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Книга, которую вы открыли, представляет собой свод определенных правил, или скорее даже советов, которые я собрал основываясь на своём, многолетнем опыте работы с людьми. Правила описанные в книге — универсальны и подходят абсолютно каждому. Каждое правило старается научить вас прежде всего думать и анализировать свои чувства и происходящие события. Понимать абсурдность некоторых социальных трендов, а также бессмысленность тех или иных эмоций. Наибольшую ценность 20 правил принесут людям от восемнадцати до тридцати лет. Однако если вы старше, то всегда будет полезно сравнить свой жизненный опыт и порассуждать над вечными вопросами, а возможно и переосмыслить те или иные принципы. Они помогут вам не теряться в ваших чувствах и эмоциях и постараются ответить на извечный вопрос «куда жить». Важно понимать, что это не типичная книга по самопомощи, где вам предлагается схема, а вы её повторяете. Правила, это глубокое погружение в ваш внутренний мир и их смысл, это обратить внимание на самое важное что у вас есть, а именно на ваши ценности и ориентиры. Мы вместе разберем те «глупые» вопросы, которые присутствуют абсолютно у каждого, но вы боитесь или просто не хотите на них отвечать.

   Так уж вышло, но я много лет провел в разговорах с молодыми людьми, собирая их страхи, комплексы, кризисы и мысли. Я многому научился, многое понял и многое осознал. Осознал, что первые годы взрослой жизни, являются такими же важными как детство и юность. Однако, к сожалению, о «кризисах взросления» почти не говорят, а если и говорят, то чертовски мало. Ведь школа не может нам объяснить, как пережить первое расставание, как научится объективно оценивать себя, как принимать свои плюсы и минусы. Она не учит продуктивности, не говорит, как избавится от своих внутренних демонов и самое главное, не отвечает через какие процессы и кризисы придётся пройти абсолютно всем. Всем. Без исключения.

   Как я уже писал выше, наибольшую ценность эта книга представляет для молодых людей, которые всё ещё ищут себя. Ведь когда мы вырастаем, начинается долгая вереница проб и ошибок, которые в конце концов в значительной мере влияют на нашу судьбу. Наш мир совсем не идеален и потому, совсем немногие могут похвастать наличием в своей жизни ментора или примера для подражания. Достойная ролевая модель с чёткими жизненными ориентирами — скорее роскошь, чем обыденность, из-за чего многие молодые люди продолжают быть одержимы максимализмом, игнорируют своё здоровье, перекладывают ответственность, не могут справиться с эмоциями, не умеют ответить на агрессию, совершают глупые поступки, порой стоящие им жизни. Они не могут найти себя, страдают от непонимания обыденности и вновь и вновь принимают деструктивные решения. Так идёт год за годом, пока чреда стереотипов, неэффективных решений, суеверий и мифов не приводят их к размеренной и чрезвычайно скромной жизни, не сулящей никаких перспектив. Хотя, казалось бы, всего одна капелька здравого смысла уже могла бы стать хорошим подспорьем для размышлений, которые в последствии повлияют на всю дальнейшую судьбу. После прочтения 20 правил, вы почувствуете, как хаос из мыслей в вашей голове поутихнет. Эта книга — маяк, который покажет вам куда двигаться, клей, позволяющий сложить мозаику в голове в полноценную картину и взглянуть на мир уже более взрослым и прозрачным взглядом. Не важно сколько вам, пятнадцать или пятьдесят, каждый из вас найдёт здесь недостающий пазл, который свяжет вашу картину мира воедино. Почти каждое правило содержит в себе так называемые «ментальные упражнения», определенные мысли или советы, призванные внести больше ясности в контекст. Упражнения могут носить как практический характер, так и просто наводить на определенные мысли. Не воспринимайте эту книгу как праздный, мотивационный трактат. Цель этого текста не мотивировать, а именно наводить на мысли. Многим из вас будет казаться что вы всё это уже знаете, или как минимум где-то слышали, однако иногда именно повторение становиться главной деталью для полноценного виденья картины.
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Долгая, насыщенная жизнь, связанная с переездами. Много городов. Множество людей. Ещё больше ситуаций. Детство в маленьком городке с последующими, частыми переездами. Юность — с кашей и дурью в голове, собственно, как и у всех. Один из моих главных талантов — это наблюдательность. А также любовь к раздумьям. Кстати, основой для этой книги стали мои ученики. Помогая очередному своему клиенту, он вдруг оборвал меня на полуслове и сказал: «А вы не думали написать книгу? Я бы с удовольствием прочел». Эта фраза положила начало тому, что вы читаете. Я и раньше думал о писательстве, ибо всегда искренне считал, что текст позволяет донести до человека намного больше, чем вербальное общение. По крайней мере в моём исполнении. А написать мне было что. Сотни разных красивых мыслей, которые то и дело забывались, а потом появлялись вновь.

   Парадоксально, но я самоучка. К большому сожалению, в моей жизни никогда не было человека, который мог бы помочь мне вправить мозги на место. Интеллектуала, ментора, ролевой модели, называйте, как хотите. Мои юные годы можно сравнить с блужданием в темной пещере, откуда я чудом выбрался на свет. Я набил все шишки, которые только можно было набить, но к счастью — всё закончилось благополучно. Уверен, что в следующие 5-10 лет, я обязательно выпущу переиздание этой книги, куда возможно добавлю новые правила, как только они будут четко сформулированы в моей голове. А пока я представляю вам свои 20 правил здравого смысла, мой опыт, моя философия. Для каждого правила я постарался привести пример из своей жизни сделав его более наглядным. И ещё небольшое уточнение: Эта книга — не научный трактат, а скорее опыт. Это мой личный совет каждому из вас. Вы можете согласиться с правилами, а можете назвать их откровенным бредом. Но важность правил заключается в запуске определенных мыслительных процессов, рассуждений и размышлений над заданными темами.
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   [image: after_title]

Я провел своё детство в небольшом городке. Дыра, где ничего никогда не происходило, а самым большим событием года могла стать прорванная, канализационная труба, затопившая половину района. Уверен, многие из вас узнали в этом описании и свое место жительства. В этом городке я ходил в садик, а потом пошёл в школу. В школе у меня появились самые первые друзья. Я помню ту уверенность, что теперь эти дружеские отношения, это навсегда, на всю ЖИЗНЬ. Будто мы так и проживем десятилетиями, играя и бегая друг к другу в гости. Но не прошло и пары лет, как моя семья решила переехать в другое место, что означало моё первое расставание. Я не помню точно насколько сильно я переживал, я лишь помню большую досаду, что воссозданная картинка в моей голове, этой самой «вечной» дружбы, так никогда и не будет воплощена в жизнь. Это были времена «без интернета», поэтому расставание было делом серьезным. Потом я снова поменял школу. И снова. Моя семья переезжала из года в год, также как и менялся мой круг общения. Когда я стал подростком и задержался в одном из городов, я завязал новую дружбу, в этот раз уже более осознанную. Назовем моего нового друга Саша. Мы вместе занимались тем же, чем и обычные подростки. Слонялись по улице без дела, играли во дворе, покупали вредную еду, сплетничали, в общем все в таком духе. По правде сказать, это был мой первый, осознанный приятель, с которым вот уж точно не хотелось расставаться из-за обстоятельств. И, к счастью, эти обстоятельства так и не наступили. Мы с семьёй на долгое время осели в одном месте, что принесло мне личное спокойствие. Я становились старше, и со временем я начал понимать, что мы с Сашей всё меньше и меньше проводим время. Это было не спонтанно, а скажем… натурально и естественно. Если раньше мы могли проводить вместе целый день, то теперь мы виделись раз в неделю и всех всё устраивало. Потом это “раз в неделю” перешло в “раз в месяц”, а потом и вовсе сошло на нет. В тот момент я почувствовал странное ощущение неполноценности, ведь в моей голове крутилась мысль, что у КАЖДОГО ЧЕЛОВЕКА ЕСТЬ СВОЙ ЛУЧШИЙ ДРУГ. Ну знаете, как Ватсон у Холмса или как Астерикс у Обеликса.

   
В медиа нам показывают, что у главного героя почти всегда есть напарник, партнер, приятель. А у меня теперь его не было. Нет, у меня были и другие знакомые, но они не давали того же личного ощущения что и Саша. С одним можно было поговорить про одно, с другим про другое. Но не про всё сразу. Нам же с Сашей больше не о чём было говорить. Мы не поссорились, мы… переросли друг друга. Ведь если подумать, у нас не было похожих черт характера. Нас объединял двор, моментальные интересы, прогулки, школьные сплетни, игры. Но со временем ты вырастаешь из детства также как из своих старых туфель. Дворовые игры становятся скучны, школа заканчивается и вот вы уже почти чужие люди. Словно пассажиры в одном поезде. Вам есть о чем поговорить только до тех пор, пока вы связанны одним звеном, а именно конкретными обстоятельствами. Но как только поезд подъезжает к конечной, вы как по волшебству, как в сказке про золушку, вдруг вновь становитесь чужими. Впоследствии я нашел новых друзей, с которыми уже делил не площадку, а алкоголь. Я вырос, мои интересы поменялись, как изменился и мой круг общения. Ну а позже я перерос и новую компанию.

   Знаете, в детстве искренне веришь, что первые друзья, первая любовь, первая компания — будто бы всё это навсегда. Мы молоды и вам кажется, что жизнь, это то, что происходит именно сегодня и что так будет вечно.

   
Из-за отсутствия жизненного опыта, многим молодым людям кажется, что первая любовь или первый осознанный друг — это нечто невосполнимое, нечто сакральное, почти святое. Потеря или предательство с их стороны кажется настолько сильной и нестерпимой болью, что будто бы дальше жить просто невозможно. Достучаться до потрясенного тинейджера с разбитым сердцем бывает невероятно трудно, настолько он или она снедаемы горем. А советы по типу «Да ладно, вся жизнь впереди» воспринимаются скорее, как издёвка над чувствами, вместо чего-то вразумительно толкового. И происходит это потому, что молодым людям крайне трудно представить эту самую “жизнь впереди”. Вспомните своё детство и юношество. Вам не кажется, что каждый год детства — это целая буря эмоций, целая жизнь? В 12–13 лет, слово «год» кажется чем-то невероятно гигантским. Ведь это целый год! Год школы, уроков, разных внеклассных занятий, прогулок, шалостей, сюрпризов и прочего! Помню, как меня в детстве пугали что я на год останусь без игрушек если не начну слушаться родителей. Ох, какой же скандал я закатывал в этом случае. Для меня тогдашнего, услышать слово год, да ещё в таком скверном контексте означало что-то на уровне пожизненного приговора для заключенного. Жизнь в детстве будто бы течет медленнее. В детстве трудно строить планы, а долгосрочные так и вообще невозможно. Мы не ассоциируем себя текущего с собой в будущем. И самое опасное что многие продолжают делать это даже в осознанном возрасте. В детстве мы не можем проложить эту логическую цепочку, что наши нынешние действия отразятся на нас в грядущем. Нам кажется, что вот нам стукнет 18, 20, 25 — и все мы там миллионеры, актрисы, модели, балерины и конечно же бизнесмены. Будто бы нас кто-то волшебным образом подменит, наделив средствами и способностями, а сейчас, пока идёт детство, можно расслабится и поиграть. Подобная невозможность видеть себя в будущем очень часто играет злую шутку с особо впечатлительными подростками, которые после первой любовной драмы, грозятся или даже всерьез подумывают наложить на себя руки. Взрослые люди обычно не понимают подобных эмоций, ведь они скорее всего уже имели опыт неудачных отношений, и поэтому любая тинейджерская драма выглядит как что-то незначительное, детское и совершенно несерьезное. Но для молодого человека — это самая настоящая буря из неизвестных ему чувств, трагедия, которую невозможно контролировать.

   Став старше, я понял, что нужно научиться отпускать людей вокруг себя. Люди вокруг это не ваша собственность, которая должна оставаться с вами навсегда. Ваши друзья будут меняться на протяжении всей вашей жизни и это абсолютно нормально. С какими-то вы возможно будете общаться всю жизнь, но это будет ненавязчиво, без «клятв на крови» в вечной верности. С некоторыми из ваших друзей вы будете видеться очень редко и это тоже нормально, ведь дружба в зрелом возрасте означает как минимум уважение личного пространства и времени друг друга. Ваша первая, юношеская любовь, какой бы сильной она не была, в большинстве случаев уйдет из вашей жизни, и вы должны принимать этот факт, потому что это тоже нормально. На пути любых отношений порой могут находятся камни, которые невозможно сдвинуть. Какой бы сильной не была боль при расставании, она всё равно погаснет спустя годы, а вы найдете партнера, который сделает вас во много раз счастливее. И пускай сейчас вам кажется, что это невозможно, поверьте, жизнь достаточно долгая штука и в ней всякое случается. Учитесь отпускать. Неважно сколько вам сейчас и какие у вас личные отношения. Наслаждайтесь моментами с близкими людьми, но не пытайтесь сделать их своими рабами.
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    Правило 2: Прекратите молится на деньги
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Тут мы поговорим про деньги. Отношения с деньгами — это вообще довольно обширная тема. Я встречал людей, которые буквально молятся купюры, а также тех, кто считает, что «богатство развращает», а деньги — это зло.

   
Когда-то давно, я, как и все хотел иметь много-много денег. Не скажу, что сейчас я бы от этого отказался, однако это не принесло бы мне невероятного морального удовлетворения. Не было бы эмоционального катарсиса или сотрясающего тело оргазма. Это было бы приятно, но не более. Чуть меньше головной боли. Слегка проще жизнь. Помните, как в Форресте Гампе? «Одной проблемой меньше».

   
Работая со многими молодыми людьми, я часто задавал им один простой вопрос: «Как считаешь, в деньгах ли счастье?» Данный вопрос мог сообщить мне о двух вещах:

   Первое — что ребята подразумевают под словом «счастье».

   Второе — какую параллель они проводят между деньгами и так называемым «счастьем».

   

Кто-то говорил «нет», кто-то начинал рассуждать вслух, однако многие искренне считали, что “бабки равно счастье”. Тогда я обычно спрашивал наводящие вопросы по типу: «А сколько тебе нужно?», «Что бы ты купил?», «А как именно деньги сделают тебя счастливым?» и все в таком духе. Смыслом было показать абсурдность логической связи денег и некого мифического «счастья».

   Я задал ребятам назвать любую сумму в долларах США. Ту сумму, которая бы их устроила прямо сейчас. Без лимитов. Суммы назывались разные. Кого-то скромничал и занижал цифру. Остальные, вполне ожидаемо называли миллион. Кто-то назвал 10 миллионов, а кто-то замахивался на такие цифры, которые печатная машинка ещё не напечатает минимум 100 лет. В общем полный полёт фантазии. Я долго пытался узнать почему же именно миллион так привлекает и что именно с ним хотят сделать мои респонденты. А ответы были вполне стандартные: купить квартиру, машину, путешествия, помочь семье. На нечто большее фантазии многих ребят не хватало. Когда я спрашивал — «а что ещё?», обычно шло затяжное молчание либо перечисление каких-то престижных брэндов, которые конечно стоили сущие копейки по сравнению с названной суммой. Дальше шел тот самый “козырь” от меня. Я спросил девушку, которая назвала 10 миллионов следующий вопрос: «а как бы изменилась твоя жизнь?»

   
Следующий диалог я воссоздаю по памяти.

   
Девушка: — «Ну в смысле “как?”. У меня было бы 10 лямов, вот как.»

   
Я: — «Скажи, что конкретно бы изменилось в твоей жизни. Опиши свой идеальный день.»

   
Девушка: —«Мммм…я встаю со своей кинг-сайз кровати, открываю шторы на огромном окне, я нахожусь в своей новой квартире, которую я всегда хотела. Я заказываю себе завтрак из дорого ресторана, завтракаю…потом…ммм еду куда-нибудь на своем новом Porshe.»

   
Я: — «Куда?»

   
Девушка: — «Куда-нибудь, не знаю, найду что делать господи. Может буду на курсы какие-то ходить, а может поеду путешествовать.»

   
Я: — «Так, а что изменилось в твоей жизни, кроме возможности когда-угодно посетить Мальдивы?»

   
Девушка: — «В смысле? Я же ответила уже, своя квартира, Porshe, возможность есть в дорогих местах…»

   
Я: — «Ты же понимаешь, что ты называешь лишь декорации, а суть остается такой же?»

   
Девушка: — «Но…»

   
Я: — «Смотри, ты только что потратила 10 миллионов на вещи, просто безумную сумму для обычного работяги, и твоя жизнь стала может на процентов 25 удобнее. Нет, не лучше, просто удобнее. Ведь машина всё ещё доставляет тебя из точки А в точку Б. Новая квартира чуть просторнее и светлее старой. Лучшие рестораны готовят из тех же самых продуктов, которые ты берешь в обычном магазине, а даже если и нет — разницу не искушенному клиенту заметить сложно. Вот и остается в сухом остатке лишь возможность в любой момент поехать на курорт. Но что будет дальше, после двух недель пляжа и мохито?»

   
Девушка: —*Долгое молчание*

   
Деньги сами по себе это подушка безопасности. Перина, на которую можно безопасно упасть. Никто из опрашиваемых мною ребят так и не смог ответить, насколько сильно измениться их жизнь после получения заветной суммы и почему им нужна именно она. Парнишка назвавший миллиард — видимо даже представить себе не может, как выглядит этот самый миллиард и как много денег — это на самом деле. На них можно построить маленький город. Но он назвал всё тоже самое что и остальные. Квартиры, автомобили, деньги родным…

   И сейчас я сделаю ремарку: далёко не все опрашиваемые сводили деньги исключительно к покупке личных благ по типу недвижимости или предметов статуса. Были ребята горящие идеями, связанными с благотворительностью, улучшением городской среды, разработкой лекарств, постройкой образовательных учреждений. Было бы несправедливо говорить, что все молодые люди стремятся к потребительскому раю. Это совсем не так.

   Понимаете, потребительское восприятие денег чревато тем, что люди начинают активно покупать те же самые вещи, что у них уже есть. Траты ради удовлетворения уже удовлетворенных потребностей. Покупка новой одежды, несмотря на то что гардероб уже ломится, новой машины, потому что старой уже 5 лет, нового телефона, чтобы «обновится».

   
Обедать в дорогих местах, ради подчеркивания своей «элитарности». Однако, по сути, люди покупают лишь воздух. Они копят на вещь, которая почти ничем не отличается от их нынешней. На предмет, который лучше или быстрее на пару процентов, а разницу обычный пользователь даже не заметит. А когда покупка происходит, радость длиться совсем недолго. Цель выполнена, желать больше нечего, объект желания у вас, что дальше? Важно понять, что деньги — не меняют сути вашего существования, если вы, конечно, не бездомный. Вы будете также просыпаться, есть точно такую же еду, делать всё абсолютно то же самое что вы делаете по утрам и вечерам. Возможно, вы уйдете с ненавистной работы, отдохнете пару недель, пару месяцев поездите по странам, а дальше то что? Человек не может сидеть без дела на пляже и проводить каждый день как пятницу. Надоест. Эволюционно мы созданы для определенных форм самореализации. Для создания, для какой-то осознанной деятельности, а не для вечных вечеринок и забав. Для вас это станет обыденностью. Как и покупка автомобиля или квартиры или даже яхты. Имея бесконечный запас финансового ресурса, все эти желанные для вас сегодняшнего, вещи, просто потеряют всякий смысл. Вы же не покупаете каждый день десятки и сотни пачек лапши быстрого приготовления? Ведь ваши ресурсы это позволяют, однако вам это просто не нужно, так как вы можете позволить себе нечто большее. Получив возможность скупить самые дорогие товары в мире, просто подумайте, вам больше нечего будет хотеть. Вам некуда будет двигаться, именно поэтому не ассоциируйте своё счастье с деньгами. Ваша личность куда более сложная вещь, чем простое удовлетворение базовых потребностей. Когда человек достигает момента, где все его «хотелки» уже выполнены, он не понимает, что делать. Вроде бы всё уже есть, но вместо этого взрыва удовлетворения, катарсиса, который многие себе представляют, не остается абсолютно ничего. Пустота. Будто после просмотра последней серии сериала. Эту пустоту пытаются заполнить, кто алкоголем и наркотиками, а кто творчеством или политикой. Особенно часто в эту ловушку попадают люди, на которых резко падает нежданное богатство. Например, многие артисты или музыкальные исполнители, резко снискавшие популярность или избалованные дети богачей, получавшие вместо образования и развития лишь вечное потакание желаниям и капризам. Часто к этому списку присоединяются те, кто получил большое наследство. Всё ещё обитая в детской иллюзии того, что деньги принесут «счастье», они начинают безмерно тратить, воплощая свои желания в жизнь. Но с каждым новым потраченным пенни, счастья ни то, что не прибавляется, оно, наоборот, уходит. Вещи просто перестают нести ценность. Разве будет для вас ценен дорогой автомобиль, если вы знаете, что сможете купить ещё тысячу таких же без особого ущерба вашему состоянию? Ценность и сакральность люкса пропадает из жизни, оголяя простую натуру этих вещей. Одежда — просто одежда. Автомобиль — просто автомобиль.

   
Невозможность объяснить себе подобный парадокс, а именно — «почему всё материальное, перестало иметь для меня ценность» приводит к так называемым «депрессиям богачей». К внутренней пустоте. К ощущению что «игра закончена, так и не начавшись».

   Подумайте вот ещё о чём: футболист получает огромную зарплату, но искренне плачет во время проигранного финала игры. Пожилой нейрохирург из Нью-Йорка получает в год шестизначную сумму, но продолжает оперировать, не выходя на пенсию. Высокооплачиваемый голливудский актер имеет в банке миллионы, но продолжает играть, трансформирует своё тело, терпит многочасовой грим и ломает себе кости в экшен сценах. А главное играет он чертовски хорошо. Музыкант, после платинного альбома продолжает сочинять музыку. Писатель продолжает писать даже если его книги находятся уже в каждом доме. Бизнесмен не стремится продать свой бизнес при получении первых “чистых” миллионов. Как и я, пишу эту книгу не для того, чтобы “озолотится”. Моя мотивация лежит скорее в альтруистическом ключе. Я просто знаю, что это правильно. Это то, что я бы хотел сам прочитать в свои 18 лет. Я искренне хочу помочь людям, внести в их жизнь немного здравого смысла, использовать свой опыт как инструмент. Помочь молодым людям разобраться в себе и дать понять, что с ними происходит. Поэтому я совсем не против если кто-то “спиратит” эту книгу.

   
Деньги — это возможности. Возможность быстро решить проблему со здоровьем, быстро переместиться из одной точки в другую, жить в нормальных, человеческих условиях с комфортом и безопасностью. Это возможность обеспечивать свою семью, возможность питаться здоровыми и качественными продуктами, возможность справляться с внезапным кризисом, требующим средств. Это то, что действительно важно. Помимо этого, деньги — это ключ к развитию. Вы можете учиться тому, чего давно хотели, основывать компании, помогать другим людям, ставить качественно новые цели. У вас всегда есть выбор: развиваться, покорять новые вершины, использовать финансы для освобождения своего времени или превратить вашу жизнь в «прекрасный» гедонистический сад, полный еды, алкоголя, наркотиков, случайных связей и бесполезных покупок.

   Ментальное упражнение:

   Подумайте вот о чём: Представьте, что на вашей карточке вдруг появился миллиард. В любой валюте. А теперь пройдитесь по своему “новому” дню. Скорее всего вы переедете в более просторное место жительства, может быть в другую страну. Уйдете с работы. Но спать вы будете также. Завтракать — тем же. Принимать душ такой же тёплой водой. Столько же минут чистить зубы. Одежда станет по ярче, но она всё также будет защищать вас от холода, как защищала предыдущая. Вы будете смотреть то же самое что смотрели, только уже на новом, широком телевизоре. Машина станет быстрее и комфортнее, но будет выполнять ту же самую функцию. Вы купите новый телефон, куда скачаете все «старые» приложения. Получите ещё больше времени вызывая доставку товаров на дом и клининг компанию для уборки. Как видите суть вашей жизни не меняется. Она становится комфортнее, освобождается больше времени, но как видите, деньги не заполняют это время. Они его обеспечивают. А ваша задача подумать о том, как это время заполнить.
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    Правило 3: Забудьте про зависть
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Раз уж мы начали о деньгах, то давайте продолжим вещами. Говоря о себе, я никогда не был материалистом. Помню, что в детстве у меня было много “хотелок”. Различные игрушки, электроника, в общем классика любого ребенка. Но где-то в позднем юношестве “хотелки” пропали из моей жизни. Я долго думал, что это какая-то моя личная проблема, что я какой-то не такой. Все вокруг говорили о своих мечтах, кто-то хотел машину, кто-то что-то ещё, а мне было всё равно. Не вызывал у меня возбуждения новенький компьютер от Apple, ни автомобиль, ни одежда из бутиков. Долгое время я пользовался стареньким телефоном, который мне подарил друг и был абсолютно счастлив. Для перемещения по городу я использовал общественный транспорт. Я всегда чувствовал, что у меня есть в жизни всё для комфортного существования и работы. При этом я не называю себя “аскетом”. Я просто не вижу смысл покупать новый телефон пока работает старый. И не просто работает, а работает хорошо и позволяет мне проводить все необходимые операции. То же самое с остальной техникой и вещами. Я не хочу покупать новую одежду, просто потому что мой гардероб “вышел из моды”, новый рюкзак, потому что старому уже 5 лет, новый стол, потому что “мебель должна сочетаться”. Для меня всё это — покупка воздуха, трата ради траты, временная и праздная радость. Ну куплю, ну порадуюсь 3 минуты. Большого смысла в этом нет, денег нет, плюс ничего по личным ощущениям не поменялось. Возможно, кому-то из вас покажется что я пытаюсь пропагандировать свой “аскетичный” подход к покупкам, но это вовсе не так. “Хотелки” это не плохо. Какой смысл жить и отказывать себе в чём-либо из-за какого-то правила в книге? Плохо не контролировать свои “хотелки” и покупать те же самые вещи, просто потому что старые — уже “старые”, как бы странно это не звучало. Современный мир быстрых покупок нацелен на то, чтобы вы “обновлялись”. Обновляли телефон, автомобиль, одежду и прочее. Например, к технике подход один;

   
Купи последнюю модель —> Жди новую —> Продавай “старую” —> Покупай новую.

   
Вам кажется, что вы экономите, что нужно всего-то чуть-чуть доплатить чтобы вновь стать “актуальным”, однако это “чуть-чуть” порой выливается в сотни долларов, которые вы могли бы как минимум отложить. То есть сотни долларов уходят на то, чтобы купить, по сути, тот же товар, который на 1 процент новее и комфортнее. А ради чего? Ради покупки статуса “элитарности?” В «быстрой моде» все сделали ещё проще. Вечные скидки, цена на одежду по цене нескольких чашек кофе и вот вы уже ходите в торговый центр каждую неделю ища “что-нибудь новенькое”, даже если гардероб уже ломится. Ну да ладно, я здесь не для того, чтобы критиковать современные модели продаж или “ездить вам по ушам” загоняя про “общество потребления”. Это мне не так интересно. Однако, что мне интересно, так это патологическая привязанность молодых людей к вещам, порой доходящая до некого безумия. Нет, я понимаю, что зависть и понты — это вечная и больная тема для многих. Что уж поделать, мы обожаем набивать себе цену, вызывать восхищение, быть в центре внимания. Однако с развитием инстаграм культуры всё это вышло на какой-то новый, космический уровень. Девушки и парни искренне расстраиваются, когда у их знакомого есть что-то, чего они себе позволить не могут.

   
Ментальное упражнение:

   
А сейчас небольшое ментальное упражнение, которое поможет вам немножечко расслабиться, если вы подвержены зависти и вещизму.

   Пункт первый: Подумайте кому и что вы пытаетесь доказать, а главное зачем?

   Проблема в том, что сейчас “обычная” жизнь кажется каким-то убожеством, “зашкваром”. Хотя вы, как и я, прекрасно понимаете, что у большинства людей самая обычная жизнь.

   Доходит иногда до смешного: одна инстаграм модель абсолютно каждый день выставляет истории, где она, на фоне прекрасных тропических пейзажей, загорает и пьет дорогое шампанское. Каждый день. 365 дней в году (да, я следил специально ради эксперимента). Иногда она выкладывает дорогие автомобили и прочие элементы роскоши, но это скорее исключение из правил. Вполне возможно, что это просто какой-то специальный вид контента, но многие люди в комментариях искренне верят, что именно так у нее и проходит жизнь. Солнце, море, пляж, дорогое белье, шампанское и идеальные формы. Звучит, конечно, красиво, однако если заглянуть за кулисы этих декораций, то все мы понимаем, что так жить просто невозможно. Хотя бы, потому что это просто скучно. Ну по крайней мере я бы точно сошел с ума.

   А правда тут в том, что каждый человек живет обычной жизнью, в которой время от времени происходят яркие моменты. Это не обязательно эффектные кадры с американских горок, яркие вечеринки, путешествия в “инстаграмные” места. Это также личные отношения, приятный вечер с друзьями, прогресс в творчестве, спорте или учёбе. Вы должны научится ценить то, чем вы уже располагаете, вашу жизнь, вашу историю. Я не поверю если вы скажете, что у вас “всё плохо” и вообще вам всё не нравится. У каждого человека есть что-то, что приносит ему радость. Что-то личное, сакральное.

   Однажды я спросил девушку, которая очень хотела в Диснейленд и была ярым поклонником соцсетей: “Скажи, только честно: Ты хочешь туда, потому что ты действительно обожаешь Дисней и мечтаешь увидеться с Микки Маусом или же ты просто хочешь показать всем что там была?” После небольших раздумий, она сказала, что “скорее второе”. А после и вовсе призналась, что уже давно переросла Дисней и сказала, что “это было бы приятным опытом, но, пожалуй это далеко не мечта номер 1”.

   
Понимаете всю драму? У нее была мечта, которая даже не коррелировала с её личностью, не вызвала сильного эмоционального отклика. Красивая мечта, красивая картинка, но она хотела не её, а внимания из соцсетей. Билет в Диснейленд трансформируется в лайки и просмотры. В зависть со стороны “подружек” и подписчиков. Для соцсетей вы — генератор контента. Соцсетям плевать на ваше счастье, удовлетворенность, на вашу личность. Всё сводится к измерению “у кого больше”.

   
Помню в детском садике, мы, будучи совсем маленькими детьми, спорили у кого больше дом, сколько машин стоит в семейном гараже и всё в таком духе. “У моего папы 10 машин! А у моего 11! А у нас в квартире 10 комнат!”. Выигрывал обычно тот, кто знал больше цифр. А теперь эта детская игра приняла вполне реальные очертания в нашем быстром 21 веке. А главное подумайте — что и кому вы пытаетесь доказать? Подписчикам, которые являются просто цифрой в вашем аккаунте и которых вы вряд ли когда-нибудь встретите? Знакомым, которых вы видели 1 или 2 раза в жизни? С тем же успехом можно ходить по улицам и убеждать прохожих, что вы “самый потрясающий человек в мире”. Глупо же, правильно? Думаю, что вы и сами понимаете, что невозможно нравится всем, да и искать одобрения от людей, которые вас даже не знают просто бессмысленно. Какая вам разница, что о вас думает баба Люся из 6 подъезда или местный дворник? Но в соцсетях создается ощущение, что мнение каждого — имеет значение. Вот только чем они отличаются от прохожих на улице? Они оценивают вас «по одёжке» по своей, субъективной, оценочной шкале. Уверен, что у вас, как и у меня, есть несколько самых близких друзей, которые хорошо вас знают. Так вот, запомните — только их мнение имеет значение, так как эти люди понимают кто вы и что вы. Только к их мнению имеет смысл прислушиваться, а не пытаться впечатлить анонима с ником asseater666, что вы были во всех странах мира и вообще вы самый интересный человек на свете. Показывая только яркие и приятные моменты своей жизни, вы загоняете себя в ловушку лицедейства. Вы, уже не вы, а приятная картинка, которую нужно продолжать поддерживать. Картинка с идеальной фигурой, картинка с красивым местом, картинка с веселым досугом. Вы принимаете правила игры и сами попадаете в круговорот вечной лжи, ради счётчика циферок в интернете. Механизм чем-то похож на лудоманию, каждый пост — это спин однорукого бандита, количество лайков — результат выигрыша. Иногда вы срываете куш. Иногда вы в депрессии из-за долгого отсутствия желаемого результата. Проиграться здесь, к счастью, нельзя (хотя ещё как посмотреть, если взять пример с Диснейлендом, то билет стоит кругленькую сумму).

   
А смысл тут один: не стоит пытаться впечатлять всех и каждого. Не стоит показывать, что вы миллиардер имея в кармане последний червонец. Жизнь — это про вас, а не про бабу Люсю из 6 подъезда и не про пользователя с никнеймом asseater666.

   Пункт второй: Вещь — это всего лишь вещь.

   


Многие молодые люди очень сильно расстраиваются при потере привычной им вещи или при невозможности себе что-то позволить. Я, будучи достаточно отдаленным от материальностей, понимал подобное поведение с трудом. Истерики из-за невозможности “обновить” телефон с 12ой модели на 13ую казались мне чем-то нереальным, пока я не стал живым свидетелем этой драмы. Многие видят в вещах прежде всего предмет статуса и элитарности и снова попадают в ловушку “миллионера с червонцем в кармане”. Тут я бы советовал вам перечитать пункт первый, о том, что, кому и главное зачем вы пытаетесь доказать. Однако для многих людей, потеря, резкая поломка или не дай боже, пожар — это катастрофа вселенского масштаба. Мы так привязываемся к неодушевленным предметам, что “выбитый из-под задницы стул” кажется нам кошмаром наяву. Если вы именно такой человек, я попытаюсь немного облегчить ваши страдания, связанные с потерей.

   Первое: большинство вещей можно заменить. Это не человек и не ваш домашний любимец. Это просто предмет, сделанный на конвейере. В мире таких тысячи, а может и миллионы. А кроме того, что этих вещей — миллионы, так ещё и каждый год выходят новые модели. Сейчас я, конечно, не говорю про памятную бабушкину вазу в единственном экземпляре, ведь подобные памятные вещи скорее символизируют память о человеке.

   
Так что узрите в потере возможность что-то обновить.

   Второе: не драматизируйте снижение качества вашей жизни на несколько процентов. Здесь важно отметить, что я не ссылаюсь на погорельцев и прочих людей, которые остались без дома и не пытаюсь все это смягчить в стиле «Да ладно, что ты паришься, тебе всего лишь НЕГДЕ ЖИТЬ». Нет. Подобные ситуации ужасны, куда не посмотри. Важно понимать, что я говорю лишь про небольшие, опять же относительно, потери, которые время от времени случаются с каждым из нас. Объективно, потеря чего-то ценного в виде телефона, ноутбука или даже автомобиля — это удар по карману и по нашему качеству жизни. Но давайте по существу: насколько действительно снизится качество вашей жизни? Скорее всего не так сильно. Да, придется привыкнуть к заполненному автобусу и плохой камере на телефоне, но это же не конец света, правильно? Суть всё ещё остаётся та же, просто ездите вы теперь медленнее и с меньшим комфортом. Ваш старый, временный телефон, пускай и не выполняет всех запрашиваемых функций, но он хотя бы делает основные. Да, неприятно ложиться спать на диван, после дорогой, двухместной кровати, но, с другой стороны, у вас есть где спать. Рано или поздно нам придется пожертвовать своим комфортом и быть выдернутым из привычного течения нашей жизни, это нормально и такое случается.

   Третье: мы не контролируем обстоятельства, но мы вольны контролировать нашу реакцию на них. Однажды я наткнулся на видео, когда ребёнку, малышу около 3х лет, на рождество, шутки ради, решили подарить просто банан. Сначала мальчик растерялся, видимо ожидая что-то посущественней банана (учитывая подарки всех остальных членов семьи), но потом просто смирился с ситуацией, начал радоваться и даже предложил половинку своей маме. Видео собрало миллионы просмотров из-за искренней и неиспорченной реакции ребенка. И как же я желаю, чтобы все взяли у этого малыша частичку его отношения к жизни. Банан в конце концов уже в руках и у ребёнка есть 2 выхода: закатить истерику, испортить себе и всем настроение или же просто принять «подарок» и идти дальше.

   
Наша величайшая способность — это контроль реакции на обстоятельство. Да, всегда есть эмоции, которые порой нешуточно захлестывают, но, если что-то произошло — обратно время уже не вернешь. Чем раньше вы примете факт потери, тем быстрее сможете наметить новый план. Грустить, жалеть себя и ныть всем подряд может быть безумно приятно ради порции утешения, но это разрушительно. Вместо создания плана по выходу из неприятной ситуации, люди порой неделями упиваются слезами из-за случившегося. Это не эффективно и это принесет вам и окружающим лишь вред и эмоциональные растраты.

   Четвертое: посмотрите на ситуацию с позиции времени. Я помню, как когда я был подростком, мне купили мой первый КПК — карманный компьютер, как это тогда называлось. Штучка похожая на доисторический смартфон, только не умевшая звонить. Это был невероятный подарок для меня на тот момент. Очень дорогой и завидный. И я просто обожал этот кусок метала и пластика. Это был предмет зависти многих. Через полтора месяца он выпал у меня из кармана, и моё сердце остановилось. Он лежал экраном вниз на холодном кафельном полу школы, и я дрожащей рукой потянулся к своему электронному приятелю. Меня начало мутить, а в конечностях отдавало током. Когда я поднял гаджет, экран был вдребезги. Чувство ужаса и стыда начали душить моё горло словно гарротой, а из глаз покатились огромные, крокодильи слезы. Мне было жаль потраченных денег родителей, жаль, что телефону было полтора месяца, жаль, что так вышло. Мне было плохо ещё несколько дней. Будто бы все тучи мира собрались над моей головой, а счастливых дней больше никогда не будет. Спустя 20 лет я вспоминаю этот момент, но, честно говоря, я даже не могу вспомнить как точно выглядел КПК. Просто не помню. Спустя 20 лет я понимаю, насколько незначительным был этот момент. Ведь потом я сам заработал себе на новый. Да и вообще, со временем мне стало все равно на всякие прошивки, программы, игры и прочее. А тогда я этим серьезно увлекался. В контексте времени эти события не сыграли никакой роли. Они не решили моего будущего, почти никак на мне не отразились. Хотя вру, отразились и даже в положительном ключе. Именно по этой причине я устроился на первую подработку и впервые заработал на что-то сам. Так что, со временем можно увидеть положительные черты даже в самых отвратительных событиях. А само воспоминание я вспоминаю с улыбкой, как некую милую, детскую ностальгию. Как некий этап моего взросления. Я рад, что это произошло. Поэтому, при потере чего-то материального, просто подумайте — как сильно это событие повлияет на ваше будущее? В контексте 10, 15, а уж тем более 20 лет? Ведь тогда будет уже совсем другая жизнь, другие технологии. Так что не тратьте лишний раз слёзы, на вещи, которые со временем все равно превратятся в старый хлам.

   Пятое и последнее: не драматизируйте цену имущества. Неожиданный удар по карману, это всегда неприятно. Однако чисто статистически, большая часть окружающих нас вещей вполне доступны по цене или как минимум имеют аналог. Да, на что-то придется подкопить, но это не потеря “навечно”. Для абсолютно всего в нашей жизни есть “доступные” альтернативы. Пускай они не всегда настолько же привлекательны как более дорогие, но они есть, и они способны вернуть ваше качество жизни на прежний уровень, пусть и не на все сто. Вместо горевания и драмы, лучше рассчитайте сколько вам потребуется финансов на конкретную вещь, прикиньте и альтернативные варианты. Но не стоит делать из суммы — вселенскую драму. В контексте времени она всё равно будет слишком маленькая.
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    Правило 4: Забудьте про мнение прохожих
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Моя мама принадлежит к поколению, которому было очень важно показать окружающим свою «нормальность». Вообще слово «ненормальный» в нашем языке означает «сумасшедший», что в какой-то степени довольно абсурдно. Ну для начала нужно понять, кто такой вообще этот «нормальный». Как он должен одеваться, выглядеть, вести себя? Нет никакой брошюры

   
«о нормальном человеке», просто моя мама, как и большинство людей того поколения, не особо хотела привлекать к себе внимание. Ведь для неё — внимание = проблемы. Сейчас же все стало слегка по-другому. Молодые ребята соревнуются в самом вызывающем поведении и наряде.

   
Раньше я очень сильно беспокоился о своём внешнем виде. Мантра про «нормальность» сидела во мне и выбиралась наружу, всякий раз, когда я выходил на улицу. Иногда случались неприятные казусы. Однажды мимо меня проехала машина и окропила грязью мои новые, белые кроссовки. В этот момент хотелось провалиться под землю, а хорошее настроение куда-то быстро улетучилось. После этого эпизода, идя домой по улице, я прятал взгляд от прохожих, думая, что абсолютно каждый желает крикнуть мне в спину обидное — «свинья!». Господи, какой же стыд я тогда испытывал. Я представлял, будто все вокруг, даже местный бомж Илья Андреевич, купавшийся в сточных водах, выглядят лучше, чем я. Да, вот такой вот небольшой комплекс у меня присутствовал. И довольно долго я игнорировал его, будто бы всё нормально, это же правильно так себя чувствовать из-за небольшой грязи на ботинках. Это нужно, это необходимо. Всё сошлось в единую картину, когда я отправился на встречу с девушкой. Это было что-то вроде свидания. В заведении, где мы условились встретиться, я зашел в туалет, чтобы проверить как я выгляжу. Именно в тот момент я увидел слабо различимое пятно прямо на воротнике. Клянусь, перед выходом его там не было! Сначала я хотел намочить, воротник и попытаться отстирать, потом вообще снять рубашку и остаться в верхней одежде, но каждая новая идея была ещё тупее предыдущей. Была даже мысль сбегать домой, или взять такси, чтобы быстро переодеться и вернуться. Именно тогда я понял, что слегка «перегибаю палку» и реагирую на ситуацию не вполне адекватно. Встреча прошла хуже некуда, угрюмый и раздраженный, я сидел и попивал какую-то жидкость, которую заказал наугад. Меня тошнило от себя, от своего внешнего вида, будто бы в этом была виновата девушка напротив, которая искренне не понимала, что происходит. Ну не мог я контролировать свои эмоции, хоть и тщетно пытался. Итогом стала очень странная встреча, где я выглядел как законченный, напыщенный идиот. Будто бы меня насильно приволокли в эту забегаловку и заставляют с кем-то встречаться. Разгневанный, на себя и на весь мир я побежал к знакомому приятелю, жившему неподалеку, для того чтобы выплеснуть все эмоции. Войдя к нему, я начал жаловаться на пятно, которое по моему мнению испортило абсолютно всё. На пятно, которого не было когда я выходил из дома, на чёртов воротник. В ответ я лишь услышал растерянное «А где собственно… оно?»

   Я: — «Да вот же, включи больше света чтобы увидеть.»

   
Друг: — «Может я слепой, но ничего нет.»

   
Я: — «Ты точно слепой, поближе посмотри.»

   
Друг: — «Это либо шутка, либо ты головой поехал.»

   
Я начинаю резко раздеваться, так, что отлетает несколько пуговиц. Я на взводе, готов уже поссорится с приятелем, ибо вместо поддержки я получаю сомнение в АБСОЛЮТНО ОБЪЕКТИВНОМ факте.

   Я: — «Да вот же смотри…»

   Я начинаю присматриваться к воротнику, но пятна будто бы действительно нет. Я начинаю скрести пальцем по ткани, надеясь, что сейчас оно вот-вот магическим образом появится, но ничего не происходит. Я иду в ванну. Смотрю под всеми возможными углами, прошу у приятеля фонарик чтобы уж точно что-то увидеть, и лишь с фонариком, я нахожу его очертание и кричу победное «ВОТ ОНО!». Мой приятель, взглянул на меня глазами полными разочарования и грустно сказал:

   
Друг: — «Ты же понимаешь, что из-за этой мелочи, из-за штуки, которую даже не видно, ты просрал своё свидание и порвал пуговицы на рубашке?»

   Тогда я впервые осознал свою проблему, признав, что она есть. Ещё долгое время я чувствовал дискомфорт выходя на улицу «не в парадном». В растоптанных кроссовках, в одежде с небольшими засохшими каплями краски и рваных джинсах (до этого я их просто не выносил). А перед девушкой я всё-таки извинился, и мы встретились ещё раз, где я честно объяснил из-за чего вел себя как законченный придурок. Она призналась, что одет я был очень хорошо, и думала, что по какой-то причине я злюсь на нее. Пятно она и вовсе не заметила.

   Ещё больше я убедился, что на улице всем на всех плевать, когда пережил довольно неприятный опыт бездомного. Да, я потерял ключи от квартиры. Одной зимой, вечером, я выбежал из дома до ближайшего магазина надев самую легкую одежду. Тогда я уже вполне комфортно себя чувствовал в любом виде, да и был намного старше. Взяв ровную сумму наличных, закупившись, я побежал домой коротким путём по неосвещенной тропинке. Каково же было моё удивление, когда, сделав очередной шаг, я не почувствовал под собой земли и кубарем полетел в неизвестность. С грохотом я приземлился в глубокую яму, прямиком на какие-то вёдра, отбив себе поясницу и часть шеи. Очухавшись, я начал выбираться, чувствуя на себе грязь, разбитые яйца и что-то ещё. К счастью, я ничего себе не сломал. Выбравшись из ловушки, я медленно поковылял к дому. В свете фонаря я понял, что всё очень плохо. Грязь и краска лежали на мне плотными слоями. Я не просто упал на ведро с краской, кажется я нырнул прямо в него. Когда я потянулся за ключами, то с ужасом обнаружил что их нет на месте. Думаю, вы и сами знаете, что, находясь мокрым на небольшом морозе, можно быстро замерзнуть. У меня с собой ни телефона, ни ключей, ни денег. А выгляжу я как чёрт из-под земли. Следующие несколько часов я слонялся по улицам. Сначала я вернулся к месту крушения, но понял, что без света я точно ничего не найду. Потом битый час я уламывал прохожих помочь мне, дать возможность хотя бы позвонить, но люди… они просто не видели меня. Я был призраком, самым грязным призраком в этом городе. Все шли так, будто бы меня просто не существует. Когда я хотел к кому-то подойти, люди намеренно прятали глаза избегая меня. Я полагал, что на меня будут пялиться, возможно кричать вдогонку, что-то тихо шептать, но всем было… плевать. Меня больше не было. В этот момент я понял, насколько всё-таки тяжело бездомным, быть вот таким же призраком и умолять окружающих подарить тебе ещё один шанс на жизнь. Все куда-то «спешили», или говорили, что денег нет и вообще «пить надо меньше». Мне помог мужчина в возрасте, лично позвонив хозяйке квартиры и попросив приехать с новым набором ключей. Он даже предложил свою куртку чтобы я не замерз, за что я ему по сей день безмерно благодарен. В итоге мои ключи мирно лежали на тумбочке в прихожей, а я не следующий день слег с температурой. В этот довольно глупый вечер, мой пунктик насчёт внешнего вида окончательно закрылся и исчез из моей жизни. Я понял, насколько глупо пытаться впечатлить всех и каждого. Мне больше не было дела до случайного прохожего и его мыслей обо мне, ведь ему попросту плевать. Он думает о вечернем футболе, скандалах на работе, о любовных интрижках, но уж точно не обо мне и о том, как я выгляжу. А даже если подумает, то и черт с ним. Мы больше никогда с ним не встретимся. Ни-ко-гда.

   Ментальное упражнение:

   

Со временем я стал встречать похожих людей. С такой же «идеей фикс» на внешнем виде. Для них улица, ресторан, кафе, вообще любое место с людьми — это подиум или красная дорожка. Какого же было моё удивление, когда они, так же, как и я, не замечали этой проблемы. Мои попытки хоть как-то намекнуть о комплексе, вызывали лишь недоумение. Так что, если вы узнали себя в истории выше, то рекомендую последовать следующему психологическому трюку, который здорово помог лично мне.

   

Шаг первый — зафиксируйте момент, когда у вас начинает портиться настроение. Это важный шаг, потому что многие кто подвержен такому поведению, очень часто ведут себя «на автомате». Многие наши психологические реакции автоматизированы, поэтому всегда стоит обращать внимание на раздражитель и изменения в эмоциях. Возьмем в пример мою историю из начала главы. Про ту самую про рубашку и «невидимое» пятно на воротнике. Уже на моменте, когда я обнаружил пятно, важно было успокоиться. Пятно — это раздражитель, моя реакция — эмоции.

   
Шаг второй — дайте себе шанс быть человеком. Один из самых эффективных трюков в такие моменты, это приём «Я всего лишь человек». Дело в том, что я стремился к некому совершенному образу, к своему идеальному «Я». Со временем, когда я замечал какую-то мелочь, разрушающую «идеальный образ», я мысленно обращался к себе и говорил. «Ну и что, что здесь не идеально, и не должно быть идеально ведь я всего лишь человек». Вместо попыток исправить недочет или расстраиваться из-за него, я просто сдавался в плен обстоятельствам, принимая правила игры.

   Приведу наглядный пример, опять же из моего детства. Ещё в первом классе мне купили меховую черную шапку с белой полоской на макушке. В классе был у нас один слишком активный мальчик обожавший дразнить остальных. И знали бы вы, что случилось, когда он увидел меня в шапке… Я теперь стал скунсом-вонючкой. Честно говоря, я даже не знал такого животного и не вполне понимал с чего я теперь «вонючка», ведь шапка вроде ничем особо не пахла. Весь день я пытался защититься фразами «Это ты вонючка!» испытывая серьезный стресс от этого внезапного нападения. Шапка мне начала казаться противной, ведь это она была виновата в том, что теперь у меня новая обидная кличка. Я тщетно пытался защититься от нападок, но чем больше я реагировал, тем больше издевок получал в ответ. Придя домой и закинув шапку куда подальше, я решил узнать у мамы о скунсах. Она достала красочную энциклопедию и нашла там статью об этих удивительных животных. На следующий день, я был во всеоружии. Гордо напялив шапку, я не снимал её даже в классе. Своему обидчику я резво пояснил, что, если он пожелает, я буду скунсом, гордым скунсом, способным остановить койотов, пум и даже медведей. Даааа, от моего запаха будут страдать все, я буду вызывать временную слепоту и обращать в бегство любого хищника! Вот такой был мой маленький звездный час. А мог бы стыдливо прятать шапку в рюкзак, боясь, что кто-нибудь увидит, а потом целыми днями отбиваться от нападок фразой «нет, ты!». Но я принял правила игры и обернул их против моего же обидчика. С одной стороны скунсы вонючие, но с другой — почти никто из хищников не хочет иметь с ними дело. Так что в следующий раз заметив «проблемное место», которое вызывает у вас беспокойство, выдохните и скажите себе — «Да, я не идеален, но ведь я же человек! Зато я умею шутить, у меня отличные ботинки и я здорово катаюсь на коньках. Оно маленькое пятнышко этого не изменит!».

   
Шаг третий — представьте себя со стороны. Представьте себя на месте того лысого, угрюмого мужика, идущего по улице и смотрящего в пол. Кто он, о чем он думает, заметит ли он вообще ваше присутствие приходя мимо? Скорее всего нет. Поверьте, у него и так много проблем и у него нет времени обращать внимание на каждого встречного. Даже если вы спросите «который час?» или громко пустите газы — к вечеру он уже забудет об этом, как и о том, что ел на завтрак. Чёрт, да мы со временем забываем лица своих друзей и любимых, а что тут говорить о мимолетном событии? Люди вокруг вас, спешат домой, кормить детей, смотреть сериалы и стирать носки. Им будет плевать на вас даже если вы будете щеголять в клоунском костюме и распевать матерные частушки. Вы для них тень, чужак, невидимка.
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    Правило 5: Не зацикливайтесь на эпизодах вашей жизни

   

   [image: after_title]

Представьте, что ваша жизнь — это сериал. Она поделена на сезоны, серии, сцены и кадры. Какой-то сезон вызывает у вас бурю эмоций, другой — так себе, а третий оставляет лишь сильное желание всё бросить. Чем-то напоминает нашу жизнь, верно? Как не старайся, но даже в самом идеальном сериале есть несколько скучных сезонов и поганых серий. Что уж поделать, нельзя быть идеальным во всём. Если продолжать эту аналогию, то живём мы эпизодами. Первые шаги — эпизод, садик — эпизод, школа — тоже эпизод. Дальше различные классы, компании друзей, разочарования и переезды. Всё это эпизоды нашей жизни. Хорошие и плохие. Скучные и не очень. Депрессивные и веселые. Лично я — терпеть не могу конец школы. От одноклассников уже тошнило, подростковые комплексы взошли в зенит, а на горизонте маячили экзамены вызывая неподдельный, почти животный страх. Я выгорел, уходил «в разнос», отрывался и совершенно не видел «куда жить». В те времена я был почти что одержим идеей «клуба 27» искренне веря, что после 25-ти, можно спокойно заказывать себе катафалк. Мне было 16 и поймав подростковую «шизу», одна часть меня считала, что жить нужно ярко и быстро, а вторая — тряслась перед словом «экзамены» и туманным будущем. Я мечтал делать что-то безумное, яркое и вызывающее. Варить мыло с добавлением крови. Снимать «глубокие» фильмы, с тонной обнаженки и расчлененки, научится играть на сложном инструменте, типа волынки и обязательно сколотить безумную группу, превращающую каждое выступление в одну сплошную вакханалию. Одним словом, я был подростком с тонной энергии и без малейшего представления куда её деть. Бесился от бессилия. Я помню, как мне было противно буквально от всего, как я ненавидел каждый новый день школы, чувствовал, как приближается тот самый выбор, к которому я не был готов. Фрустрация и бессилие перед надвигающеюся судьбой. Так выглядела моя первая депрессия. Я забывался в чём только можно, искренне считая, что останусь в этом подвешенном состоянии навечно. Это был плохой эпизод для меня. Начались проблемы в учёбе, смутные компании и несколько раз я даже попадал в отделение полиции. Даже спустя время, вспоминая эти моменты мне становиться не по себе. Не хотелось бы вновь пережить это время. Попасть туда, где я снова буду смотреть на мир своими неопытными, ещё детскими глазами не понимая, как справляться с эмоциями и проблемами. Однако этот эпизод, как и многие эпизоды после него — прошли. Я не буду скрывать, что тогда, будучи неопытным и глупым подростком я не раз размышлял на тему суицида. Тогда мне казалось, что лучше не иметь никакой жизни, чем иметь такую. Страх перед будущим, неопределенность и напряжение вполне могли стать основой для очень глупого поступка. Только сквозь года понимаешь, насколько уязвим и неопытен, подростковый мозг и как легко им можно манипулировать. Как я уже писал в первом правиле, многие подростки живут «здесь и сейчас» и не могут представить себя в будущем. Им кажется, что именно сегодня происходит их жизнь, происходят события, которые, имеют пожизненные последствия. А прибавьте сюда эмоции, которые молодые люди испытывают вообще в первый раз? Всё это может привести к печальным результатам, особенно если нет поддержки со стороны.

   

Ещё сильнее я прочувствовал эпизодичность нашей жизни, когда помогал переезжать своей бабушке и дедушке на новую квартиру. Много разных коробок, где-то сервиз, где-то обувь, а где-то просто бытовые мелочи. Переезд прекрасно позволяет осознать сколько хлама, пусть и дорогого сердцу хлама, у нас скапливается. Уже в новой квартире, я неспешно разбирал коробки, с каждой секундой все глубже и глубже погружаясь в чужое прошлое. Вот она, фотография старой «пятёрки», которую дедушка просто обожал (у деда уже давно фольксваген). Разбитый пейджер, старый приёмник которым никто не пользовался уже лет десять, ноутбук из начала нулевых (ради забавы я пытался включить его — тщетно). Бабушкины книги по йоге (за всю жизнь никогда не видел бабушку в позе «собаки», но, по её словам, она увлекалась йогой, когда я был ещё младенцем), дедовская резная зажигалка (он давно уже не курит), старая, тяжелейшая швейная машинка. Я нашел даже бабушкину «доску мечты». Знаете, раньше была такая популярная штука, сделать аппликацию из различных своих желаний, зачастую материальных, а потом закрепить их на стене и «мотивироваться». Например, вырезать из журнала особняк на Беверли-Хиллз, дорогую одежду, автомобили, яхты и прочие вещи, приклеить вырезки на огромный лист бумаги и повесить на видное место. Доску она сделала давно, ещё в моём детстве. Я даже помогал ей определиться с моделями той или иной техники. А сейчас это скорее память о тех временах, как и весь прочий хлам. Но главное здесь не это. На доске, на уже выцветших от времени картинках, красовались старые, никому не нужные модели кнопочных телефонов, автомобилей и компьютеров, способные сейчас служить лишь музейным экспонатом или пылиться в частной коллекции. А ведь тогда это были предметы зависти, писк моды, символ большого дохода и статусности. Ради этих вещей совершались преступления, а люди грызли друг-другу глотки из-за зависти. Теперь видите, как наша жизнь фрагментирована? Видите эти короткие эпизоды? Моя бабушка с дедушкой всё ещё прекрасно себя чувствуют. У них есть силы, чтобы продолжать жить, есть стремления и желания. Когда-то мой дедушка мечтал о «пятёрке» и спустя долгие годы он заработал на неё. А теперь он гоняет на VW и подумывает прикупить что-то «посолидней». Бабушка когда-то увлекалась йогой, шила себе одежду, изготавливала домашние, резные свечи. Сейчас она ходит в спортзал, одежду покупает, а вместо свечей ведёт частный, детский кружок по рукоделию. Могла ли она себе представить такое будучи моложе? Я думаю — нет. Учитывая её категорический характер и нелюбовь к чужим детям. Но всё меняется. Её эпизоды прошли, сменились на новые.

   
Возможно некоторые сейчас вполне законно спросят: Дорогой автор, это всё здорово, но что ты скажешь насчёт потери близкого человека? Или других крайне негативных переживаний, связанных с ужасным опытом? Ведь в этом случае говорить о том, что это «всего лишь эпизод» и что «нужно жить дальше» — язык как-то не поворачивается. И тут я отвечу, что вы совершенно правы. Некоторые события в жизни генерируют настолько большое количество неприятных эмоций, что они полностью захватывают наше сознание. В этом случае прислушаться к голосу разума без помощи профессионального специалиста практически невозможно. И здесь я могу лишь порекомендовать одно: Живите. Не сегодня, так завтра, не завтра, так через год, не через год, так через 5 лет ваша боль, пусть и не исчезнет, но станет тише. Она станет… выносимее. Но помимо боли придет и другая жизнь, другие эмоции, белая полоса. Нет худа без добра и без добра нет худа. Помните о том, что наш мозг имеет способность привыкать, привыкать абсолютно ко всему. К любым условиям, к любым эмоциям. Со временем ваша психика и сознание устанут бояться, переживать и терпеть. А время постепенно вымоет неприятные переживания, главное дайте ему шанс. И поверьте, через 20 лет вы себя уже не узнаете.

   Ментальное упражнение:

   
Теперь небольшое упражнение всем тем, кто сейчас на распутье. Всем, кто сейчас волнуется насчёт будущего или находится под прессом негативных эмоций. Данное ментальное упражнение помогало мне не раз. Оно было бесполезно только в том случае, когда я полностью терял контроль над своей рациональной частью, и полностью отдавался эмоциям. Поверьте, я не хочу преуменьшать влияние эмоций. Вы и я, мы оба понимаем, что порой их просто не сдержать. Также важно понимать, что это упражнение — не волшебная пилюля от депрессии. Если вы УЖЕ в тяжелом психическом состоянии (хотя в этом случае, вы бы вряд ли дочитали до этого момента), вам поможет лишь специалист, помощь которого вам необходимо получить, чем раньше, тем лучше.

   

Шаг первый: посмотрите на всё с позиции времени. Если вас кто-то предал, вы находитесь под давлением или на распутье, а может что-то пошло не так как вы планировали, подумайте, как это событие отразиться на вас в будущем? Например, через 20 лет? Неужели кража вашего кошелька через 20 лет будет иметь большое значение? А сломанный палец на левой руке? Изменившая вам подружка? Через 20 лет, одна только инфляция съест большую часть украденной суммы, палец будет как новенький, а ваша новая спутница или даже жена, будет воспитывать ваших детей. Закрывается одна дорожка, но открывается другая. Что бы вы не делали. Ситуация уже произошла, и вы уже в ней, нет смысла пускать слезы. Время сотрёт этот момент, как и воспоминания о нём, также как бабушкину «доску желаний».

   


Шаг второй: что делать если невыносимо настолько, что хочется выть на луну и лезть на дерево? В очередной раз повторю, что, если с вами случились шокирующие события, которые скорее всего станут триггером для депрессии — советую, не откладывая обращаться к специалисту за профессиональной помощью. Боюсь, что в этом случае ни одна книга в мире, не будет способна вытянуть вас из депрессивного состояния. И чем дальше вы будете откладывать помощь профессионала, тем хуже могут быть последствия. Те, кто чувствует подобное состояние из-за какой-то личной драмы, первое расставание, предательство, тяжелый период на работе или в учёбе, совет здесь только один: ждать и терпеть. Многие, конечно, скажут, что совет «так себе», однако позвольте мне объяснится. В своё время у меня тоже была несчастная, первая любовь. Моя спутница казалась мне идеальной, а наши отношения — пиком прекрасного. Расстались мы через 2 месяца и 13 дней. Ндааа… А я уже планировал совместную старость. Каким же романтиком я всё-таки был. Сейчас просто даже не верится. Боль была большой. Обычно, в таких случая говорят “дыра в груди”. Я не понимал как с позиции «идеально» всё пришло к фразе «мы расстаемся» за такой короткий промежуток времени. Я искал проблему в себе, я искал её везде где только можно. Мне хотелось узнать причину, причину которой не было. Один мой знакомый тогда дал мне любопытный совет.

   Знакомый: — «Ты же понимаешь, что это всё гормоны там, всё такое? Ну как бы, всегда так себя чувствуешь после расставания.»

   
Я: — «Так, а мне то, что делать?»

   
Знакомый: — «Ну советую тебе понять и принять тот факт, что ты одурманен, ну будто бы пьяный или скорее уже после пьянки. Представь, что ты перепил и у тебя похмелье. Так вот, ты же знаешь, что похмелье — это временно? Сидишь, вот ждешь, тупишь. Некоторым рассол помогает. А через день уже на ногах, уже и голова не болит и убить себя не хочется. Так что просто сиди и терпи. Ускорить эти процессы не получится.»

   


На тот момент эти слова будто собрали в моей голове цельную картину. Я уже слышал где-то о том, что влюбленность — это химия, что ты буквально одурманен и сам не свой. Но я никогда не смотрел на подобные эмоции с подобной стороны. После этой встречи с приятелем, когда мне было особенно плохо, я повторял про себя фразу «всё в порядке, ты просто не в себе, это пройдет.» Раз за разом. Я будто бы заклинал сам себя ещё немножечко потерпеть. Ещё чуть-чуть и будет легче. Помимо этого, я старался отвлечься чем только можно, всегда с кем-то находился и не оставался один. Удивительно, но это сработало. Через пару недель эмоции притупились, я вспоминал о своей бывшей все реже и реже, а химические чары любви медленно отпускали мою голову. Через месяц я уже встретил другую девушку, хотя после расставания искренне считал, что останусь один-одинёшенек до конца своей жизни, да и вообще я однолюб. Смешно, правда? Так что порой приходится терпеть подобные моменты. Время действительно лечит и расставляет всё на свои места. С тех пор я пользуюсь этой фразой всегда, когда что-то идёт не так. В случае если я попадаю в ситуацию, когда эмоцию берут верх, а от меня мало что зависит, я понимаю, что нужно переждать и потерпеть. Вспомните, как после горячего скандала, вы просыпаетесь утром и не чувствуйте той радуги из эмоций, которая была ещё вчера. Уже одна ночь значительно помогает прояснить мысли. А что будет после 10, 100 или 1000 ночей?
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    Правило 6: Перестаньте слушаться маму
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Возможно, кого-то этот заголовок обрадует. А кого-то возмутит. Здесь я не буду описывать важность ношения шапки зимой или почему нужно отвечать маме на звонки. Необходимо понять, что одно дело слушать родителей, когда вы ещё ребёнок или подросток. Это важно. Родители, пусть и не все, пытаются сделать так, чтобы ваша жизнь проходила максимально безопасно и комфортно. У них больше опыта и больше понимания жизни. Другое дело, слушать и потакать родителям, когда вам уже за 20 и уж тем более за 30. И речь здесь не идёт об уважении или неуважении к старшим. Речь идёт о вашем личностном развитии, которое очень часто сдерживается семьёй. Эта глава посвящена теме, которая близка лично мне.

   

Довольно долго я считался с мнением своих родителей. Не просто считался, а уважал и считал их мнение исконно правильным.

   
Мама. Моя мама, например совершала стандартную ошибку воспитания — ставила планку моего развития слишком низко. Хвалила за те или иные увлечения, вбивая мне в голову ощущение особенности.

   
«Ого, ты знаешь английский? Точно будешь востребованным специалистом! Да сейчас молодежь ничего не учит вообще.»

   
«Ого, ты купил себе набор гантелей! А сейчас почти никто спортом не занимается, вон все жирные ходят.»

   
«Ого, ты чем-то целыми днями занимаешься в компьютере! Точно будешь специалистом. Сейчас программисты ого-го получают!»

   


Ей было не важно, что английский я знал на среднем уровне, лишнего веса у меня было килограмм 15, а в компьютере я зачастую занимался тем же, чем и остальные подростки. Словом, она описывала меня каким-то особенным, хотя я таким совершенно не был. Будто бы не существовал ещё миллиард молодых парней вроде меня, а живем мы в каком-то вакууме. В общем воспитывала из меня домашний цветочек. Нет, я не вырос законченным нарциссом и к большому счастью для себя я научился распознавать этот подлог. Я, в отличие от мамы, видел свои недостатки, хоть её слова и тормозили прогресс, вселяя в меня излишнюю уверенность. Ну знаете историю по типу «ты у нас самый красивый?» Я видел лишний вес и видел, что я не такой уж и распрекрасный «гений» коим меня описывают.

   
Шоком для моей семьи стал момент, когда я решил съехать и поступить учиться в другой город. Моя мама смотрела на меня как на божество, ведь она на подобные шаги в жизни не осмеливалась. У неё вообще была довольно спокойная, размеренная жизнь, без особых потрясений и больших опытов. Ну по крайней мере судя по тому, что я про неё знаю. Когда я переезжал, я действительно думал, что я какой-то сверх смелый, сверх авантюрный искатель приключений, а не один из миллионов таких же юнцов. Решение покинуть родительский дом было одним из важнейших в моей жизни, впоследствии подарившее мне огромный жизненный опыт.

   

А сейчас я сделаю небольшое отступление. В очередной раз я хочу подчеркнуть, что я рассказываю именно свой опыт, для того чтобы наглядно показать определенные проблемы, которые присущи не только моей семье. Важно понимать, что, рассказывая о том, что я съехал от родителей, я повествую именно о своей истории и не призываю никого из вас следовать за мной. Я не знаю вас, вашей истории, вашей семьи и финансового положения. Поэтому прошу вас не создавать себе готовых решений из моей автобиографии. А теперь вернемся к теме.

   

Папа. Мнение моего отца было некой последней инстанцией. Я всегда ему доверял. Мой отец обладает великолепнейшим даром, который помогал ему на протяжении всей жизни. Он превосходнейший, яркий и импульсивный оратор. Своё мнение он всегда подает с чувством, эмоциями и уверенностью. Спорить с таким человеком — себе дороже, а что уж говорить про меня, когда я был ребёнком или подростком? Я был вдохновлен этой подачей, этой искренней уверенностью. Мне казалось, что этот человек может ответить совершенно на любой вопрос, и ответ будет всегда правильным. Чем старше я становился, тем сильнее у меня развивались “повстанческие” настроения. Я начал противостоять ответам отца, надеясь хоть раз услышать что-то вроде «ты прав». Услышать хоть что-то что не подавляло бы мою точку зрения, что-то вразрез с «линией партии». Началась долгая и большая игра в «докажи, что ты прав» продолжавшаяся ещё много лет. Не знаю зачем мне это было нужно. Возможно, я хотел почувствовать какое-то признание со стороны родителя. Возможно что-то ещё, чего я не смогу объяснить. Большой перелом случился, когда я давным-давно, по совету приятеля купил биткойн и был достаточно глуп, чтобы похвастать этим перед папой. В ответ я услышал тираду о бесполезной трате денег, о мошенничестве, финансовых пирамидах и ещё много красноречивых эпитетов. Настроение было испорчено, а я уже смирился с потерянными деньгами, так как отец убедил меня в том, что я 100 % потеряю абсолютно всё. Через некоторое время моя маленькая спекуляция привела к заработанной сумме, равной полугодовой зарплате моего отца.

   
Ещё одно небольшое отступление, раз уж мы заговорили о спекуляциях. Снова повторюсь, что я рассказываю СВОЮ историю, а не даю конкретные указанию к действию. Тогда я сам слабо понимал, что такое криптовалюты и для меня это была самая настоящая авантюра, ведь я действительно мог потерять, пусть и не большую, сумму денег.

   

Я был на седьмом небе. Наконец-то я докажу, что он был не прав! Наконец-то он увидит конкретный результат и возьмет свои слова обратно! Однако отец был разочарован ещё больше и продолжил рассказывать какой я идиот, вместо того чтобы как-то похвалить меня за авантюру. Тогда я понял очень важную вещь. Убедительно рассказывать — не значит что-то знать.

   
Довольно долго во мне жили эти два комплекса.

   
Первый, приобретенный от мамы, выражающийся в низкой планке развития. Когда я что-то начинал, я почти никогда не доводил это до конца. Первые успехи в чём либо, откликались у меня в голове фразой: «Молодец, остальные и этого не могут».

   
Второй, от папы, выражающийся в желании вечного поиска валидации в глазах отца. В вечном желании «показать себя», доказать, что я что-то знаю лучше. Думаю, что многие из вас сейчас могут ошибочно посчитать, что я в обиде на свою семью и в чём-то их обвиняю. Конечно же нет. Я люблю свою семью и благодарен своим родителям за сотни и тысячи других полезных качеств, которые они мне привили. Я прекрасно понимаю, что воспитание — дело очень тонкое. Понимаю, что не существует идеального воспитания. Все мы заложники своего окружения, опыта и комплексов. Все мы люди. Моя мама, как и тысячи других матерей, замылила себе глаз, «души не чая» в своём сыночке. Она боялась, что мне в чём-то будет трудно, что у меня будут проблемы, кризисы, прочие сложности и старалась оградить меня создавая «медвежью услугу». Изолировать неприятный, но очень важный опыт. Поощряла любое начинание, вселяя во мне излишнюю уверенность, будто бы не существует такой штуки как конкуренция. Мой отец, напротив не замечал моего мнения, не смотрел на меня как на равного, хоть и поддерживал в начинаниях. Отвечал на вопросы в которых не был компетентен (и я сейчас не о биткойне), спорил ради спора и разводил праздную демагогию. В этих случаях я не чувствовал ничего кроме фрустрации и разочарования в себе, даже если я в чём-то был прав. Одно испорченное настроение и зерно сомнений в каждой обсуждаемой дискуссии.

   

Есть и другие семьи, такие, где родители пытаются воплотить в детях свои несбывшиеся мечты. «Вот будешь у нас балериной/адвокатом/доктором/». И здесь тоже важно научится распознавать такие моменты и научится вовремя говорить «нет», особенно если что-то идёт вразрез с вашими интересами.

   

Это люди своей эпохи. Со своими «тараканами», комплексами, страхами и фобиями. Наши родители не идеальны, и никогда ими не были. Как и мы не будем идеальными родителями для наших детей. В детстве нам кажется, что они взрослые и знают лучше. Однако это не так. Наши родители ограничены полученным ими опытом. У кого-то этот опыт небольшой, как например у моей мамы, которая за всю свою жизнь никогда не жила на съемной квартире и никогда не проходила собеседование на работу. Просто так вышло, это совсем не её вина. Так что, вряд ли я буду слушать её советы по поиску квартиры или как лучше выглядеть на собеседовании.

   
Конфликты «отцов и детей» вещь абсолютно нормальная и естественная. И важно понимать, что вы — совсем другое поколение, на которое будут возложены совершенно иные, уникальные социальные ситуации и задачи. Мир всё-таки не стоит на месте и каждое новое поколение, вновь и вновь пересматривает уже, казалось бы, вечные, «правила жизни». Именно поэтому не стоит бояться «набивать себе шишек». Опыт ваших родителей важен, но он был ценен именно тогда, в прошлом. Сейчас же это скорее ком из стереотипов и догм, нежели что-то рациональное. Когда-то и ваш опыт превратиться в такой же бесполезный кластер знаний, и вы также не будете понимать новое поколение, что совершенно нормально. Цените свою семью, но не давайте ей завладеть вашими решениями. Вы — самодостаточная личность, а не домашний цветочек или воплощение несбывшихся родительских амбиций.

   

И тут я сделаю третье отступление в этой главе, так как важно кое-что прояснить. Если вы молодой несовершеннолетний парень или девушка и вас вдохновили вышенаписанные строки на потенциальный скандал с вашими родителями, я советую «попридержать коней». Речь в этой главе не идёт о том, что нужно каждый раз ругаться если вам запрещают пойти на концерт, сомнительную тусовку или клуб, просто потому что вы ЛИЧНОСТЬ. Речь идёт о более глобальном родительском влиянии, которое нужно научится распознавать. О желании родителей навязать вам жизненный путь, гиперопека, болезненная и ненормальная привязка к дому, даже когда вам за 18. Контроль вашей жизни, советы на темы, в которых ваши родители совсем не разбираются, попытка указать вам с кем общаться и дружить. Важно понимать, что вы должны быть УЖЕ совершеннолетним. Потому что до вашего совершеннолетия ваши родители имеют полное право запретить вам пойти на концерт вашей любимой группы. Также стоит отметить то, что я не призываю сходу пойти и в пух и прах разругаться с вашей семьей, в случае если вы сейчас «прозрели». Конечно, ваша семья будет сопротивляться некоторым вашим решениям, но также важно не разрушить отношения с близкими. Не рубите с плеча, а старайтесь донести вашу точку зрения медленно и аккуратно, понимая и принимая тот факт, что ваши родители из другой эпохи, а вам может потребоваться длительный период времени чтобы переубедить их и не разрушить отношения. Если вы считаете, что влияние ваших родителей слишком велико, то вполне резонно задуматься о переезде. Не расценивайте это как предательство, это абсолютно нормальная часть жизни. Все птицы улетают из гнезда, это просто необходимо. Вам нужен ваш личный опыт, соизмеримый с вашим поколением. Ваши собственные «шишки», чтобы понять, чего вы хотите и куда двигаетесь.

   Ментальное упражнение:

   
В следующий раз, когда вы будете советоваться с вашими родителями, всегда помните о том, что это люди другой эпохи. Просто держите в голове эту мысль, но не делайте её доминирующей в вашем общении. Ведь некоторые родительские советы весьма ценны для любого времени. Проверяйте информацию, понимайте, что стоит слушать и в чём ваша мама действительно разбирается, а чего не стоит. Принимайте также тот факт, что ваши родители тоже люди. Порой они хотят дёшево самоутвердиться за ваш счёт. Порой они обижаются как дети, а иногда хотят почти насильно привязать к себе. Такое бывает, ведь ваша мама — не суперженщина, а папа — не супермен. В детстве — это наш источник знаний, в юношестве — оберегание и совет, в возрасте — опора и поддержка. Каждый раз родители меняют свои роли в зависимости от вашего возраста. Поэтому следите за тем, чтобы эти роли не затягивались дольше, чем нужно.
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    Правило 7: Ваше воспитание не даёт вам никаких прав
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Съехав от родителей, я открыл для себя дивный новый мир самостоятельности. Я поселился в студенческом общежитии, готовился к вступительным, впервые почувствовав запах свободы. И все было прекрасно, пока не появился он — мой сосед. Я всегда считал себя достаточно гибким человеком, способным договорится с кем угодно. Считал, до этого момента. Все началось с нашего довольно напряженного знакомства, которое скорее походило на разговор рядового с офицером. Вместо формальной вежливости я выслушивал длинный список требований и правил проживания в комнате «без последствий». Не знаю какие такие последствия меня ждали в случае «непослушания», но мне явно не хотелось ссориться с человеком, с которым я буду делить стены весь оставшийся год. Я был молод и никогда не сталкивался с подобными людьми. И я сделал неправильный выбор. Вместо конструктивных обсуждений тех или иных «правил», нахождения компромисса и уважения прежде всего МОИХ желаний, я влез в эту игру и подчинился. Вначале все шло довольно невинно. Уборка каждую субботу, уважение «чужой стороны», не разбрасывание вещей и довольно странное желание — застилание постели. Да, да — МОЕЙ постели по утрам. Этим делом я никогда не занимался, просто не видел в этом никакого смысла. Но ввиду новых обстоятельств, решил, что новая привычка мне не повредит. Так началось наше сожительство. По началу все шло более-менее гладко. Только через некоторое время я начал понимать, что что-то идет не так. Я почувствовал давление, страх перед ошибкой в правилах. Довольно скоро, история с постелью начала вызывать во мне отвращение и негативные чувства. Сложно убеждать себя в смысле, абсолютно бессмысленного, для себя, действия, да ещё и навязанного кем-то. Через какое-то время я устроился на работу и работал по выходным, как раз в то время, когда мистер Капитан (именно так и я буду называть своего соседа дальше) требовал совместной уборки. Моя смена начиналась в 4 утра, а заканчивалась в 2 дня, а работа была завязана на тяжелом физическом труде. Думаю, вы можете себе представить, в каком состоянии я приходил домой и как сильно я мечтал встретиться с подушкой вместо швабры. В свободные часы я пытался разговорить Капитана и хоть как-то втереться к нему в доверие. Я надеялся растопить его ледяное сердце и найти некий компромисс в нашем сосуществовании. Но Капитан был совсем другого поля ягодой и ничуть мне не нравился. Нам просто не о чем было говорить. Мне он просто казался недалеким. Как и не были интересны его истории. Вскоре мистер Капитан начал позволять себе все больше. Однажды, когда я обедал в своей комнате, он попросил меня выйти, так как ему не нравился запах моей еды. Чуть позже пошли в ход абсолютно странные вопросы. Например, сосед начал интересоваться, когда я в последний раз менял постельное бельё или стирал свою одежду. С каждым подобным вопросом и претензией моя ненависть и ярость становились всё осязаемей. Дом перестал быть домом. Мне перестало быть уютно, а каждый вечер проходил в напряжении. Я коротал дни где угодно, лишь бы не под боком у токсичного соседа.

   
Думаю, что вам нетрудно будет догадаться что подобные диктаторские отношения со временем привели к большому скандалу. После очередного рабочего дня валясь с ног от усталости и недосыпа, господин Капитан набросился на меня с обвинениями в свинстве (напомню, что еженедельная уборка была «просрочена» на 1 день). У него был явно плохой день, и он решил отыграться на мне, почувствовав мою пассивность, терпеливость и неопытность. Начались крики про антисанитарию, про то, что мы договаривались, про жалобы «наверх». Совокупность стресс-факторов, прилив адреналина и сильнейшее чувство несправедливости нагнали в мои легкие достаточно воздуха для самого громкого скандала в моей жизни. Случилось то, что называется «сорвало крышу». Когда ты сжигаешь все мосты, посылаешь все страхи куда подальше, а вместо учтивости и тактики начинает литься желчь и напалм. Я высказал всё что хотел, и уже готовился кинуться в бой, если бы не увидел, что Капитан резко… отступил. После того как эмоции улеглись, мы наконец-то поговорили. Нормально, без недомолвок, учтивости и прочей мишуры. Тогда впервые в моей жизни я услышал фразу «меня так воспитали» и «таково моё воспитание». Сказаны эти слова были в контексте желания всех «построить». Он оправдывал своё поведение тем, что родители привили ему чувство порядка, строгости и видимо чрезмерное чувство собственной важности. Он признал, что, перегибал палку, но уповал на то, что виноват не он, а его семья, его бэкграунд, его стиль жизни. В общем перекладывал ответственность за своё собственное свинство и неспособность к нахождению компромисса на кого-то ещё. Это был далеко не единственный раз, когда я встречал людей, оправдывающих своё поведение — воспитанием.

   Однако вас НЕ определяет ваше детство. Как и юношество. Да, действительно, именно в детстве закладывается основа нашего характера, ваших реакций и психики. Но человек — это не статичный болванчик из пластика, стоящий всю жизнь в одной, статичной позе. Мы меняемся, меняются наши привычки, образ жизни, социальные способности. Почитайте любую биографию. Многие люди рождались в очень неблагополучных семьях, переживали голод, страшные ментальные и физические издевательства, унижения. Кто-то заикался, кто-то страдал энурезом или тяжелейшей социофобией. Мы не властны над своим детством. У каждого оно было не идеальным, так как в принципе идеального детства не существует. Но здесь вопрос лишь в ваших конкретных привычках, в том, кем вы хотите быть. Никогда не поздно встать в позу жертвы печального детства или тинеджерства, плакать по «утёкшему молоку» и обвинять всех вокруг что вы не стали актрисой, бизнесменом или президентом. Ваше воспитание не ставит на вас крест и не дает вам права вести себя как законченная скотина. Это уже ВАШЕ, сознательное решение. В вашем распоряжении десятки различных инструментов по корректировке вашей личности. Вам доступны профессиональные специалисты, научные источники и главное ваше личное желание на изменения.
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    Правило 8: Прекратите бояться возраста
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А вот это забавное правило. Я встречал разных людей, которые почему-то были одержимы идеей о смерти в определенном возрасте. С одной стороны таким бредом занимаются в основном подростки, которые искренне считают, что после тридцати — жизни нет.

   
С другой, я видел людей и в сознательном возрасте, которые всерьез рассуждают о бенефитах добровольной эвтаназии. Уж не знаю, расценивать это как скрытый призыв о помощи или как вполне серьезную мысль. В любом случае данное правило посвящено в основном молодым ребятам, которые думают, что их жизнь магическим образом изменится после прохождения определенного возрастного рубежа. Вот исполниться вам, например 30 и тут же мир окраситься в серые, гробовые краски. Так вот спойлер: Жизнь почти не изменится.

   
Возрастные изменения действительно существуют. Дополнительный десяток лет сделает вас опытнее, спокойнее, рассудительнее. Увереннее в себе в конце концов. Вы останетесь таким же, просто станете намного более уравновешенным и менее эмоциональным.

   
Радость молодости — это проба впечатлений на вкус, создание новых нейронных связей, кайф эмоций и опыта. Однако вы не уверены в себе, не понимаете, как поступать, боитесь ответственности, часто раните людей, совершаете необдуманные поступки. Это часть вашего становления, часть вашего пути. Порой для нахождения правильного ответа на внутренние вопросы, необходимо пройти через неприятные или даже деструктивные события.

   
Когда вы станете постарше, уйдёт яркость эмоций, притупятся чувства, вы захотите большего комфорта и стабильности. Но вы все ещё останетесь собой. Вы научитесь справляться с проблемами, научитесь отпускать. Станете раскрепощённее, перестанете пытаться впечатлить каждого первого встречного. Жизнь просто станет предсказуемее, но не потеряет своего очарования. И уж тем более вы не захотите раньше времени лечь в гроб. Каждый возраст открывает свои плюсы. Если в 20 вы тестируете свои эмоции и тело на прочность, пробуете «взрослые» вещи, пытаетесь найти свое место в компании, то в 30 многое меняется. Пока вы молоды, каждая «посиделка» кажется событием. Вы готовы мириться с холодным, зимним подъездом, дешевым алкоголем и прочими, не самыми приятными условиями. Вы жертвуете комфортом в угоду эмоциям. Но чем старше вы становитесь, тем сильнее смещается баланс в другую сторону. Холодный и загаженный подъезд начинает казаться мерзким. Дешевый алкоголь вызывает не дешевое похмелье, а поход в клуб превращается скорее в рутину, чем в событие. Посетители клубов, которым за 30 и уж тем более за 40 расцениваются как живые ископаемые и попадают туда либо за компанию, либо для подкатов к молодым девушкам, что выглядит зачастую крипово и жалко.

   
Традиционные гедонистические забавы со временем теряют всё своё очарование и сулят больше проблем чем удовольствия. Они не исчезают полностью, но принимают менее экстремальные и более комфортные очертания. Один из главных плюсов возраста, который я для себя отметил, так это решение многих внутренних конфликтов. Успокоение внутренних демонов. Вы больше не стремитесь показать всему миру, что вы — особенный, вы просто больше принимаете себя. А плюс здесь заключается в том, что вместо бесконечных самокопаний, рефлексии и нескончаемых праздных размышлений, вы начинаете думать скорее о том, как самореализоваться.

   
Вас больше не пугает слово «долгосрочный», вы более дисциплинированны, вы можете представить себе слово «работа». Вы не боитесь представить себе срок в 5 или 10 лет. Вы более уверены в себе и не боитесь трудностей. Вы знаете, что при должном старании вы можете научиться и добиться чего угодно.

   

Тут я считаю, что мне стоит сделать ремарку. Вышеописанные качества конечно же не появляются у абсолютно всех как по волшебству. На них влияет уже пережитый опыт. Кто-то останется со своими комплексами навсегда. Возраст — это скорее сопутствующий фактор, который может вам помочь в принятии себя. Но не стоит думать, что это единственный фактор в этом процессе. Думаю, каждый хоть раз в своей жизни видел инфантильного парня или девушку за 30. Я лишь упоминаю свои личные наблюдения. Наблюдения за своими учениками, ровесниками и друзьями. К тому же не стоит думать, что существует определенная возрастная планка, где вы, как по щелчку пальцев, резко изменитесь. Нет, так не бывает. Изменения будут медленно копиться в вас в течение нескольких лет. Воспринимайте это как медленное составление пазла в голове. У вас не загорится лампочка над головой, и вы не закричите «Эврика!». Вы просто постепенно изменитесь.

   

Когда я был подростком, я считал, что мои родители — скучные. Они редко куда-то ходили, у них было мало друзей, а их жизнь была сплошной рутиной. В периоды своего бунтарства, я искренне считал, что после 30 жизни уже не существует. Что ты автоматически становишься куском унылого говна, медленно тонущего в океане скучной рутины. Я не мог понять зачем так живут люди. Вот так… комфортно и размеренно. Без каскада эмоций. Без романтичных и сумасшедших поступков. Я не желал вот так вот просто скурвиться и превратиться в очередную пассивную биомассу. Только не я!

   
Спустя годы, подростковые бесы покинули моё сознание. Максимализм мирно уснул за печкой, защитные механизмы в виде бунтарства выключились. Если тогда размеренная жизнь, планирование и рутина казались мне живым ужасом, настоящей тюрьмой, то сегодня мне кажутся скучными вечные пьянки и гулянки. И ваши родители через всё это прошли. Им не интересен ваш молодой образ жизни, потому что для них это уже пройденный этап. Для них это бесполезная трата времени, растрачивание энергии, ресурсов и здоровья. В своё время они уже успели встретить рассвет с алкоголем в руке, насладиться эмоциями и чувствами, совершить безумные (для своего времени) поступки. Вы одинаково не понимаете друг друга, стоя на разных берегах одной реки. Не бойтесь возраста, наслаждайтесь им. Ваша жизнь не станет хуже или скучнее, она просто трансформируется. Вы научитесь получать удовольствие от иных вещей. Откроете для себя новые увлечения и хобби. Усмирите своих внутренних демонов. Станете опытнее и раскрепощённее в постели. Пересмотрите ценности. Перестанете расстраиваться по пустякам. Когда-то давно я придумал следующее сравнение для возраста: помню, как в детстве я всегда выбирал самый сладкий торт. Такой, чтоб аж зубы сводило. Мне казалось абсолютной глупостью выбирать сладкое, которое не входило в разряд приторного. Тогда в чём смысл? Эмоции надо выжимать на максимум. А с возрастом всё изменилось. Я начал ценить другие вещи. Легкий привкус цитруса и мёда, едва уловимую остроту гвоздики, текстуру, сливочность и даже послевкусие. Процесс не изменился, поменялись мои приоритеты. В детстве — это прямой кайф от сахара, сахарная эйфория. В возрасте — наслаждение вкусами, текстурой, более глубокое и менее «прямое» удовольствие.
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    Правило 9: Читайте каждый чертов день
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Каждый. А теперь перейдем к объяснениям. По статистике, в среднем, один человек читает 12–15 книг в год. И большая часть из них — художественная литература. Остальное — учебники. Культура чтения в нашем быстром мире неуклонно падает. Я сейчас не выступаю в качестве моралиста, однако важно отметить, что книги всё ещё являются самым подробным источником информации и который многие игнорируют. Книга позволяет осваивать большой пласт информации в достаточно сжатый срок.

   
Смотря например видео, мы можем многое понять благодаря визуализации, однако

   
пропустить важные подробности, да и к тому же видео идёт в своём собственном темпе который не изменить (ускорение видеопотока может привести к тому, что человек просто не будет успевать воспринимать информацию).

   
Теперь давайте я объясню зачем вам читать каждый день, чем больше — тем лучше.

   
В нашем юношестве и детстве мы почти не властны определять своё окружение.

   
Как вы вероятно знаете, окружение очень сильно влияет на развитие человека. «С кем поведёшься от того и наберешься». Знакомо? Или «Скажи мне кто твой друг и я скажу, кто ты». Таких пословиц и поговорок придумали достаточно, чтобы подчеркнуть тот факт, что наше окружение — важный фактор.

   
Вспомните что вы чувствуете, когда, приходите в спортивный зал. Все вокруг качаются, стараются, бегают, прыгают, пыхтят. Заразительно, не так ли? Мы социальные животные. Нам не только важно соответствовать окружению, но ещё и стараться конкурировать с ним. А в библиотеке? Где все учатся и читают в гробовой тишине? Если ваш приятель — это типичный разгильдяй, вероятно, что и вы «унаследовали» некоторые его качества.

   
Теперь давайте представим типичную ситуацию. Молодой человек живет в небольшом городе. Круг общения довольно узкий. Все плюс-минус похожи, выбирать знакомых не приходиться. Получается, что это конец и круг замкнут? На самом деле нет. Ваш круг общения вы можете легко расширить. Самой обычной книгой. Каждая книга представляет собой одностороннюю лекцию, где писатель старается донести свои мысли для читателя. Каждый автор старается, чтобы мысли были удобоваримыми и понятными, по крайней мере с его субъективной точки зрения. Каждый из них оставляет в своей книге частицу себя, что-то интимное.

   
Таким образом ваш круг общения может пополниться профессорами, бизнесменами, политиками, музыкантами, где все они готовы поделиться с вами своими личными секретами, своим стилем жизни, своими догадками и историями.

   
Благодаря книгам вы можете разорвать порочный круг своего окружения, перерасти его. Получить навыки, которые обеспечат вам качественный рост как личности. Они укажут вам на опыт других людей, покажут на что способен человек и из какой задницы можно выбраться. Они научат вас новым способностям и талантам, поведают как справляться с кризисами, произведут тот самый «щелчок» в ваших мозгах. Для меня нет более прекрасного чувства, когда читаешь определенные строки и в голове как будто выстраивается цельная картинка. Будто бы мир становится ещё более понятным местом, а ты восклицаешь «Так вот оно что!». Где-то на задворках своего разума ты что-то, где-то подозревал, а тут ты находишь подтверждение своей догадке.

   
Пазл найден и установлен в нужное место. Картина собрана и чётко видна. А опыт самых разных людей сейчас пылится где-то в местной библиотеке или скучает в виде небольшого файла в интернете. А доступ к ним есть у каждого.

   

Сделаю только одно уточнение. Не читайте художественную литературу. По крайней мере в качестве основного чтива. Я понимаю, что Коэльо, Роулинг, Кинг и Гилберт пишут увлекательные и захватывающие истории. Но это всё же сфера развлечений, а не развития. Я не имею ничего против если вы будете проводить за художественной книжкой ваш намеренный отдых, вместо вечернего фильма, например. Однако читайте биографии, мемуары, учебники, бизнес-литературу. Читайте право и экономику. Психологию и биологические исследования. Социологию и историю. Но избегайте мотивационной литературы, оккультной, псевдонаучной. Смотрите на цитирование, ищите подтверждения сказанным словам. Не читайте праздных мотиваторов, предлагающих спать по 3 часа в сутки и питаться праной. Поймите, мусора предостаточно и среди книг.

   
Научитесь отделять зёрна от плевел. Читайте и оттачивайте навыки. Читайте и растите. Начните с четырех книг в месяц и через год вы себя просто не узнаете.

   

Не нужно также бояться того, что вам возможно придется прекратить общение с некоторыми своими друзьями и знакомыми. В определенный момент вам просто станет с ними скучно. Вы достигнете момента, когда то, что говорит ваш приятель не будет иметь никакого смысла, хотя год назад вы бы с ним согласились. А чем меньше точек соприкосновения и общих интересов — тем тоньше дружба, но об этом я уже писал в первом правиле.

   А теперь я расскажу вам о том, с чего началась моя персональная библиофилия.

   
Давным-давно, ещё на первом курсе университета, я находился в своей комнате, которую делил с очередным соседом. Он был парнишка занятой и всё время где-то пропадал, предоставляя мне прекрасное чувство свободы и пространства. В отличие от меня у него было довольно много книг, часть из которых была на английском. На моей же полке хранилась куча разного хлама и несколько учебников. В отсутствии соседа я любил перебирать эту мини библиотеку. Моё внимание привлекла книга Карнеги «Как завоёвывать друзей и оказывать влияние на людей». Классика, которая почти не потеряла своей актуальности. Начав читать, мне казалось, что я получаю какие-то запретные знания, какую-то сверхсекретную информацию. Мне казалось, что я стал властелином мира, хитрым серым кардиналом способным управлять людьми. Я прочел книгу за пару дней, после выписал основные тезисы и прочел её снова. Но больше всего я мечтал применить полученные знания на практике. И практика поразила моё воображение. Начнем с того, что данная книга полностью расходилась с моими знаниями о мире. Молодой я — вспыльчивый, скупой на комплименты, любящий поскандалить, поспорить, самоутвердится за чужой счёт. А книга в своё время учила хвалить людей, сдерживать эмоции, прислушиваться и не спорить. Я готов был следовать инструкциям ради личного вызова, ради интереса — «а сработает ли?». Первый раз, когда я осознанно испытал методы Карнеги, был мой день рождения, который я проводил в ресторане со своими друзьями. Мы сидели под открытым небом, официанты шныряли, туда-сюда разнося блюда. Я сидел во главе стола и когда официант подошел разносить напитки, он не удержал поднос и разлил часть жидкостей на меня. На одежду (мой пунктик насчёт одежды тогда всё ещё слегка присутствовал). Старый я, уже бы во всё горло орал на весь ресторан о том, какой официант растяпа и как он мне загадил весь вечер. Я бы сполна насладился ситуацией, самоутверждался бы на самый максимум. Отпустил бы пару глупых шуток, а после вспоминал бы о произошедшем весь вечер. Но я решил, что пора. Пора применить усвоенные уроки. Первые секунды я просто молчал, а мои друзья наблюдали за картиной. Официант что-то мямлил и тщетно пытался промокнуть полотенцем темные разводы со светлых брюк, будто бы пятна действительно вот-вот исчезнут. Он то и дело косился в дальний угол двора, видимо боясь, что сцену увидит хозяин или директор ресторана.

   
Его лицо покраснело, на лбу выступила испарина, а его близкое присутствие у моей паховой зоны просто по-человечески напрягало. Вместо скандала я небрежно кинул «Бывает же! Вот же дурацкий, скользкий пол! Я сам чуть не упал». А после я схватил официанта за руку и тихо шепнул: «А знаете, что, принесите мне просто пледик и забудем обо всём» и хитро подмигнул, делая вид будто бы теперь это был наш большой секрет.

   
Официант вернулся с пледом, я накрыл мокрое место и спокойно вернулся к обеду.

   
— «Тебя походу подменили. А где скандал и разбитая посуда?» — спросила меня подруга после инцидента, и я понял, что иду в правильном направлении.

   
Ближе к закрытию, когда штаны уже почти высохли, а я почти забыл про инцидент, ко мне подошел официант и предложил заплатить за наши напитки. Он настаивал. Я согласился и был в шоке от подобной щедрости. Вернее, от того, насколько эффективно работают мои новые знания. Вместо того чтобы ругать весь мир, бранить официанта, создавать ему проблемы на работе, портить настроение абсолютно всем вокруг (посетителям, друзьям, себе, официанту, его руководителю) я просто засунул свою гордость куда поглубже и отнесся к служащему… как к человеку. Простому человеку, которому свойственны ошибки. Результат? Все в плюсе. Я и мои друзья получили скидку. Я не сделал это событие главной темой вечера. Я не испортил официанту рабочую репутацию и не поставил под удар его место работы. Об инциденте не узнал директор или хозяин заведения (уж не знаю кто это был). Я не побеспокоил остальных гостей. Чёрт, этот «новый я» мне во всем нравился! На какое-то время эта книга стала моей личной библией. Я то и дело возвращался к ней и заново вычитывал отрывки. Вкривь и вкось я начал учиться делать комплименты, подмечать что-то уникальное в людях, их привычки, внешность, манеру говорить. И я был поражен насколько же это работает. Даже небольшой комплимент, брошенный как бы невзначай почти мгновенно располагал ко мне человека. Это работало одинаково, как на парней, так и на девушек. Со временем я обнаружил что я желанный гость фактически в любой компании. Я пробовал самые разные методы, расширял границы, заходил за линии. Люди вокруг стали для меня своего рода подопытными. Мой навык этого бытового красноречия стал настолько натуральным и естественным, что я с относительной легкостью находил общий язык со всеми. Это помогало мне и в многочисленных подработках, в личных отношениях и в учебном заведении. Многие говорили, что мне просто везёт, но я-то знал, что везение тут абсолютно не причем. Я применял опыт старика Карнеги, выработал свой стиль, хотел учиться и в конечном итоге получал прекрасные результаты. Слова работали как приворотное зелье что на начальство, что на девушек. У любого шефа я ходил «в любимчиках», а девушки порой сами приглашали меня на свидания, принимая мои слова за флирт. Я не могу на данный момент оценить влияние данной книги на мою жизнь. Оно просто огромно. Спустя время я подумал, что если одна книга так перевернула мой мир, то обязательно появиться и другая. И я начал читать. Запойно и много. Каждый день.
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    Правило 10: Прекратите искать «взрослых»
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Один из частых случаев избегания ответственности это рассуждения о том, как была прекрасна жизнь в детстве. Ходите себе в садик, кушаете кашку и играете днями напролет. Романтизация определенного возраста — это вообще частое явление. Мозг просто обожает забывать негативные моменты, которые безусловно существовали. Мало кто в садике любил тихий час, носить колючий свитер или есть нелюбимую еду. Те, кто вспоминают школу, видимо забывают конфликты, драки, подъем в 6 утра, комплексы и слезы от домашнего задания. Зато помнят прогулки, веселье, игры, двор, кучу свободного времени. А правда в том, что проблемы преследуют нас в любом возрасте. В детстве, манная каша с комочками кажется, катастрофой. Такой же катастрофой, как например выговор на работе уже в более зрелом возрасте. Трудности и проблемы растут и трансформируются вместе с нашим телом. Легко, конечно, рассуждать как бы вы сейчас разделались со школьной математикой, окончив университет. Но давайте на чистоту. Это задача уже не вашего калибра. Так же, как и кушать манную кашу, уходить на «тихий час» и надевать ненавистные в детстве колготки. Ваше физическое и психическое развитие готово к задачкам посерьезнее. Не бегите от ответственности, а примите её, ведь садик остался где-то там позади.

   
А теперь я хотел бы поговорить про ещё одну интересную вещь, про понятие «взрослый». Если бы вы знали как много молодых людей сообщали мне о том, что ещё «не повзрослели». Суммарно их чувства можно описать следующим образом:

   

«Я становлюсь старше, годы идут, мне уже 18, 19, 20, 23, 25 лет — а я всё ещё чувствую себя на 16. Я не чувствую себя «взрослым». Мне страшно принимать решения, страшно оступиться, страшно чего-то не знать. Вроде бы по паспорту я уже давно совершеннолетний, но внешний мир меня пугает. Я ожидал что к где-то к 20 я стану собранным, важным, организованным и ответственным человеком. Стану взрослым в конце концов, но вместо этого, я — всего лишь такой же я. Такой же, как и в 17. Кажется, что все знают, что делать и куда идти, а я просто существую.»

   

Это извечная классика. Как я уже писал выше, в детстве мы не ассоциируем себя настоящих с собой в будущем. Мы думаем, что вся наша жизнь резко решиться в очень сжатый промежуток времени. Как будто нам исполниться 18, и мы резко станем лучшей версией себя. Однако в 17 лет основа вашей личности уже сформирована. После будут прибавляться минорные, незначительные изменения исходящие как от внешних факторов, так и от ваших личных намерений меняться. Ключевое слово тут — минорные, небольшие. Но это уже другой разговор. Теперь о «взрослости». Когда мы говорим это слово, то подразумеваем человека, который может решать проблемы, знает, как работает социум и его институты, берет ответственность за себя и свою семью, инициативен, собран, уверен и хладнокровен. Про таких говорят «море по колено». В детстве нам кажется, что это наши родители. Ведь они всё знают, предостерегают нас от опасностей, всегда выглядят уверенно и спокойно (или по крайней мере пытаются). Мы им полностью доверяем. Мама отмоет любое пятно, папа справиться с любой ситуацией.

   
Однако правда в том, что ваши родители не супергерои. Они обычные люди, порой и сами не понимающие, где весла от этой лодки под названием «жизнь». Они не святые, у них много комплексов, есть страхи и суеверия. Это люди своей эпохи. Верьте или нет, но им тоже бывает некомфортно с кем-то общаться, куда-то звонить или что-то узнавать. Они продолжали, продолжают и будут продолжать совершать ошибки, даже несмотря на свой возраст. И да, они тоже чувствуют себя на 18. Для них тоже ничего особо не поменялось.

   

«Взрослость» не выражается в способности записаться к врачу, отстирать пятно, распланировать бюджет или нанять адвоката. Она выражается в способности принимать решения и нести за них ответственность.

   

В детстве я, как и многие другие дети хотел себе кота. Мы часто переезжали, и родители были против, но я настаивал. В один день я нашел бездомного котенка и притащил его домой. Знакомая история, правда? Наверное, потому что слишком банальная. Моя мама решила преподать мне мой первый урок ответственности и сказала, что я могу оставить кота, но только если буду полностью за ним ухаживать. Мне тогда было лет 10 и если вынести лоток или купить еды я ещё мог, то сходить к ветеринару было уже задачей посерьезней. Я помню, как тогда, родители мне сказали — «твоё решение — твоя и ответственность». Однако это меня не останавливало. Желание иметь домашнего любимца перевешивало все возможные минусы. Да, мне было страшновато первый раз идти в зоомагазин. Спрашивать продавца, где находится переноска. Но я знал, что это необходимо, знал ради чего я это делаю. А можете представить себе, как мне было тяжело тащить переноску с котом к местному ветеринару, а потом объяснять, что нужно сделать? Уже тогда я принял ответственность за своё решение, за своего кота. На одной стороне весов был страх перед неизвестностью, перед продавцами в магазине, перед ветеринаром, перед новым опытом. С другой — я понимал, что без выхода в эту «неизвестность» жизнь моего питомца будет под угрозой, ибо мои родители наотрез отказались ухаживать за животным. А терять своего нового любимца я был не намерен.

   Как видите, вы можете быть «взрослым» и в 10 лет. А можете не быть им и в 60.

   

Один из самых больших кризисов взросления, так это отказ от реактивного поведения в пользу проактивного. В детстве всё решают за нас, так как дети не имеют опыта, и родители зачастую сами определяют в какой кружок нас отдавать и в какую школу записывать. Помимо этого, нас одевают, кормят, поят, говорят сколько, где и с кем играть. Нас водят в детский сад, школу и мы подчиняемся, сами иногда не понимая на что подписались.

   
Жизнь ребёнка исключительна реактивна. Её выстраивают только внешние факторы, а единственный выбор, который предоставляют родители — это цвет или форма. Суть вещей всегда диктуется и контролируется родителями. В подростковом возрасте начинается первые конфликты с устоявшимися правилами. Подросток первый раз в жизни хочет взять на себя проактивную роль, решить что-то для себя сам и очень часто натыкается на сопротивление. Родители, привыкшие к роли «няньки» продолжают оберегать молодого человека от проблем этого мира, лишая его важнейшего опыта познания и продолжая навязывать реактивную модель поведения.

   
Что может быть хуже, когда родители говорят вам в какой университет поступать, где работать и на ком женится, прикрываясь «благими намерениями»?

   
Но мы оставим токсичное поведение родителей для иного разговора. Многие молодые люди, съезжающие от родителей, встречаются с кризисом принятия проактивной модели поведения. В худшем случае кто-то и вовсе не принимает эту модель. Так что же такое проактивная модель поведения в контексте этой книги? Проактивное поведение это концепт принятия на себя ответственности за всё, что с вами происходит. За свои решения, за свои действия, за свою жизнь. Я не зря взял пример с котом, который описал выше. Это был мой первый проактивный поступок. Я хотел кота, я нашел его, я принял ответственность за то, что нужно будет убирать лоток, возиться с фекалиями, ходить лишний раз в магазин и открыть для себя дивный, новый мир ветеринарии. Концепт: я хочу — я делаю — я принимаю ответственность за последствия.

   
И тоже самое происходит во взрослой жизни. Не важно, хотите ли вы поступить в желанный университет, открыть бизнес или найти работу получше. Концепт один и тот же. Разница между реактивным поведением и проактивным как разница между словами «надо» и «хочу». Когда вам «надо» — это всегда в тягость. Будто бы кто-то заставляет вас что-то делать. Но когда вы «хотите» — вы сами принимаете решение и разгребаете последствия. Думаю, здесь не нужно объяснять, ведь у каждого есть какое-то любимое дело или хобби, а есть «необходимости», которые надо выполнять.

   
Очень часто, уже вдали от родительского дома, многие продолжают применять реактивное поведение. Например, заваливают вступительный экзамен в университете и начинают обвинять в этом всех вокруг, вместо того чтобы признаться самому себе, что программа подготовки была не эффективна. Если разорился ваш бизнес на основе вашей «гениальной идеи» — то виноват вовсе не «отсталый рынок», сговор завистников или ретроградный меркурий. Виновата ваша идея, её реализация, а также ваша способность распоряжаться ресурсами. И речь здесь не идет о самобичевании при любом удобном случае, как многие могли бы подумать. Принцип самобичевания также зиждется на сбрасывании с себя ответственности, но теперь уже в ключе «ах, почему я родился таким недотепой» Тут уже индивид обвиняет судьбу злодейку, вместо внешних факторов.

   

Принятие на себя ответственности подразумевает, в том числе ответственность за провалы и принятие этих самых провалов. Если ваш бизнес по производству стульев разорился, то это печально, но теперь у вас есть время проанализировать причину провала и начать всё заново, уже имея не дюжий опыт ведения предприятия. «Хочу» никуда не делось, просто вам необходимо выстроить более оптимальный маршрут.

   Помните выше я описал качества «взрослого»? Повторюсь: человек, который может решать проблемы, знает, как работает социум и его институты, берет ответственность за себя и свою семью, инициативен, собран, уверен и хладнокровен.

   
Все эти качества развиваются благодаря ответственности, и опыту, который человек получает благодаря проактивной модели поведения. Для того чтобы быстро решать проблемы, нужно хотеть их решить. Для того чтобы знать, как работает социум, социальные институты, поведение людей — нужно хотеть это понять.

   

Возьмем двух братьев близнецов. Оба хотят открыть ресторан. Один брат использует проактивную модель поведения, а другой — реактивную.

   

Проактивный брат долго готовится к открытию. Изучает цены, рынок, бизнес экономику, тренды, смотрит отзывы, звонит разным поставщикам, изучает искусство переговоров, всё тщательно рассчитывает и планирует. Составляет подробнейший бизнес-план, открывает заведение, собирает данные, вносит коррективы, решает проблемы.

   

Реактивный брат передает задачу по организации своему знакомому. Редко спрашивает о результатах, абсолютно не интересуется тем, что будет в его же собственном ресторане. Не понимает даже структуры бизнеса. С горем пополам открывает точку и кое-как организовывает весь процесс. Даже ключевые обязанности он сваливает на управляющего, а сам лишь корректирует меню и делает перестановки мебели.

   

Я думаю вы уже можете предположить у кого больше шансов выжить на рынке, и чья доходность будет выше. Две одинаковые картинки, два одинаковых «хочу».

   
Тот близнец что выбрал проактивную модель поведения, смирился с тем, что за красивой картинкой ресторана кроются административные обязанности, занимающие большую часть времени. Он принял на себя ответственность за последствия открытия такого бизнеса. Ведь за фасадом, кроется кухня, логистика, кадры, знания, планирование и налоги. Что ему, как владельцу, необходимо будет учиться новым навыкам, для того чтобы оставаться «на плаву».

   
Он хочет выжить, хочет давать людям изысканные блюда и подходит к делу со всей ответственностью.

   
Наш реактивный братец напротив старался скинуть все административные задачи на кого-то ещё. Его не интересовали Excel-таблицы, планирование, организация и прочая бизнес рутина. Ему нравился антураж, идея, картинка. Банкеты, довольные клиенты, хорошее меню. Возможность называть себя «ресторатор».

   
А когда заведение станет убыточным, виноваты будут все вокруг. Идиот-управляющий, который плохо управлял. Воровское правительство, душащее налогами. Плохое меню и повар. Неудачное расположение и неблагодарные клиенты, которые должны были больше оставлять «на чай». Да и вообще, ресторанный бизнес то ещё дерьмо.

   
Наш реактивный приятель может быть даже в чём-то прав, однако корнем зла, как вы понимаете, является он сам. Ведь это он выбирал расположение, управляющего и утверждал меню пусть и через кого-то. Давал «добро», даже не разбираясь в сути. Реактивный близнец не просто прогорел, он даже не получил опыта предпринимательства.

   
Ни новых знаний, ни-че-го.

   Две модели поведения — два разных результата. Один полностью погрузился в процесс, взяв на себя всю ответственность, а другой находился лишь в мечтах и грезах, наивно надеясь что рутина как-то обойдёт его стороной.

   
Но давайте вернемся к началу главы. Выше я сформулировал чувства, которые терзают многих молодых людей. Я вновь их продублирую, чтобы освежить в вашей памяти.

   

«Я становлюсь старше, годы идут, мне уже 18, 19, 20, 23, 25 лет — а я всё ещё чувствую себя на 16. Я не чувствую себя «взрослым». Мне страшно принимать решения, страшно оступиться, страшно чего-то не знать. Вроде бы по паспорту я уже давно совершеннолетний, но внешний мир меня пугает. Я ожидал что к где-то к 20 я стану собранным, важным, организованным и ответственным человеком. Стану взрослым в конце концов, но вместо этого, я — всего лишь такой же я. Такой же, как и в 17. Кажется, что все знают, что делать и куда идти, а я просто существую.»

   


А теперь ответ. Вы можете стать «взрослым» если просто этого пожелаете. Для этого нужно сменить парадигму мышления. Совершить так называемый mind shift. Начать принимать на себя ответственность.

   Если вы на пороге вылета из учебного заведения — признать, что вы лоботряс и начать учиться. Искать в интернете разные методы обучения, попросить совета, стараться и изучать. Меньше развлекаться. Начать планировать. Расставить приоритеты. Это будет тяжело и сложно, это выбьет вас из привычной колеи, но иного пути нет.

   Если вы не довольны своим весом — признать, что только от вас зависит то, как вы выглядите и начать учится. Учится работать с весом, внедрять изменения в свою жизнь, стоять на своём.

   Если вы в шаге от увольнения — признать, что у вас проблема. Начать докапываться до сути, а не обвинять начальство. Узнавать, что вам необходимо сделать, чтобы улучшить положение. Искать потенциальные новые места для работы. Но не пассивно сидеть и плыть по течению, а когда вас уволят, свалить всё на проклятый капитализм, плохое расположение звезд или на зависть/расизм/сексизм/эйблизм.

   

Тут важное уточнение: Я не имею цели доказать, что не существует внешних факторов, которые могут подпортить вам жизнь. В конце концов и на ваш ресторан может упасть метеорит. Однако я абсолютно уверен в следующем: пока человек находится в системе, он может что-то поменять, чтобы улучшить своё положение. Вы можете исправить оценки и остаться в учебном заведении. Вы можете договориться с боссом и снять вопрос об увольнении. Вы можете изменить бизнес-стратегию и начать выходить в плюс. Пока вы находитесь в системе, у вас существует пространство для маневра. В ней постоянно идёт торговля и вы должны что-то предлагать и договариваться. Что-то изменять и оценивать результаты.

   
Так что всё лежит на вас. Принимайте на себя ответственность с той болью и неприятностями которая она сулит. Готовьтесь к ним. Принимайте их как часть пути. Решайте проблемы, а не перекладывайте. Учитесь и запоминайте. Вам будет тяжело. Вы будете срываться. Но помните только одно — понятие «взрослый» рождается в голове, а не с возрастом.

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Правило 11: Не ассоциируйте «успех» с возрастом
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Ох, если бы вы знали, как эта тема беспокоит молодых ребят. Страх выпасть из «общего потока», как они говорят «потерять время» — вполне реальная проблема, приводящая порой к резким и необдуманным решениям. История с «сыном маминой подруги», который уже в свои 25 строит карьеру в модной IT компании, заставляет подневольно задуматься о своих жизненных приоритетах, особенно если вы в том же возрасте стоите вместо карьеры дом в игре Minecraft. Что бы мы не делали, мы всегда будем сравнивать себя с окружающими и при возможности стараться с ними конкурировать. Это поведение человечество унаследовало ещё с первобытных времен — копируй социальное поведение, конкурируй — иначе останешься ни с чем.

   

Как вы уже поняли по другим правилам, сначала я привожу контекст, а потом стараюсь объяснить смысл. Приведу контекст и здесь.

   

У меня есть одна старая подруга, которой я всю жизнь восхищался. Мы учились в одном классе, одна всегда была отличницей. Амбициозная, яркая, инициативная. Редкость среди людей. Поступила в хороший ВУЗ. В 22 окончила и устроилась на полную ставку в хорошую компанию. В 26 она сделала не просто карьеру, она вошла в топ менеджмент компании. Спустя всего 4 года работы! Думаю, читая эти строки вы невольно сравниваете себя с ней, ведь она за 10 лет, сделала такой пласт работы, который люди порой не могут выполнить за 40! Я, кстати, упоминал что она ещё получила красный диплом? При этом работая на пол ставки? Самый молодой топ-менеджер компании за всю историю, школа и высшее с отличием — не карьера, а мечта! Комплексуете? Понимаю. Я тоже какое-то время комплексовал. У меня ни то, что нет красного диплома, я вообще умудрился вылететь из вуза (но всё же вернулся туда и закончил).

   
Когда она собирала совещания и получала сочные банковские переводы в качестве зарплаты, я заканчивал вуз и подрабатывал грузчиком. Думаю, многие мои читатели, сейчас тоже почувствовали себя слегка неловко. Ну если вы, конечно, не молодой рэпер-миллионер.

   
А теперь хотите небольшой трюк? Уберите упоминание возраста из этой истории, и она резко станет для вас менее впечатляющей.

   
Многие молодые люди, с которыми я общался, поделились что бояться упустить время, «потерять» год, не успеть что-либо сделать к определенному возрасту. Частенько этот страх подкрепляют и родители, считающие что «чем раньше, тем лучше». Есть удивительная разница между жителями постсоветского пространства и, например западной Европы. Эта разница заключается в том, что, когда молодой человек из СНГ заканчивает вуз, европеец в него только поступает. А что вы хотели? Учёба с 7 лет и 12 классов. Плюс так называемый gap year, год, в котором будущий студент отдыхает от школы, начинает где-то работать, возможно куда-то путешествует, словом — набирается опыта. На постсоветском пространстве время бежит куда быстрее. Родненький сыночек или дочурка ни в коем случае не должны «терять время». Никаких размышлений и прелюдий. Сад, школа, универ, работа. Чем раньше, тем лучше.

   
Вроде бы и статьи за «тунеядство» уже нет, а мышление все ещё осталось. Итог этих «крысиных бегов» очень часто оставляет желать лучшего. Если бы вы знали, сколько раз молодые парни и девушки сообщали мне что просто не знают куда поступать и кем хотят работать. По моим личным ощущениям это проблема 60–75 % всех молодых людей в возрасте от 16 до 23.

   В предыдущем правиле я писал о том, что родители долгое время поощряют реактивное (пассивное) поведение у своих детей. А после, они просят своё чадо сделать первый проактивный выбор в своей жизни — решить «кем стать». Впервые принять на себя ответственность. И не просто ответственность, они буквально толкают инфантильного сопляка совершить выбор всей жизни. И это ещё плюс-минус удачный сценарий, ведь есть родители, которые сами решают, что будет делать их драгоценный сыночек/дочурка. Так вот возвращаясь к первому проактивному выбору. Инфантильный, реактивный подросток, которого заботит в основном его внешний вид, положение в компании и вопросы о потери девственности, должен сделать выбор на основе абсолютно нулевого опыта в жизни. Он никогда не работал, нигде особо не был, в голове гормоны, максимализм и нигилизм. Его представления о разных профессиях основаны исключительно на визуальных образах, построенных ещё с детства. Полицейские ездят на машине, стреляют в преступников, регулируют движение. Врачи лечат благодарных больных, спасают жизни. Адвокаты ярко выступают в суде. Инженеры строят диковинные приспособления. Программисты пишут программы любой сложности и создают игры.

   
В голове только романтическое восприятие профессий, прекрасный фасад, за которым не видно множества литров слёз и пота. Все хотят быть доктором Хаусом, но не хотят штудировать мед. литературу на протяжении шести лет, а потом откачивать алкоголиков. Учить сотни пунктов права и законы в юридической школе. Разбирать физику, математику и электротехнику учась на инженерном.

   
Сделав этот самый проактивный, как им кажется, выбор, наступает момент встречи с реальностью. Мало того что сама учёба может оказаться непосильной ношей, так ещё и измениться восприятие профессии с романтического на реалистическое. Однако наш индивид уже в лодке и гребёт обоими веслами в сторону водопада. И тут у многих молодых людей сносит голову от страха. Выбрав, как им казалось, оптимальный вариант учёбы, мы встречаем молодого парня или девушку лет 18ти, не понимающих, что делать дальше. Уходить или остаться? Перепоступать или нет? В голове собирается большой хаос, разыгрывается сказка «о потерянном времени».

   «Боже, я потеряла время!»

   «Я потратила деньги!»

   «А может стоит закончить?»

   «Нравится ли мне это направление или не нравится?»

   «А дальше, дальше-то куда поступать?»

   «Может просто пойти работать?»

   «А Машка вот закончила и ничего…»

   «А что обо мне подумают родители?»

   «А что обо мне подумают знакомые?»

   «Да ладно, потерплю, зато престиж»

   «Или лучше заниматься чем мне нравится и плевать на престиж?»

   «А что, если я не оправдаю ожиданий?»

   «Может быть я всё выдумала и это лишние самокопания?»

   Реактивный человек, плывший по течению, которое ему организовывали его же родители, впервые в жизни встречается с жестокой и чрезвычайно дикой для него или неё реальностью. С так называемым «кризисом самоопределения». Это очень важный опыт, который разрушает воздушные замки в голове и с силой выбивает стёкла в розовых очках детской жизни. Это очень серьезный стресс для любого молодого человека, потому что вся та жизнь, которую он знал, резко рушится оставляя голую и прозаичную суть вещей. Это огромный удар по самооценке. Почти животный, дикий страх разочаровать окружающих. Разочарование в самом себе. Неопределенность в выборе жизненного пути. Невольное сравнение себя с более «успешными» ребятами. Не забывайте, что многих также душит финансовый вопрос. И поверьте, подобная ситуация не редкость. Шанс того, что вы тот самый амбициозный подросток, который с трех лет мечтал стать доктором и в итоге им стал — довольно низок. Такие люди скорее исключение из правил. Но давайте вернемся к истории с моей знакомой, которая стала топ менеджером за 4 года.

   

Как-то мы встретились и разговорились по душам. Виделись мы очень редко, в основном из-за графика работы моей подруги. Сначала всё шло как обычно. Разговоры о делах, происшествиях, планах, бытовые мелочи. Потом случилось то, чего я совсем не ожидал. То есть вообще.

   Подруга: — «Знаешь, я никому до этого не говорила, но… хочу уволиться.»

   
Я впервые в жизни подавился напитком и чуть не откашлял свои легкие (раньше я думал, что такое бывает только в фильмах).

   
Я: — «Ты о чём вообще?»

   
Подруга: — «Ну с работы. Уже год я думаю, что напрасно трачу свою жизнь…, думала, что всё пройдёт со временем, но… не прошло.»

   
Я: — «Слушай, я может что-то не понимаю, но ты работаешь там уже 6 лет вроде и за это время ты рассказывала о Х (настоящие название фирмы изменено) только хорошее. Что вдруг случилось? Ты же вроде в директора метила»

   
Подруга: — «Ну метила… Слушай, я с десятого класса как белка в колесе. Учёба-работа. Выхожу из дома — темно, возвращаюсь — темно. И так много лет. Блин, у меня даже друзей-то особо не было. Не то чтобы я жалела просто… я хочу пожить. Нормально — как человек. Найти молодого человека, может быть даже завести семью. Заняться творчеством, я обожаю рисовать. Заняться чем-то…для себя.»

   
Я: — «Так может быть ты просто выгорела? Стресс на работе, все дела.»

   
Подруга: — «Я за эти годы выгорала и загоралась столько раз, что не сосчитать. Это совсем другое чувство, будто бы я что-то упускаю. Будто жизнь уходит, а я занимаюсь не тем. Я достигла всех этих позиций, да, самый молодой ТОП в истории бла бла бла. А толку? Деньги, бонусы, это всё круто, но это не заполняет дыру…во мне. Я всем всё уже доказала и себе, в том числе. И хочу заняться чем-то другим. Чем-то, что я люблю по-настоящему.»

   Сказать, что я был в шоке — ничего не сказать. Я не старался отговорить её, мне просто было интересно узнать, что вдруг случилось. На тот момент, в моей голове слабо укладывался тот факт, как человек получавший огромную зарплату, десятки вкусных бонусов, занимавший высокую и престижную позицию в известной фирме — мечтает оттуда удрать. Наш тогдашний разговор в баре пролил свет на ситуацию и навсегда поменял моё мировоззрение. Подруга призналась мне что всегда любила занимать первые места. В школе, в универе, она старалась стать лучшей, пыталась всем доказать, что с ней нужно считаться. Она также не исключала и тот факт, что ей просто нравилось учиться. В фирме она начала наводить свои порядки, используя все свои навыки на максимум. Для неё это была песочница, где она могла разгуляться и показать всем чему научилась. Результаты быстро ползли вверх, она очаровывала всех, начиная с рядовых сотрудников заканчивая начальством. Когда она сделала карьеру, не произошло того психологического катарсиса, который она себе представляла. Она прошла эту игру. Выполнила все возможные достижения. Родители обеспечены и довольны, немногочисленные друзья в восхищении, коллеги её боготворят, сторонние компании делают безумные предложения, чтобы её переманить. Кроме того, деньги льются рекой. «Что ещё не хватает?» — скажете вы.

   
Закончив тешить своё эго, доказав всем что она «умница», пришло понимание того, ради чего она рвала свою задницу все эти годы. Есть деньги, удобство, статус, но нет ощущения своей принадлежности. Нет удовлетворения, ощущения правильности собственных действий. Она хотела рисовать, организовывать выставки и реставрировать картины. Это было то, что ей нравилось, то, чего она всегда хотела, но желание «доказать» всему миру что она — лучшая, всегда перевешивало. Чуть выше я описывал типичные мысли молодой девушки, которая сомневается бросить ли ей учёбу или нет и терзаема целым спектром негативных эмоций. Все эти мысли были актуальны и для моей подруги, вот только в отличие от юной студентки, ей действительно было что терять. История из разряда «богатые тоже плачут».

   Представьте, что вам около тридцати или уже за тридцать, и вы понимаете, что всё это время занимались не тем. Осознание пришло довольно поздно. Годы ушли, вы слегка постарели и обветрились. Возможно, сделали уже какую-то карьеру. Представьте, как тяжело испытывать «кризис самоопределения» в таком возрасте. А в 40 лет?

   

Моя подруга спустя полгода ушла из компании. Она начала рисовать, вскоре обзавелась женихом. Через 2 года она провела свою первую выставку. Ещё через год, её картины стали приносить прибыль. Когда я встретился с ней в последний раз, она сказала, что теперь всё хорошо. Что теперь всё правильно. Пазл её жизни сложился, и наконец «картина» ощущается целостно. Но кто знает, надолго ли…

   

Заканчивая это правило я хочу подытожить всю вышеуказанную информацию. Не стоит ассоциировать свой «успех» с возрастом. Вы не обязаны к 30 годам обогнать Билла Гейтса по заработанным миллионам, развивать скорость Усейна Болта и получить звание профессора в Кембридже. Строить планы нужно и важно, но также важно понимать, что любой план может быть изменен или вовсе признан неудачным. Чувствовать себя неудачником только из-за того, что у вас что-то не получилось или вы решили сменить направление гребли, примерно то же самое что ненавидеть себя за то, что вы заболели. Глупо же, правда? Когда речь идёт о физическом здоровье, то большинство людей спокойно принимают ту данность, что рано или поздно они могут чем-то заболеть. Тут люди почему-то принимают свою уязвимую, человеческую сущность. Но когда речь идёт о нахождении себя, предмете не менее важным чем здоровье, мы занимаемся бесконечным самоедством и самоуничижением.

   Ментальное упражнение:

   Большинство людей будут проходить через «кризис самоопределения». Вы вряд ли станете исключением. Как я уже писал выше, шанс того ваша жизнь пройдет как запланированный скрипт близка к нулю. Замечательно если вы нашли своё призвание в юном возрасте и остаетесь ему верным до конца своих дней. Это поистине прекрасно. Но, к сожалению, большинству людей везет меньше в силу разных обстоятельств. Здесь же, я опишу шаги, как сгладить кризис самоопределения, принять себя и свой путь.

   Помните, что вы — большинство. Кризис самоопределения происходит почти с каждым. Его не надо бояться, это просто данность, с которой нужно смириться. Вы не единственный кто не понимает, что делать дальше. Вы не единственный кто не знает, что делать с собственной жизнью. Не чувствуйте себя плохо просто потому, что вы «какой-то не такой» — это просто не так.

   

Забудьте про возраст. Как я уже писал выше, кризис самоопределения может случиться в любом возрасте. В один прекрасный день, человек всё перечеркивает и начинает всё сначала. Обидно? Может быть. Возраст здесь не имеет никакого значения. Не нужно убиваться если ваш любимый рэпер в 17 лет уже покупает себе личный самолет, а вы всё ещё не окончили школу. Люди не выводятся в пробирках и не растут на искусственных фермах в одинаковых условиях. У каждого из нас самые разные характеристики и возможности. Разное окружение в конце концов.

   

Учитесь гордиться своей историей. Жизненный путь каждого человека уникален. У каждого из нас есть свой, личный, карманный мир, который недоступен никому другому. Представьте, что вы главный герой книги или фильма. У вас особенная, не похожая ни на кого история и судьба. Как и у любого героя произведения, у вас может что-то не получатся и идти не так и это нормально. Старайтесь не сравнивать себя с другими и отказывайтесь от концепта «успешный» — «лузер». Этот концепт — губителен. Он завязывает вас на участии в «крысиных бегах». Думайте о том, что у вас другая история, другая арка. Откажитесь от токсичного дуализма «победил» — «проиграл». Ваш «успешный» друг также терзаем дурными мыслями перед сном. У него тоже есть проблемы с самооценкой, здоровьем и отношениями.

   

Богатые тоже плачут. Да, ваша более «успешная» подруга, амбициозный приятель и богатый знакомый во многом похожи на вас. Помните, что никто из них не застрахован от кризиса самоопределения, а время всё расставит на свои места. Кто-то из ваших друзей бросит карьеру, а кто-то уйдёт в «вечный» декрет. Одни могут удариться в веру, другие топить себя в алкоголе. Кто-то потеряет всё. Кто-то резко разбогатеет. Кому-то не повезёт в личной жизни, а у кого-то найдут рак. Некоторые проработают в одной фирме всю жизнь, так и не достигнув серьезных позиций. А кто-то в 40 лет вновь поступит в университет. У каждого из этих персонажей своя история не лучше и не хуже, чем ваша.

   
Жизнь не гонка, а путешествие. Молодые люди очень часто совершают одинаковую ошибку, представляя себе, что жизнь — это гонка, а кто быстрее — тот и молодец. Проблема этого мышления в том, что если вы участвуете в этой «гонке», то готовьтесь в определенный момент быть в ней последним. Вот только за какой приз идёт это состязание? Подумайте, ведь весь концепт «кто быстрее» зиждется на удовлетворении довольно примитивного эго. Если вы делаете удовлетворение своего эго эпицентром вашей жизни, то в конце вас ждёт печальный и предсказуемый результат. Моя подруга из истории выше, была лидером в этой гонке, пока не поняла, что никакого приза не существует, а преследователей уже не осталось. Она поняла, что хочет сойти с трассы и начать «писать» свою жизнь, а не бессмысленно соревноваться ради удовлетворения чужих ожиданий. Не делайте из жизни гонку, ибо шансы того, что вы будете в ней первым чудовищно малы, особенно в наше конкурентное время. Сделайте свою жизнь путешествием, где вы, в своём темпе лезете на гору. Пусть и медленно, пусть с ошибками, пусть не так как профессионалы-скалолазы. Но в комфорте, с наслаждением от процесса, от раскрывшихся видов, с удовлетворением и гордостью от новых, покоренных вершин. Когда-то вы будете срываться и откатываться. И в этом случае, просто продолжайте лезть.

   
Вы никому ничего не должны. Ни вашим родителям, ни вашим друзьям, ни учителям, ни коллегам, никому. В контексте вашего личного выбора конечно же. Давайте начистоту: люди, которые видят в вас оправдание каких-то своих личных амбиций — просто идиоты, которые в очередной раз хотят удовлетворить своё эго. И тут важный вопрос: станете ли вы инструментом для этого удовлетворения? Вся эта история про «я хочу для тебя только лучшего» лишь ловкая манипуляция для вышеописанных целей. Этим людям не жить вашу жизнь. Заметили, как много людей вам что-то советуют, как-то вас корректируют, учат уму-разуму даже когда их не просят? Каждый якобы пытается улучшить вашу жизнь, обезопасить, направить на путь истинный, когда в реальности люди просто хотят потешить своё самомнение. Забудьте про удовлетворение чужих ожиданий. Лучше лишний раз оступиться, набить себе шишек, получить бесценный опыт, чем не пробовать вообще, по совету какого-то простофили. Ещё раз: ваша жизнь — это исключительно ваша история, а не история Васи или Мани, которые пытаются засунуть в неё свой нос.

   

И тут важное уточнение: Я не говорю, что нужно игнорировать абсолютно все входящие советы. Часть из них действительно заслуживает внимания, особенно если советы логичны и конструктивны. Однако ту часть из них, которая направлена на удовлетворение самомнения конкретного индивида, особенно, которые начинаются на «На твоём месте я бы…». Ты дружочек — не на моём месте. Запомните, лучше лишний раз оступиться и приобрести опыт, чем не пробовать и прозябать в месте, которое вы ненавидите по совету очередного «друга».

   Вы не останетесь «у разбитого корыта». Одна девушка решила парировать вышеуказанные советы простой фразой: «но, если я постоянно буду себя искать, я же могу остаться ни с чем, «у разбитого корыта» как бабка в сказке про рыбку.»

   
Вы останетесь «ни с чем» (хотя нужно ещё определить это «ничто») только в нескольких случаях:

   

Если будете целенаправленно прожигать свою жизнь и ничему не будете учиться.

   Если будете постоянно ограждать себя от важного опыта благодаря «ценным» советам друзей и родственников.

   Если будете смотреть на жизнь как на гонку и в конце концов придете в тупик.

   Если вы вообще перестанете пытаться что-либо делать.

   

Очень важно понять, что любой кризис самоопределения на самом деле не так страшен, как вы можете себе его представить. Предположим, вы учитесь на специальности, которая вам не нравится, и вы точно понимаете, что не будете связывать с этим свою жизнь. Подумайте, что вы потеряете если уйдете?

   
Терять вам, по сути, ничего, кроме относительно небольшого количества ресурсов (опять же если рассматривать эти ресурсы в контексте всей жизни). Рассмотрим другой вариант. Вы не уходите, доучивайтесь на нелюбимой специальности, идёте даже работать по ней. Не важно, что является мотиватором в этом случае, деньги, престиж, страх перемен, вы остаетесь и через силу занимаетесь нелюбимым делом. Потом уходите туда, куда больше нравится. Что вы при этом теряете? Вы всегда можете вернуться, ваши навыки и знания вряд ли вот так просто испаряться. Да может возникнуть денежная проблема, придётся «затянуть пояса» но и в этом случае большинство людей находят компромиссы. Понимаете смысл? Исключаем из уравнения концепт времени и гонок, как жизнь становится проще. А «разбитое корыто» светит тем, кто как в притче про двух лягушек, которые забрались в крынку с молоком, уже устал биться с «несправедливой» судьбой и «свесил лапки». Спокойно отправился на кассу в ближайший супермаркет, повесив свою самооценку на крючок и торжественно объявил себя лузером. В этом случае индивид полностью отказывается от амбиций как раз таки из-за того, что в этой бессмысленной гонке, он сошел с дистанции. Но парадокс в том, что он сам завёл себя на этот гоночный трак…
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    Правило 12: Слушайте своё тело
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Я, будучи довольно сложным подростком совсем себя не щадил. Пробовал всё, до чего могли дотянуться руки, часто игнорировал сон и нормальное питание. Тогда я считал, что всё это не важно, что я молодой, всё выдержу. Более того, я искренне думал, что весь этот ЗОЖ, здоровое питание и прочая БИО-дребедень, не что иное, как обычная попытка развести «лохов» на деньги. Я смотрел на всё это с позиции того, что на продолжительность жизни влияют исключительно гены и не важно, пьёшь ты морковный сок по утрам или колу. Какой смысл лишать себя вкусной еды, радости выпить в приятной компании или провести всю ночь в клубе, когда ты можешь умереть буквально завтра? В те дни я бы фаталистом, пока ко мне не пришло закономерное наказание. Я набрал вес, начал всё сильнее ощущать похмелье. Я чувствовал себя отвратительно как физически, так и ментально. Боли в животе и изжога стали сопровождать меня всё чаще. У меня начали появляться панические атаки, а самооценка находилась в отрицательных значениях. Я чувствовал свою ничтожность, мерзость от собственного тела. Я пытался скрыть это чувство отвращения излишней педантичностью, усиленным уходом за собой, красивой одеждой. Со временем я понял, что вся моя жизнь — это бег от одного «кайфа» к другому, а всё что происходит между — лишь жалкое существование. Довольно быстро я начал пить всё чаще. Нет, уже не только по пятницам, но и по субботам, средам и четвергам. Я всё больше опухал, всё больше чувствовал похмелье, всё сильнее набирал вес. И я искренне не понимал, что же я могу сделать, чтобы разорвать этот порочный круг. Жизнь без алкоголя просто уже казалось мне … скучной. Что я, какой-то

   
ботаник-абстинент чтобы не пить пенное?

   

Я начал придумывать причины из-за чего «я такой». Наверное, это генетическое. Наверное, у меня депрессия. Наверное, у меня медленный метаболизм и слабый желудок. Может быть я просто шизофреник и симулянт? Вероятно, проблемы с гормонами. Может быть, время такое и нужно просто переждать? К врачу что ли сходить? Я точно болен и мне нужны антибиотики.

   
Очередная пятница изменила меня навсегда. Мы с приятелями находились в местном баре и когда уже знатно «накидались», зашел разговор о том «у кого мощнее печень». Я помню, как мы выпивали по стопке, пока в какой-то момент я медленно не съехал со стула и не принялся безудержно блевать. Мне резко поплохело, знакомые вытащили меня на улицу и положили на снег. Я находился в пограничном состоянии, мне было плохо, а потом я и вовсе потерял сознание. Я очнулся в больнице под капельницей с адской головной болью. Я помню, как врач выписала мне целую кипу направлений, выслушав мои жалобы на здоровье, а также подсунула брошюру со встреч «анонимных алкоголиков». Мне! Тому, кому через 3 недели исполнится 20 лет! Чья вся жизнь впереди! Какой алкоголик?! Вы что?

   Я пошел по врачам и обнаружил у себя целый ворох проблем с желудком и кишечником. Врачи строго-настрого запретили мне выпивать и посадили на строжайшую диету, сказав, что в случае игнорирования предписаний я могу даже умереть. Так началась моя новая жизнь. Я продал запасы домашнего алкоголя и купил на эти деньги кухонные весы. Вместо походов в бар или ресторан, я сидел дома и читал. Первые 2 недели были сущим кошмаром. Мне было скучно, да и к тому же ушли те немногие радости жизни, которые у меня были. Теперь я варил каши и супы. Вся еда была постной и нежирной. Вместо газировок я теперь пил исключительно воду. А какая у меня была ломка по сахару… Однако через две недели я всё больше и больше начал отмечать положительные стороны моей новой жизни. С меня слетело килограмм 6, и я стал лучше выглядеть. Я почти перестал храпеть, начал лучше высыпаться, нормализовался стул. Живот почти не болел, улучшилось либидо, я перестал опухать, а кожа перестала блестеть. Мне начало казаться что я, будто бы как в сказке, превращаюсь из злого тролля в человека. Но для меня это было не самое главное. Впервые за долгое время у меня появилась энергия и желание что-то делать. Нет, не лежать овощем, а делать. Появилась сила, закончились панические атаки, а я перестал чувствовать к себе отвращение. Я привык к своей еде, даже радуясь тому, что мне не надо выдумывать что поесть. Еда стала просто едой. Через 2 месяца мне стали безразличны сладости. Окружающие стали делать мне комплименты, явно не узнавая во мне прежнего человека. Знакомый сказал, что я будто помолодел на много лет. На самом деле я не хотел скатываться в такую ярую и откровенную пропаганду ЗОЖа. Цель правила совсем не в этом. Так или иначе все мы знаем, что такое «здоровый образ жизни». Кто-то в большей степени, кто-то в меньшей. Основные постулаты известны каждому: не кури, не пей, больше спи и двигайся, не ешь фастфуд и конфеты. Здесь я ничего нового вам не открою. Теперь же о самом правиле: По моим личным наблюдениям, огромное количество молодых людей активно саботируют сами себя. Представьте себе, например молодого парня, уехавшего из родительского гнезда. Дозора больше нет, барьеров нет, впереди прекрасный мир «взрослых» развлечений. Хочешь — купи конфет, а хочешь — бутылку виски. Теперь ты сам по себе и можешь делать по-настоящему свой выбор. Помимо этого приятного выбора, приходит и первый, взрослый стресс. И тут начинается то самое «Колесо Сансары». Стресс заедается конфетами, запивается алкоголем и закуривается сигаретами. Эта модель поведения транслируется с малых лет либо родителями, либо медиа, как некая вариация нормы. Начинается «жизнь по синусоиде». Когда плохо — выравниваем это «плохо» прямым кайфом и вот уже «хорошо». Закапываем стресс. Подобным поведением мы очень часто загоняем себя в ловушку не очень здоровых привычек, которые влияют не только на физическое здоровье, но и самое главное — на ментальное. А теперь представьте себе: молодой человек, лет 20ти, с комплексами, привитыми ещё с детства, переживающий первый в жизни серьезный стресс, впечатлительный и без опыта, с кашей в голове и без собственного мнения. Кошмар, правда? Под определение подходит почти 100 % всего населения Земли в этом возрасте. Проблема же возникает тогда, когда он начинает «запивать» или «заедать» проблемы ещё сильнее усугубляя своё состояние и формируя не самые здоровые привычки. А любая привычка, которая делает нам «хорошо» расшатывает и без того довольно хрупкую систему поощрения в нашей голове приводя к паническим атакам, социальному дискомфорту, низкой самооценке и прочим «радостям». Ещё раз, чем больше вы используйте прямого «кайфа» в виде разных веществ, алкоголя, никотина или порнографии тем сильнее страдает ваша самооценка и тем меньше энергии вы чувствуете. Проверено на себе. А вообще, так как эта книга предполагает скорее передачу опыта, чем научный трактат, то я советую вам ознакомится о прежде всего ментальном вреде вышеперечисленных прямых «удовольствий» уже в специализированных источниках.

   Жизнь превращается в нечто отвратительное и нежеланное. Это абсолютно мертвый, порочный круг. То, что случилось со мной в истории выше. Чем чаще я выпивал, тем быстрее мне хотелось выпить снова. Алгоритм был следующий. Выпил, похмелье, скука, выпил снова. Тогда я ещё не осознавал, что уже на всех парах ехал по дороге алкоголизма. Месяц моей новой жизни казался мне ужасно скучным, будто бы у меня отняли то, что делало меня счастливым. Как я узнал позже, подобное состояние испытывают многие зависимые и именно оно, очень часто возвращает их обратно на кривую дорожку. Прошло много времени, прежде чем это состояние прошло.

   

Многие молодые люди, с которыми я общался, жаловались на то, что не могут взять себя в руки, что у них отсутствует энергия и мотивация, что прежние «радости» потеряли былую привлекательность. В этом случае я сразу же спрашиваю распорядок дня и любимые развлечения, вплоть до мельчайших подробностей. Думаю, я не удивлю вас, сообщив что каждый выбирает свой путь эскапизма. Кто-то выпивает каждую пятницу, налегает на сладкое или страдает от порно-зависимости. Иные тонут в онлайн играх и социальных сетях. У третьих случаются приступы лудомании, а четвертые употребляют легкие наркотики. Согласитесь, что довольно сложно брать на себя ответственность, решать свои детские комплексы, успешно учиться или строить карьеру имея проблемы со здоровьем, мотивацией и энергией. Но парадокс здесь в том, что мы хотим всё и сразу. Выпить в пятницу и в субботу уже порхать как бабочка и решать дела. Нет уж, так не выйдет. Подобными привычками мы лишь саботируем своё развитие, причем часто сами того не осознавая. Нет, мы не избегаем стресса, мы, наоборот, его усиливаем. Представьте, что у вас гноиться рана, но, вместо того чтобы лечить её, вы лишь увеличиваете дозу обезболивающих. Плохая тактика, верно?

   

Вы должны прислушиваться к своему телу, уважать его, понимать, что с ним происходит. Представьте, что ваше тело это автомобиль, который участвует в автопробеге. Автопробег — это какая-то ваша текущая цель. Например, закончить учебу, найти работу или поступить на курсы. И вот вам простая задачка: далёко ли уедет автомобиль, если у него постоянно течет масло, глохнет мотор и разряжается аккумулятор? Ответ вполне очевиден. Если вы не ухаживаете за вашей «машиной», не прислушиваетесь к малейшим изменениям, то и результат будет закономерный. Вся эта «ЗОЖ-пропаганда» лишь иллюстрация того, как человек может внедрить в свою жизнь разрушительную привычку и упорно не замечать, как она на него влияет. Не замечать раздражительности, пониженной энергии, чувства «скуки», панических атак, социального дискомфорта, низкой самооценки. Не замечать сколько времени уходит на видеоигры или поиск «того самого» порно ролика. Не замечать вздутий, изжог, боли в желудке, сонливости, тошноты от той или иной пищи. Не замечать кашля и мокроты от сигарет. Не замечать заторможенности от легких наркотиков. Закрывать глаза на присутствие в жизни неоправданного, иррационального страха и главное — на причинно-следственную связь всех этих чувств.

   Напоследок, я хочу рассказать вам наглядную историю того, как важно слушать своё тело и вовремя диагностировать проблемы. У меня есть знакомый который всю свою жизнь проходил с тяжелой депрессией. Это по крайней мере то, что ему диагностировал врач. Он часто жаловался на то, что абсолютно обессилен. Усталость была каждый день. Посетив одного врача и не добившись результатов, он оставил это дело, смирившись с тем, что он, якобы болен какой-то «неизвестной» болезнью. Антидепрессанты ему не помогали. Однажды этот знакомый остался переночевать у меня и этой ночью всё решилось. Я проснулся где-то в час, подумав, что кто-то включил дрель. Но это был всего лишь храп моего знакомого. Он храпел. Так сильно, что слышно было даже за двумя дверьми. Я зашел к нему в комнату и чуть не оглох. Под эти звуки дизельного генератора, я разбудил его. Отправившись снова спать, я вновь услышал храп. Как прекрасно что у меня тогда были беруши.

   
Утром у нас состоялся следующий диалог:

   Я: — «Ты вообще высыпаешься с таким храпом?»

   
Он: — «Не знаю, храплю сколько себя и помню»

   
Я: — «Я вот сколько тебя знаю, и ты всегда казался мне каким-то…не выспавшимся, усталым»

   
Он: — «Да ну»

   
Я: — «Хочешь я организую тебе поход к своему знакомому ЛОРу? Ничего же не потеряешь»

   
Он: — «Да знаю я этих врачей всех…»

   
Я: — «Всего один раз»

   И он пошёл. Лор отправил его в новую сомнологическую клинику, где врачи за ночь констатировали 40 (!) остановок дыхания в час. Бедняга почти не спал. Годами. Годами у него во сне останавливалось дыхание, годами он не высыпался. А виновником торжества была искривленная носовая перегородка. Маленькая пластическая операция и для моего знакомого началась новая жизнь без синдрома обструктивного апноэ сна. Я буквально не узнал этого человека через 2 месяца, когда мы снова встретились. Серое лицо, мертвые глаза — всего этого уже не было. Вернулся здоровый цвет, живость. Он впервые кайфовал от жизни, строил планы, перестал быть брюзгой и занудствовать. Впервые я увидел, что он начал следить за своим внешним видом.

   
Думаю мораль во всех этих историях вы найдете сами. Слушайте своё тело, реагируйте на изменения и не пускайте всё на самотёк. Ищите причинно-следственные связи и решайте проблемы если они у вас есть. Мой знакомый из истории выше 27 лет серьезно страдал, даже не подозревая что проблему можно было решить за несколько дней. А я в юности, был настолько слеп, что не связывал свой образ жизни с ментальным и физическим здоровьем, вечно выискивая оправдания. Обслуживайте свою «машину» так, чтобы она без проблем ехала в этом автопробеге под названием жизнь.
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    Правило 13: Выкиньте ваш перфекционизм
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Перфекционизм — это ещё один классический комплекс многих молодых людей и встречается он невероятно часто. Перфекционизм это прекрасно, если конечно вы — Стенли Кубрик или у вас в запасе есть огромное количество времени и ресурсов. Однако здесь мы поговорим о перфекционизме который выступает в качестве тормоза для любого начинания. Ребята которым слегка за или слегка под 20 зачастую всё ещё купаются в озере романтизма и максимализма. Многие хотят прожить прекрасную и идеальную жизнь. Мальчики мечтают о топ моделях, которые станут их жёнами, девушки о подтянутых и уверенных парнях с журналов мужского белья.

   
Позже планка слегка падает.

   
Проблема же появляется, когда необходимо что-то создавать. И тут молодые люди делятся на две группы:

   

Первая группа это те, кто уже чем-то занимается, но боится подниматься на уровень выше. Например, рисует, пишет рассказы или сценарии, придумывает музыку. Вместо того чтобы серьезно заняться своим творчеством, начать его как-то продвигать и зарабатывать, ищутся любые доступные отговорки, в стиле: «Я занимаюсь для себя», «Да ладно, у меня плохо получается», «Я ещё не умею А, Б, В…», «Это просто моё хобби», «Не хочу начинать серьезно».

   
Конечно же здесь имеет место так называемый «синдром самозванца».

   
Это явление когда человек не верит в собственные силы и обесценивает свои успехи, мол «то, что у меня получилось хорошо — это просто случайность». Подобное поведение не всегда связанно с возрастом и очень важно научиться его распознавать.

   
Люди из первой группы бояться, что их творение начнут критиковать, что появятся обидные и злые комментарии, что придется отставить свою позицию. Вследствие чего, если и планируют что-то продвигать в массы, то нечто «идеальное», то, что по определению создать невозможно. Все мы понимаем, что не существует совершенства, особенно в творчестве. Любое творение, которое заслуживает от автора «хорошую» оценку, уже буквально на следующий день становится «посредственностью». Многие авторы растут чрезвычайно быстро, из-за чего их мнения на счёт своих прошлых работ, резко меняются в негативную сторону. Это конечно же не означает, что все их нужно спрятать в сейфе, и утопить в ближайшем озере.

   

Помимо «синдрома самозванца» существует до боли банальная боязнь успеха. Ведь в этом случае появятся новые обязанности, конкуренты, а окружающие будут пересматривать с вами отношения. Иными словами, это страх принять на себя новую ответственность, совершить проактивное решение.

   

Вторая группа это те, кто ещё ничего не умеет, но и боится начинать. «Я не умею петь/писать/сочинять/лепить/шить/рисовать/*подставьте свой глагол*». Думаю очень странно было бы объяснять тот факт, что для творчества практика гораздо важнее теории. Но многих тормозит даже не объем поставленной задачи (хотя это тоже внушительный фактор), а скорее желание добиться впечатляющих результатов с первой попытки. Логика здесь простая: либо я делаю что-то, что претендует на мировой уровень, либо не делаю ничего, так как всё что ниже — бездарность. Внутренняя планка в этом случае настолько высока, что выступает в роли демотиватора. Да и потом, данная логика скорее основывается на желании прославиться, нежели на искреннем чувстве самовыражения. Не стоит забывать и о страхах быть смешанным с грязью после первой «пробы пера».

   Я думаю, вы и сами прекрасно понимаете, что все прославленные имена, которые вы когда-либо слышали, начинали свой путь с абсолютно базовых вещей. Ваши любимые писатели, режиссеры, мультипликаторы, художники и артисты практически всегда проходили довольно извилистый творческий путь, прежде чем добивались хоть какого-либо признания.

   С одной стороны, всегда можно понять человека, который хочет что-то создать на достойном уровне. Но с другой — очень странно ожидать от себя шедевров мирового масштаба, не имея при этом вообще никакого опыта. А работает это примерно следующим образом: в голову приходит интересная идея для начинания в виде какого-нибудь проекта. Давайте возьмем что-то относительно простое. Например, нарисовать натюрморт на холсте, не имея абсолютно никакого опыта в живописи. Вполне очевидно, что для того, чтобы это сделать, нужно как минимум знать основы изображения перспективы, теней, теорию цветов и иметь поставленную руку. Но у новичка из всего этого арсенала есть только первоначальная мотивация и небольшой запас энергии, который быстро сходит на нет, особенно в случае первых, неудачных попыток. Быстро приходит осознание того, что «овчинка выделки не стоит», а значит можно плюнуть и уйти в закат.

   Я также переживал этот кризис. Когда в конце школы мне некуда было девать энергию, я решил записать альбом. Я понятия не имел как вообще «записываются» альбомы, но главное, что было желание. В свободное время, в голове я воображал разные мелодии, а после заходил к своему знакомому, у которого была гитара и синтезатор. У меня тоже была гитара, но играл я гораздо хуже. Битый час я сидел и пытался перенести звуки из моей головы в реальный мир. Я подбирал ноты, аккорды, просил знакомого помочь мне, объяснял СЛОВАМИ музыку. Он говорил, что так дела не делаются, и музыка сочиняется исключительно музицированием и нахождением интересных мелодий и переходов. Но я, в силу своего характера был достаточно упрям, чтобы ему не верить. Я клялся, что, то, что я слышу в своей голове — это хит мирового масштаба. Я уже представлял, как вешаю себе в комнату платиновый диск. Оставалось всего-то скопировать музыку в реальную жизнь. Мой приятель честно хотел мне помочь, используя все свои музыкальные навыки на максимум. Но даже та мелодия, которая хоть как-то походила на то, что я себе воображал, меня особо не устраивала. В жизни всё звучало как-то… по-другому. Слегка хуже, слегка не так. Я понял, что не могу найти правильные ноты, а даже если что-то выходит — мелодия совсем другая и передаёт совсем иное настроение. Моему хиту не было суждено родится. У меня не хватало способностей сыграть его. Довольно быстро я понял, что создавать музыку, так, чтобы её возможно было слушать, это тяжелый и кропотливый труд. Ведь помимо успешного подбора нот, необходимо также искать переходы, гармонию с другими инструментами и в конце концов писать текст для песни. Всё то, что выходило из-под нашего с приятелем «пера», было настолько далеко от той «профессиональной» музыки что мы слушали, что в один момент у меня полностью отпало желание всем этим заниматься. Я думал, что мне не хватает хорошего инструмента, способностей, таланта, сыгранной группы и желательно своей студии звукозаписи. Ведь начинать с малого, расти, медленно оттачивать свой талант казалось мне скучным и утомительным занятием. Я хотел всё и сразу. Сразу сделать альбом. Сразу стать популярным. Сразу изменить индустрию. Когда я понял на какую крутую гору мне придётся залезть, я сразу сдрейфил.

   

Это правило заключается в том, чтобы вы засунули своё чувство перфекционизма куда подальше. Всё что бы будете создавать, будет содержать в себе изъяны и шероховатости, вы обязаны это принять. Нет ни одного автора в мире, который бы был удовлетворен своим творением на все сто. Любой человек, который что-либо создаёт, со временем вырастет из своего старого творчества. Меняются его взгляды, вкусы, приходят новые, неизученные эмоции. Запомните одно: вы компетентны и способны создавать что угодно уже сегодня. И чем раньше вы начнете — тем лучше. Смиритесь с тем, что ваши первые успехи будут скромными. Они были скромными абсолютно у всех. Просто делаете, учитесь, и снова делайте. Ставьте реальные и достижимые творческие цели, делитесь даже неудачными поделками. Да, кто-то обязательно напишет, что вы бездарность и обругает вас с ног до головы. Но кому-то понравится, а кто-то даст ценный совет. У всего этого правила есть одна простая аналогия: представьте, что вам дали оружие и сказали поразить мишень, а вы при этом никогда не стреляли. Каковы шансы того, что вы попадете с первого раза? Довольно скромные, верно? А со второго? Уже выше. С третьего? Ещё выше. Парадокс заключается в том, что, НЕ сделав первый выстрел, вы так никогда не попадете. По такому же принципу происходит и творческий рост. Произведение за произведением, и вы становитесь всё лучше.

   Знаете, многие творческие люди хотели бы скрыть от мира свои первые работы. Ведь то, что они делали тогда и сейчас, вещи настолько кардинально разные, что один и тот же человек, буквально не узнает самого себя в своих первых творческих начинаниях. Настолько велик качественный интервал. Но парадокс в том, что без той самой, шероховатой, наивной, некачественной, глупой и банальной поделки, не было бы и последней работы. Ведь творчество — это всё же веревочная лестница. Вы не заберетесь на новую ступень, не покорив предыдущую.

   Ментальное упражнение:

   

Если вы тот, кто не может начать что-то создавать из-за перфекционизма, то я предлагаю вам подумать о следующих вещах:

   

Распознайте в себе «синдром самозванца». Подумайте, что вы умеете делать и как часто сторонние люди отмечают ваш успех. Просто предположите, что это не попытка вам понравится, не банальная вежливость или лесть, а искренний отзыв о вашей работе. Если часто, то примите тот факт, что вы что-то делаете хорошо. Не потому, что вам повезло. Не потому, что вышло случайно. Вы уже сейчас делаете что-то хорошо.

   

Признайтесь себе в том, что всё что вы будете делать — не будет идеально. Ваши любимые фильмы, музыка, произведения, картины — все они не идеальны. В глубине души вы это знаете, но вам плевать. Вы любите их не за «идеальность», а за ощущения, что они дарят, эмоции. И это самое главное в любом творчестве. Авторы быстро перерастают свои произведения. Быстро учатся и быстро творчески эволюционируют.

   
Если вы сделаете что-то не очень хорошо, стоит ли горевать по этому поводу? Просто перейдите на следующий проект.

   


Вас будут критиковать. Иногда сильно. Это один из главных страхов любого автора. Десятки и сотни часов работы могут улететь в трубу, встретившись с простым словом — «говно». Есть что-то сакрально-интимное в обнародовании своего творчества. Автор сжигает все мосты и распахивает руки навстречу критикам. Вот только не нужно убиваться если вас смешает с грязью какой-нибудь аноним из интернета. Привыкайте к критике. Она будет вокруг вас всегда. Распознавайте критиков, ведь кто-то пишет злые комментарии чтобы просто «потроллить» или выплеснуть энергию. А кому-то может искренне не понравится, что вы сделали. Ну, не понравилось и ладно. Закройте навсегда эту главу, где вы, ваше творчество и ваш

   
выбор — обязательно должны нравятся абсолютно всем. Люди часто дают оценку поверхностно и не вдаваясь в детали. Им не важно сколько времени вы на что-то убили и сколько ресурсов потратили. Вы либо затронули их сердца, либо нет.

   

У вас никогда не будет идеального момента, чтобы начать. Просто забудьте про «идеальные» условия. Их не будет никогда. Просто поверьте мне на слово. В подавляющем большинстве случаев у вас достаточно ресурсов, чтобы начать что-то делать. А если вам нужны инструменты/экипировка — рынок может предложить самые разные ценовые категории. Вы не научитесь рисовать, если, для того чтобы начать, вам потребуется мольберт, холст, своя одноэтажная студия с красивым видом на сад и тысяча и одна краска. Эта история с вечным «завтра» и «вот когда будет …» является лишь красивой отговоркой. Вам не нужен макбук, чтобы писать сценарии и вам не нужна дорогая гитара, чтобы начать заниматься. Профессиональные инструменты это high-end снаряжение, которое заточено под профессиональные задачи. Да, на них прекрасно учится, но их цена зачастую просто неподъёмна для новичка. Просто признайтесь себе в том, что вы просто ищете предлог, чтобы не браться за работу. И желание иметь топовую экипировку — один из них.

   

Но что, если я — «бездарность»? Начнем с того, что слово «бездарность» в нашем мире — это просто бессмысленное оскорбление, не несущее при этом никакого смысла. Это субъективная оценка, которая не выражает по сути ничего. Любое творчество проходит контроль прежде всего субъективной оценкой каждого, отдельного человека. Однако рамки любого творчества настолько велики, что в них может вписаться абсолютно каждый. Уверен, у вас тоже есть свой личный топ лучших и топ худших произведений, и под словом произведение я подразумеваю любой творческий продукт, будь то фильм, книга, комикс или игра. Взгляните на список худших. Откажитесь от эмоциональной реакции, взгляните на список со стороны, и вы увидите, что даже у самого дерьмового (опять же, по вашему мнению) произведения есть свои положительные стороны. А всё, потому что нельзя создать абсолютный ужас, так же, как и абсолютный идеал. Забудьте о слове «бездарность», оно нелогично само по себе. Даже если у вас что-то не получилось или получилось не так хорошо, как вы ожидали — это никак вас не характеризует. Абсолютно каждый человек имеет творческий потенциал. А «бездарность» это тот, кто его абсолютно никак не реализует.

   

А что по «таланту»? Аналогично советую забыть слово «талант». Все эти категории «талант» или «бездарность» используются зачастую в качестве отговорки для собственных неуспехов. Мол: он «талант», а я «бездарность», на этом можно эту главу заканчивать. Смешно. Единственный «талант», который может существовать, это определенные физические характеристики. Ваш рост, музыкальный слух, голос, выносливость, телосложение, потенциал мышечного роста, крепления сухожилий и т. д. Всё это в том или ином виде может стать барьером для, например построения спортивной карьеры. Тут уж просто ваше генетическое развитие может упереть вас в «потолок», и вы ничего с этим не поделаете. Но даже если взять спорт, тот факт, что вам «повезло» выиграть в генетическую лотерею, не сделает из вас следующего Леброна или Месси. Вам придётся пахать. И не просто пахать, а работать больше, умнее и упорнее всех остальных. А ещё вам должно сильно повезти. Думаю, все слышали фразу, что успех это 1 % таланта и 99 % работы? Так вот, я считаю, что «талант» — это не 1 %, а 0,1 %, особенно в творчестве. Работайте, набирайтесь опыта, трансформируйте увиденное. Ваша голова — это огромный инкубатор для творческих идей. Ходите на выставки, смотрите фильмы, читайте книги. Находите неожиданные смыслы. Учитесь у лучших, вырабатывайте свой стиль. Сравнивайте творчество с рождением. Можно ли сказать, что один ребёнок хуже другого? В определенных характеристиках — возможно, но в целом — все мы плюс-минус уникальные. Слово «талант» в очередной раз, заставляет сравнивать людей между собой, сталкивая их лбами. Но позвольте, где логика в том, что если одному человеку в голову пришла удачная идея (опять же речь идёт о творчестве), то другому человеку она не придёт вообще? Вы можете научиться делать что угодно если осознанно посвятите этому огромное количество времени. Ещё раз: осознанно и огромное. И ещё раз — что угодно. Потратьте 5–7 тысяч часов осознанно практикуясь в чем либо, ставя время от времени более серьезные и сложные задачи и вы будете профессионалом. В чём угодно. И каждый будет кричать о том, как вы «талантливы» и неповторимы.
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    Правило 14: Не бросайте то, что начали

   

   [image: after_title]

Перейдем к ещё одной бессмертной классике молодости. К мукам выбора и к распылению себя на 1000 разных дел. Это ещё одна классическая проблема многих молодых людей, которая не теряет своей актуальности, особенно сейчас. Предположим, что у человека нет «синдрома самозванца» и он не подвержен вирусу перфекционизма. В этом случае начинается 1001 «проект», где ни один из них не заканчивается (под словом «проект», в данном контексте я подразумеваю любое начинание, которое имеет финальный, измеримый результат, зачастую выраженный в материальной форме). Описать это можно фразой «по надкусывал и бросил». С одной стороны, это важный этап обретения начального опыта, так сказать «промочить ноги в воде». С другой — подобное поведение может не меняться годами, и индивид будет продолжать искать «идеальную» деятельность, которой очевидно не существует.

   

В своей юности я перепробовал огромное количество разных начинаний. Писательство, музыка, коммерция, съемка «фильмов», написание компьютерных программ. Каждый раз у меня зарождалась «гениальная» идея и я со страстью включался в процесс воплощения. И каждый. Раз. Бросал. Бросал, потому что начинала появляться рутина. Бросал из-за невозможности осуществить задумку. Бросал, потому что становилось сложно. Алгоритм такой:

   идея, начало реализации, первые проблемы

   «что-то всё это слишком долго и муторно»

   начало новой идеи в другой ипостаси.

   

Меня не хватало ни на что. Я хотел, чтобы успех, был линейным и предсказуемым. Каждый раз натыкаясь на рутину, я думал, что смогу найти другое поле деятельности, где этой рутины не существует. Будто бы есть какое-то волшебное занятие, где всё просто и легко, где не надо учиться и совершенствоваться. Я мечтал найти такое занятие, где меня заинтересует не только финальный результат идеи, но и сам процесс её воплощения. Однако с той нетерпеливостью и тем образом мышления, который у меня был на то время, найти такую стезю было невозможно.

   

Главный и переломный момент произошел со мной, когда я выпускался из университета. Уже вылетев один раз, я твёрдо решил его закончить. Впервые в жизни я всё распланировал и начал готовится. День за днём я писал диплом по многу часов, без выходных. Каждый день я учил билеты госэкзаменов. Я просто знал, что по-другому закончить универ было невозможно. День за днём, методичной работы и я сделал это. Я не просто сдал экзамены и защитил диплом. Я получил «отлично» впервые в своей жизни. Тогда это был мой первый, серьезный проект, который я успешно закончил. И знали бы вы как мне не хватало этого опыта. Опыта завершенности. Впервые я понял, что могу завершить что угодно, если приложу достаточно времени и усилий. Я не просто понял, я это осознал.

   

Тут сделаю небольшую ремарку: понимание — это скорее рациональное принятие существующей причинно-следственной связи. Мы все, например понимаем, что если сунуть металлический предмет в розетку, то нас ударит током или что курение вредит здоровью. Однако осознавать всю серьезность ситуации мы начинаем уже постфактум. После сильного удара электричеством или в момент отхаркивания собственных легких. Тогда происходит серьезная переоценка ценностей, ибо мы на собственной шкуре испытали ту самую, причинно-следственную связь.

   
Ментальное упражнение:

   
Здесь я хочу, чтобы вы поразмыслили над причинами того, почему вы многое начинаете и не доводите до конца. Кроме этого, я дам некоторые практические советы как избежать подобных ситуаций.

   Примите тот факт, что любая идея потребует времени. Как я уже писал выше, многие молодые люди не терпят «долгострой», им не хватает терпения и усидчивости. Планирование на 5 и 10 лет кажется вообще чем-то невообразимым. Как сказал мне один парень — «зачем что-то планировать если жизнь всё равно измениться?». Конечно измениться! В этом вся суть. Но как это связано с планированием? Вряд ли через 5 лет у вас отнимутся руки или вы потеряете основные когнитивные функции. У любой большой организации всегда есть стратегический план, в который вносятся коррективы в связи с изменением окружающей ситуации. Так, а чем вы хуже организации? Каждая идея и проект потребует от вас времени. Не только на реализацию, но и на обучение. Иногда вам потребуется на это месяц, иногда год, а иногда и десяток лет. Всё зависит от запланированной сложности и ваших ресурсов. Откажитесь от предательской мысли «Ууу блин, долго». Не смотрите на общую временную линию, она неизбежно будет вести к демотивации. Займитесь лучше маленькими задачами, одним уроком, одним винтиком. Собирайте свои винтики каждый день и к концу года уже что-то выйдет.

   

Запомните, что нет более легкой области. Вам везде придётся учиться и везде будет тяжело. Но «тяжело» это лишь субъективная оценка, выходящая из незнания и отсутствия практики. Везде придётся учиться, везде необходимо конспектировать, запоминать и пробовать. В каждой сфере есть свои подводные камни. В каждом направлении свой «порог входа». Выберете что-то одно и не соблазняйтесь на идею — «А может всё-таки что-нибудь по легче?». Легче нигде не будет. Везде свои сложности, которые очень часто не видны с первого взгляда.

   

Забудьте про мотивацию. Развивайте дисциплину. Если бы я писал свой диплом основываясь на «мотивации», я бы забросил уже на второй неделе. А нет, вру. На второй день. Мотивация абсолютно меркнет перед дисциплиной. Она абсолютно бесполезна в долгосрочных проектах. Рано или поздно вы потеряете энтузиазм к своему детищу, причём любому. Мозг будет вас всячески отговаривать, придумывая 1001 оправдание почему стоит прекратить. И тут должна войти в игру дисциплина. Величайшие достижения человечества создавались множество лет. Годы рутинных действий. Думайте можно в таком режиме сохранить страсть? Конечно нет. Мотивацию очень сильно переоценивают, а дисциплину и привычки, наоборот. Сконцентрируйтесь на рутине. Занимайтесь каждый день, чтобы не произошло. Не давайте себе спуску. Расслабиться очень легко, а вот собраться обратно уже гораздо тяжелее.

   

Рутина повсюду. Дополняя верхний пункт, хочу заметить, что в любом вашем начинании, в любом проекте, будут рутинные действия. Начало рутины является одним из главных демотиваторов для продолжения процесса. Обычно именно в момент появления неких повторяющихся действий, проект (который может быть чем угодно) — забрасывается и ищется что-то «поинтереснее». Очень часто, в такие моменты человек делает главную логическую ошибку в стиле «мне это не интересно/не было интересно/больше не интересно».

   
И на основе этих рассуждений начинает искать что-то другое. Так вот, я расскажу небольшую тайну. Даже то поле деятельности, которое вы любите всем сердцем, содержит в себе неинтересные для вас элементы. И наоборот: то, что вы изначально считали «скучным», в детальном рассмотрении может оказаться для вас делом вашей жизни.

   
Отметьте для себя появление рутины и не поддавайтесь на мысль о смене деятельности. Установите четкий временной интервал и занимайтесь исключительно в него. Не думайте о масштабах или о том «как скучно». Просто начните. Это один из главных секретов. Представьте, что вам нужно вымыть посуду и вы далеко не в восторге от этой деятельности. Задумайтесь, остановитесь ли вы после первой тарелки? Скорее всего нет. Руки намочены, губка у вас в руках, вы уже у раковины. В этом случае вам ничего не стоит начать мыть вторую и третью тарелку, а потом и кружки. А представьте, что вы дали себе обещание читать каждый день скажем 1 абзац. Вот вы взяли книгу в руки, начали читать, прочли один абзац (который может быть очень коротким). Подумайте, вы закончите читать? Скорее всего нет. Вы уже в процессе. С книгой в руках, взгляд скользит по строчкам, в голове воспроизводиться прочитанное. Если книга вас буквально физически не отвращает, вы с огромной вероятностью продолжите. Мысль простая — я уже прочел один абзац и это было легко. Так почему бы не прочесть второй, если я уже нахожусь в процессе? Поэтому любая рутина не настолько ужасна, если вы уже в неё включились.

   

Отмечайте «плато прогресса». Если вы посмотрите на график любого прогресса, то на каждом из них вы увидите стадию плато. Грубо говоря, это то место, где кривая не растет, но и не падает на протяжении долгого времени. Аналогично это можно назвать «стагнацией», однако слово «стагнация» носит более негативный характер.

   
Представьте, что вы начинаете играть на фортепиано. Вы отмечаете первые успехи, что мотивирует вас к продолжению занятий. Но со временем, успехов как будто бы становиться все меньше и меньше. Потом возникает предательское чувство, что вы перестали развиваться и что вообще вы «бездарность». В этом случае полезно отключить эмоции и просто продолжать заниматься несмотря ни на что. Ведь вы попали на «плато прогресса». Вы развиваетесь, но не так быстро, как в начале. Если в начале развитие идёт стремительно и очень легко заметить разницу между тем, когда вы не умели ничего, а тут уже можете наигрывать простые мелодии, то потом этот самый прогресс всё труднее различать.

   
Возьмите, например айфоны. Сравните первый и последний. Чувствуете разницу? Это два абсолютно разных телефона. Между ними больше 15 лет. Когда презентовали первый

   
айфон — это была революция в индустрии. Все почему-то ожидали, что подобная революция теперь будет происходить каждый год, но телефон лишь маленьким шажками эволюционировал. И вот, спустя 15 лет это два разных телефона. Абсолютно разных по всем параметрам. И вы не исключение. Маленькими шагами, но вы развиваетесь. Не ждите стремительного, экспоненциального роста ваших умений. Разницу вы сможете оценить лишь спустя время. Так что, если вы чувствуете демотивацию связанную со своим прогрессом, скажите себе: «я развиваюсь, просто этого не замечаю. Нужно продолжать и скоро я смогу увидеть, насколько всё изменилось». Но лучше всего это конечно же отслеживать свой прогресс. Записывать себя на видео, или создать определенные, личные метрики, которые будут в последствии показывать ваше развитие, даруя вам новые силы для продолжения.

   

Доводите начатое до конца. Я большой адвокат того, чтобы человек завершал большую часть своих действий. На то есть несколько причин:

   

Первая причина — это появления опыта «завершенности». Это чрезвычайно важный опыт, который позволяет человеку осознать, что он может добиться практически всего, если приложит усилия и время. Своеобразное материальное доказательство собственных способностей. Вы можете удивиться, но есть миллионы людей, которые не приобрели этот опыт за всю свою жизнь. Обычно такие люди верят в «случай» или «удачу», гороскопы, звёзды, таро и прочее. Ведь вся их жизнь шла исключительно стабильно, просто текла по течению. Каким-то образом оконченная школа и вуз. Работа, которая не предполагает законченных проектов. Отношения, которые складывались «сами по себе». Дети, которые тоже «как-то» сами росли. Эти люди не верят, что на что-то способны. Жизнь никогда не ставила их в рамки, не заставляла делать проактивный выбор, не предлагала сложных проектов для завершения. У них нет доказательств собственных возможностей, из-за чего очень часто идёт смещение в некую, например эзотерическую сторону. Мол, всё случайность и только она. В правилах выше я уже писал, что получение опыта — это одно из самых важных моментов в личностном развитии. Опыт завершенности даёт самое важное: уверенность в собственных силах, ощущение твёрдой почвы под собой и не только в ментальной установке в стиле «я всё могу», а в законченной, материальной форме.

   

Вторая причина — вы научитесь справляться с рутиной. Чтобы что-то закончить вам придётся научиться преодолевать рутину. Для этого вам потребуется применить целый спектр различных инструментов, чтобы раз за разом «заставлять» себя заниматься. И не стоит видеть в слове «заставлять» негативную коннотацию. Как я уже писал выше, каким бы любимым не было ваше занятие, настанут дни, когда у вас будет отсутствовать желание им заниматься.

   
Вам придётся научиться планировать, подстраиваться под свои биологические часы, разбивать задачи на отрезки. Словом — вы начнёте «пожирать» свою рутину и мириться с ней. Не бежать при первой возможности, а разгребать и следовать. Это ещё один важный опыт, который необходимо получить в рамках окончания любого начинания.

   

Третья причина — вы откроете для себя прелесть долгой работы. Многие, возможно, сейчас воскликнут «Какая ещё может быть прелесть долгой работы?!». А я вам отвечу. Чем бы вы не занимались, вы пройдёте по следующим психологическим реакциям:

   Возбуждение → Оформленная идея → Энтузиазм начала → Первая рутина → Сниженная мотивация → Продолжение рутины → Отсутствие мотивации, желание найти новое занятие → Продолжение рутины →…. → Продолжение рутины → Получение удовольствия от рутины → Продолжение рутины → Все большее включение в проект → Продолжение рутины → Наслаждение полученным, законченным результатом.

   Да, действительно, пламя мотивации очень быстро угаснет, однако если продолжать, то появится(!) наслаждение рутиной и проектом в целом. Вы начнете открывать свой «проект» с новой стороны. Вам будут открываться более сложные стороны и концепты, которые вы могли не понимать в начале вашего пути, но которые проясняться для вас со временем. Появиться ощущение развития, проделанной работы, определенного чувства завершенности. Разовьются привычки и в этот момент мотивация будет смещена не на завершение проекта и финальный результат, а на каждый новый день работы над ним. Многие бросают что-либо как раз в тот самый промежуток времени, между окончанием мотивации и наступлением рутины. В такие моменты вы уже демотивированны, но ещё не наработали определенную «критическую массу», чтобы почувствовать прогресс. Как только эта «критическая масса» будет набрана, выработаны новые привычки, а вы медленно, но верно будете достигать более сложных концепций, тогда забросить «дело» будет гораздо труднее.

   

Четвертая и последняя причина — готовый результат это уже что-то. Неважно что вы завершили. Вуз, курсы, книгу, трек, статую, картину, долгий проект. Всё это теперь имеет материальное воплощение. Вы получили опыт, где-то ненавидя своё «детище», а где-то получая подлинное удовольствие от его создания. Оно теперь рождено и находиться в своей законченной форме. И самое главное, что вы — его автор. Практически — ваш законченный «проект» может кому-то помочь, стать спусковым крючком для вашей карьеры или просто радовать глаз прохожих. В общем служить свою основную функцию. Однако есть ещё и психологический момент. В любую секунду вы можете пощупать или увидеть результат вашей деятельности, ваше «детище» и в очередной раз удостовериться что вот оно! Доказательство вашего труда. Доказательство собственных способностей. А если оно существует в реальном мире, значит может существовать и второе, и третье.

   

Конечно стоит сделать небольшую ремарку: в жизни у каждого человека случаются разные ситуации и порой что-то завершать — просто бессмысленно. Есть такая английская идиома — «Beating a dead horse». Переводиться она примерно, как «Избиение дохлого коня». Согласитесь, что подобное занятие не сильно имеет смысл, ведь конь уже явно ничего не чувствует, а вы тратите энергию «в молоко». Так вот, иногда под действием внешних факторов или изначально неудачного планирования, ваш проект может стать абсолютно бессмысленным к завершению. Как например организация детского лагеря в месте, где почти нет детей или достройка дома, который через несколько лет съедет в реку из-за неправильного архитектурного замысла. В этом случае, конечно, стоит сэкономить силы и постараться «выйти из игры» с минимальными потерями. Но причина ли — это полностью отказаться от задумки? Я думаю, что нет. Разберите дом и перепланируйте архитектуру. Устройте лагерь там, где много детей. Откаты всегда будут и порой вам придётся что-то трансформировать и даже начинать с нуля. Но если вы за что-то взялись, то доведите это до конца.
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    Правило 15: Найдите свой ритм

   

   [image: after_title]

С появлением новой литературы самопомощи, тик тока, ютуба и прочих медиаканалов, неразберихи в головах многих людей стало только больше. Не бойтесь, тут не будет никакой критики «новых технологий» ибо таковы новые реалии, к которым мы должны приспособиться. А критику оставьте старым пердунам, мечтающим вернутся к кассетам и дискетам. За последнее время появился целый ворох трендов «личной эффективности» разного уровня сомнительности. Самые безобидные из них это различные антинаучные истории с «позитивным мышлением», отправлением сигналов в космос, колебанием энергии, «законов» притяжения и прочим подобным. Я думаю, что по контексту, вы уже можете понять, как я отношусь к подобным вещам. Если вас это как-то задевает, и вы верите во что-то подобное, то я отошлю вас к названию этой книги, а именно к двум ключевым словам — «здравому смыслу».

   
Что касается не безобидных трендов личной эффективности, так это всё то, что может вам навредить. Возьмем, например один из самых продвигаемых трендов недавнего времени, а именно ранний подъем. И тут кто на что горазд: кто-то встает в 3. Кто-то в 4, кто-то в 5 утра. Этот «совет» вставляется и во многую литературу «личной эффективности» как некая «неотъемлемая» часть «успешной жизни». Эту историю продвигают и некоторые голливудские звезды, и фитнес блогеры. А началось это всё с того, что со временем, у литературы самопомощи просто не осталось идей для продажи. В ход пошли «нечеловеческие» схемы «супер-пупер-дупер» продуктивных парней с Wall-Street, явно не имеющие ничего общего с реальной жизнью. Эти ребята не упускают ни секунды времени, всё чётко распланировано, а спят они конечно же по 3 часа в день. Тут я очевидно немного утрирую, однако бум подобной литературы сподвиг сотни и тысячи читателей попробовать новый, «продуктивный» стиль жизни. Всё это заканчивалось провалом, читатель разочаровывался в себе, клал книгу на полку «до лучших» времен и все счастливы. Книга реализована, а вина на глупом и слабом чтеце. Ведь это он «не выдержал темп». Цель подобной литературы вселить надежду, а потом её же и разрушить. Человек хочет попробовать измениться, а вместо этого ему предлагают ультиматум «либо делаешь — либо неудачник». Часто, если в подобной литературе и даны какие-то практические инструкции, то их зачастую недостаточно и уж тем более они в большинстве случаев не работают на широкие массы.

   

Помню, как я, много лет назад услышал от знакомого эту историю с подъемом в 4 утра. Он мне задвигал что так делают миллионеры и что это чуть ли ни самая «сверхсекретная» информация, которую могут получить простые смертные. Тогда информационные каналы не существовали в таком изобилии как сейчас, и многая информация доходила по средствам «сарафанного радио», от чего казалось, имела больше смысла и ценности. Я сильно воодушевился и старательно начал заводить будильник на 4 утра. Была только маленькая проблема: я работал до девяти часов вечера, а возвращался домой так и вообще в десять. И хоть убейте, ну не хватало мне 5–6 часов на то, чтобы выспаться. Я стал раздражительным, сонным, невнимательным. Под глазами появились мешки, а просыпаться с каждым днём было всё тяжелее. Я выдержал так три недели и понял, что всё что я получил — так это трехнедельный недосып. Тогда мне почему-то не пришла в голову очень простая идея: не важно во сколько ты встаешь, важно сколько ты спишь.

   

Давайте начнем с малого: Вы не сверхчеловек, как и тот «мега-продуктивный» блогер на которого вы возможно подписаны в социальных сетях. Вам нужно есть, спать, развлекаться, ходить в туалет. Каждый кто недооценивает роль человеческих потребностей, говоря, что «это неважно», и вообще необходимо взять себя в руки — либо идиот, либо шарлатан. Удовлетворение базовых потребностей необходимо для нормального и эффективного функционирования. Тот факт, что вы вытащите пару дополнительных часов, уменьшив количество сна, не сделает вас продуктивнее. Это похоже на вычерпывание воды из протекающей лодки. Да, вы получите больше времени, однако упадёт качество вашей работы из-за недосыпа. Прибавьте к этому долгосрочные последствия для здоровья, и вы точно поймете почему это не лучшая идея. Предположим, что вы работаете 8–9 часов в день и делаете это относительно качественно. Большую часть времени у вас хорошая концентрация, вы совершаете мало ошибок или не совершаете их вообще. У вас не возникает желания на протяжении рабочего времени просто положить голову на стол и пустить слюни. Теперь же представим, что вы будете работать 11 часов, но при этом меньше спать. Станете ли вы эффективнее? Продуктивнее? Отнюдь. Сильно снизиться концентрация и энергия. Будет тяжелее решать проблемы. Начнет быстрее накапливается стресс и синдром выгорания. Если мы говорим про повторяющеюся, мануальную работу, то технически вы действительно сможете улучшить некоторые количественные показатели. Но если вы работаете головой, то тут начнутся катастрофические проблемы.

   Вместо сконцентрированных 8 часов, вы получите сонных 11. Я уже не говорю про долгосрочные последствия, ибо депривация сна влияет на организм не хуже курения. Так что забудьте про девиз что «сон/еда/развлечения/социальная жизнь/*вставьте любую потребность* — для слабаков». Своевременное и качественное удовлетворение базовых потребностей является основой для вашей энергии и продуктивности. Важно также понимать, что не существует никакой «универсальной» программы эффективности. У каждого из нас разные привычки, распорядок сна и биоритмы.

   Ещё в студенческие годы, у меня был приятель, который, учился исключительно в вечернее и ночное время. Я же, в свою очередь, был полной противоположностью и мог заниматься только утром и немного днём. Ближе к 5 часам вечера, моя концентрация рассыпалась, а я больше не был способен эффективно запоминать и усваивать информацию. Поначалу я ехидно хихикал, узнав, что мой знакомый учиться подобным образом. «Кто же так занимается?» — думал я, пытаясь представить себя на его месте. Но моё высокомерие было повержено, когда он раз за разом сдавал тесты и получал зачёты. «Ладно, раз или два могло повести, но не везет же ему всё время?!» — думал я, пытаясь, разгадать этот секрет. Но секрет был в том, что я старался примерить на себе туфли чужого размера.

   
У каждого из нас есть своё, особое время максимальной концентрации и энергии. У кого-то этого времени больше, у кого-то меньше. На это влияет огромное количество разных факторов, начиная от качества вашей жизни и вредных привычек, заканчивая различными болезнями и генетикой. Однако важно понимать, что это время у вас есть. Это ещё одна из причин, почему очень часто не работают чужие «схемы» продуктивности и почему не стоит чувствовать себя из-за этого плохо. Представьте, что каждому человеку подарили туфли 38 размера. Кому-то будет как раз, кому-то велики, а кому-то малы. То же самое и здесь.

   

Одна из самых ярчайших иллюстраций того, как саморазвитие может вам навредить — это современная фитнес индустрия.

   
Не поймите неправильно, спорт — это одна из тех вещей, которая доступна каждому и при этом приносит неимоверное количество пользы. И тут я говорю не только про физическое здоровье, но и про ментальное. Плюсов физических нагрузок слишком много, что начинать их описывать в рамках данной книги. Однако в фитнес индустрии до сих пор царит целый ряд различных мифов, которые будут лишь разрушать вашу жизнь. Например, до сих пор кое-где можно встретить нездоровый принцип «No pain no gain» (или же «Без боли нет и роста»). И ладно, если этот принцип используется в преодолении себя в каких-то делах, это можно понять, в случае если «боль» — это абстрактное понятие, завязанное скорее на чувстве дискомфорта. Однако если вы занимаетесь спортом через силу и игнорируете самые настоящие болевые ощущения, думая, что это «правильно и круто» — вы сильно заблуждаетесь.

   
Десятки и сотни фитнес блогеров, рекламируют свои «сверх» программы, рассчитанные не на новичков, а на стероидных монстров. А как вам концепция «плохое-хорошее» упражнение и полное игнорирование уникальной биомеханики другого человека? Или идиотские идеи о том, что «боль — это хорошо» или что «тренироваться надо каждый день»? А идеи принимать конские дозы кофеина для «лучшей» работы в зале? И это лишь вершина айсберга. Эти ребята играют на чувствах подростков, подыгрывают их максимализму и очень хорошо на этом зарабатывают. А те, кто следует их советам — мирятся с болью, усталостью, постоянным отсутствием энергии из-за перетренированности, разламывают свои суставы и сухожилия из-за так называемой «правильной» техники. Саморазвитие в любой области — это хорошо, однако это не значит, что вы должны подчистую копировать чей-то опыт. В спорте, как и везде, гораздо важнее иметь знания, а не простую мотивацию повторять за кем-либо.

   Ментальное упражнение:

   
Выясните, в какое время дня у вас больше всего энергии. Конечно, кто-то сейчас посмеется и скажет «ни в какое», однако это будет неправдой. Главным индикатором для вас должно быть следующее: когда вы можете начать работать и без проблем продолжать это делать в течении следующих нескольких часов? Например, мои «счастливые часы» это с 9 до 15:00. Далее я чувствую тяжесть, спутанность мыслей. Из головы труднее доставать информацию, я начинаю ёрзать, больше отвлекаться, а что-то запомнить кажется вообще нереальным.

   

Используйте именно это время для решения самых важных задач. Важно за этот период времени начать делать сложные или необходимые вещи. Учитесь и практикуйтесь в этот период. Посвятите себя творчеству в это время. Главное — не тратьте это время на развлечения! Развлечения в период вашей максимальной активности вещь очень соблазнительная. Так что уберите все соблазны с глаз долой и просто начните работать.

   

Не копируйте. Адаптируйте. В интернете вы найдете кучу людей, которые в десятки раз продуктивнее вас. Студентки из Оксфорда учащиеся по 16 часов в день, спортсмены, бегающие по 40 км, программисты пишущие программу на протяжении 12 часов. Конечно, некоторым хочется с ходу скопировать чужой распорядок дня и доказать самому себе свою крутость. Из разряда: «я тоже так могу!». Однако берите в расчёт и то, что все эти люди уже не новички в своём деле. Вы можете начать бегать по 40 км в день, но вряд ли вы будете способны встать с кровати на следующий день. Тоже самое касается и резкого повышения учебных часов. Необходимо как минимум тренировать свою концентрацию, да и вряд ли последние часы вашей учёбы будут эффективными. «Клевать носом» книгу — такое себе занятие.

   
Вместо копирования, займитесь адаптацией. Посмотрите технику, приёмы, послушайте с чем приходится сталкиваться человеку. Начните с малого. Сократите «профессиональную» нагрузку на 65–80 % процентов и попробуйте что получилось. Попробуйте пробежать 8 км, качественно проучится часов 5 и все в таком духе. Не кидайтесь в омут с головой.

   

Не реагируйте на максимализм. Если кто-то в интернете или в книгах категоричен — это верный признак дешевого пиара. Если кто-то говорит, что вы «лентяй», потому что спите по 8 часов в день или «слабак», потому что нужно тренироваться по 7 дней в неделю, то помните, что вся эта история рассчитана исключительно на впечатлительную публику. Выше я уже писал, что не существует универсальных правил для каждого. Когда кто-то говорит, что «правильно», а что «неправильно» то всегда смотрите на это с некой долей скепсиса. Любая правильность и неправильность имеет определенные рамки и различные вариации. Нет никаких «идеальных» упражнений, способов учиться и работать, питаться или проводить досуг. Это то же самое что приготовить лазанью и сказать, что «у меня самый идеальный рецепт, а у всех остальных — говно». Смешно же, правда? Помните, что к одной и той же цели можно прийти разными дорогами, однако важно здесь именно «идти».

   

Главный показатель — эффективность. Не концентрируйтесь на вопросе «как» что-либо делать. Запомните, что это лишь одна из вариаций. Если вы ведёте свой бюджет, то абсолютно неважно как вы это делаете. Вы можете использовать мобильное приложение, старый, добрый Excel, записывать расходы в текстовый файл, писать на бумаге или вообще царапать цифры углём на бересте. В итоге всё определяет эффективность вашей системы. Если вы учитесь по ночам и при этом сдаёте все экзамены — значит система работает. Если вы ходите в зал и у вас есть рост (не важно чего, мышц, силы или выносливости) — значит вы работаете эффективно.

   

Уберете концепт «гонок». Не старайтесь стать самым эффективным и продуктивным человеком в мире.

   
Во-первых: вы вряд ли им станете.

   
Во-вторых: чем больше обязанностей и дел вы на себя взваливаете, тем быстрее накопиться стресс и выгорание.

   
В-третьих: помните, что гораздо важнее последовательность. Хотя бы одна прочитанная книга в месяц — это лучше, чем прочитать десяток за неделю, выгореть и забросить чтение на ближайшие 5 лет. Последовательно заниматься спортом на протяжении долгого

   
времени — лучше, чем просто скинуть лишний вес, а потом спокойно сидеть на диване поедая мороженное.

   
Не стыдитесь того, если вы дольше учитесь или если вам необходимо больше времени на запоминание чего-либо. Просто отметьте у себя эту особенность и начинайте готовиться заранее. Подстраивайтесь сами под себя, ищите свой ритм и помните что всегда найдется тот, кто хуже и лучше вас.
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    Правило 16: Не нойте

   

   [image: after_title]

Я очень не люблю нытьё. В нашем мире идёт очень нездоровый тренд на построение из себя образа «жертвы». Но раз уж эта книга не о социологических исследованиях, то и определенные тренды социума мы затрагивать не будем. Поэтому я буду использовать более приземленную лексику и простые и понятные каждому аналогии.

   
Когда я был подростком, я обожал ныть. На тот момент времени мне казалось, что все мои проблемы — это пик человеческих страданий. Я очень часто жаловался, а мои друзья очень часто выступали в роли той самой «жилетки». Не знаю, каким образом меня терпели, ибо сегодняшний я, дал бы себе тогдашнему звонкую пощечину. Как и во многих моих предыдущих историях, со мной случился поворотный момент, который изменил абсолютно всё. Давным-давно я приехал к одному из своих бывших школьных друзей в другой город. Мы встретились, и я сразу начал свою тираду о том, как плохо мне живется. Как было жарко в поезде, как меня всё заколебало, как мне скучно из-за того, что в этом захолустье некуда пойти. Мой приятель просто молча меня выслушивал на протяжении многих минут. А потом угрюмо и тихо сказал: «Мне бы твои проблемы». Я принял это как личное оскорбление. Он что, считает, что я выдумываю? Что мои проблемы — вовсе не проблемы? Я что, уже и пожаловаться не могу? Я, будучи вспыльчивым холериком, не успев подумать, сразу же ввязался в конфликт. Мой приятель видимо этого и ждал, и стал выливать мне в лицо то, что другие не осмеливались. Я выслушал что я эгоцентрик, что все мои рассказы — это вечное нытьё о том, какой я непризнанный гений, что я обвиняю всех кроме себя. Приведу пример его фразы по памяти:

   
Приятель: — «Ты что думаешь, переехал в большой город, а мы тут пыль под ногами? В поезде он долго ехал… бедняжка. Не забудь поплакаться мамочке о своих проблемах. У тебя вечные проблемы, то кто-то за жопу укусит, то жарко, то холодно, то «развлекаловок» не хватает. Господи, какая же ты грязь всё-таки. У меня недавно отец в пожаре погиб, а ты тут про свои …»

   
Далее он прекратил свою тираду, закрыл лицо руками и заплакал. Я хотел что-то ответить, но в этот момент что-то во мне оборвалось, и я промолчал. К щекам прилила кровь, я густо покраснел. Впервые в своей жизни. Я почувствовал тошноту, понял, что залез туда, куда явно не стоило. Меня словно окатило холодным душем. Первый раз я увидел себя со стороны, принял поступающую критику. Впервые в жизни мои проблемы просто исчезли по сравнению с несчастьем, которое пришло к моему другу. Ведь что ещё хуже — я знал его отца.

   
Вместо раздувания конфликта, я — извинился.

   

А сейчас очень важная ремарка: я хочу, чтобы вы поняли следующую вещь. Подобным примером я не пытаюсь донести до вас банальную мысль в стиле «а вот Африке дети воду пьют из лужи, а ты тут сидишь, попивая фрапучинно». Эта мысль сама по себе не имеет никакого смысла, ведь неважно на какой ступени потребностей находится человек, так как у него всегда будут проблемы. Причем эти проблемы вызывают абсолютно схожие негативные эмоции, из-за чего мы даже не можем поставить знак неравенства между ними. Вам может показаться это неправдой, но бездомный, который ищет, где поесть испытывает точно такие же по силе негативные эмоции, как и среднестатистический клерк, страдающий от одиночества. Меняются лишь декорации и потребности, но основа всегда одна и та же. Проблем меньше не становиться. Кандидат в президенты также сильно расстраивается после поражения, как и «отшитый» одинокий клерк мечтающей о семье, а спортсмен не забивший решающий гол плачет так же, как и бездомный, который уснёт сегодня голодным. Вам может показаться что самый уязвимый в этом списке, это как раз таки нищий, ведь он сталкивается с прямой угрозой собственной жизни из-за голода. И вы будете правы, однако если опустить сантименты и посмотреть на потребности как на процесс, то мы увидим, что он везде одинаков. Мы часто девальвируем потребности более высокого ранга, как например незабитый гол футболистом-миллионером. «Пфф, подумаешь, плачет он. Зато у тебя на карточке миллионы и не надо вставать в 7 утра» — скажет типичный обыватель, который искренне не понимает подобных эмоций. В то же время мы легко испытываем жалость к тем, чьи потребности, в отличие от наших — не удовлетворены. Голод, безопасность, кров. Отсутствие подобных, казалось бы, «базовых» вещей, представить гораздо легче, чем разбираться в тонкостях души богатеев.

   Однако проблемы лишь изменяют свою форму, но никогда не уходят из жизни. Поэтому я считаю, что не имеет смысла сравнивать двух разных людей, которые находятся на разных уровнях своих потребностей и судить «кому же хуже». Факт в том, что им обоим плохо, просто с высоты уже удовлетворенных потребностей, есть ощущение некого «неравенства». Ведь согласитесь, живя в стране, где любой работающий человек может обеспечить себя едой, водой, кровом и связью — очень странно видеть некую иную ситуацию. Не просто странно, а дико. Даже невозможно. Из-за этого мы всегда жалеем тех людей, которые в силу внешних или внутренних факторов не могут удовлетворить те потребности, которые мы уже давно удовлетворили.

   Вторая проблема с идей что «кому-то сейчас намного хуже» так это культивация чувства вины, что само по себе не сулит ничего хорошего. Не имеет никакого смысла чувствовать себя плохо из-за того, что мир несправедлив и где-то, кому-то сейчас намного хуже. Социальное, физическое, психическое, финансовое и прочее неравенство — это существующий факт, который сам по себе не может быть инструментом для того, чтобы корить вас за ваш образ жизни. Мир — это не гомогенная субстанция, где все должны быть одинаковы. И уж тем более, это абсолютно не ваша вина в том, что это неравенство существует.

   

А история, которую я описал выше, не преследует цели пропагандировать «молчаливую тягу лямки с каменным лицом» и идею того, что ваши проблемы следует запихнуть куда подальше. Она лишь иллюстрирует моё деструктивное поведение, которое практически стоило мне отношений с очень хорошим человеком.

   
Ментальное упражнение:

   Здесь я дам вам некоторую пищу для размышлений.

   

Ваши проблемы не уникальны. Ваши жизненные проблемы не уникальны. Вы не «благословлены» и не «прокляты». Мы все живём плюс-минус похожие жизни, в которых раз за разом появляются различные препятствия. Если вам где-то не повезло или что-то пошло не так, то в этом никто не виноват. Ни ретроградный меркурий, ни перебежавшая дорогу кошка, ни «родовое проклятье». Многие люди живут в странной уверенности в том, что их жизнь обязана идти ровно и без проблем. При рождении мы не подписываем контракт на «спокойное и мирное существование». Мы живем в сложной системе, где задействовано миллионы переменных, однако при этом все хотят, чтобы их «не задело». Все что мы можем сделать, так это вечно «стелить солому» чтобы мягче было падать. А вот полностью исключить «падение», к сожалению, нельзя. В наших силах остаётся лишь страховать имущество, не хранить все «яйца» в одной корзине, тщательно отбирать партнеров и не совершать разрушительных ошибок, как для тела, так и для мозга с репутацией. Запомните, что где бы вы сейчас ни находились и какие бы проблемы ни испытывали — всё это не уникально. Вы не «страдалец» которого выкинуло на задворки жизни. Поэтому не относитесь к своим проблемам или проблеме как к святому граалю. Ваши проблемы с финансами, здоровьем, правоохранительными органами или выбором жизненного пути — либо полностью решаемы, либо к ним возможно приспособиться. Не делаете своё горе частью вашей личности. Каждому в этом мире тяжело, особенно тем, кто рискует.

   

Подумайте, что вы преследуете в момент вашего нытья? Нытьё — это прекрасный способ вызвать жалость. Поплакаться кому-то в жилетку, насладиться жалостью к себе. Некоторые приравнивают постоянные жалобы к вредным привычкам, так как во время нытья люди испытывают удовольствие.

   
Но подумайте, что вы преследуете? Вы хотите казаться особенным, слабым, хотите, чтобы вас пожалели? Или всё вместе?

   
А теперь я хочу спросить вас: как часто в присутствии малознакомого человека вы испускаете газы? Наверное, не часто. Вы боитесь, что вас осудят, посчитают странным или отвратительным. Однако к нытью мы так не относимся. Многие считают абсолютно нормальным ныть на протяжении всего разговора, отравляя всё пространство. Ваши жалобы — это такое же испускание газов, только в ментальном смысле. Да, да, все понимают, что у вас дерьмовая жизнь, что от вас ушла жена, старший сын балуется наркотиками, а кот испражняется мимо лотка. Хотите секрет? Так у половины планеты! И никому до этого нет никакого дела. Испускать газы желательно в туалете, так же, как и обсуждать свои проблемы либо с психотерапевтом, либо с ближайшим другом в рамках некого, заранее оговоренного «ритуала» в виде терапии.

   

Не разрушайте отношения с окружающими. Нытьё разрушает любые отношения. Особенно постоянное нытьё. Люди по природе ненавидят слабость. Ещё со времен образований первых общин, люди поняли, что любое иждивение или слабость, тянет на дно целое общество. В нашем современном мире, с развитой экономикой и индустрией, общество может вытягивать определенное количество таких людей. Однако эти «первобытные» инстинкты никуда не делись. Мы ненавидим слабость. Не физическую, а скорее духовную. Люди тянутся исключительно к сильным личностям, к лидерам, к тем, кто обладает характером и волей. Таковы наши ролевые модели. Таковы национальные герои любой страны. Те, кто умирал за идеалы, превозмогал, делал невозможное. Любая сказка, любой мультфильм показывает исключительно сильного героя, которому необходимо трансформироваться в рамках своей прописанной истории, чтобы победить «зло». И сила этого героя состоит как раз таки в способности трансформироваться, перестать бояться, бежать от себя и принять на себя ответственность. Не стоит в данном контексте воспринимать понятие силы превратно. Иногда и проявление слабости, может стать куда более сильным поступком.

   Однако если мы говорим о постоянном нытье, о вечных рассуждениях о вашем комфорте, о том, как вам трудно жить, то будьте готовы, что от вас рано или поздно все отвернуться. Потому что проблемы есть у всех. Вы не «особенный» и не «прокаженный». Вы такой же, как и все. Всем жарко в летний день в трамвае. Есть просто те, кто это понимает и не придает этому значения, а есть те, кто делает из этого вселенскую трагедию. Будьте ролевой моделью для ваших родных и близких. Покажите им как надо справляться с проблемами, не придавайте вселенского значения разбитой кружке за 10 долларов.

   

Обсуждайте проблемы с «особыми» людьми. Напоследок я хотел бы вновь развенчать два впечатления, которые могли у вас сложиться в процессе чтения этого правила.

   


Первое: я не стараюсь «преуменьшить» определенные беды, которые с вами могли случиться. Потеря дома или близкого — это всегда трудный опыт, который требует долгого осмысления. Важно в этот момент следует принять очень трудный, но правдивый факт: такое случается и происходит с каждым. Не обязательно в той же самой форме, однако каждому из нас суждено будет что-то или кого-то потерять.

   
Если вам совсем отвратительно, то конечно же ищите помощи. У ближайших друзей, родственников, сходите к терапевту. Понятное дело что вы не «железный» и очень важно порой скинуть с себя накопившийся груз. Однако не делайте ваше горе, неотъемлемой частью вашей личности. Горе не должно быть лейтмотивом вашей жизни. Не стройте из себя вечную «жертву». Не пытайтесь манипулировать людьми тем, что вы пережили травматический опыт. Рано или поздно, манипуляция не пройдет, и вы останетесь одни, как в басне, где мальчик кричал «волки!».

   

Второе: я не уговариваю вас натянуть улыбку до ушей, даже если за душой «скребут кошки». Если вы действительно подавлены, в следствии травматического опыта, то не стыдитесь обсудить это. Именно обсудить, а не ныть. Обсуждение проблемы и нахождение решения, это не праздные жалобы и нытьё, ради того, чтобы «пожалели». Это очень важно понимать в контексте всего этого правила. Нытьё — это деструктивное поведение, которое отворачивает от вас окружающих. Обсуждение своих эмоций — это определенная терапия, направленная на снижение накопившейся эмоциональной нагрузки.

   
Первое — это манипуляция «чтобы пожалели».

   
Второе — часть выхода из сложной эмоциональной ситуации.
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    Правило 17: Различайте интеллект
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Кто для вас умный человек? Считаете ли вы себя умным? Интеллектуалом? Эрудитом? Я решил затронуть тему интеллекта по нескольким причинам: во-первых, в связи с этим понятием блуждает много «мифов и легенд», особенно в молодых головах. Во-вторых, в связи с необходимостью различать «интеллект» у разных индивидов, что необходимо для формирования «здорового» окружения.

   

Опрашивая молодых людей, я извлек примерно следующую картину: многие недооценивают свои способности и в связи с низкой самооценкой и желанием самоуничижения, называют себя неоправданно тупыми. Другая группа призналась, что они «середнячки». Ребята знающие физику или математику, напротив бахвалились своим «интеллектом». Они использовали знания в определенной области в качестве самоутверждения, ложно считая свои довольно примитивные, школьные знания в точных науках как некую «особую» способность. По сути, это противоположность тех ребят, кто окрестил себя «тупыми». Не в плане интеллекта конечно же, а в плане комплексов.

   
Мы всегда хотим всё измерять, соперничать, участвовать в гонке из-за чего, человечество придумало тонну тестов на «интеллект». Нам очень сильно хочется, чтобы этот параметр был универсальным, чтобы можно было легко делить мир на черное и белое. Однако этот подход слишком примитивный. Если говорить вкратце, то любой «интеллект» — это понятие относительное. Если вы не страдаете олигофренией или дебилизмом, то скорее всего вы «крепкий середнячок». Просто чисто статистически.

   
Начнем с того, что «интеллект» — это абсолютно абстрактное понятие. Посудите сами: у кого-то развито пространственное мышление, у кого-то критическое. Кто-то обладает высоким социальным и эмоциональным интеллектом. У некоторых отличная визуальная память, высокая креативность или хорошая способность учиться на своих и чужих ошибках. И далее по списку: способность к анализу, проведение причинно-следственных связей, нахождение закономерностей, банальная фактология, составление качественных учебных программ и пособий, языковой интеллект, способности к оптимизации и логистике, нахождение возможностей, финансовый, спортивный и даже сексуальный интеллект.

   
Это очевидно далеко не всё. Практически каждый аспект нашей жизни требует определенных умственных мощностей. У кого-то они есть практически с рождения, а кому-то с трудом поможет даже качественный учитель. Опять же, мы не можем поставить знак неравенства между этими способностями, ведь каждая из них по-своему важна. Социум, однако, прославляет исключительно тот интеллект, который направлен на технический прогресс, безжалостно упрощая само понятие. Воспевание технического прогресса и уклон в сторону наук произошло из-за доказанной эффективности этого самого технического прогресса. Сейчас правда идёт смещение уже в сторону креатива, ведь с развитием современных технологий, это только вопрос времени, когда «исполнителей» станет слишком много. Представьте потенциальные возможности нейросетей или искусственного интеллекта, который сможет выполнять работу за тысячу инженеров и программистов и при этом быть в десятки раз быстрее? Понадобиться уже определенная творческая сила, способная направлять эти вычислительные мощности в некий готовый продукт. Поэтому любой «интеллектуальный тренд» это лишь вопрос конкретного периода в нашей истории. Вспомните хоть средневековье, где образование было доступно лишь малой группе людей, зато ценились совсем «иные» качества.

   
Как я уже писал выше, то между разными «интеллектами», если это можно так назвать, нельзя поставить знак неравенства. Это то же самое что сравнивать разные цветы, пытаясь найти «самый идеальный» сорт. Однако все мы понимаем, что в нашей культуре (как и в культурах разных других стран), цветы подбираются под конкретное событие. Поэтому не существует «главного» или «доминирующего» интеллекта. Каждый подходит для определенного места и цели. Причем абсолютно любой из них может помочь вам устроиться в обществе, приносить пользу и зарабатывать деньги.

   Парень с высоким социальным интеллектом, душа компании, обаяшка и ловелас с легкостью может попасть на высокие, руководящие посты и пробежаться по карьерной лестнице, любой институции даже при минимуме технических знаний.

   Человек с развитым спортивным интеллектом, прекрасно чувствует своё тело, понимает свои возможности и на максимум использует нейромышечную связь отрываясь от своих конкурентов-спортсменов.

   Человек с коммерческой жилкой, может найти пробел на рынке даже там, где его никто и никогда бы не увидел, а способный учитель может научить даже самого непоседливого и казалось бы, откровенно глупого ученика.

   

Некоторые, так называемые «технари» могут возразить, сказав, что вышеуказанные примеры «не очень-то и полезны» для социума, а значит в принципе менее ценны. Здесь допускается логическая ошибка, ведь «интеллект» изначально не обязан быть полезным для социума. Кроме того, мы не можем присвоить способностям некое числовое значение «полезности», ведь каждый частный случай абсолютно уникален. Если вы всю жизнь учились запускать ракеты в космос, но в итоге все ваши разработки были отброшены в пользу неких альтернативных средств передвижения, то согласитесь, что несмотря на огромные знания и дырку в просиженных штанах, ваша «полезность» — невысокая. Отличной иллюстрации некого «интеллектуального симбиоза» может послужить история компании Apple, а именно сотрудничество Стива Возняка и Стива Джобса. Технарь-изобретатель Возняк и предприимчивый и находчивый Джобс прекрасно дополняли друг друга. Можем ли высокомерно определить кто из них был важнее, а кто лишь паразитировал? Конечно же нет. Обладая разными талантами, разным «интеллектом», они создали то, что впоследствии станет одной из крупнейших корпораций в мире.

   
И опять же, говоря о «полезности», как мы можем посчитать полезность от учителя, разжигающего страсть к обучению в учениках? А «полезность» бизнесмена, который удовлетворяет спрос общества и платит огромные налоги? «Полезность» менеджера, достигающий целей фирмы, мотивирующий коллектив и оптимизирующий пространство? «Полезность» актера или спортсмена, радующие своих фанатов и отвлекающие их от рутины обычной жизни?

   
Каждый из них вносит свой вклад в формирование нашего общества.

   
Надеюсь, что вы уже не чувствуете себя настолько «тупым».

   Внимательный читатель мог бы поймать меня на контрадикции, ведь в одном и предыдущих правил я советовал забыть слово «талант», а тут я как будто пытаюсь убедить вас в обратном. Сейчас поясню. Секрет в том, что даже если вы тот самый «крепкий середнячок», вы можете легко развить любой аспект интеллекта до хорошего уровня, а для этого вам необходимо обладать лишь простыми, базовыми способностями к усвоению информации.

   Чем больше вы будете заниматься математикой, тем больше будете её понимать.

   Чем дольше вы рисуете, тем лучше у вас развивается пространственное мышление.

   Чем дольше вы тренируетесь в зале, тем лучше вы учитесь использовать нейромышечную связь.

   Чем больше вы будете общаться с разными людьми и участвовать в деловых переговорах, тем лучше у вас будет это получаться.

   

Конечно, всегда будут те, кто будет учиться быстрее вас. Однако всегда помните, что это «быстрее» касается исключительно одной, определенной части, такого комплексного понятия как интеллект. Я много раз видел, как ребята достигшие определенных успехов в конкретной деятельности (не без использования своего интеллекта очевидно), полностью терялись в другой. А иногда ещё и делали дополнительные ошибки, пробуя старые концепты на новом поприще. Иными словами, если вы хороши в черчении, то это не значит, что во время первой брачной ночи имеет смысл брать с собой линейку. Как я уже писал в Правиле 13: Выкиньте ваш перфекционизм, у людей действительно есть различные физические или умственные отличия, так называемые «таланты». Но главная идея в том, что если индивид не развивает свои врожденные способности, то грош цена этим способностям. Можно тысячу раз прожужжать всем уши, о том, как классно вы научились читать в 2 года, а считать в 3, и при этом заниматься стрижкой собак. Поэтому формула очень проста: если у вас действительно есть хорошие начальные способности и вы их упорно и регулярно развиваете, то шансы того, что вы станете профессионалом или даже «гением» — очень высоки. В случае если у вас нет ярко выраженных начальных способностей, но при этом вы долго и упорно занимаетесь, то у вас всё ещё есть большой шанс стать крепким профессионалом, а возможно и лидером в отрасли. А если вы буквально вундеркинд и гений, но, вместо того чтобы оттачивать свои навыки, вы занимаетесь чем-то иным, то не ожидайте что мир будет просто стоять и ждать вас с золотым блюдцем.

   



Ментальное упражнение:

   
Не считайте себя глупым. Само понятие «тупой» или «глупый» всего лишь субъективная оценка. Тут повторяется история с «бездарностью», а именно объявляя себя «тупым», вы как бы пытаетесь снять с себя ответственность. Мол — «что вы от меня хотите, я же дурачок». Так не выйдет. Если вы дошли до этого места в книге и поняли хотя бы 95 % текста, то у вас есть все шансы понять всё что угодно. И непонятную для вас математику, физику, химию. Что угодно. Вопрос получения тех или иных знаний, в той или иной области лежит исключительно в вашем желании, времени и постоянстве. Любой «технарь» или «гуманитарий» могут легко поменяться ролями и преуспеть.

   

Забудьте про «технарей» и «гуманитариев». Мне всегда было смешно от этого разделения, как будто бы люди — это сорт чая. Страшная правда этих «кланов», кроется в окружении и детстве. То, как с вами занимались, каким образом, насколько взрослым удавалось захватить ваше внимание. Возьмите в учёт также стигматизацию точных/гуманитарных наук, например вашими родителями или выстраивание ложных страхов, связанных с той или иной наукой. Многие дети успешны в математике, не потому что они математические гении, а потому что они с детства были окружены качественными учителями, которые доносили до них «сложные» концепты, простыми словами. Прибавьте сюда ощущение своего «превосходства», когда у вас получается, а у остальных — не очень. Ощущение этого внутренней гордости за себя, очень часто является топливом для продолжения изучения науки и выбора дальнейшего жизненного пути. Математическая предрасположенность действительно существует, я не стараюсь это отрицать, но разница лишь в скорости схватывания концепта, а не в неких фундаментальных различиях.

   

Не беда если вы что-то не знаете. Беда, если вы не интересуетесь. Незнание не грех, грех — отсутствие любопытства. Мне встречались люди, которые не интересовались ни одним научным направлением. Причем происходило это из-за предубеждений к каждой науке. «История — это ужасно скучно, как и политика, экономика, математика, психология, философия что угодно». У некоторых ребят возникал очень странный комплекс, будто они ещё не до конца компетентны в той или иной дисциплине и поэтому не стоит даже начинать что-либо изучать. Тут я советую перечитать правило 13. Многие молодые люди, обжегшись о «скучные» науки в школе, перестают интересоваться ими совсем, совершая огромную ошибку. Дело в том, что любая, комплексная наука настолько обширна, что может предложить точку интереса абсолютно каждому. Ведь экономика это не только про баланс активов и пассивов и скучная возня с таблицами, а история не сводиться к запоминанию круглых дат. В науках кроются ответы на самые обычные, бытовые вопросы. Почему растут цены в магазинах, как работает кредитование, почему люди ведут себя тем или иным образом и стоит ли этого бояться. Интересуясь той или иной дисциплиной, вы делаете мир чуть более понятным для себя местом что впоследствии поможет вам принимать верные решения, а также принесет чувство покоя, уверенности и главное адекватного восприятия окружающей действительности.

   В случае если вы не будете бороться с этим комплексом, пытаясь объяснить каждое явление своим, относительно скудным опытом, то добро пожаловать в мир мракобесия. Тут важно понимать, что я не стараюсь дать оценку такому подходу с точки зрения «хорошо» или «плохо». Просто ваша жизнь станет более тревожной, нестабильной и менее качественной. Отсутствие эрудиции — это вечное блуждание в потемках. Разожгите в себе любознательность и интерес. Читайте обо всем, начиная с конструкции пылесоса, заканчивая анатомическими книгами. Информация работает не как простой сбор фактов. Со временем, эти, казалось бы, простые факты, будут образовывать сложную и целостную картину мира.
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    Правило 18: Живите сегодня и копите на завтра
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Многие молодые ребята очень часто колеблются между двух «огней». Жить и не в чем себе не отказывать сейчас или копить на будущее? Кайфовать или чего-то достигать?

   
Эта дилемма отнюдь не нова и выходит из двух крайностей:

   

Первая: зачем мне стараться угодить обществу? Кому-то, что-то доказывать, достигать вершин, следовать общепринятому пути «успеха»? Ведь можно жить для себя, спокойно себе кайфовать, проживать свой каждый день на максимум. Не хватать с неба звезд, ни потакать чужим амбициям, не быть «белкой в колесе».

   

Вторая: зачем потакать своим собственным импульсам если можно их контролировать? Мир не сводиться исключительно к «кайфам» обычной жизни. Нужно идти вперёд, добиваться своих целей, покорять новые вершины! Надо обогнать самых богатых людей планеты, доказать, что я не пальцем деланный/ая! Только работа и развитие, только вперёд! Никаких поблажек, только затянутый пояс и тяжелая работа!

   


Давайте разберемся сначала с первым случаем. Я называю подобное состояние — «дилеммой пьянки». Когда вы просыпаетесь с сильнейшим похмельем и божитесь всеми правдами и неправдами, что больше никогда не будете пить. Вот прям точно больше — никогда. Здесь ситуация примерно зеркальная. Когда молодой парень или девушка встречаются с обстоятельствами, которые вынуждают их принимать решения и брать ответственность, то возникает желание убежать. Особенно если эти обстоятельства возникли не

   
из-за проактивных намерений. В этом случае мозг активно уговаривает бросить это гиблое дело ради «прекрасной» и «беззаботной» жизни хиппи. Первая крайность — это попытка снять с себя ответственность и больше никогда её не брать. Просто плыть по течению, после встречи с большой порцией стресса или после неудачи. Мол «да зачем стараться, если можно просто жить и не тужить». Это самая банальная защитная реакция, которую необходимо научится распознавать. То же самое происходит с людьми, которые перенесли травму. Кто-то попадает в аварию на велосипеде и больше никогда не ездит без шлема, а кто-то травиться испорченной рыбой и после негативного опыта отказываться от нее навсегда. Лишь часть людей, переживших травмирующий опыт, щедры на второй шанс.

   

Теперь давайте разберемся со вторым случаем. Это скорее утрированный пример тех самых, «рвущих себе зад» сверх мотивированных ребят. Я их называю «гонщики». Это люди, которые движимы социальными представлениями об успехе. Что к определенному возрасту нужно что-то иметь, в 20 — свой бизнес, в 30 — пенсия. В 40 — кресло президента. Я уже рассказывал, чем чревата подобная сверх мотивированность в правиле «не ассоциируйте свой «успех» с возрастом». Однако там я критиковал сам такой подход, не вдаваясь в детали. Здесь же, я постараюсь рассказать, чем чревато «затягивание пояса» и полное лишение себя радостей в угоду «славному будущему».

   

Когда человек находится в начале своего двадцатилетия, очень важной частью жизни является получения опыта и социализация. Мы пробуем «взрослые» забавы и проходим полноценный круг трансформации в более взрослую личность. Мы учимся отделять зёрна от плевел, понимать, что для нас хорошо, а что не очень. В этом возрасте статистически начинаются первые, серьезные отношения. Вгоняя себя в «солдатские» рамки безупречной дисциплины, человек рискует пропустить важный и уникальный опыт, нагнать который будет либо трудно, либо бессмысленно. Если вы в 18 лет даёте строгий обет на отречение от «людских» забав ради туманного состояния «успешности», то вы мало того, что можете пропустить важный опыт, так вы ещё и идёте на поводу у чужих амбиций. Давайте я приведу более точный пример. Если молодой парень или девушка отказывается от отношений в пользу карьеры, то потом начать эти важные, первые отношения будет уже гораздо сложнее. А происходит всё это из-за непонимания противоположного пола, отсутствия осознания своей сексуальности и имеющихся комплексов. Или другой пример: концентрация исключительно на одном направлении (в данном случае я беру просто заработок денег), исключает процесс поиска себя. Если всё что вы делаете, это исключительно попытка заработать как можно больше, то со временем вы очутитесь в «дне сурка». То есть ваши действия будут просто бессмысленными. Вам повезет если вы действительно найдёте то, что вам нравиться, однако, что делать в ином случае?

   
Таким образом, состояние сверх мотивации чревато: выгоранием, пропуском важного опыта, отсутствием времени на поиски себя и жизнь ради чужого понятия «успеха». Ах, да, не забывайте губительное воздействие «гонок», когда вы вдруг окажетесь отстающим.

   
Подытожим: молодой человек находящийся под влиянием социального понятия успеха и сконцентрированный, например исключительно на заработке денег, может пропустить важный и ценный опыт. Ведь жизнь, это игра не только про деньги. Гораздо важнее развиваться гармонично. Учиться выстраивать отношения, искать себя, пробывать новые хобби, интересоваться разными вещами.

   
А ответ на вопрос «сегодня» или «потом» знаком абсолютно всем. И звучит он просто: Баланс.

   Полный отказ от амбиций, спуск по течению, отказ жертвовать в пользу завтра, рано или поздно приведут вас к тупику. Вы можете забить свои амбиции лопатой, но они никогда не исчезнут полностью и будут рано или поздно о себе напоминать, в виде тупой, ноющей боли. Это крайность, а крайностей стоит избегать.

   

Сверх амбициозность же в свою очередь может вести к разочарованию от достигнутой цели, к физическому и психическому выгоранию, к бессмысленной гонке, где вы скорее всего проиграете.

   

Ответом на этот вечный вопрос является баланс между двумя этими крайностями.

   

Ваша жизнь идёт здесь и сейчас. У вас есть потребности, друзья, близкие, всё то, что приносит вам ту или иную радость. Так зачем отказываться от этого? Какой смысл строить из себя «сверхчеловека» если вы не можете пообщаться с друзьями или пойти потанцевать? Опять же, кому вы пытаетесь доказать, что вы не человек и всё мирское вам чуждо? Это лишь подыгрывание своему самомнению, желание причислить себя к некому «элитному» клубу. Вы нужны вашим друзьям, близким, партнерам, у вас есть потребности, которые нужно удовлетворять, у вас должны быть сторонние хобби и развлечения. Затянув пояс и перекусив лямку, однажды ваша психика надломиться как сухой прутик, отправив вас в пучину очень неприятных ощущений. Нам необходимо поощрение за работу, временная оплата, позволяющая понять, что, то, что мы делаем — не напрасно. Вкус жизни должен присутствовать.

   
Означает ли это что необходимо тратить всё своё время исключительно на развлечения и положить на жертвенный алтарь свои амбиции и мечты? Абсолютно нет.

   
Думать о своём будущем также важно, как и не забывать о настоящем. Старайтесь, копите средства, инвестируйте в себя и свои знания.

   
Планируйте свой досуг, а не отказывайтесь от него полностью. Вы всегда успеете превратить вашу жизнь в каторгу, поэтому ваша задача найти идеальный для себя баланс. И вот это уже совсем иная тема, ведь нахождение этого состояния получается лишь у единиц. Одни страдают трудоголизмом и всегда думают, что делают «недостаточно», а другие устраивают себе длительные сеансы «релакса», после нескольких минут работы. Очевидно, что обе эти модели не приводят ни к чему хорошему. Начните с простого: линейно увеличивайте время своей работы, поймите, когда вы больше всего активны и производительны и найдите свою верхнюю границу. Далее спланируйте ваш отдых, как в течении дня, так и в течении недели. И самое важное: будьте последовательны. Самые сочные плоды приносит в основном долгосрочная работа.

   

Ментальное упражнение:

   

Как понять, что, то, что я делаю, я делаю для себя, а не потому, что так велит социум?

   
Первое: у каждого из нас есть свои ролевые модели и свои романтические представления о той или иной деятельности. Иными словами, социум настолько сильно влияет на наши личности, что практически все наши желания это лишь отражение чужих амбиций. Мы как фильтр, пропускаем огромное количество информации, которая нас изменяет и формирует отношение к чему-либо. Мы не можем выкинуть наше окружение из нашей жизни, да это в принципе и не нужно.

   
Второе: любая «работа мечты» состоит из трех главных столпов:

   
Романтическая приязнь — Финансовое и нефинансовое обеспечение — Альтруистичность.

   Романтическая приязнь формируется часто ещё в детстве, а иногда раскрывается и позже. Это романтическое представление о деятельности, желание примерить определенную роль и получить конкретный статус.

   Финансовое и нефинансовое обеспечение — это достойный оклад, который обязан удовлетворять все базовые потребности, а также пространство и инструменты позволяющие проводить деятельность на хорошем уровне. Желательно чтобы оставались и «свободные» средства, которые можно отложить. Также к этому могут быть причислены различные бонусы, премии и льготы.

   Альтруистичность — означает направление деятельности на благо других. Помощь нуждающимся, осознание, что вы приносите пользу.

   Вот вам пример: представьте себе полицейского, который ещё с детства хотел примерить форму. Он работает по профессии, получает хорошую зарплату, бонусы, ездит на хорошем, казенном автомобиле и помогает обычным людям решать проблемы. Он чувствует себя на своём месте. Чувствует свою принадлежность.

   
Теперь давайте взглянем на парнишку, который пошел учиться на программиста из-за денег. От своей роли ему не холодно ни жарко, также он не совсем понимает осознанность своей работы. «Кому я приношу пользу?» «Что я создаю?»

   
Да, он получает хорошую зарплату и находиться в хороших условиях, но это не единственный мотиватор. Я бы даже сказал, что финансовое и нефинансовое обеспечение, это один из самых слабых мотиваторов из трех вышеперечисленных.

   
Люди могут работать годами или даже всю жизнь, следуя своей романтической приязни или желанию помогать другим. И при этом будут еле сводить концы с концами.

   

Отвечая на выше поставленный вопрос, вы должны понять для себя следующее:

   
Хочу ли я примерить определенный образ, получить конкретный статус, взвалить на себя соответствующие обязанности? Могу ли я представить себя в той же роли через 20 или 40 лет? Готов ли я мириться с финансовыми трудностями, которые могут возникнуть? И самое главное: Кому я помогу или что я создам в процессе?

   
Если вы начали бизнес чтобы «много зарабатывать» или кому-то доказать что

   
вы — «успешный», то будьте готовы улететь в забвение, в период первого «шторма».

   
Но если вы концентрируетесь не на статусе, а на определенной услуге которую вы предлагаете людям, чувствуя их благодарность понимая что им это необходимо — вас ничто не сдует с рынка. Вы будете находиться на более глубоком уровне мотивации.

   

Абсолютно та же история с медиа или актерством. Если вы используете соцсети исключительно для заработка, делая «актуальный» контент, то будьте готовы к поражению. Но если вы занимаетесь видео творчеством или выпускаете ролики, помогающие сотням других людей — вы будете готовы работать в долгую.

   

Теперь подытожим:

   Любые наши желания продиктованы косвенно либо напрямую социумом.

   Любая деятельность должна вызывать Романтическую приязнь и быть направлена на создание чего-либо и/или помощь кому-либо.

   Деньги — слабый и недолговечный мотиватор.

   Если вы мечтаете о профессии, которая по вашему мнению принесет славу или

   
деньги — это зачастую желание выходящее из комплекса «показать себя», «доказать всем».

   Если вы считаете, что вы на своём месте и приносите пользу, несмотря на скромные доходы, вероятно вы на верном пути.

   Если вы чувствуете пустоту, растерянность, и ощущение что «будто бы вы здесь не принадлежите» даже несмотря на хороший оклад, вероятно вы на неверном пути (тут важно понимать, что я исключаю состояние выгорания или потенциальную депрессию, а говорю про продолжительное чувство, которое может длиться множество лет).
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    Правило 19: Учитесь принимать разную культуру
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Это предпоследнее правило я бы хотел посвятить культуре, её восприятию, да и в целом развитию внутренней личности. Как мы знаем, максимализм и категоричность — это «детские» черты характера. Детям очень сложно понимать, что такое «серые границы», поэтому они всё делят на чёрное и белое. Есть злодеи и герои, правильно и неправильно, хорошо и плохо. Это помогает детям лучше ориентироваться в мире, не вдаваясь в сложные подробности. Но чем старше мы становимся, тем менее полезна оказывается выработанная система ярлыков. У злодеев оказывается тоже есть мотивация, да и злодеями они себя не считают. А у любого героя оказывается с десяток скелетов в шкафу. Чем старше мы становимся, тем чаще мы слышим слово «субъективность» и «относительность». Со временем, максимализм выветривается из наших голов, и мы начинаем понимать, что всё упирается скорее в конкретные плюсы и минусы, подходящие для данной ситуации. Иными словами, мы начинаем выбирать лучшее из двух зол и ориентироваться в «серых границах». Однако есть тип людей, который никак не может избавиться от своего максимализма и носит его всю жизнь в тех или иных формах.

   
Но я здесь не собираюсь доносить банальнейшую мысль о том, что «мир не чёрно-белый», что «не существует общепринятых норм» и прочую тривиальщину. Это понимает практически любой человек, с маломальским опытом. Здесь я бы хотел обратить внимание скорее на культурный шовинизм, который почему-то у многих остается.

   
Слышали, когда кто-то гордиться своим вкусом и яро ненавидит всё то, что этому вкусу не подходит? Конечно слышали, ведь скорее всего это вы. Молодые люди часто делают из своего вкуса некий святой грааль, какую-то уникальную личностную фишку, помогающую им самоутвердиться. Уникальный вкус, тонкое чувство музыки, зоркий глаз на артхаус, понимание глубинных смыслов и прочая скукота.

   
«Ведь я, тот кто может по достоинству оценить настоящее искусство, понять глубинные смыслы, признать гений автора. Я не из этого плебса, что поедает поделки для широких масс,

   
я — ценитель»

   
Конечно это всего лишь позёрство и попытка самоутвердиться ничего не совершая.

   
Желание выделиться из толпы и быть непохожим на других. А дальше начинается популярная игра — «избегай всеми силами попсу». И слово «попса» здесь относиться ко всему популярному, а не только к музыке.

   
Я под конец школы был заядлым рокером и не признавал вообще никакой другой музыки. Довольно банальная история, не находите? Однажды среди моих кассет, мне попалась кассета сестры. Подкассетники были перепутаны и в мои уши полилась типичная попса девяностых. Скривив лицо, я сначала потянулся к кнопке «стоп», но что-то удержало меня, и я начал перематывать треки. Что-то странное было в этих песнях, цепляющее. Я вернул кассету и вроде как забыл об инциденте, но спустя пару дней напевал одну из песен. Она просто застряла у меня в голове. И тут мне пришла в голову безумная идея, а именно стащить кассету и послушать её ещё раз. Терзаясь сомнениями, я всё-таки решился и тайком слушал композиции раз за разом. Потом я совсем потерял страх и начал приворовывать ещё и другие кассеты. Делал я это очень осторожно, так как очень боялся, что меня раскроют и тогда я точно умру от стыда. Страх был почти животным, но я раз за разом брал чужие кассеты. Я сам создал себе образ, сам поверил в него и сам же сотворил все свои страхи. Когда я подрос ещё немного, я устал бояться и строить из себя непонятно кого. В сущности, мне стало абсолютно всё равно что обо мне подумают другие. Я перестал использовать музыку как черту своего характера, как нечто, что определяет мою личность. Я перестал бояться фразы «у тебя плохой вкус» ведь в ней нет никакого смысла. Люди, которые оценивают мои предпочтения в искусстве, лишь стараются дешево самоутвердиться, ставя свою субъективную оценку как наивысшее мерило качества. Я перестал разбирать попсу и не попсу, что в тренде, а что никогда в нём и не было, мировые и местные имена. Я перестал разделять музыку на жанровые рамки, с предубеждением относиться к «плохим» и «хорошим» исполнителям, фильмам, режиссерам, перестал читать рецензии. Я понял, что новое искусство часто не оценивается современниками по достоинству, зато возвращается спустя годы, становясь новой классикой. А также я понял, что наш вкус, абсолютно не статичен. Он эволюционирует вместе с нашей личностью на протяжении всей жизни и это не нужно отвергать.

   
Я избавился от этого бреда под названием «искусство всегда должно иметь смысл» и «определите задумку автора». Любое творчество — это ваша личная, интимная связь с ним. И никакие предубеждения, рецензии, оценки и обоснования в наличии или отсутствии логики не должны влиять на эту связь. Искусство вам ничего не должно. Оно не должно быть логичным, сложным или простым, признанным, комфортным и приятным. Оно не обязано следовать жанровым рамкам, быть похожим на что-то ещё и даже претендовать на уникальность. Всё что вы знаете о культуре, это лишь искусственные стены, которые вы сами же и воздвигли. Вы сами создали правила и сами же по ним играете, хотя в этом нет никакого смысла. Это то же самое что закрыться от всего мира в маленькой деревне, аргументируя это тем, что «в деревне вы всё знаете, а там, дальше начинается неизвестность». Перед вами целый свет, тысячи возможностей, а вы заперлись в кладовке, потому что в ней тепло и это всё что вы знаете. Учитесь развивать свою внутреннюю личность, постигайте сложные концепты, не отвергайте искусство из-за первичной эмоциональной реакции. Тут важно усвоить, что, принимая то или иное творчество, вы также учитесь понимать его фанатов.
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    Правило 20: Принимайте на себя ответственность

   

   [image: after_title]

Итак, я вас поздравляю, вы дошли до последнего правила. Оно является ключевым звеном всех предыдущих правил и звучит как «принимайте на себя ответственность». Оно уже не раз было упомянуто выше, тонкой нитью проходя сквозь всю эту книгу.

   
Когда вы поймете, что ваша жизнь это не про амбиции ваших родителей, «воспевание» своей травмы, воли случая, победе в генетической лотерее, рождение под определенным знаком зодиака и детерминированную судьбу — вы пройдете свой путь очищения. Когда к вам придёт осознание того, что 95 % жизни вы творите исключительно сами, эта мысль освободит вас. Теперь только вы отвечаете за свой успех или неудачу. Ни ваше детство, ни ваша тяжелая ситуация, ни правительство, ни вселенский заговор, раса, национальность, пол — никто, кроме вас. Каждое правило в этой книге — это маленькая крупица ответственности, собрав которые, получается последнее, 20ое правило.

   Я описывал готовность противостоять неожиданным обстоятельствам,

   
по-взрослому, проактивно встречаться с проблемами, перестать бояться ошибок и осуждения, брать ответственность за своё образование, тело и найти мир с самим собой. Понимание того факта, что всё зависит от вас, избавляет от призрачных концептов «счастья», «успеха» и «удачи». Ведь теперь вы сами определяете свой уровень «успешности», «счастье» — это ваше внутренняя реакция на происходящие с вами события, а «удача» — всего лишь статистика. Когда вы избавляетесь от мифического определения «судьбы», отказывайтесь быть поленом, плывущим по течению жизни, мир становиться прозаично простым для управления. Вам больше не нужно посылать «позитивную энергию в космос», гадать на картах ваше будущее и обвинять всех и вся в ваших неудачах. Всё станет предельно просто, стоит только сократить список ответственных за результат вплоть до одного человека — вас. Ваша работа, карьера, харизма, внешность, популярность, денежное состояние, воля, творчество, здоровье и «интеллект», всё это развивается исключительно вами и определяется лишь двумя основными характеристиками: временем и желанием. Правда в том, что у нас достаточно времени, чтобы уделить его почти всем аспектам нашей жизни, но вместо этого мы тратим его на нытьё, праздные развлечения, жалость к себе и обвинение злого рока. Мы обожаем халяву, «крысиные бега», дешевое самоутверждение и прокрастинацию, а после плачемся о несправедливости этого мира.

   
В Золотом Телёнке, Ильфа и Петрова один из главных персонажей, каждый день ходил в одно и то же место, представляя, как найдёт толстый и хрустящий бумажник, который определит его судьбу. А после того, как бумажника на месте не оказывалось, он шел домой и продолжал визуализировать свой «клад». И знаете, мы все чем-то похожи на него. Наши мысли донимают идеи, что всё как будто бы решиться само собой. Мечты находятся в нашей голове, но они редко появляются в нашем материальном мире.

   
А сейчас важное уточнение: Я не стараюсь сделать из этого правила какую-то мотивационную мантру в стиле: «всё в твоих руках». Принятие ответственности это сложный, многолетний процесс, особенно если вы всю жизнь его избегали. У вас не получится щёлкнуть пальцами и резко повернуться на 180 градусов. Рассматривайте это правило, как компас для вашего направления, как путеводную звезду.

   
Теперь давайте вернемся ко мне. Счастлив ли я? Определенно да. Долгое время я сам строил себя и добивался личных успехов. Я знаю свои способности, понимаю своё окружение и не вижу никаких препятствий на пути. Если я что-то хочу — я это делаю. Я проактивно подхожу к проблемам, полностью погружаюсь в решение и несу ответственность за результат. То же самое касается жизненного выбора, хобби, работы и творчества. Я отдаю себе отчёт в том, чем я занимаюсь, а не строю из себя «жертву обстоятельств». У меня нет в лексиконе слова «надо», есть только «хочу». Да, я хочу убрать квартиру, потому что люблю чувство чистоты. Я хочу, чтобы мои документы были в порядке и уделяю им пристальное внимание. Я хочу иметь хорошее физическое и ментальное здоровье, поэтому занимаюсь спортом и слежу за питанием. А если появляются проблемы… что ж, это неизбежно. Вместо бегства, я погружаюсь в проблему, принимаю проактивное решение и держу курс на устранение с минимальными потерями. Не отстраняюсь, не бегу, не корю судьбу и звезды, а решаю. Я держу под контролем свою жизнь, а значит нет таких потрясений способных меня ментально уничтожить и сделать «несчастным». По крайней мере пока таких не было. А если и будут — думаю, что я переживу.

   
Успешен ли я? Конечно. Успех для меня определяется моими личными достижениями, а не банальными «богатством и славой». Моими навыками, отношениями с дорогими мне людьми, способностями к самоанализу, моей моралью и философией. Это гораздо более дорогие активы чем деньги или популярность. Я комфортно себя чувствую на своём пути, вместе со своей историей, не стараясь понравиться каждому встречному элементами роскоши. Мне также чужда зависть, ведь я могу получить практически всё что вижу, приложив достаточно усилий. Вопрос лишь в том, насколько я хочу увиденное.

   
Удачлив ли я? Как и вы. Как и все. Принимая на себя ответственность, слово «удача» практически полностью исчезает из лексикона. Его просто нет. Неудачник ли вы если пришли в магазин за цветами и не обнаружили ни одного свежего букета? Если вы верите в удачу, то, наверное, да. Я же, в свою очередь просто пойду в другой магазин или заменю цветы на конфеты.

   
А если, например ваш друг попал в университет, в который изначально хотели вы, но не поступили? Или получил повышение, а вы всё также в «бегунках»? Женился на знойной красавице, а у вас не ладится с отношениями уже несколько лет?

   
Что это? Рок, судьба, удача или закономерность? Ведь вам никто не мешает готовиться, учиться, развиваться, строить корпоративные и романтические отношения. Просто если вы относитесь к жизни в стиле «Вовки в тридевятом царстве» с девизом «И так сойдёт!», то не обижайтесь на скромные результаты. А даже если вы старались, но всё равно проглотили пыли с песком — старайтесь сильнее, смените тактику или стучитесь в другую дверь.

   
Означает ли это правило, что необходимо заниматься самобичеванием, в случае если у вас что-то не вышло? Совсем нет.

   Принимая на себя ответственность, вы избавляетесь от неэффективного мышления «победитель» — «проигравший». Вы больше не можете проиграть. Любая неудача — лишь временные трудности, индикатор вашей эффективности. Если удалось — эффективно. Если нет — надо что-то менять. Сосредоточить больше усилий, изменить план по достижению цели или искать альтернативный путь. Но никогда не отказываться от запланированного. Когда вы уберёте концепт гонки из вашей головы, неудача просто перестанет иметь свою разрушительную силу. Теперь это всего лишь мерило эффективности, а не ужасный позор на весь свет. Вся суть «разочарования в себе» после неудачи, кроется в страхе осуждения, в сравнивании себя с другими, в боязни разочаровать кого-либо и лишиться уже имеющегося результата. Но как только вы начнете целостно и гармонично ощущать себя и свой путь, поймёте, что живёте вы для себя, а потеря результата рано или поздно будет восполнена, тогда и неудач уже не будет. Будет просто отсутствие нужного результата.

   
Не важно сколько вам лет, 50 или 15, чем раньше вы возьмете на себя ответственность, чем больше проактивных решений вы будете принимать, тем больше стабильности это привнесёт в вашу жизнь. Любое ваше желание, это прежде всего ваше решение о его воплощении. И вы либо делаете, либо нет. Не будет никаких вселенских подачек, не будет «знаков судьбы», и волшебных кошельков, лежащих в переулке и ожидающих вашего теплого кармана. Мы сами выдумываем себе ограничения, а потом охотно в них верим, тем самым растрачивая гораздо больше времени, чем если бы мы уже что-то делали и совершили ошибку.

   Означает ли это что необходимо брать на себя ответственность вообще за всё? Например, за чью-то смерть, наводнение или политическую ситуацию? Очевидно, что нет. Вы должны отвечать исключительно за ваши проактивные решения. То, что начали вы, по своему желанию, отдавая себе отчёт в результатах и потенциальных проблемах. Любые катастрофы, проблемы и прочие неприятные события происходят зачастую вне зависимости от ваших решений. Однако, когда они случаются, вам очень важно проактивно на них реагировать. Не сбегать и не прятаться. А решать.
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    Заключение
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В конце я хочу сообщить следующее: я не знаю кто вы и сколько вам лет. Я не знаю вашего жизненного опыта и вашей истории. Какие-то из правил вам могут показаться жуткой банальщиной, а другие — открытием и хорошей пищей для мозгов. Если вы узнали для себя много нового, то я вас поздравляю. Всегда здорово чему-то учиться! Однако не ждите резких перемен в вашей жизни. Целью этой книги являлось посеять в вас зерно здравого смысла. Именно зерно. Показать направление для гребли, определённую философию как можно жить. Теперь выбор исключительно за вами. Следовать вышеописанным правилам многим будет чрезвычайно трудно, ведь мы говорим о радикальных и систематических изменениях. Если вы всю жизнь плясали под дудку ваших родителей исполняя их скрытые амбиции, то не ждите что ваше поведение резко измениться. Мы говорим о тектонических сдвигах, о годах личностной терапии и тяжелой работы над собой. А это уже совершенно иные практики, которые я возможно опишу в другой книге. Однако вы уже знаете основы. Знаете, каким человеком хотели бы стать, а это самое главное.

   
А я пока, продолжу совершать ошибки, смеяться над своим прошлым, продолжать получать жизненный опыт и останусь всё таким же читающим дураком. Я уверен, что всё измениться и через десяток лет я напишу свои новые 20 правил здравого смысла, а возможно просто расширю эти. Я с оптимизмом смотрю в будущее предвкушая новые успехи и неудачи.

   И советую вам делать то же самое!

   P.S. А если вам есть что сказать, чем-то поделиться или возможно поспорить, то можете мне написать на электронную почту datz20rules@gmail.com. И я постараюсь вам ответить.
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