий способ расслабления – через дыхание напряженной частью организма. Например, заметил, что напряжен живот, – представь, что дышишь через него и на выдохе все больше и больше его расслабляешь. Есть и другие способы, ищи свой.

Я, благодаря этому упражнению, обнаружил, что у меня большой живот. Смешно? Когда впервые узнал об этой практике, я сидел на стуле. Окинул себя внутренним взором, нашел напряжение только в шее. А через некоторое время я стоял в большой комнате перед телевизором и, вспомнив об упражнении, вновь попробовал найти в своем теле напряжение и обнаружил, что у меня напряжена нижняя часть живота. Когда отпустил это напряжение, то живот буквально «вывалился» – увеличившись чуть ли не в два раза! Я вначале даже не понял, что произошло и откуда у меня такой большой живот! Оказывается, что я уже столько времени живу с постоянно напряженным низом живота. С одной стороны, это делает меня немного стройнее, поскольку живот не висит. А с другой стороны, это напряжение постоянно, и оно крадет у меня свободу и легкость. Это стало заметным после того, как я начал учиться жить с расслабленным низом живота. Правда, на первых порах было даже дискомфортно – мои внутренние органы не сразу «привыкли» к тому, что у них теперь столько «свободного» места, и им пришлось как-то заново находить для себя удобное положение. А в целом улучшения были налицо. Улучшилась работа мочеполовой системы (стало легче при мочеиспускании и интереснее в сексе), потому что ушло напряжение, и кровь теперь свободно циркулирует в области таза. Стало больше легкости и энергии, видимо, это напряжение требовало значительных энергозатрат. Конечно, я стал выглядеть менее привлекательно, с внезапно появившимся животом, но это послужило хорошим поводом серьезно заняться физическими упражнениями по укреплению мышц брюшного пресса. В общем, хорошо, что я нашел этот зажим, кто его знает, к каким серьезным проблемам со здоровьем он мог бы привести через несколько лет…

Задача. Предстоящие четыре недели выполнять следующие упражнения.

«Слепой» – раз в две недели.

«Ребенок на прогулке», «Медитативная еда», «Расслабленное существование» – сделай фоном своей жизни: выполняй каждый день и не по одному разу.

Помимо этого:

«Настройка на себя» + «Слушаю и чувствую себя» – один раз в неделю.

«Мое пространство» – каждый день вместо зарядки.

Вместо обтирания начни обливаться холодной водой. Хотя бы один раз в день: по утрам или вечерам. Если есть противопоказания закаливанию, обливайся водой комнатной температуры, не понижая градус.
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Продолжаем делать себя красивым, сильным, гармоничным – природным. Следующая тема – Голос.

Вспомни, как приятно слушать пение птиц, звуки, «издаваемые» природой, – шум листьев, капель дождя, бег воды в ручье или небольшой реке, плеск волн о берег, звуки прибоя. Приятно слушать то, что неразрывно связано с природой, что живет в ней, но так ли приятно слушать человека? Много ли в своей жизни ты встречал красивых голосов?

Почему то, что нас действительно «задевает» и «цепляет», в хорошем смысле слова, мы стремимся ассоциировать с природным – животным миром («Ты мой медведь…», «Певец поет, как соловей», «Ты рычишь, как тигр, твой рык будит мою страсть»…), но никак не с человеческим? Неужели мы так далеко ушли от того, что является частью нас?

Голос дан тебе природой. Верни ему изначальную красоту, и он станет таким же приятным, как ее звуки.

Возвращение своего настоящего голоса – еще один шаг к обретению целостности, гармонии с собой, Человеком Изначальным.

– Голос, что это? Дыхание? Тело? Энергетика? Сила? Можем ли мы сказать, что голос – это нечто отдельное, выделенное в самостоятельную и независимую область человеческого организма? Как считаешь? – спросил Мастер ученика.

– Голос… голос… а-а-а-а, у-у-у-у, – бормоча, вслушивался в свой голос ученик, – во всяком случае, это не только дыхание, наверное, еще и верхняя часть тела, горло, рот, язык. Возможно, также передача моего эмоционального состояния через интонации. Думаю, что по голосу можно узнать об энергетике его обладателя, хотя и не всегда, конечно… Но о силе узнать можно, это точно. Вот пока все, больше ничего в голову не приходит.

– А ты практически все и сказал, я немного расшифрую сказанное тобою.

Голос – это место встречи тела с дыханием, воздухом. При правильном его использовании в произнесение звуков вовлекается все тело, от пяток до макушки головы, – все тело становится инструментом, порождающим голос. Другими словами, голос – это продукт гармоничного взаимодействия тела с воздухом внутри и снаружи, это характеристика здорового и энергичного тела и правильного дыхания. Но в идеале, конечно же. А чаще всего голос среднестатистического человека – результат детской затюканности, зажатости и забитости. Это касается все тех же страхов и наказаний, которым подвергается ребенок в детстве.

Вот закрой сейчас глаза и вспомни какую-нибудь ситуацию, когда тебе было страшно. Вспомни ее во всех подробностях: кто находился рядом с тобой, какие звуки ты слышал в этот момент, что чувствовал… И что происходило с твоим голосом?

– Ну, мне труднее было дышать, я заикался, как будто разучился дышать и говорить, – спустя некоторое время сообщил ученик.

– Точно подмечено, у тебя даже от воспоминаний голос изменился.

От страха и боли «перехватывает» горло, «спирает» дыхание, давит в груди, не хватает воздуха, появляется заикание, теряется четкость произношения. Все это – результат мышечных сокращений и зажимов, которые навсегда «поселяются» в голосовом аппарате человека. А это ведет к изменению голоса, к потере его изначальной красоты и силы.

Голос дается человеку как могущественный инструмент, посредством которого можно влиять на людей, задавать себе и окружающим определенные эмоции и душевные состояния. Голосом человек общается с миром, передает ему информацию, представляет, позиционирует себя как индивидуальность. А как ты представишь себя «зажатым» голосом?

Голос должен быть ярким, красивым, звучным и сочным, приятным не только на слух, но и по ощущениям. Он должен нести не только звук, но и волны, от которых вибрируют воздух и все окружающее пространство. Да, голос должен быть резонирующим, вибрирующим. Представь себе, что твои голосовые связки – это струны, а тело – корпус музыкального инструмента, и от выходящего из легких воздуха должен получаться голос, заставляющий вибрировать все тело с головы до пят.

Возьми любой струнный инструмент, если он хорошо настроен, то звук, издаваемый даже одной струной, запускает вибрирующие волны по всему корпусу. Весь инструмент вовлечен в создание звука, сила которого влияет на вибрацию окружающего пространства. Такой звук не только слышен, но и чувствуется, ощущается, как нечто незримо присутствующее, мистическое…

Человек тоже может говорить так, чтобы его не только слышали, но и чувствовали, благодаря только одному голосу…

– Мастер, а как я узнаю, резонирует или нет мой голос? Как почувствовать этот резонанс?

– Возьми гитару. Приложи ухо к задней стенке ее корпуса и проведи пальцем по струнам, извлеки любой звук. Чувствуешь вибрацию? Положи гитару на колени, чувствуешь вибрацию? Обхвати ее со всех сторон, не зажимая струн, теперь извлеки звук, что происходит с корпусом инструмента?

– Чувствую мелкое подрагивание, легкую вибрацию.

– Вот. А теперь послушай свое тело. Когда ты говоришь, все ли оно чувствует волны твоего голоса, везде ли ощущается эта легкая вибрация?

– «Дрожат» только горло и верхняя часть груди, – сообщил через некоторое время ученик.

– Другими словами, лишь примерно одна девятая твоего тела участвует в создании голоса. Все остальное – мертвый придаток, который следует разбудить и оживить, а то как-то нерационально используется собственный организм. Может ведь давать больше…

Представь себе, что владеешь большим заводом. При этом для производства используешь только один из девяти существующих цехов. Остальные восемь простаивают. Что бы ты сделал на месте хозяина этой организации?

– Или запущу в дело остальные восемь, или сдам их в аренду, может, продам, – выпалил ученик.

– Хорошо. А вот себя продать или сдать в аренду не можешь, остается только два выхода: запускаем простаивающие области либо продолжаем тянуть этот балласт, перенапрягая работающую часть. Но раз ты здесь, могу предположить, что собираешься максимально рационально и эффективно использовать свое тело, даря себе возможность жить каждой клеточкой своего организма, а не малой его частью? – и, дождавшись утвердительного кивка ученика, Мастер продолжил:

– Теперь рассмотрим, что же влияет на голос и поможет обрести вновь его красоту и первозданную силу.

При произношении важную роль играет дыхание. И не просто дыхание, а правильное дыхание, питающее кислородом кровь и мозг в достаточном количестве, поддерживающее речевой процесс, задействующее каждую «складочку» легких. Для этого оно должно быть достаточно глубоким и ровным. Только такое дыхание помогает снимать зажимы и напряжения с внутренних органов, что успокаивает, придавая ощущение уверенности. Если ты спокоен, уверен в себе, то отсутствие внутреннего напряжения способствует правильному и четкому произношению, артикуляции – голос ровный и спокойный.

Это нам и нужно: Мастеру некуда торопиться, ему подвластно время, и он степенно перебирает его в своих руках, как четки…

Правильное дыхание напрямую зависит от осанки, и наоборот. Попробуй, ссутулившись, дышать ровно и глубоко – плечи сами собой распрямляются, приподнимается подбородок, взгляд… и теперь ты не закомплексованный невротик, а царь, осматривающий свои владения. Правильная осанка, в свою очередь, важна для хорошей работы сердца, а оно, сам знаешь, – наиважнейший орган, влияющий на здоровье и работу любой части тебя.

Это может показаться неубедительным, но осанка и дыхание – основной фундамент для построения твоего голоса.

– Мастер, неужели достаточно распрямиться, глубже задышать – и голос обретет заложенное от природы богатство? – с недоверием спросил ученик.

– Этого достаточно для поддержания голоса, а для его запуска, для вовлечения в его «производство» всего тела, нужна определенная работа, которую я тебе и предлагаю.
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Упражнение разделено на несколько последовательных этапов, постепенно создающих возможности для появления резонирующего голоса.

Этап первый – «Дыхание льва»: вентилируем легкие, подготавливая дыхательный аппарат к работе.

Займи удобное место в комнате, в лесу. Обязательно стоя. Отметь, чем ты сейчас дышишь (грудью, ребрами, животом). Постепенно опусти дыхание в низ живота. Затем сделай 30 глубоких вдохов и выдохов животом в темпе выше среднего.

Немного постой, восстанови ровный ритм дыхания.

Теперь, делая глубокий вдох, напрягаешь все мышцы тела и сжимаешься, наклоняясь вперед. Сводишь вместе руки, так, что локти касаются друг друга и прижимаются к животу, кисти, сжатые в кулаки, прижимаются к подбородку. Слегка согнув ноги, наклоняешься вперед так, что почти ложишься руками на бедра. Одновременно набирая полные легкие воздуха и максимально напрягая свое тело.

Как только сжался, сразу же быстро распрямляешься, одновременно отводя руки назад, запрокидываешь голову и резко выдыхаешь вверх весь воздух (кричать не нужно).

Представь, что из тебя выходит пламя огня, которое улетает высоко в небо.


И вновь сжимаешься, делая глубокий вдох.

Нужно проделать 4–5 таких выдохов (смотри по собственным ощущениям, дискомфорта быть не должно). Если будешь кашлять, отнесись к этому спокойно: прокашляйся и работай дальше. Если дискомфорт сохранится, нужно перестать выполнять упражнение и в дальнейшем каждый раз перед вторым этапом долго и учащенно дышать, сделав около 100 глубоких вдохов и выдохов животом в темпе выше среднего.

Этап второй – продолжаем «разогревать» легкие и голосовой аппарат. На втором этапе сделай «Пробуждающий крик».

Стойка, как при упражнении «Мое поле за пределами меня». Все начинается с абсолютно расслабленного, легкого, свободного вдоха. Делая вдох, одновременно поднимаешь руки прямо перед собой вверх. Вдыхать заканчиваешь тогда, когда руки оказываются наверху – над головой. Можно даже чуть-чуть привстать на носочки.

Теперь, без всяких задержек и остановок, бросаешь руки вниз и одновременно с этим кричишь. Крик заканчивается, когда руки оказываются внизу. Затем вновь – вдох и крик.

Кричать можешь что угодно: «ХА!», «А!», «РА!», «Я!», но крик должен обязательно содержать в себе букву «А» или «Я», так как они позволяют максимально использовать легкие и голосовой аппарат.

Крик не должен быть продолжительным, лучше, если он будет коротким.

Представь, что у тебя есть полведра воды. Ты ее можешь быстро вылить, но – вы-ли-ть. А можешь ее выплеснуть, так вода гораздо быстрее покинет ведро. Так же и твой крик, можно его «вы-ли-ть», а можно «выплеснуть» из себя. Лучше – «выплеснуть».


Обязательное условие – кричать следует «грудью». Это сложно описать словами, можно только прочувствовать самому. Ощути свой крик, где он рождается, откуда ты кричишь? Если кричишь горлом – это опасно, можешь перенапрячь связки и сорвать голос. Кричать должно все тело. Опусти начало своего крика в грудь, можно ниже, так, чтобы он рождался в теле, а не в горле.

Крикнуть следует 5–8 раз. Конкретное количество подбирай по своему самочувствию, чтобы не перенапрячь горло, связки. Затем на 1–2 минуты прислушайся ко всему, что происходит в теле.

Крик – это встряска, мощная вибрация, которая будит организм. Крик поднимает «со дна» всю муть и грязь, которые имеются в легких, в энергетических каналах. Крик пробивает закупоренные грязью энергетические потоки.

Крик будит новые силы и возможности. Крик тонизирует и готовит к работе, он дает настроение и желание, он бросает вызов всему застоявшемуся и пассивному, всему спящему и инертному.

Именно крик сопутствует многим значимым событиям жизни и новым свершениям: появлению на свет, бурной радости, состоянию эйфории, совершению геройских поступков, экстазу, достижению победы, успеха… Поэтому данный этап и называется «Пробуждающий крик». Он пробуждает тебя и дает силы: «Здравствуй! Наступает Новый День в твоей жизни! Наступает Новая Эра в твоей судьбе!»


Этап третий – разминаем, делаем массаж основной области тела, отвечающей за возникновение голоса, одновременно повышая ее чувствительность.

Ноги расставлены чуть шире плеч, набираешь максимальное количество воздуха и, выдыхая его через нос, «мычишь» – не открывая рта, произносишь букву «м». Одновременно с этим сжимаешь ладони в кулаки и начинаешь простукивать себя, начиная с низа живота.

Не нужно сильно себя колотить, достаточно, чтобы ты чувствовал свои удары и звук «м» был не ровный, а дрожащий.


Простукивать себя нужно постепенно, медленно поднимаясь по направлению к горлу: низ живота, живот, ребра, грудь, ключицы, горло – до подбородка.

Частота ударов средняя, руки бьют последовательно – одна за другой.

Важно запустить вибрирующий звук «м», и если получится, то не только ушами услышать эту вибрацию, но и почувствовать ее телом.

Время на простукивание – 3–5 минут.

Затем руками сделай массаж лица, особенно губ, щек, скул и подбородка. И не церемонься с ними: мни, как следует.

Теперь возьми зеркало и построй себе разные рожицы, которые максимально растягивают, сжимают или «сводят» куда-то в сторону губы и щеки.

Этап четвертый – ищем резонанс.

Расправь плечи, подбородок держи параллельно земле, взгляд устреми вдаль – к горизонту (царственная осанка). Согни руки в локтях, чтобы они были параллельны полу, представь, что грудью и животом прижался к большой бочке (около 60–70 см в диаметре). Обхвати ее руками так, чтобы между кистями было расстояние в 2–3 ладони, а предплечья оставались параллельными полу.

Теперь делаешь глубокий вдох и на медленном выдохе тянешь букву «о-о-о-о-о-о…» (женщины – «а-а-а-а…»). Задача – почувствовать вибрацию внутри своей «бочки», в теле и в руках. Для этого нужно вчувствоваться в свое тело.

Что поможет найти резонанс?

Нужно отыскать свою тональность, ту, которая резонирует с твоим телом. Для этого ты можешь понижать или повышать голос, одновременно увеличивая или уменьшая свою «бочку». Раздвигая руки и чуть опуская их вниз – понижаешь голос, сжимая «обхват» и чуть приподнимая руки – повышаешь его.

Меняй тональность медленно и постепенно, чтобы найти свою вибрацию. При быстром изменении положения рук можно легко проскочить «мимо».

Найдя резонанс, попробуй «поиграть» с ним: поищи возможность его усиления. Закрепи его за 3–4 дня работы, чтобы он возникал легко и быстро. Затем найди резонанс для следующих гласных: «а», «у», «и», «ы», «э».

Помимо поиска резонанса во время упражнения, обращай внимание на то, как говоришь в своей повседневной жизни, задача – научиться чувствовать вибрацию («дрожание») своего тела и окружающего пространства во время произнесения слов.

Когда решишь, что резонанс найден, купи себе несколько музыкальных дисков с записью русских народных песен, включай их дома и пой, пой своим новым красивым и сильным голосом, пение поможет еще сильнее его развить, укрепить, придаст ему мелодичность звучания.

На что следует обратить внимание?

Первое. Резонанс можешь «поймать» не сразу.

Второе. Вначале вибрация в теле будет ощущаться только грудью. Постепенно, день за днем, опускай «источник» голоса все ниже и ниже, пусть он исходит из низа твоего живота. Одновременно добейся того, чтобы вибрацию чувствовать даже пятками, чтобы все тело ощущало, как ты говоришь.

Третье. Голос может сильно измениться, особенно его тональность. Чаще всего голос становится ниже, глубже, сильнее и начинает кардинально отличаться от обычных, малозаметных голосов других людей. Некоторые ученики боялись этого: быть не такими, как все, внимания окружающих, и бросали заниматься своим голосом. Скажу сразу, изменения будут, благодаря им голос станет другим: заметным для большинства окружающих, красивым, сильным, сочным, готов ли к этому? К тому, что тебя начнут замечать, видеть, слышать?

Не отвечай сейчас, сначала проживи эти ощущения, а после решишь… Но главное помни: как только голос начнет меняться, ни в коем случае не возвращайся к своему прежнему состоянию – развивай и поддерживай в себе любые изменения, говори тем голосом, который обретаешь.

Хороший тест на наличие резонирующего голоса: когда говоришь, в любом помещении появляется эхо («гулкость», звучность, сопровождающая каждое слово); а тебе самому говорить легко и ты не устаешь, если говоришь долго.

Помимо постановки голоса предлагаю тебе еще одно упражнение.
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Походка легкая, плечи расправлены, на голове – прямо-таки корона. Задача: научиться так ходить, сидеть, говорить, вставать, знакомиться, прощаться… Делать упражнение нужно до тех пор, пока это состояние, новая осанка, не станет нормой жизни. Конечно, без соответствующего внутреннего настроя ты почувствуешь только напряжение. А у тебя все должно идти легко и с удовольствием. Следовательно, меняй внутренний настрой.

Царь имеет право занимать место. Не расталкивать других, а царственно заполнять пространство: собой, своим телом, звуком, излучаемым светом и силой своей энергетики. Найди в себе это.

При выполнении упражнения ответь для себя на следующие вопросы.

Какие типы царственности внутри себя отличаешь (царственность торжественная и царственность детски-игривая…)?

Какой царственности тебе не хватает, а в какой ты живешь легко и естественно?

Отметь то, что ты и так, без всяких упражнений, делаешь в своей жизни царственно? Для этого постоянно спрашивай себя: «А царь так здоровается?», «А царь так ест?», «А царь так умывается?».

Если что-то внутри сопротивляется этому упражнению, поразмышляй: какие выгоды есть в том, что ты ведешь себя не царственно? Какие нежелательные для тебя эффекты могут возникнуть, если изменишь свое поведение? Можно ли сохранить все выгоды «не-царственности» и избежать нежелательных побочных эффектов, ведя себя при этом царственно?

Если хочешь остаться «серой мышкой», чтобы тебя не замечали и «не трогали», то вряд ли это получится. Может возникнуть внутреннее сопротивление, например: «Не хочу быть царственным, так как становлюсь высокомерным». Но это уже зависит от тебя, какую делаешь себе царственность и что берешь от сильных мира сего… Ищи и бери все лучшее, что может дать тебе царственность.

Если уж очень не нравится название упражнения «Царская осанка», то можешь легко заменить его на: «Осанка и походка Человека с большой буквы». Подумай, посмотри на себя – как ты несешь свое звание «Человек», именно – Человек, а не человечек или человечишка. Кто ты? Несешь ли ты себя и звание свое гордо: «Я – Человек!»? Именно гордо, а не высокомерно, гордо, а не с примитивным защитно-агрессивным героизмом.

Как несешь себя, отвечаешь ли на немой вопрос окружающих: «Ты Человек?», прямо, гордо и легко: «Да, Я – Человек!» Или: «О, нет, что вы?! Какой же я Человек?! И не подумайте даже чего обо мне… Я тут так, просто… вот в сторонке немного посижу и отойду… Не извольте беспокоиться на мой счет, представьте, что меня и нет вовсе, забудьте, а я уж вам никак не помешаю… Если потребуется, вы только скажите, потеснюсь еще больше, мы к этому привычны, это-то для нас легко – притесняться-то…» Что ближе тебе?

Задача. Пять недель каждый день делать упражнения «Резонирующий голос» и «Царская осанка». Выполнять их до тех пор, пока новый голос и осанка не станут легким и естественным фоном твоей жизни, за которым не требуется каждодневный присмотр.

Помимо этого:

«Слепой» – раз в месяц;

«Ребенок на прогулке», «Медитативная еда», «Расслабленное существование» – должны стать постоянным фоном твоей жизни, больше упоминать о них не буду;

«Настройка на себя» + «Слушаю и чувствую себя» – один раз в месяц;

«Мое пространство» – каждый день;

обливание холодной водой – два раза в день, один раз в день или через день, но не реже, выбери по самочувствию.
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– Здравствуй, – приветствовал Мастер ученика, – садись, рассказывай, наверное, многим хочешь поделиться.

– Да, порассказать уж есть что. Сначала про голос.

Вибрацию и резонанс почувствовал в себе лишь на пятый день. Думаю, что это получилось из-за моей торопливости. Хотел быстрее обрести этот резонанс, спешил, водил руками туда-сюда, слишком быстро менял высоту голоса. Отвлекался часто и мыслями: «Ну где же он? Может, что-то не так делаю? Может, у меня и нет его совсем? А может, бросить это все? А полегче нет чего?» Из-за этого был невнимательным, плохо вслушивался в себя и свое тело. Но все же помнил я одно высказывание: «Лень – это маленькая смерть. Так сколько маленьких кусочков своей красивой, яркой и сильной жизни ты убиваешь, отступая?», оно мне и не давало опустить руки.

Я продолжал сосредотачиваться на себе и концентрироваться на упражнении, и на пятый день пространство в «бочке» задрожало. Ощущение было удивительное, как будто бы я являюсь одной из стенок музыкального инструмента и едва заметно вибрирую от издаваемого звука. Правда, вибрировали только руки и грудь, а остальные части тела «молчали». «Источник» же звука находился примерно на уровне верхней части груди.

Постепенно, день за днем, я опускал «источник» все ниже и ниже, и только день на пятнадцатый дошел до низа живота. Заметил и одну особенность: резонанс по телу распространяется вслед за «источником», не наоборот.

На тридцатый день «источник» у меня куда-то пропал, когда я хотел поместить его в пятки, но вот вибрацию теперь ощущаю всем телом.

Затем я приступил к работе с другими гласными буквами. Теперь резонанс для них можно было легко найти. Я заметил и еще одну особенность. За произношение той или иной гласной отвечает определенная часть тела, наиболее сильно вибрирующая при ее произношении. Буква «о» исходит из всего тела, как будто я превращаюсь в большой овал. Буква «а» – из живота: солнечное сплетение – вершинка; по краю ребер спускаются бока заглавной «А», через пупок проходит перекладинка. Буква «у» исходит из нижней части спины и выходит через солнечное сплетение. Буква «ы» – из боковых ребер. «Э» лежит, перевернувшись, на груди: «чашкой» стоит на сосках, а срединная палочка – по центру – достает до горла. «И» – ключицы и гортань. Теперь, когда делаю упражнение для профилактики резонирующего голоса, я в первую очередь обращаю внимание на соответствующие каждой букве части тела, и резонанс проявляется быстрее, заполняя меня всего.

Теперь о том, как в итоге мой голос изменился и что же я при этом чувствовал…

Голос стал немного ниже, мне даже с непривычки показалось, что грубее. Но я спросил об этом у моей девушки, и она сказала, что голос стал сильнее, как подобает настоящему мужчине. Я поинтересовался, в чем же все-таки прелесть изменений, ответ был вот такой: «Женщина многое не может объяснить словами, но чувствует и знает, что должно быть так. Теперь я не только слышу тебя, но и чувствую». Ей настолько понравились произошедшие со мною изменения, что она сама решила найти свой резонанс, начав работать с самого начала по вашей программе. Ну, а я теперь привык, и голос для меня стал родным, хотя и непривычно иногда бывает, что, как только заговоришь, в сторону мою уж очень много взглядов обращается.

Сейчас всего раз в три-четыре дня делаю это упражнение, чтобы поддерживать свой резонанс на должном уровне.

А вот с «Царской осанкой» было труднее. Ведь чтобы ее создать, нужно постоянно за собой следить, себя подстегивать и поправлять. К тому же спина первое время с непривычки сильно болела, и я, забывшись в повседневной суете, пропускал выполнение упражнения. Только через неделю занялся им основательно.

Выполняя упражнение, я постоянно спрашивал себя: «А как бы Царь здесь поступил? Он так встает, ложится спать, думает и переживает, как он относится ко всему, что с ним происходит?»

Дома я ходил с книгой на голове, подходил и выравнивал спину по стенке. Просил своих знакомых наблюдать за мной со стороны и всякий раз подтрунивать, если опять сутулю плечи. Скажу вам честно, вначале спина ныла и болела. День на двадцатый боли прекратились, и тело стало обретать легкость и новые ощущения.

Царская осанка дала мне, помимо выпрямленных плеч и задранного подбородка, уверенность в себе, спокойствие и положительную окраску эмоций. Теперь внутри мне чаще хорошо, чем больно, грустно или обидно. Сейчас могу уверенно сказать, что вспоминать о ней (осанке) мне не нужно, куда труднее плечи опускать и грудь вжимать, сутулиться.

Хочу отдельно остановиться на том, как я выбирал себе царственность. Отмел в сторону высокомерие. Убрал появляющееся равнодушие и холодность в общении. А взял красоту, мощь статной осанки, хорошее расположение духа и мысли о том, что люди могут все, стоит им только захотеть. Взял ощущение себя-Хозяина, несущего свет, заботу и внимание, Хозяина, которому подвластно много добрых и хороших дел.

Хотя недоброжелатели все же появились, и я никак не пойму почему. Помогите мне найти ответ…
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– Я думаю, ответ ты знаешь сам. Представь себе, что рядом кто-то изменился, какое возникает к нему отношение. Что скажут все те, кто придерживается мнения: «Не высовывайся… Будь как все… Тебе что, больше всех надо…»? Конечно, им не понравится то, что кто-то стал лучше, расцвел. Одни начнут по поводу произошедшего ворчать и возмущаться, другие – тихо недоумевать, прочие – колебаться (как принять случившееся?), а иные – восторгаться тобою. Все как в одной из моих любимых историй у Ричарда Баха.

В далекие-далекие времена на Земле жили не только люди, но и другие разумные существа, населяющие различные уголки нашей очаровательной планеты. И рассказ наш пойдет о речных жителях, которые обитали в самой большой реке того времени. Они жили на дне этой глубокой, полноводной и прозрачной реки. Сохранившиеся летописи тех дней свидетельствуют о том, что речные жители больше других остальных разумных существ были похожи на людей.

Жизнь на Земле постепенно развивалась по одним только ей известным законам. Облака и солнце медленно проплывали над планетой. А течение большой и прозрачной реки молча и величаво проносилось над речными жителями, такими разными: старыми и молодыми, богатыми и не очень, добрыми и злыми, и в то же время похожими друг на друга. Время, как и течение, шло собственной дорогой, а существа, населяющие реку, жили в собственном направлении. И они, каждый по-своему, крепко цеплялись за камни, лежащие на дне реки. Сопротивление течению было их образом жизни, этому они учились с самого раннего детства. Удержаться за свой камень, как и все, было смыслом жизни каждого речного жителя.

Не скажу точно, сколько времени они жили такой жизнью, но однажды один из них сказал: «Все, хватит! Мне надоело держаться за камни. Хоть я и не могу видеть этого, но я твердо уверен, что поток знает, куда он течет, знает и река, куда она движется. Лучше я отпущу камень и отдамся на волю потока, поплыву туда, куда понесет он. А то среди этих камней я умираю от скуки».

Можешь себе представить, какова была реакция остальных жителей?! Они удивленно смотрели на него и, смеясь, кричали: «Дурак, если отцепишься, поток швырнет тебя на камни, и ты разобьешься и умрешь гораздо быстрее, чем от скуки! Пусть мы и живем все время на одном месте, от своего рождения до конца жизни, но мы хотя бы все живы и целы, а где гарантия, что таким же живым останешься ты, если отпустишь камень? Где гарантия, что помимо наших камней есть другие смыслы в этой жизни? А если они и есть, то можешь ли сказать, что другая жизнь хотя бы не хуже настоящей?» И они еще долго его отговаривали и даже угрожали переселением из свежей и чистой струи потока в мутную заводь, но смельчак стоял на своем.

Он не обращал на их советы внимания, а просто прислушивался к своим чувствам, внутреннему шепоту души, и однажды просто отпустил, бросил свои камни.

Его сразу же закрутило быстрым течением и швырнуло на них. Но он отказался прицепляться снова, он кувыркался и барахтался – учился самостоятельно держаться на воде, без «помощи» своих камней, и река высоко подняла его, свободного и легкого, и понесла к солнечным бликам, играющим на ее поверхности.

А речные жители, оставшиеся на дне среди камней, те, для кого смельчак вдруг стал почему-то чужим, вскричали: «Смотрите! Свершилось Чудо! Он летает! Это Бог, и он пришел спасти нас всех! Он родился от святого духа, вырос среди нас, чтобы лучше познать наши горести и несчастья, и теперь он спасет нас от них!» А осмелившийся, паря в потоке, сказал: «Я такой же бог, как и все вы! Поток с восторгом принимает всех свободных, если только вы осмелитесь отпустить и бросить свои камни. Наше истинное предназначение в этом волшебном путешествии по реке жизни! В этом свободном парении на ее просторах! Неужели вам хочется провести всю свою жизнь возле этих камней?!»

Но жители еще громче закричали – кто: «Спаситель!», кто: «Изыди и не баламуть остальной народ!». И все они по-прежнему продолжали цепляться за свои камни. А когда, после обсуждения происшествия, вновь посмотрели наверх, смельчака уже не было, он унесся в свое приключение, в по-настоящему свою жизнь, а они остались одни и стали слагать легенды об этом «сверхъестественном Чуде»…

(Ричард Бах, «Иллюзии»)

Запомни несколько важных «НЕ»: не груби, не скандаль, не рви отношения. Лучше – будь спокойным, сдержанным, терпеливым, понимающим и мудрым.

Если окружающие тебя не понимают – это не повод осложнять с ними отношения. У каждого человека есть право иметь собственное мнение, собственный подход к жизни. Нет тех, кто живет правильно или неправильно. Люди живут так, как хотят, получая при этом то, что заслуживают, то, что выбрали сами. Поэтому не стоит наставлять их на «путь истинный», не стоит их убеждать, что-то им доказывать.

А если твой Путь действительно истинный для тебя, то это означает, что ты вырос, встал на ступень выше в своем развитии, стал сильнее, мудрее. Как ведет себя мудрый человек по отношению к людям его окружающим? Он оказывает помощь, поддержку, дает ненавязчивые советы, но только в том случае, если к нему обратились за этой помощью, если к нему пришли, его спросили, на него вопросительно посмотрели, только тогда…

Мудрый человек всегда помнит две вещи. Первое: «Осла можно подтащить к реке, но ни один шайтан не заставит его напиться из нее, пока он сам того не захочет». Другими словами, знания, полученные с желанием, – живут, знания же, спущенные «сверху», насажденные, – выливаются из человека, как вода из дырявого кувшина. Второе – знание мудреца может быть истинно и правильно только для него, другим же людям требуется что-то совершенно иное: «Что для одного наслаждение, для другого может быть ядом…»

Вступая в споры, кем ты оказываешься? Лишь одним из спорщиков, которому важно поставить свое мнение выше мнения другого. Спорщикам не до истины, не до эффективности, им важно быть правыми, получить свой тщеславный приз дураков: «Я прав!» Но что толку-то от этого? Мир ничего нового не узнал, лишь четче прорисовались старые умозаключения его обитателей…

Сними претензии на истинность и найдешь свою истину!


Прими реальность происходящего, и это даст успокоенность, легкость, а значит – и силы, энергию на нужные тебе дела в Пути.

Было это давным-давно, когда существовала Атлантида и Шамбала еще не спряталась в горах. На Земле было много различных стран и цивилизаций, которые, правда, еще очень плохо сообщались друг с другом, жили и развивались обособленно. И только редкие и любознательные путники путешествовали по планете, познавая иные культуры, ценности, уклад жизни разных народов.

Как-то в одну из многочисленных деревень вернулись два друга, которые целых три года были в путешествии. Они повидали много разных стран и народов, им было интересно все, но особенно то, что касалось земледелия. Наши путешественники были крестьянами, поэтому и интересовались в первую очередь сельскохозяйственными культурами, необычными сортами фруктов и овощей.

И довелось им в одной далекой-предалекой стране встретить дивную культуру. Она буквально поражала своей формой, цветом, запахом, такое и во сне вряд ли могло присниться. Плоды ее были вкусны, полезны и целебны: излечивали от множества недугов и хворей. В придачу ко всему эта культура была настолько неприхотлива к погодным и климатическим условиям, что даже в самые неблагоприятные годы давала великолепный урожай своих полезнейших плодов.

Ознакомившись с правилами выращивания растения и рецептами приготовления различных блюд из его плодов, путешественники прихватили с собой необходимое количество семян и отправились прямиком на свою родину.

Путь им предстоял неблизкий, но это даже способствовало радужным мечтаниям наших героев. Они шли и воображали, как разведут заморскую культуру в своей деревне. Как закончится полуголодное существование их односельчан. Как они распространят эту культуру на всю страну, и воцарится на их родине рай земной – все будут сыты и довольны, а значит, и счастливы.

Вернувшись в деревню, друзья сразу же принялись за дело. Очистили свои огороды, подготовили землю, посадили семена. Когда заморская культура немного выросла, деревенские жители начали волноваться. Уж больно необычное растение – его цвет, форма, запах, да и метод обработки земли был совершенно другим, не таким, как принято. По деревне поползли слухи о колдовстве, дьявольщине и прочей ереси.

Один из друзей, что был моложе, стал доказывать полезность их заморского приобретения. Он много спорил, скандалил, ругался, из-за чего иногда пропускал положенное время обработки своего огорода. Однажды он даже заболел – на нервной почве, и целую неделю огород его был без хозяина.

Второй путешественник чаще молчал, был спокоен, особо в пререкания и споры с односельчанами не вступал. Он терпеливо ждал и работал, занимался своим делом.

Когда подошло время снимать урожай, заядлый спорщик с горечью обнаружил, что ничего у него не вышло. Его огороду не хватило тех сил и энергии, того времени, которые он потратил на «просвещение» односельчан.

А друг его собрал великолепный урожай, приготовил различные блюда из заморских плодов и угостил ими соседей.

Односельчане по достоинству оценили результат работы бывшего путешественника. И уже на следующий год все их огороды поражали воображение жителей деревень соседних. И, как обычно, кто-то бросился их «просвещать», с ними спорить, а кто-то преспокойно делал свое дело, получая впоследствии нужный результат…
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Упражнение «Раскачивание стоя»
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Продолжаем повышать чувствительность своего тела и развивать гармонию его взаимодействия с окружающим пространством и самим собой.

Сделай «Настройку на себя».

Теперь просто встань прямо (расставь ноги, чтобы между ступнями было 15–20 сантиметров). Замри на некоторое время, попробуй прочувствовать свое тело, как ствол дерева, – единое от головы до пят. Начни очень-очень медленно покачиваться: вперед-назад. Покачивайся так, как медленно-медленно качается дерево на легком ветру. Так и ты раскачивайся всем телом, пусть движение будет только в лодыжках. Обращай внимание на голову, позвоночник, ноги, добейся их единства, но не путем напряжения всего тела, а с помощью правильного его центрирования. Представь, как будто на стол поставили карандаш и покачивают, «шарнир» у него находится в месте соприкосновения со столом, а у тебя – в лодыжках. Тело должно быть максимально расслаблено и при этом правильно расположено в целом и в частностях. Например, если сильно сутулишься или живот не висит, а поджат, то это вызовет напряжение и сделает невозможным долгое выполнение этого упражнения. Пробуй, ищи свой центр. Центрирование достигается за счет правильной осанки и максимального расслабления. В противном случае лишним напряжением ты сможешь помочь себе раскачиваться, но быстро устанешь и гармонию не найдешь.

Амплитуда покачиваний должна быть небольшой, по крайней мере вначале, едва заметной со стороны. Как только почувствуешь легкость в теле, его единство, увеличивай амплитуду. Раскачивайся сильнее и сильнее. Если же в процессе начнут возникать напряжения в мышцах ног, потеря равновесия, значит, амплитуду следует уменьшить.

Затем сделай покачивания из стороны в сторону. Добившись легкости и здесь, раскачивайся так, чтобы макушка головы очерчивала горизонтальные круги. Попробуй представить, что стоишь в густом масле или тесте и медленно в нем раскачиваешься.

Одновременно с раскачиванием наблюдай за своим дыханием, через некоторое время заметишь, как оно синхронизируется с твоими движениями.

Время работы – как минимум 10 минут.

Это упражнение дает возможность лучше почувствовать свое тело, узнать, где еще сохранились мышечные зажимы, блоки, которые не позволяют ему быть легким и расслабленным.

«Раскачивание стоя» правильно перераспределяет нагрузку на твой скелет, устраняя ненужные и деформирующие осанку напряжения мышц. Кроме того, это первый этап, когда дыхание «учится» работать синхронно с телом, помогая ему, а не сбивая его движения своим рваным и хаотичным ритмом.

Движения-покачивания с маленькой амплитудой дают возможность почувствовать Нечто большое и сильное, живущее в тебе.

Часто мы бежим, торопимся непонятно куда, что-то делаем, сами с трудом осознавая, что и зачем. Главное: в этой спешке мы не чувствуем в полной мере свое тело, его энергетику, внутреннюю силу и мощь.

А ты силен, в тебе живет Вечность, способная в равной степени ломать и строить, созидать и разрушать. Мощь Вечности настолько велика, что сравнима только с мощью и силой Господней. Ибо в каждого человека вложил Бог искру свою, обладающую величием Творящей Силы. И только от тебя зависит, на что и куда направишь свою безграничную энергию и ее потенциал. Но вначале ее следует почувствовать, услышать, осознать и познакомиться с Тем, кто живет внутри тебя.

Небольшие, тихие покачивания, одновременно с вниманием к себе, своему телу, дают возможность почувствовать объем, вес, величие себя внутреннего, себя способного. Мелкие движения-покачивания сродни «клетке», в которую поместили льва, ее прутья в полной мере ощущают на себе все великолепие его природной мощи. Лев и до этого жил в тебе, но ты больше гонялся за внешним. Тебя так мало интересовало внутреннее, что ты не чувствовал его…

В тебе живет Вечность – большая, как этот Лев. В тебе живет Царь. Природа сделала тебя таким – красивым, грациозным и могучим. Почувствуй своего Царя, обрети не только осанку, но и дух Владыки и Вершителя. Ведь Ты таков. Оставь сомнения и вопросы, просто прими и начни жить так. К чему тебе доказательства своего могущества, они нужны тем, кто не верит в себя, но ты-то, я надеюсь, веришь в себя и свои возможности?

Это было давным-давно, так давно, что ни моя бабушка, ни прабабушка этого не видели. Было это в то время, когда Бог создал человека и подарил ему Землю.

Походил, погулял человек по своим владениям, полюбовался красотами только что созданной Земли, поразмышлял о чем-то своем, подумал и обратился к Богу:

– Господи, а кто я, каковы мои способности и возможности, и что мне делать, чем заниматься?

Бог с ответом не медлил:

– Ты – Царь и Повелитель этой планеты и всего сущего на ней, ты – Творец, и ты – бог на этой Земле. Повелевай и Твори, созидай и оберегай – у тебя есть на все это нужные способности и сила. Отныне красота и смысл существования тебя самого и всей планеты в твоих божественных руках. Я же тебе больше не нужен, ведь ты создан по образу и подобию моему. Зачем в одном месте столько богов, когда есть еще пустынные уголки Вселенной, жаждущие руки Творца, – я поспешу туда. А тебе, бог-Человек, я оставлю этот ларец, в котором содержатся доказательства твоих возможностей и способностей. Спрячь его вон на той высокой горе, в самой глубокой пещере, и если когда-нибудь тебе потребуется моя поддержка, ты сможешь получить ее, открыв этот ларец.

Сказав это, Бог вручил человеку ларец и ушел – Творить там, где еще требовалась его рука. А человек, спрятав ларец, на правах Хозяина и Творца, приступил к своим «обязанностям».

Да, вот было время! Время, когда Человек творил, когда Земля с радостью отдавалась в руки его. Золотое время, когда все живое благоговейно трепетало от удовольствия, стоило Человеку просто пройти рядом, коснуться взглядом, руками, одаривая своей божественностью окружающий его мир. Земля стремилась быть красивее под взглядом Человека, птицы заслушивались пением его, ветра любили быть рядом с ним, чтобы он мог подышать ими… Ах! Да и не пересказать всего, что было в то время, когда Человек был богом, Творцом и заботливым, любящим свои владения Хозяином. Чудное было время, волшебное, божественное…

Но – не знаю, по какой причине – Человек, вспомнив последний разговор с Господом, решил посмотреть, что же содержится в том самом ларце. Вроде бы помощи и поддержки ему особой не требовалось, все было хорошо и дело Человека спорилось – слушалось его и было таким, каким устраивало всех. Но вот вздумалось ему все-таки посмотреть содержимое ларца…

Взобрался Человек на самую высокую гору, погрузился в самую глубокую пещеру и достал оттуда заветный ларец. Вынес его на дневной свет, очистил от пыли вековой, открыл… И обнаружил там небольшой, я бы сказал даже – совсем крошечный, клочок бумаги, на котором было написано следующее: «Человек, ты Царь и Повелитель этой планеты и всего сущего на ней, ты – Творец, и ты – бог на этой Земле. Повелевай и Твори, созидай и оберегай – у тебя есть для этого все нужные способности и сила. Красота и смысл существования тебя самого и твоей планеты находятся в твоих божественных и всемогущих руках».

– И это все?! – воскликнул Человек, и лицо его необычайно вытянулось от удивления. – И это все?! – снова и снова недоумевал Человек.

И тут к нему подкрались сомнения, они подгрызли веру Человека в себя, они съели Знание Человека о себе, как о Владыке и Творце, они сделали Человека просто человеком. Человек возжелал больших доказательств, что обладает божественными возможностями, он не удовольствовался простым словом Божьим, его не устроил опыт прошлых творений и он стал… просто человеком.

И содрогнулась Земля: что же делать теперь? Бог-отец придает смысл далеким, еще пустующим уголкам Вселенной, он не скоро возвратится обратно, да и нужно ли возвращаться, если он оставил здесь Человека-бога?


Спрашиваю я тебя, неужели тебе требуются доказательства того, что ты умеешь дышать, ходить, бегать, любить? Все это есть у тебя, все это ты умеешь – тебе это дано, как дана земля во владение и пользование, как даны безграничные, божественные способности и сила Творца. Все, что только остается сделать, – это встать и начать учиться-вспоминать,

как быть Тем, кто смотрит откуда-то из глубины твоей души через окна твоих глаз…


Помимо собственной веры в себя в этом тебе поможет медитация, которую я предлагаю.
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Медитация «Рождение шамана»
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Среди шаманов ходит поверье, что тот, кто хочет обрести свое, возложенное на него Матушкой-природой, величие Творца и Созидателя, а значит, стать шаманом, должен внутри себя, в медитации, прожить несколько этапов, благодаря которым, как они считают, и появился Человек-Творец, Человек-Способный.

Шаман – это не обязательно прыжки и песни с бубном в руках. Шаман – это умение быть единым с природой, умение быть целостным и гармоничным – изначальным, таким, каким тебя создал Творец.


Какие это были этапы?

В самом начале, когда Земля была только создана, над ее поверхностью существовала лишь энергия, в виде небольших и легких энергетических сгустков, которые постепенно все сгущались и уплотнялись. И однажды, когда плотность позволила энергии обрести физическую форму, сгустки, поскольку они летали, превратились в птиц. Полетав какое-то время, птицы захотели спуститься и погулять по красивой Земле, так они перевоплотились в зверей. Насладившись собой, звери решили, что, кроме инстинктов, было бы хорошо уметь мыслить и жить более разумно, осознанно и иметь свободу выбора, как жить и зачем, и они превратились в людей. Но человечество получилось весьма неоднородным. Многие люди закрылись от окружающего мира, замкнулись в себе, другие же сохранили открытыми свое сердце и душу и слились с миром, неся в себе созидающую способность энергии, легкость птиц, грацию и силу зверей, свободу выбора и осознанность-разумность человека.

Все эти этапы тебе и предстоит прожить внутри себя посредством медитации.

Для начала подбери соответствующую музыку. Нужна шаманская тематика, главный атрибут этой музыки – звук бубна. Важно, чтобы музыка не была слишком медленной, потому что под расслабляющую музыку трудно в полной мере прочувствовать динамику непрерывных перевоплощений.

Если сможешь, найди композицию «Шаман» Фила Торнтона. Но подойдет и любая другая. Главное, чтобы время звучания было около 20–30 минут. Этого времени вполне достаточно для медитации.

Теперь выбери время, чтобы в течение часа тебе никто не мешал – семья, друзья, телефон, телевизор, будильник, собака, кошка, попугайчик. Чтобы убрать мелкие звуки, как то: шум города, звуки издаваемые соседями, проезжающими трамваями и машинами, громкость музыки должна быть достаточно большой, заглушающей их. Но не включай музыку очень громко, чтобы она не «давила» на уши и не беспокоила соседей.

Прочитай текст медитации. Не нужно запоминать его слово в слово, все нужное запомнится само и ляжет в подсознание, но читай в спокойной и комфортной обстановке, всеми ощущениями, воображением погружаясь в читаемый текст. Затем включи музыку, прими удобную позу, лучше лечь, и – счастливого рождения…

Когда медитация завершится, закончится музыка, полежи еще некоторое время в полной тишине, запоминая все свои видения, чувства, мысли, переживания.

Если музыка закончится быстрее, чем проживешь эти этапы, все нормально, спокойно двигайся дальше за своим воображением и переживаниями, тот, кто живет внутри тебя, обязательно поможет, направит, выведет…

Текст медитации «Рождение Шамана»: «Закрой глаза… Обрати внимание на свое тело: удобно ли ему, комфортно ли? Что чувствуют ноги… спина… живот… руки… голова? Спокойно ли дыхание? Расслабленно ли тело? Чувствуешь ли ты воздух, прикасающийся к крылышкам ноздрей на вдохе, а затем покидающий тебя?.. Какой он: теплый, согретый твоим телом… легкий? Чем дышишь: грудью, животом?.. Дыхание поверхностное или постепенно становится все глубже… ровнее… спокойнее… Расслабляется ли тело с каждым вдохом и выдохом? Что оно чувствует при этом? Если еще больше расслабишься, что будешь чувствовать? Как бьется сердце расслабленного человека?.. Чувствуешь его?.. Как оно гонит по телу кровь, приносящую тепло и еще большую расслабленность… Сможешь ли при этом погрузиться еще глубже в себя… настроиться на себя… свое подсознание?..

Когда будешь готов к путешествию, к поиску себя нового, обретению новых возможностей, сил, попробуй представить себе, как выглядит поверхность Земли с высоты птичьего полета… Как она выглядела много-много лет назад, когда только образовалась, когда появились горы… леса… поля… пустыни… океаны… реки… Какая она – Земля того времени? Какой она видится тебе?

Над ее поверхностью присутствует энергия… летает…, движется… постепенно уплотняется… Образуются энергетические сгустки… Один из них – ты… Каково это – быть энергией: способной, творящей, легкой и летающей?.. Еще больше уплотняешься… и раз летаешь, то превращаешься в птицу… В какую? Кто ты сейчас, что за птица?.. Посмотри на мир глазами птицы… почувствуй, что чувствует птица, когда, расправляя крылья… парит над землей, наслаждается высотой, полетом…

Через какое-то время, какое – реши сам, птица заинтересуется поверхностью земли, захочет погулять по ней… И когда пожелаешь, начнешь превращаться в зверя… В какого захочешь… Как это происходит? Каким видит мир зверь?.. Как его воспринимает?.. Что слышит?.. Как втягивает ноздрями воздух, чувствует шерстинки на своем теле?.. Что еще может видеть, слышать, чувствовать зверь, наслаждаясь собой, своим телом, его движениями… Чем еще?.. Что еще несет приятного и хорошего состояние зверя… его жизнь?..

Пройдет какое-то время… и, когда будешь готов, зверь начнет превращаться в человека… Он начнет видеть мир, каким видит его человек… чувствовать то, что чувствует человек… жить так, как живет человек… Как он живет? Что чувствует… видит… слышит?..

Поживи такой жизнью до тех пор, пока не захочешь вновь стать частью мира, соединиться с ним, открыть свою душу, сердце… и впустить в себя все хорошее и приятное, что есть в мире… Чтобы человек, находящийся рядом, стал частью тебя… Энергия Вселенной – часть тебя… Птица, ее полет – часть тебя… Птицы, которые поют, поют твоим сердцем, – они часть твоей души… Ветер, который дует, – это ветер твоих мыслей… желаний… Зверь… его сила, ловкость, грация – часть тебя… Что еще будешь видеть, слышать, чувствовать… во время слияния с миром… со Вселенной… со всем тем, что тебя окружает?.. Что еще будешь видеть, слышать, чувствовать, когда соединишь в себе состояние изначальной энергии… птицы… зверя… человека?.. Какой ты – Человек-Способный-Изначальный-Творящий?.. Почувствуй свою силу, легкость, красоту, свой свет, любовь, гармонию… И когда будешь готов, возьми все приятное и хорошее, что захочешь взять с собой… и возвращайся в это время и место…»

После, когда будешь что-либо делать, идти по улице например, вспоминай те переживания, ощущения, которые были у тебя во время медитации. Экспериментируй – что будет происходить, если сейчас на первый план выдвинется твоя внутренняя птица? А зверь? А энергия? А просто человек? Как при этом меняется взгляд на мир, слух, чувства и ощущения?

Задача на две недели.

«Настройка на себя» + «Раскачивание стоя» – каждый день.

Медитация «Рождение Шамана».

«Резонирующий голос» – раз в две недели, не реже.

«Царская осанка» – иногда вспоминай, проводя тест-контроль – все ли нормально.

«Слепой» – раз в шесть месяцев (составь график выполнения упражнений, если еще не составил).

«Настройка на себя» + «Слушаю и чувствую себя» – один раз в месяц.

«Мое пространство» – каждый день.

Обливание холодной водой – два раза в день, один раз в день или через день, но не реже – выбери по самочувствию.
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– Скажи, – повернулся Мастер к ученику, – что для тебя значит такое понятие, как «танец»? Вот если бы к тебе подошел человек, который не знает этого слова, никогда не сталкивался с этим понятием, как бы ты ему объяснил?

– Ну-у-у, – протянул ученик, задумавшись над вопросом. – Танец – это набор различных телодвижений под какой-либо музыкальный ритм.

– А как бы ты объяснил это маленькому ребенку?

– Танец… – это значит делать все, что хочешь: прыгать, бегать, махать руками и ногами, качать головой и телом, и все это под музыку. Хотя вот сейчас подумал, что, возможно, и не только под музыку, но и под какое-нибудь внутреннее состояние. Послушайте, Мастер, – как-то сложно объяснить такое простое, на первый взгляд, понятие, как «танец». Головой, чем-то внутренним понимаю, а как облечь в слова – не знаю. Вернее, слова нахожу, но точного определения все равно не получается.

– Это ты точно подметил. Танец относится к той категории понятий, о которых нельзя говорить напрямую, описывать одним ясным и точным определением.

Любовь, Радость, Экстаз, Эйфория, Блаженство, Грусть, Печаль, Разлука, Смерть – люди до сих пор имеют сотни определений этих понятий, и ни одно из них не признано единственно точным и верным. Обо всех этих понятиях можно говорить только вскользь, только намеком, метафорическим прикосновением, только тенью произносимых слов и не более. Скажешь прямо – и понятие исчезнет, смысл будет украден этой прямотой, растворен под пристальным взглядом.

Любовь —

«Я помню чудное мгновение,
Передо мной явилась ты
Как мимолетное виденье,
Как гений чистой красоты…»

(А. С. Пушкин)


Экстаз —

«Мы вознесемся на вершины неба,
И оборвемся в пустоту ночи.
Мы обольемся жарким потом,
Посмотрим на себя со стороны,
И, содрогнувшись на вершине,
Мы, как пушистые снежинки,
Опустимся на покрывало сна…»


Блаженство – «Я растекаюсь по долинам, по сумрачным лесам, вершинам снежных гор и солнечным полянам… Я поднимаюсь высоко и растворяюсь в небе… Ложусь на облака… И так же медленно… степенно… лениво… плыву по залитому солнцем небосводу…»

Разлука —

«Часть сердца вырвана из тела,
Теперь в груди зияет пустотой дыра,
Теперь закрыл глаза огонь мой,
Источник жизни сохнет без тебя…»



Так же нельзя сказать напрямую и о Танце. Образами это понятие можно только осветить, но не объяснить.

Почему я заговорил о Танце?

Мы работаем с телом и ищем в себе Человека изначального, гармоничного – природного. И все, чему нельзя дать единственное, лаконичное определение, принадлежит к естественному, наполняющему мистическое мироздание. Все, чему нет однозначного определения, – все это несет в себе тайну бытия. Ты тоже часть мироздания, а значит, исполнен многообразия и многомерности Вселенной. И чтобы вернуться к себе глубокому и безграничному, к себе таинственному, тебе следует познакомиться и прикоснуться ко всему, что также многомерно и мистично. В мистическом, как в зеркале, отразится суть твоя, Человек, и ты сможешь увидеть себя и свой Путь.

Вот почему я заговорил о танце.

Иди на улицу, в лес, на берег реки, в горы, прислушайся ко всему, что окружает тебя, вчувствуйся в то, что внутри и снаружи тебя… Мир наполнен Ритмом. Нет, скорее – Ритмами. Ритмами оживленного города, прохладного леса, грозного прибоя и звенящей чистоты гор. Ритмами людских сердец, желаний и стремлений, разочарований и побед.

Одно из определений Танца: это действие согласно внутреннему и внешнему Ритмам. Это гармоничное сочетание телодвижений со всеми Ритмами, которые ты слышишь и чувствуешь. Почему так приятно смотреть на животных и быть на природе? Потому что природа гармонична, она – танцует. Она живет в танце, согласно тем ритмам, которые наполняют ее.

«Жизнь – есть движение. Движение – есть Танец, – сказала мне однажды хореограф Юлия Бухер, – жизнь нужно танцевать, а не существовать и влачить. Жизнь нужно закручивать вихрем танцевальных па, а не кислыми минами и одряхлевшими телами…»


Человек часть природы, но танцует ли он? Танцует ли он свою жизнь, задыхаясь от восторга бытия? Скорее – дергается, пытается, хочет, желает где-то внутри, но не может, не умеет.

Не все, конечно, но многие…


Для того чтобы танцевать, нужно уметь слышать Ритмы окружающего пространства, Ритм собственного тела, сердца, эмоций. Но человеку сегодня не до этого. Он забросил свое тело, свою чувственную сферу восприятия. Он теперь читает, смотрит телевизор, путешествует в Интернете – там есть все ответы, стоит ли напрягаться для их самостоятельного поиска?

Для того чтобы танцевать жизнь, нужно уметь легко и свободно выражать свои чувства, эмоции, желания. Но умеет ли это человек? Он зависим от оценки окружающих, нагружен обязанностью соответствовать, и не только внешнему, но и своим личным верованиям и установкам. А это не дает возможности быть простым, легким и естественным, это сажает его «Я» во внутреннюю «тюрьму» совести, вины, самоограничения и самобичевания.

Я предлагаю тебе научиться Танцевать. Вернее, вспомнить, как это делается. Ребенком ты умел это, ты был органичен, мог видеть, слышать, чувствовать. Впоследствии твои возможности Танца были кастрированы – Серьезностью, Правильностью, Соответствием, разными «Должен», «Надо», «Обязан». Благодари Бога за то, что эта «кастрация» излечима, и

ты можешь вернуться к тому состоянию, когда Бог танцует в тебе, когда ты танцуешь в Ритме Вселенной…
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Это большое по времени и серьезное по своему содержанию упражнение, состоящее из нескольких этапов, о которых расскажу чуть позже. Перед тем как его выполнять, тебе необходимо подготовить несколько музыкальных композиций различной тематики. Подбери что-нибудь эротическое, латиноамериканское, африканское, восточное (китайское, индийское, арабское – что-то из этого), шаманское, классическое. Всего около 6–7 композиций. В добавление к названным направлениям выбери что-либо из той музыки, танцевать под которую тебе будет психологически максимально «неудобно», неприлично…

Подбирать музыку необходимо, соблюдая следующее условие: для каждого стиля берешь не первую попавшуюся композицию, а из нескольких понравившихся выбираешь самую-самую, которая больше всех будоражит, нравится…

Итак, у тебя есть несколько музыкальных композиций совершенно различных стилей и направлений, которые еще и максимально «затрагивают» твою душу, то есть вызывают прилив вдохновения. Вот этот самый «прилив» нам и будет нужен. Танцевать следует только тогда, когда есть вдохновение, так как именно оно делает тебя летающим и парящим, а не топающим и прыгающим.

Вдохновение – это высшее духовное состояние, восторженность. Вдохновение воодушевляет, восхищает и воспламеняет сердце, отчего мы уже не шаркаем ногами, а взлетаем в поднебесную и парим на просторе жизни. Вдохновение происходит от слова вдох, вдыхать, что означает приходить в себя, принимая дух свой и дух Вселенной. А это нам как раз и нужно – прийти в себя.

Попробуй медленно полностью выдохнуть, одновременно отмечая все изменения, которые с тобой происходят. Что получилось? Плечи ссутулились, спина согнулась, грудь впала, голова чуть-чуть наклонилась вперед – такое ощущение, что готов сейчас служить кому-нибудь верой и правдой, демонстрируя своей позой какую-то обреченность и покорность. А теперь вдыхай. Что происходит? Ты распрямляешься – плечи назад, голова легкая, грудь «колесом», позвоночник ровненький, подбородочек приподнят, ты как бы вытягиваешься в струнку – готовый к действию, к жизни.


Вдох и выдох – необходимые составляющие нашей жизни. Выдох уносит из тебя все плохое и отработанное, он выводит «смерть»: умершие клетки и газы, которые отдали свою жизнь для того, чтобы ты жил. Вдох – это рождение, он приносит, наполняет, он поднимает над смертью, давая жизнь. Вот на таком вдохе-вдохновении и нужно учиться делать практически все в своей жизни. Оставь выдох смерти, вдыхай и взлетай, вдыхай и возрождайся.

Вернемся к выбранным тобой музыкальным композициям.

Пусть они постоянно лежат на виду, и как только почувствуешь внутреннее желание прослушать одну из них, то берешь желанную и начинаешь с ней работать.

Но работать только с Желанием, с душевной Тягой. Лучше месяц не прикасаться к композиции, но потом работать с экстатическим вдохновением.

Пусть сейчас у тебя вдохновение появляется лишь раз в неделю, но если работать будешь только с ним, тогда его посещения значительно участятся.

С каждой композицией необходимо проработать несколько обязательных этапов.

Первый этап. Это упражнение предполагает умение спонтанно передвигаться, выражать мгновенные вспышки желаний и ритмов через пластику, дыхание и сердцебиение. Но сразу невозможно добиться абсолютной спонтанности. Спонтанность определяется в первую очередь доверием к себе, своим чувствам, реакциям, полнотой восприятия, посредством отсутствия фильтров этого самого восприятия.

С доверием и полнотой восприятия себя все понятно, упражнения, которые ты прошел, работали и на это. Но вот с фильтрами – проблема. Фильтры восприятия – это ограниченность прошлым опытом, мышечными зажимами и общественными, культурными, личными табу.

Если в прошлом ты редко сталкивался с различными музыкальными и танцевальными ритмами, то это фильтр. Он отсеет все незнакомое, он не позволит тебе услышать и почувствовать новое и неожиданное.

Если слишком мало танцевал и двигался, и диапазон твоих жестов и различных телодвижений ограничен, то это фильтр мышечной памяти. Он крадет у тебя богатство и многообразие телесных проявлений.

Если в твоем окружении, обществе говорят, что, например, эротические танцы – только для грязных и нехороших людей, если ты сам считаешь какие-либо танцевальные движения и ритмы – грязными и неприличными, если ты стеснителен, скромен, застенчив, в общем, сильно зависишь от взглядов окружающих, да и от своего собственного, и это не позволяет тебе полностью расслабиться и танцевать любой танец, – то это фильтр общественных и личных табу. Он также крадет у тебя легкость, естественность и свободу твоего самовыражения.

Первый этап упражнения направлен на то, чтобы приготовиться «снять» эти фильтры. На первом этапе ты расшатываешь их, делаешь слабыми, после чего они легко убираются.

Смысл первого этапа в следующем. Берешь композицию, ставишь ее, предварительно убедившись, что в течение 5–10 минут тебе никто не помешает, заранее отрегулировав громкость звучания так, чтобы было приятно слушать.

Можно использовать плеер с наушниками, тогда присутствующим людям ты мешать не будешь, а выбор мест для выполнения упражнения расширится.


Встаешь прямо и в то же время расслабленно – без мышечного напряжения.

Во время прослушивания нельзя двигаться, не шевели ни рукой, ни ногой, ни пальцами, ни ушами, ни губами, ничем, допустимо только обычное моргание, если глаза будут открыты. Все, что необходимо делать, это, предварительно расслабившись (можно закрыть глаза), погрузиться в музыку, в ее ритм, образы.

Представь ее зрительно – если бы эта композиция была картиной, то какой? Кто был бы на ней изображен? Каких красок, цветов, оттенков больше? Каких меньше? А если представить ее в виде живых, подвижных образов, что увидишь? Что еще можно увидеть, слушая ее?

А на слух различаешь ли, как меняется ее ритм? И как он меняется? Вслушавшись в нее, что еще можно различить, не заметное при «поверхностном» прослушивании?

А ощущения, что происходит с ними? Что чувствуешь, когда прослушиваешь эту композицию? Тепло, холод, покалывания, давление, напряжение, расслабление, тяжесть, легкость – что? Где в теле?

А желания, мысли, что рождается в тебе? Что происходит в твоем внутреннем мире, когда слушаешь ее?

Таким образом прослушиваешь каждую композицию 2–3 раза (за один день или за месяц, как получится, но помни – работай только с вдохновением).

Например, тебе захотелось сегодня в обед поработать с латиноамериканской композицией. Вечером – с классической. Далее почти неделю работать не хотелось и к композициям не тянуло. А потом в один день захотелось проработать сразу три композиции. Одним словом – работаешь только тогда, когда есть желание, вдохновение.


Когда закончишь первый мини-этап со всеми композициями, задача у тебя будет следующая. При новом прослушивании тебе опять нельзя двигаться. Но в этот раз нужно научиться чувствовать музыку сердцем, ловить ее ритм так, чтобы сердце билось с ним в унисон.

Напрямую управлять сердцем мы не можем, поэтому будем воздействовать на него через дыхание. Дыхание непосредственно связано с сердцебиением. Дыхание замирает – замирает и сердце. Дышим учащенно – сердце ускоряет свой ритм. Дышим учащенно и глубоко – сердце также бьется быстро и гулко.

Веди ритм музыки дыханием. Копируй его. За всем, что происходит в композиции, как меняется она, следуй дыханием. Пусть твое дыхание станет дирижерской палочкой, которая двигается в такт всему сейчас звучащему.

Таким образом прослушай каждую композицию еще 2–3 раза.

И последняя задача первого этапа этого упражнения.

Слушая музыку, копируя дыханием ее ритм, представь себя танцующим под нее. Не жалей фантазии и воображения, расслабься и пустись в пляс, делай все, что угодно и как угодно. Главное, отпусти себя и выложись на все 100 %, отдай музыке и танцу всего себя.

Смелее, расслабься – чем больше раскованных и откровенных движений, тем лучше. Можешь кричать, можешь стонать – делай все, что угодно. НО – все это только внутри себя, в своем воображении, ведь тебе по-прежнему нельзя двигаться.

Это последняя задача первого этапа, выполняя которую прослушать каждую композицию необходимо 2–3 раза. И помимо реального прослушивания, слушай ее внутри себя. Пусть музыка будет с тобой постоянно. Идешь по улице – Танцуй в своем воображении. Зашел в магазин, представь, а как бы ты станцевал здесь, среди прилавков, продавцов и покупателей? Вообрази свою жизнь в виде музыкального фильма с танцами. Тем более что сделать это легко и просто – никто же не знает, о чем ты сейчас думаешь и в какой танцевальной позе изогнулся вон с тем прохожим…

Второй этап. Выбираешь время и место, чтобы быть совершенно одному. Включаешь магнитофон (здесь плеер с наушниками использовать нельзя), запускаешь дыхание, образы и… – Танцуешь. Можно двигаться, прыгать, падать, кричать, стонать – все что угодно.

В ритм, под музыку.

Специальные и профессиональные телодвижения не важны и не обязательны. Источник всего, что будешь делать, как двигаться и извиваться, – Ты Сам, твое чувство ритма, твои желания и образы.

Не важно, как под эту музыку танцуют другие, важно – как танцуешь только Ты. Важно лишь то, что вытворяет сейчас Твое тело.

Не зови зрителей, чтобы оценили и посмотрели. Пусть оценщиком будет твое чувство удовлетворения, твое: «Я Могу! Я чувствую ее ритм! Я двигаюсь легко, свободно – так, как этого хотим я и мое тело. Я чувствую себя естественно в море звуков!»

Выложись весь, возложи свою душу на алтарь танца. Пусть он станет твоим, родным, частью тебя, твоей жизни, желаний.

Второй этап для каждой композиции временем не ограничен. Конкретный срок окончания работы по нему выбирай по-своему: «Могу!»

К выполнению третьего этапа этого упражнения переходи только тогда, когда первые два пройдешь со всеми композициями.

Вдохновение – штука капризная, одну композицию ты можешь проработать за четыре дня, желание же поработать с другой иногда приходится ждать целый месяц.


Третий этап. Итак, что мы имеем к началу выполнения третьего этапа? Ты развил свои способности воспринимать и чувствовать разную музыку. Научился ловить различные ритмы своим дыханием и сердцем. Значительно расширил диапазон своих телодвижений, которые помогают танцевать практически любой танец, двигаться согласно любому ритму.

Двигаться так, как этого требует Твоя сущность, а не ограниченное количество профессиональных танцевальных канонов. Всех этих специальных танцевальных па так мало, а тебя и твоего тела так много, что не стоит ограничивать себя какими-то рамками.


Теперь уже можно начать Танцевать Жизнь, танцевать всю, а не отдельные ее мгновения. Каждая секунда любой точки Земли преисполнена ритмом своего существования, важно суметь поймать его, а дальше ты уже все умеешь. Но вначале немного потренируемся.

Выбери время и место, чтобы ты был наедине с собой не менее 45 минут, можно и больше.

Теперь сделай «Настройку на себя» (стоя или сидя, лежа – как хочешь).

Затем, расслабившись еще больше, с закрытыми глазами попробуй почувствовать окружающее пространство. Какое оно? Двигается ли? Колышется? Одинаковая ли температура со всех сторон тебя или разная? Присутствует ли какая пульсация или давление? Просто скажи себе: «Я есть Все!» – и будь всем. Это так же легко, как то, что ты делал, проходя медитацию «Рождение Шамана», когда сливался с миром. Не разделяй внутри себя: «Это во мне… Это снаружи… Это на улице… в другой комнате…» Пусть твое ощущение охватит все сразу. Включи в себя все, что есть. Не делай себя центром, будь неопределенным, текущим наравне со всем и всеми текущими рядом с тобой. Мир – это поток энергий, и они постоянно движутся, перетекают, как и ты течешь вместе с миром. Дыхание входит и выходит, мысли приходят и уходят, покидают тебя. Форма тела все время изменяется. Но ты не наблюдаешь этого – ты един со Вселенной. Вселенная есть ты, и ты есть Вселенная. Иногда ты можешь ощущать, что твое тело большое, иногда – маленькое, иногда тело может быть тяжелым, иногда – легким, и ты можешь летать. Ты есть все и со всеми, ты есть единственный и неповторимый, и ты – один из многих, ты в потоке мира и его энергии, ты есть весь мир и ты – часть его… Поймай дыханием и сердцем ритм окружающего тебя пространства, почувствуй свой внутренний ритм, ощути Ритм, объединяющий тебя внутреннего с пульсацией внешнего…

Теперь можешь двигаться. Отдайся своему телу, пусть оно начнет двигаться так, как захочет. Нет ума, но есть ощущения, желания, эмоции, пусть они ведут тебя – движения спонтанны – туда, куда ведет тело. Это и есть творчество – рождение того, что рождается само по себе, а не умственным напряжением. Сейчас твое тело творит, рождает новое и неповторимое… Двигайся так, как захочется, и в момент, когда движения уже не зависят от тебя, – начнется настоящий танец. Танец – это когда танцор потерялся, его больше нет, но есть желания. Есть только музыка мира и танец тела и твоей энергии. Танцуй, как малое дитя, которое движется вслед за божественностью окружающего пространства. Танцуй, как малое дитя, которое переживает собственную божественность и единение со всем окружающим. Пусть танец идет своим путем – это Событие, когда ты движешься в унисон с миром. Это праздник – ведь ты ничего не делаешь, не думаешь – просто играешь. Играешь своей энергией, собой и Вселенной. Течет река и веет ветер, течет и веет Вселенная – течешь и веешь ты.

Почувствуй это и… – Танцуй Жизнь!

Теперь, попрактиковав этот третий этап наедине с собой, в любое мгновение своего существования ты сможешь быть единым с окружающим тебя миром и пространством.

Достаточно на несколько секунд закрыть глаза, поймать и почувствовать Ритм окружающего и – Танцуй.


Не обязательно прыгать и изгибаться посреди улицы, но в это время танцевать может твоя душа, твой внутренний человек. Танцевать могут твоя энергия и твой взгляд, твои мысли и сердце…

– Мастер, а если мне не понравится тот ритм, который будет окружать меня, что делать с этим? – задумчиво произнес ученик.

– Значит, ты просто поймал ритм внешний, ритм «масок», но посмотри глубже. Посмотри в сердце всего тебя окружающего. Где-то там, глубоко-глубоко, есть свет изначальный, он есть в каждом, увидь его, услышь, почувствуй ритм его и – Танцуй…

Для сохранения полученных результатов предлагаю следующий график выполнения пройденных упражнений.

«Настройка на себя» + «Раскачивание стоя» – не реже одного раза в 3 дня.

Медитация «Рождение Шамана» – как можно чаще меняй свое восприятие окружающего и себя самого. Что начинает происходить, если на первый план выдвинется твоя внутренняя птица? А зверь? А энергия? А просто человек? Как при этом меняется взгляд на мир, слух, чувства и ощущения?

«Резонирующий голос» – раз в две недели, не реже.

«Царская осанка» – иногда вспоминай, проводя тест-контроль – все ли нормально.

«Слепой» – раз в шесть месяцев (составь график выполнения упражнений, если еще не составил).

«Настройка на себя» + «Слушаю и чувствую себя» – один раз в месяц.

«Мое пространство» – не реже одного раза в три дня.

Обливание холодной водой – два раза в день, один раз в день или через день, но не реже – выбери по самочувствию.

«Танец Жизни» – третий этап упражнения, как можно чаще. Научись танцевать и чувствовать мир постоянно.

«Письмо моего Тела» – напиши еще раз письмо от имени своего тела, адресованное тебе. Пусть тело расскажет, что изменилось, за что оно хочет поблагодарить тебя, может – пожурить, что еще оно захочет сообщить тебе, после твоей работы над собой.

Начни заниматься каким-либо видом спорта, как минимум – бегать по утрам или вечерам.
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Могу ли что-нибудь порекомендовать почитать, посмотреть?

Это сложный вопрос, и вот почему – я не знаю, чем для тебя будет прочтение книги, которая многое дала мне, чем окажется просмотр фильмов, которые оказали на меня сильное воздействие и стали помощью в Пути. Твою реакцию, результат восприятия довольно трудно предугадать, потому что ты – это не я, и это важно. Поэтому я не буду рекомендовать книги и фильмы, сделаю по-другому, просто поделюсь пока небольшой частью тех ресурсов в виде книг и художественных фильмов, которые мне помогли, стали для меня учителями. Я делюсь, а не рекомендую – именно потому, что для тебя они могут оказаться чем-то совершенно иным.

Книги
Арбатова М. Мне сорок лет. Биографический роман.

Берн Э. Люди, которые играют в игры. Игры, в которые играют люди.

Гагин Т., Уколов С. Новый код НЛП, или Великий канцлер желает познакомиться!

Гагин Т. Модели НЛП в работе психолога.

Гиппенрейтер Ю. Общаться с ребенком. Как?

Гранин Д. Эта странная жизнь.

Гулдинг М. М., Гулдинг Р. Л. Психотерапия нового решения. Теория и практика.

Данилова В. Л. Как стать собой. Психотехника индивидуальности.

Дипак Ч. Семь духовных законов успеха. Путь волшебника.

Достоевский Ф. М. Братья Карамазовы.

Егидес А. П. Психотехника синтонного общения.

Идрис Ш. Мудрость идиотов.

Кехо Д. Подсознание может все.

Козлов Н. Как относиться к себе и людям, или Практическая психология на каждый день. Семнадцать мгновений успеха: стратегии лидерства. (И другие книги этого автора.)

Кости и плоть дзен. Сборник старинных текстов дзен-буддизма.

Корчак Януш. Как любить ребенка.

Коэльо П. Алхимик.

Крапивин В. Гуси-гуси, га-га-га… Ковер-самолет.

Крайон, все книги о ченнелинге, связанные с ним.

Кукушкин С. А., Ганус Г. А. Притчи. Ведический поток.

Куприн А. И. Суламифь.

Кэплен М. Ловушки просветления.

Леви В. Искусство быть собой. Нестандартный ребенок; Везет же людям… Вагон удачи. Травматология любви. Ближе к телу. (И другие книги этого автора.)

Лайтман М. ЗОАР.

Литвак М. Психологическое айкидо.

Мегре В., серия его книг «Звенящие кедры России».

Мелия М. Бизнес – это психология.

Мень А. Ответы на вопросы слушателей.

Минделл А. Сидя в Огне.

Ник О. Магические метафоры.

Ницше Ф. Так говорил Заратустра. К генеалогии морали.

Норбеков М. Опыт дурака, или Ключ к прозрению. И другие книги этого автора.

Ньютон М. Предназначение души. (И другие книги этого автора.)

Оруэлл Д. Скотный двор.

Ошо (Раджниш). Заратустра: смеющийся пророк. Творчество. Близость. Храбрость. Зрелость. Интуиция. Осознанность. Библия Раджниша. (И другие книги этого Мастера.)

Пастернак Б. Доктор Живаго.

Рам Цзы. Нет пути, или Х… вам духовно продвинутые.

Рейнхард Л. Трансформация.

Бах Р. Иллюзии. (И другие книги этого автора.)

Мерль Р. Остров.

Сенека. Нравственные письма к Луцилию.

Кахили Кинг С. Городской Шаман.

Соколов Д. Сказки и сказкотерапия. Лоскутное одеяло, или Психотерапия в стиле дзен.

Если ты не осел, или Как узнать суфия. Сборник суфийских анекдотов. Составители Константинов С. В., Смирнова Л. В.

Телос, все книги о Телосе и Лемурии.

Уилфред Барлоу. Техника Александера.

Уолш Н. Д. Беседы с Богом.

Фазиль И. Кролики и Удавы.

Фельденкрайз М. Осознавание через движение. Искусство движения. Уроки Мастера.

Фопель К. Как научить детей сотрудничать?

Хейуорд Д. Путь воина Шамбалы: практическое руководство.

Хеллингер Б. Источнику не нужно спрашивать пути.

Хохель С. Пробуждение новых возможностей.

Хэрриот Джеймс. О всех созданиях – прекрасных и удивительных.

Цветков Э. Над Заботой, или Терапия Сюр.

Штайнер К. Сценарии жизни людей.

Художественные фильмы
«Адвокат дьявола», реж. Тэйлор Хэкфорд.

«Брюс всемогущий», реж. Том Шедьяк.

«Город ангелов», реж. Брэд Силберлинг.

«Господин Никто», реж. Жако Ван Дормель.

«День сурка», реж. Гарольд Рэмис.

«Достучаться до небес», реж. Томас Ян.

«Древо жизни», реж. Терренс Малик.

«Елена», «Изгнание», реж. Андрей Звягинцев.

«Жизнь прекрасна», реж. Роберто Бениньи.

«Заводной апельсин», реж. Стэнли Кубрик.

«Заплати другому», реж. Мими Ледер.

«Знакомьтесь, Джо Блэк», реж. Мартин Брест.

«История о нас», реж. Роб Райнер.

«Исходный код», реж. Дункан Джонс.

«Куда приводят мечты», реж. Винсент Уорд.

«Меняющие реальность», реж. Джордж Нолфи.

«На грани», реж. Ли Тамахори.

«Начало», реж. Кристофер Нолан.

«Общество мертвых поэтов», реж. Питер Уир.

«Покровские ворота», реж. Михаил Козаков.

«Полианна», реж. Сара Хардинг.

«Список Шиндлера», реж. Стивен Спилберг.

«Спокойной ночи», реж. Джейк Пелтроу.

«Тихие омуты», реж. Эльдар Рязанов.

«У зеркала два лица», реж. Барбара Стрейзанд.

«Формула любви», реж. Марк Захаров.

«Форрест Гамп», реж. Роберт Замекис.

«Целитель Адамс», реж. Том Шедьяк.

«Я вам больше не верю», реж. Сергей Горбунов.

«Я Сэм», реж. Джесси Нельсон.

Полезного чтения и просмотра.
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Сергей Авдеев – профессиональный психолог, коуч, бизнес-тренер.

За плечами: два основных образования – финансовое и психологическое, и много разных курсов и тренингов.

В руках: с 1999 года опыт проведения тренингов личностного роста, бизнес-тренингов, индивидуального консультирования.

В жизни: успешный опыт работы на госслужбе (заслуженные регалии – советник налоговой службы III ранга, советник юстиции III класса), в настоящее время работа в продажах на рынке FMCG и на поприще психологического и коуч-консультирования, проведение психологических и бизнес-тренингов.

В сердце: любовь к жизни, людям, к Богу; путь духовного развития и веры в свет, живущий в каждом из нас, исходящий от Того, кто смотрит на этот мир из глубины наших глаз.

Направления работы с группами

Тренинги личностного развития по таким неоднозначным темам, как:

● работа с детскими психологическими травмами;

● разрешение внутриличностных конфликтов между Родителем и Ребенком;

● выстраивание взрослых отношений с не всегда взрослыми родителями;

● снятие психологических барьеров и «лабиринтов», выстроенных родительским воспитанием и мешающих жить так, как хочется;

● изменение «судьбы» путем переписывания сценария жизни.

Бизнес-тренинги – психология успешных продаж, коучинг в управлении.


Индивидуальные консультации

Психологическое и коуч-консультирование – решение вопросов социальных, душевных, проблем в бизнесе.

Записаться на консультацию, тренинг, организовать семинар, встречу вы можете, связавшись со мной по электронной почте: master-sa@yandex.ru. Для удобства рассылки новостей о предстоящих тренингах и времени моего посещения того или иного города прошу в теме письма указывать, из какого вы города – например, так: «Волгоград. Хочу к вам на тренинг». Так я смогу оперативно формировать списки по городам и никого не забуду. Также информацию о предстоящих встречах и тренингах можно найти в моем блоге в Живом Журнале: avdeev_sergey. Пишите!

До встречи! Силы, Света и Любви Вам!
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Content
Сергей Авдеев
Портал света: для тех, кто Хочет…
О чем книга?
О, дайте, дайте мне… Неволю?!
Человек инфантильный
«Тихий омут» детства
Дети воспитываются… Рабами?
Ребенок – как компресс для комплексов родителей?
Каков итог «воспитания»?
Взгляд в будущее
Человек инфантильный: что делать?
Смотри на себя честно и искренне
Будь истинным, значит – бунтуй!
Скованные в теле
Скованные в теле: что делать?
Ожидающие жизнь настоящую
Корни ожидания
Упускаешь жизнь – приглашаешь в душу страх
Что такое «груз прошлого»?
Ожидающие жизнь настоящую: что делать?
Готов ли ты к жизни в желаемом будущем?
Упражнение «Ревизия себя настоящего»
Стань обманщиком – убей сурка!
Ищи необычное в обычном
Скованные идеалом и погруженные в мечты
Мечтать неэффективно
В качестве теста
Причины ухода в мечты?
Человек мечтающий: что делать?
Как правильно ставить цель
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