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    Как, перестав экономить, можно стать богатым
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Знаете, что вам мешает удвоить или даже утроить уровень ежемесячного дохода? Нет, не лень. Не ошибочный выбор профессии. И даже не страх поменять низкооплачиваемую, но такую привычную работу на что-то поприличнее. Вам мешает зашитое глубоко в подсознании представление о том, что для вас значит «нормальный уровень жизни».

   Старый бабушкин ремонт, отпуск раз в пять лет и «затыкание» собственных нужд в пользу других людей – все это, увы, нормально для большинства из нас. Это было нормой и для меня – девочки из маленького городка, некогда жившей в вагончике с родителями и младшим братом.

   Эта «норма» формировалась годами, даже десятилетиями, незаметно укутывая вас в зону комфорта – такую теплую и надежную. Ведь выходить за рамки привычного – страшно. Возможно, вы всегда мечтали о большем, но не двигались вперед, потому что чего-то не хватало: того самого пинка под зад или знака Вселенной.

   
    Выходить за рамки привычного – страшно.

   

   И вот он, перед вами. Эта книга – тот самый «пинок», который поможет вам направить свою энергию, свои желания и возможности на путь трансформации жизни, путь к новой, лучшей версии себя. Вы поймете, как перенастроить свое мышление на качественно новый уровень, и сможете видеть возможности там, где раньше замечали лишь препятствия.

   За последний год я обучила многих мужчин и женщин тому, как зарабатывать деньги, настроила их на ментальную волну достатка. Сейчас они преуспевающие предприниматели, а я чувствую себя доброй феей, которая помогла им исполнить мечты.

   Работы в малых группах мне оказалось недостаточно: хотелось, чтобы как можно больше людей улучшили качество своей жизни и поняли, что все в этом мире возможно. Так родилась «(Не)нормальность» – инструкция по повышению уровня нормы того, что вас окружает, что делает вас собой. Здесь нет воды и непроверенной информации – только практики, которые я испытала на себе сама, и советы, проверенные на сотнях моих учеников. Двигаясь по книге шаг за шагом, вы заметите, как начнет трансформироваться мышление, и уже совсем скоро ваша жизнь преобразится, и нормой станет то, что сейчас кажется мечтой.

   Не стоит читать книгу залпом – поверьте, вы без труда сможете осилить ее за один вечер. Ее надо изучать постепенно, осмысливать написанное, а главное – честно и искренне выполнять задания. Это интерактивная книга-практикум, которая зарядит вас на новые свершения, ну а я буду очень счастлива, когда все у вас получится.

   Так что возьмите карандаш или ручку – они вам понадобятся, – устройтесь поудобнее и вперед, навстречу к новой жизни!
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    Глава 1

    Что такое «норма»?
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    «Если хочешь заполучить жизнь, которой никогда не жил, придется делать то, что никогда не делал».

    Джен Синсеро, «Ни Сы»
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Я живу с установкой, что норма – понятие относительное. Для одних нормально ездить на шоппинг в Париж каждую неделю, а для других – брать кредит на покупку нового телефона. И то, и другое – вполне обычные ситуации, но они вряд ли смогут произойти с одним и тем же человеком. Да, кому-то повезло родиться в богатой семье, жить в достатке и никогда ни в чем не нуждаться. Но прежде чем начать завидовать таким людям, стоит задуматься: что конкретно вы можете сделать, чтобы деньги стали вашим постоянным, нескончаемым ресурсом. Ведь они – именно ресурс для достижения целей, а не сама цель. С их помощью можно добиться очень многого, и во многом именно от них зависит ваш уровень восприятия нормы.

    Как вы уже поняли, в этой книге я собираюсь рассказать вам о материальной норме – не важно, какой вы религии, и верите ли вообще в Бога, в каком уголке Земли родились и даже ведете ли здоровый образ жизни. Здесь речь пойдет о вашем уровне жизни, достатке и о том, как эти вещи можно прокачать.

    
     Я покажу вам, как шаг за шагом приблизиться к заветной жизни и сделать для себя нормой то, о чем вы сейчас только мечтаете.

    

    Итак, что же такое норма? Для меня норма – это то, что входит в зону моего комфорта, что мне приятно и доставляет удовольствие. Если что-то в окружении вам мешает, вы чувствуете, что это стало вам неприятно, и хотите это изменить – что ж, настало время это сделать. Я покажу вам, как шаг за шагом приблизиться к заветной жизни и сделать для себя нормой то, о чем вы сейчас только мечтаете. И я имею право этому учить вас, так как сама прошла непростой, но замечательный путь по трансформации свой реальности. Чтобы доказать вам это, расскажу свою историю.
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Я родилась в Новом Уренгое – небольшом городке Ямало-Ненецкого автономного округа. Наша семья жила в вагончиках без водопровода и канализации. Родители были простыми рабочими: мама – вахтер, папа – слесарь. Мы жили обычной скромной жизнью: не бедствовали, не голодали, но и не шиковали. В общем, хватало только на самое необходимое. Когда мне исполнилось два года, родителям удалось перебраться из вагончика в дом – к тому времени в поселке начали строить двухэтажные деревянные дома для рабочих. Там, безусловно, было лучше, но удобств по-прежнему не было никаких. Потом в семье появился еще один, третий ребенок – мой младший брат, – и мы как многодетная семья получили квартиру в многоэтажке.

    
     Я любила свою жизнь, свои перспективы, а кроме того, у меня появилась первая любовь.

    

    Я могла бы всю жизнь прожить в Уренгое. Там добывают газ, и поселок, по сути, возник около предприятий «Газпрома». Родители работали там же и настраивали нас, детей, получить образование и тоже устроиться на работу в «Газпром», но на более высокие должности. Это и была моя идеальная картина мира: жить в Уренгое, работать на предприятии «Газпрома» за какие-то более-менее нормальные деньги – жизнь, считай, удалась. Для меня такая перспектива выглядела настолько заманчивой, что мне искренне было жаль людей, которые не живут в Уренгое и не работают на «Газпром». Потому что все, что я видела, кроме Уренгоя, – Украина, где люди жили еще хуже. У нас хотя бы были хорошие зарплаты и отпуск 60 дней в году. Это было той самой «нормой», к которой я когда-то стремилась.

    
     Это и была моя идеальная картина мира: жить в Уренгое, работать на предприятии «Газпрома»

    

    Я окончила школу и пошла учиться в филиал Тюменского государственного университета. Это на шаг приближало меня к цели, к моей мечте – работать бухгалтером в «Газпроме»! Первые три года мы учились в Уренгое, последние два – в Тюмени. Здание нашего филиала выглядело плачевно: воняющая канализацией двухэтажная деревянная постройка, которая разваливалась прямо на глазах. Местные называют ее «деревяшкой». Каждый день мы ездили туда на учебу, ходили по отвратительно пахнущим коридорам, сидели на занятиях в обветшалых классах и не считали это чем-то ужасным. Это было нормой.
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Через три года настало время переезжать в Тюмень – и тут во мне возникло бешеное сопротивление. Я любила свою жизнь, свои перспективы, а кроме того, у меня появилась первая любовь, и совсем не хотелось тащиться в другой, незнакомый город – за 1500 километров от всего привычного. Помню, тогда начала искать варианты, как можно остаться в Уренгое, пыталась устроиться на работу, но ни на какое хорошее место не брали девочку без опыта и законченного образования.

    Тюмень – один из крупнейших городов Сибири с населением 800 тысяч человек. Величина города, его ритм, количество людей на улицах, совершенно другой уровень жизни – после крошечного Уренгоя все это буквально оглушило меня. Я не хотела быть здесь, скучала по родителям и семье, чувствовала себя брошенной, и к тому же находилась в разлуке со своим молодым человеком.

    
     Проблемы и сложности навалились на меня как-то разом.

    

    Однако я не могла позволить себе раскиснуть: у родителей не было возможности оплачивать мое образование, так как они платили за обучение брата, поэтому я училась по целевой программе «Газпрома». Но им все равно приходилось помогать мне финансово: давать деньги на жилье, питание, одежду. Те пять лет, пока я и брат учились в вузе, были одними из самых трудных для нашей семьи в финансовом плане.

    Мы вместе с подружкой сняли квартиру, и началась учеба. Вскоре молодой человек, оставшийся в Уренгое, сообщил, что его не устраивают отношения на расстоянии – так закончилась моя «единственная, самая большая любовь».

    Сейчас я вспоминаю о своих переживаниях из-за этого парня с улыбкой, но тогда мне было по-настоящему плохо. Проблемы и сложности навалились на меня как-то разом – и это на фоне назойливого чувства, что я нахожусь не на своем месте. Сказать, что мне было сложно – ничего не сказать. Бывали дни, когда не хотелось жить. Я находилась в состоянии полного ужаса и не понимала, что делать дальше, как выбраться из этой ямы. Я жила в своем уютном болотце в Уренгое, где меня абсолютно все устраивало, где я мечтала оставаться и дальше, и тут жизнь дала мне такой неслабый пинок под зад.

    
     «Мой мир» стал для меня отдушиной.

    

    У меня началась депрессия, я перестала есть, похудела за две недели на 10 килограммов – думаю, не нужно объяснять, что это не просто ненормально, но без преувеличений опасно для здоровья. Вся одежда стала мне большой, джинсы на мне не держались, куртка болталась – в общем, выглядела я в этом голодной нищенкой в одежде с чужого плеча. Если кратко: я страдала, сходила с ума и хотела, чтобы моя жизнь стала нормальной, – тихой, размеренной, а главное – в Уренгое.

    В это время начали появляться первые социальные сети. Одна из них – «Мой мир» на сервисе Mail.ru, где у меня был маленький блог. В основном я транслировала туда душевные страдания и переживания по части своей несчастной любви: мало того, что меня бросили, так еще и предали – я узнала, что тот парень просто нашел себе другую девушку и выкладывал потом их совместные фото в соцсеть. «И это после всего, что было между нами! После красивых рассказов о свадьбе, после слов о любви», – примерно так думала я тогда. Мне было очень больно.

    «Мой мир» стал для меня отдушиной: я общалась там с людьми, встречала других страдалиц с разбитым сердцем. Там же я познакомилась с человеком, который изменил мою жизнь навсегда. Она написала мне под ником Фея – добрая, искренняя, отзывчивая. Этому человеку действительно были интересны мои мысли и переживания.

    «Я так больше не могу, хочу, чтобы все вернулось в норму, хочу домой, в Уренгой. Там хорошо, стабильность, родители рядом. А тут – жить не хочется», – строчила я в мессенджерах.

    Фея меня подбадривала: «Да что ты, девочка! Не унывай, не плачь, у тебя вся жизнь впереди».

    
[image: bin00000002.jpeg]
    

А потом как-то раз Фея попросила мой почтовый адрес: «Подарок хочу тебе отправить». Через несколько недель я получила посылку – небольшую коробку. Я все недоумевала, что же там может быть? Я торопилась домой, чтобы поскорее раскрыть подарок, посмотреть, каков же он, дар Феи? Прибегаю в квартиру, не разуваясь, прямо в коридоре плюхаюсь на пол и прямо руками разрываю упаковку. Мне так давно не дарили подарков, что я успела забыть, что это – предвкушение чего-то нового. И вот разодранная в клочья коробка валяется под ногами, а в руках у меня – книги по саморазвитию и трансформации мышления.

    
     Я буквально чувствовала, как, скрипя шестеренками, меняется мое мировоззрение.

    

    Сперва, признаться честно, чувства были смешанными: в потоке новой жизни я почти и не читала книг, мне было некогда – я же в депрессии. Но эти книги перевернули мой мир. Едва начав, я уже не могла оторваться. Мне открылось то, о чем я и не подозревала. Никогда раньше я не думала о том, что образ мышления, взгляды и позитивный или негативный настрой влияют на нашу реальность и могут ее преображать. До этого я ни разу не сталкивалась с книгами по саморазвитию или психологии – да что там, мне вообще не прививали интерес к чтению. А тут – сразу такое! Я узнала о силе позитивного мышления, о том, как мы сами выстраиваем свою жизнь, что сложности и проблемы – это всего лишь этапы, которые надо преодолеть, и, если не обращать на них внимания больше, чем нужно, не рефлексировать, не искать проблемы в себе и не думать, что у нас нелегкая судьба, мы наконец заметим, как хороша наша жизнь. Эти книги произвели на меня огромное впечатление: я буквально чувствовала, как, скрипя шестеренками, меняется мое мировоззрение – для меня словно бы Америку открыли. Это было похоже на вспышку: в одно мгновение я резко поменяла отношение к себе, своей жизни, всему, что меня окружало. Я устала страдать и безвкусно проживать свои безрадостные дни.

    
     О наивных людях говорят, что они видят мир сквозь призму розовых очков, – я видела его сквозь призму серых.

    

    О наивных людях говорят, что они видят мир сквозь призму розовых очков, – я видела его сквозь призму серых. И у меня было чувство, будто после прочтения этих книг с меня спала эта противная, угнетающая пелена – я снова увидела мир во всех его красках. Я начала улыбаться, больше общаться с однокурсниками, заводить новые знакомства, изучать Тюмень – и, кстати, этот город стал дорог моему сердцу. Я простила того парня, из-за которого страдала несколько месяцев, и отпустила ситуацию в целом: просто поняла, что вот это – моя жизнь, и я трачу ее на человека, которому не нужна, которому все равно. Когда я нашла силы признаться себе в этом, на душе стало легко. Я вдруг заметила, что вокруг меня много молодых мужчин, которые проявляют ко мне интерес; игнорировавшие меня прежде одногруппники стали оказывать знаки внимания.

    Свою Фею я потом пыталась отыскать, рассказать ей, что она привнесла настоящее волшебство в мою жизнь. Но, увы, канал связи был потерян. Знаю только, что девушку звали Катей. Я все еще надеюсь, что когда-нибудь смогу лично отблагодарить ее за то, что она вошла в мою жизнь и круто изменила ее.

    Помню, как я решила ознаменовать свои внутренние изменения изменениями внешними: рядом с нашим институтом была парикмахерская, и вот как-то в один день я после пар отправилась прямо туда, не имея никакого представления о том, что собираюсь сделать.

    – Подстригите меня так, чтобы я стала на себя не похожа, – сказала я, усаживаясь в кресло парикмахера.

    – Давайте сделаем вам челку, – предложила она.

    Мастер подстригла мне ровную челку, я по дороге домой купила темную краску (до этого я красилась в рыжий цвет), и подружка покрасила мне волосы. Перемена была кардинальной, и выглядела я шикарно! Это был момент, когда я, хотя еще не вышла на новый уровень нормы, мысленно уже приняла его: я видела дорогие магазины, видела, как одеваются и ухаживают за собой женщины, замечала множество возможностей, которыми всегда наполнен большой город.
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Примерно в это же время я встретила своего будущего мужа. Познакомилась с ним тоже в соцсети – «ВКонтакте», из «Моего мира» на Mail я перекочевала туда. Мы с Женей состояли в одной группе, я заметила его там и написала. Первая!

    После окончания моей учебы Женя поехал в Уренгой вместе со мной, хотя ему надо было доучиваться последний год в институте. Он прямо так и сказал: «Бросаю все, еду с тобой». Он заканчивал дистанционно: лекции не посещал, но регулярно летал в Тюмень сдавать письменные работы, сессии. В Уренгое Женя сделал мне предложение – мы поженились, когда мне было 22 года. В 25 я родила дочь Виолетту.

    Мы с мужем увлеклись книгами по саморазвитию и психологии, вместе ходили на различные тренинги, и, в конце концов, эта сфера так меня увлекла, что я решила получать второе высшее образование по специальности преподаватель психологии. В 2011 году я поступила на заочное отделение в Тюменский институт психологии и педагогики. Это была для меня счастливая пора: несмотря на то что учиться, когда у тебя маленький ребенок, непросто, я радовалась каждому дню и ходила в институт, как на праздник. Не пропускала ни одного семинара, ни одного тренинга или лекции, в сессионный месяц училась с 8 утра до 8 вечера.

    
     Мне было 29 лет, я сидела в декрете со вторым ребенком, но понимала, что сейчас – лучший момент для перемен.

    

    К тому времени мы были неплохо устроены в Уренгое: Женя работал в аппарате управления компании – все вокруг удивлялись, как это у нас все так хорошо получается, списывая наши удачи на таинственные связи. Но сами мы знали, что никаких связей у нас нет, а получается все просто благодаря нашей открытости жизни, благодаря способности мыслить позитивно. И все же этого было как будто мало. Мне было 29 лет, я сидела в декрете со вторым ребенком, но понимала, что сейчас – лучший момент для перемен. Постепенно Уренгой перестал казаться мне самым прекрасным местом на земле, где я хотела бы прожить всю свою жизнь. Да и перспектива возвращаться в «Газпром» не радовала: хотя там все и складывалось благополучно, работа бухгалтером совершенно точно не была работой моей мечты.

    Я все больше думала о том, что живут же люди и за пределами Уренгоя и без «Газпрома». Понимаю, что для некоторых это может казаться очевидными вещами, но для меня посмотреть на мир под другим углом стоило титанических усилий – произошел буквально сдвиг сознания.

    – Слушай, – сказала я Жене, – приезжаем же мы с тобой в отпуск в Питер, в Москву – есть же там люди, которые ездят на крутых машинах, которые живут хорошо. И без «Газпрома» чем-то они занимаются, не все вокруг него крутится.

    Он со мной согласился, и мы приняли очень важное и пугающее для себя решение: попробовать эту жизнь – без «Газпрома». За год Женя самостоятельно освоил основы Java-программирования, я параллельно подрабатывала: открыла ИП, занималась закупками и продажей теплой финской одежды для детей, которую мне поставляли напрямую с фабрики в Эстонии, где отшивался бренд. Мы копили деньги и выбирали, куда переезжать. Женя отказался ехать в Москву, так как столица слишком большая, поэтому мы остановились на Санкт-Петербурге. К тому же он был уверен, что сможет найти там работу с достойной зарплатой.

    В этот момент произошел обвал рубля, и доллар подлетел в цене в два раза. Все деньги, которые я зарабатывала в декрете, все наши сбережения я хранила в долларах – не из какого-то конкретного расчета, а просто интуитивно, как и все, что происходило в моей жизни. Почти мгновенно у нас на руках появилась приличная сумма, с которой надо было срочно что-то сделать, пока доллар опять не опустился.

    – Давай, – говорю Жене, – купим квартиру.

    – Давай.

    Понимаю, что в это может быть сложно поверить, ведь вопрос о покупке жилья обдумывается иногда годами, а не за пять минут, но такие уж мы люди – легкие на подъем и не боимся принимать быстрые решения. У нас на руках было полтора миллиона рублей, мы подали заявку на ипотеку – ее одобрили за один день. Не откладывая в долгий ящик, мы с Женей сели в самолет до Петербурга, через агентство недвижимости выбрали квартиру и заключили договор о покупке жилья.

    
     Я была беременна третьим ребенком, мы ехали почти в никуда.

    

    Помню, как мы сидим в кафе в аэропорту, и я скидываю в семейный чат, где были наши родители и близкие родственники, фотографию и пишу: «Всем привет! Мы только что купили квартиру в Питере! Поздравьте нас!» Эта новость была для всех как гром среди ясного неба: вроде бы только что сидели в Уренгое, а тут уже какая-то квартира в Питере.
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Следующей нашей целью было поскорее переехать. Дистанционно нашли человека, который занялся ремонтом квартиры: изначально она сдавалась в черновой отделке, а уже через месяц была полностью готова к заселению. Мы просто высылали ему деньги, а он все покупал и делал, даже кухонный гарнитур нам установил.

    Как только квартира была готова, Женя написал заявление на увольнение, разместил резюме на HeadHunter. Я была беременна третьим ребенком, мы ехали почти в никуда: в новом городе, без работы, с двумя детьми, третьим на подходе и ипотекой, – но нам не было страшно. Я была счастлива, так сильно ждала этого переезда: Питер – огромный город с кучей возможностей, одну из которых мы обязательно поймаем и сумеем воспользоваться, – в этом я даже не сомневалась.

    
     Эта книга о том, как изменить сознание и вывести себя на другой уровень жизни.

    

    О том, как сложилась наша жизнь в Питере, многие из вас знают по моим соцсетям: своя квартира, машина, отпуск в хороших отелях за границей – все это сейчас для меня норма. Я не хвастаюсь, а лишь хочу вам показать, что, если простой девочке из Уренгоя удалось всего этого достичь, получится и у вас. Эта книга о том, как изменить сознание и вывести себя на другой уровень жизни. Заметьте: не выйти случайным путем, а вывести себя самостоятельно. Как я уже говорила, эта книга о том, что «норма» – понятие относительное. И, повышая свой уровень «нормальности», вы обретаете качественно новую жизнь.

    Но прежде чем начать свой путь преображения и роста, вам стоит определить свою отправную точку и понять, что же сейчас для вас «норма» и где та грань, ниже которой вы не готовы опускаться.
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     Определение текущего уровня нормы
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Для того чтобы понять, какой он, ваш сегодняшний уровень нормы, я предлагаю вам рассмотреть несколько вопросов ниже.

    
1. Семья и окружение

    Сколько в среднем зарабатывали и зарабатывают ваши родители?

    ____________________________________________________

    Сколько зарабатывают 5 ваших ближайших друзей? Суммируйте их доход и разделите на 5.

    Здесь мы не «считаем чужие деньги», а собираем статистику для дальнейшего анализа.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    Какой сейчас у вас доход в месяц? Считаем средний доход по году.

    ____________________________________________________

    
2. Распределение бюджета в семье

    Сколько денег в месяц уходит на квартиру – ЖКХ, интернет, ипотека/аренда (если есть)?

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    Сколько денег в месяц уходит на еду?

    ____________________________________________________

    Сколько в месяц вы тратите на одежду?

    ____________________________________________________

    Сколько вы тратите на развлечения? Театры/музеи/кино и т. д.

    ____________________________________________________

    Удается ли вам откладывать сбережения? Сколько?

    ____________________________________________________

    
3. Опишите ваш день

    Время подъема _____________________________________

    Сколько времени уходит на работу? ______________

    Сколько времени уходит на семью? _______________

    Сколько времени уходит на себя? _________________

    
4. Если бы у вас сейчас оказался миллион, куда бы вы его потратили?

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    
Выше описаны три кита, на которых основываются ваша финансовая жизнь и финансовый уровень нормы. Семья и ближайшее окружение больше всех влияют на ваше благосостояние. Поэтому вы должны трезво взглянуть на эти аспекты, и получившиеся цифры определят ваш текущий потолок. Как он вам? Удобен ли? Или набивает шишки на макушке? Потом его можно будет поднять, и я расскажу как.
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Чем выше доход, тем больший процент бюджета удается откладывать и оставлять на развлечения. Соответственно, если у вас совсем нет на это средств, нужно срочно менять ситуацию. А если вам удается все совмещать, то вы уже на достаточно высоком уровне качества жизни.

    Как же зависит распределение времени в течение дня от уровня материальной нормы, спросите вы? Отвечу: во всем и всегда необходим баланс. Если вы сутками сидите на работе и не видите семью, то даже высокая заработная плата не покроет моральных убытков, и повышение уровня нормы, увы, качество жизни не улучшит.

    Ну а последний вопрос говорит о вашей готовности принять большие суммы в свою жизнь. Как вы с ними поступите: пустите по ветру, отложите, инвестируете? Тут нет неправильного ответа – есть только визуализация и настройка мышления.

    Скажу честно: всего и сразу у вас не будет. Норму нельзя повышать резко, так как это может повредить вашему психическому и физическому состоянию. Нельзя без опоры на реальные возможности взять и, к примеру, сказать: «Теперь я питаюсь только в ресторанах со звездой Мишлен», когда ваша зарплата за месяц равна одному ужину в таком заведении. Человек – существо материальное, и ему нужны ресурсы, чтобы жить. И регулярный прием пищи – один из основных. Поэтому прошу вас, наберитесь терпения и постепенно, шаг за шагом, идите к намеченной цели. Ну а как определить эту цель и как реализовать ее, я расскажу в следующей главе.
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    Глава 2

    Настраиваемся на новую жизнь
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    Конечно, это происходит у тебя в голове, Гарри, но кто сказал тебе, что поэтому оно не должно быть правдой?

    Альбус Дамблдор, из книги Джоан Роулинг «Гарри Поттер и Дары Смерти»
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Итак, вы подумали о своей жизни в целом: о том, кто вас окружает, как вы проводите свое время, что для вас главное и как вы распоряжаетесь деньгами. Вы более или менее осознали свою жизнь. Может быть, вы задумывались об этих вопросах раньше, может, это произошло с вами впервые. В любом случае я уверена, что определенные вещи вы точно увидели в новом свете.

    Теперь мы можем двигаться дальше к своей идеальной жизни. В этой главе мы будем говорить о важности правильного настроя, технике визуализации, силе намерения и страхах.

    Большинство из нас проживают свою жизнь по инерции – просто делают дела, ходят в офис, забирают детей из детского сада и ведут на секции. Эти люди не замечают собственную жизнь, они не знают, куда идут, какова их конечная цель или к чему ведет их мечта. Я сама когда-то была такой же, но потом осознала, что сама собой жизнь складывается кое-как, а значит, я должна взять ее развитие под контроль. И начать нужно не с внешних факторов, а с себя.

    
     Большинство из нас проживают свою жизнь по инерции.

    

    Работа над собой – это постоянный труд. Сегодня работа над собой, сверка жизненного курса, отслеживание маркеров на пути и достижение мелких целей – моя ежедневная рутина, образ жизни. Это нужно понять головой и принять сердцем: для того, чтобы повысить качество жизни, необходимо каждый день проживать осознанно и неустанно работать над собой.
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Я – источник всего происходящего в моей жизни. А вы – источник всего происходящего в вашей. Если у вас пока нет успеха, о котором вы мечтаете, – не важно, в какой сфере: бизнес, работа по найму, семья, творчество, – это говорит исключительно о том, что вы до сих пор не осознали эту, казалось бы, простую истину: вы сами, ваше мировоззрение, ваши мысли – все это формирует реальность вокруг вас. Все, что вам нужно, – осознать это и научиться правильно пользоваться.

    Я решила попробовать изменить свою реальность, когда глубоко погрузилась в состояние безысходности, тогда, в Тюмени. Отступать некуда – казалось, что меня приперли к стенке, и если я хочу дальше жить полноценной жизнью, не остается ничего другого, как эту стену разрушить. Я начала с аффирмаций и карты желаний – просто делала, не анализируя и не стараясь подойти к этому процессу с точки зрения логики. Упорно двигалась в темноте шаг за шагом, не предполагая, куда выведет кривая. В результате этот путь привел меня к получению психологического образования и продолжает вести дальше – я учусь, я углубляюсь в тему изменения реальности через работу с собственным сознанием. Я знаю, что этот подход работает на 100, на 1000 процентов. Доказательство тому – моя жизнь.
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     Три правила изменения жизни
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1. Мысли обладают реальной силой

    Каждая мысль, которую вы обдумываете, обладает реальной силой и энергией. Именно эти силы управляют вашей жизнью.

    Наши мысли постоянно взаимодействуют с энергетической паутиной общей реальности. Для «просвещенных, образованных» людей это может звучать как бред – бабкины суеверия. Но подтверждения этому факту можно найти и в квантовой физике, и в исследованиях химических процессов, происходящих в нашем мозге. Это не магия и не волшебство. Это не что-то необъяснимое и непредсказуемое – это доказуемое. О тонкостях работы головного мозга учеными и исследователями написано огромное количество книг – я не буду углубляться в эту тему. Моя задача состоит в другом: дать вам механизмы и научить пользоваться ими. Примите это как факт: научно доказано, что мы можем изменять реальность вокруг себя.

    
     Это не магия и не волшебство.

    

    Именно поэтому очень важно понимать, что в голове всегда должен быть порядок – ни одна мысль не проходит бесследно. Весь негатив, который вы носите в себе: недовольство, обиды, злость – все это напрямую влияет на вашу жизнь и воплощается в реальность. Хорошая новость заключается в том, что влияние имеет не только негативный, но и позитивный настрой. Помимо проблем и сложностей, мы можем притягивать к себе возможности – давайте этим пользоваться!

    
2. Мы сами контролируем свои мысли

    Мы уже обсудили, что все, что происходит в вашей жизни, рождается в вашей голове. Теперь важно сделать следующий шаг – научиться взаимодействовать со своими мыслями. У нас есть три варианта: принимать мысли и тратить на них свою энергию, отказываться и избавляться от них или же мы можем использовать свои мысли.

    Сама по себе мысль – это не вы. Мысли только приходят в вашу голову – они гости там, а это значит, что вы сами выбираете, как поступать с каждой из них: разрешить остаться или заставить мысль уйти и не тратить на нее ваше время и ваш запас энергии.

    Этот момент нужно осознать и сказать своему мозгу: «Я тут хозяин». Не эмоции и чувства управляют вами, а вы управляете своим сознанием и своей энергией.

    Что мешает вам достичь успеха, жить той жизнью, которой вы хотите жить? Ненужные мысли: прошлые неудачи, проблемы во взаимоотношениях, потери, обиды – весь тот мусор, что вы таскаете за собой годами. Сколько еще вы будете носить этот мусор? Месяц? Два? Год? Всю жизнь?

    
     Сама по себе мысль – это не вы.

    

    Наш мозг – уникальный инструмент: в него можно «поселить» любую жизнь, он поверит в нее и начнет ею жить. Для этого нужно вкладывать в него только полезные мысли – об успехе, о здоровье, о победах, о лучшей жизни, о дружбе, о радости, о признании, о счастье.
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Признайтесь себе, о чем вы чаще думаете, когда остаетесь наедине с собой? О том, что я перечислила выше, или муссируете свои поражения и обиды?

    Обида – это тоже выбор. Важная мысль, которая может перевернуть вашу жизнь на 180 градусов: не кто-то хочет нас обидеть – мы сами каждый раз выбираем, обидеться нам на что-то или нет. Каждый раз, когда вы выбираете «обидеться», подумайте, как вы могли бы более эффективно и полезно для себя использовать энергию, которую вы тратите на обиду.

    
3. Эмоция усиливает любую мысль многократно

    Примерно в тысячу раз. Это тот самый секрет, которым может пользоваться каждый.

    
     Сколько еще вы будете носить этот мусор? Месяц? Два? Год? Всю жизнь?

    

    Объясню на примере. Бывало ли у вас такое, что все шло из рук вон плохо? Проблемы одна за другой валятся на вашу голову, как снежный ком, даже когда вы, казалось бы, ничего не делаете для этого. И вы сидите, думаете: «Господи, хватит! За что мне все это?» – и ощущаете полнейшую беспомощность. Держу пари – бывало.

    Я была в этом состоянии, когда казалось, что ничего хуже уже просто не может произойти, но оказывалось – может, и оно происходило. Больших усилий потребовалось, чтобы понять, что все эти несчастья происходят… исключительно по моей вине. Да-да! Не удивляйтесь. Несмотря на то, что ничего плохого я вроде бы не делала, я сама была виновата в неурядицах, которые происходили в моей жизни: я без конца думала обо всех своих неудачах, жалела себя и сетовала, как жизнь ко мне несправедлива – словом, варилась в негативных эмоциях, мариновала себя в депрессивном настроении. Мой мужчина меня предал и бросил, родители тяжело болели, я не имела возможности им помочь, денег на жизнь не хватало – и обо всех этих вещах я думала день за днем по кругу. Понимаю ваше недоумение: как же не думать, как не переживать, если все вокруг действительно складывается не лучшим образом? Но здесь надо вспомнить о первом правиле: все, что происходит в нашей голове, на энергетическом уровне влияет на нашу жизнь. А мысль, помноженная на эмоцию (расстройство, страх, грусть), имеет колоссальную силу.

    Как преодолеть сложный период и «выровнять» жизнь?
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     Визуализация
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Подготовку к визуализации стоит начать с генеральной уборки. Представьте себе, что мозг – это кладовка, куда вы годами зашвыривали все нужное и ненужное, не слишком заботясь о порядке. Настало время разгрести бардак, выбросить лишнее, оставить только нужное и разложить все по полочкам.

    Мозг – балованный ребенок, воспитанием которого никто не занимался. Он вытворяет что хочет и слушать никого не желает. Ваша задача – дать ему понять – спокойно, но строго, – что беспредел окончен, вы намерены взять все, что происходит в нем, под контроль.

    Найдите спокойное место, пусть супруг/супруга заберет детей и никто вас не тревожит, сядьте в тишине и скажите своему мозгу: «Привет, мой друг. Я хочу навести порядок и почистить тебя, я хочу освободить место для твоих новых мыслей. Мысли, я вас слушаю». И каждую мысль, что приходит в вашу голову, выписываете на листок – да-да, составляйте список. Записывать свои мысли и думать их на бумаге вообще очень полезное занятие – помогает и голову разгрузить, и сумбур упорядочить.

    
     Настало время разгрести бардак, выбросить лишнее, оставить только нужное и разложить все по полочкам.

    

    Мысли будут разные: «я боюсь», «я не успешен», «я труслив», «я помню свою обиду». Главное в этом упражнении записывать буквально все, что приходит в голову, даже если какая-то мысль не кажется вам очевидной, вы даже не помните, что думали когда-то о таком, – пишите все равно. Если эта мысль вдруг возникла в вашей голове, значит, на каком-то глубинном уровне она присутствует и занимает свое место где-то в уголке вашей кладовки, не на виду.
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Если вы начнете писать: «я успешен», «я богат», «меня все любят» – значит, у вас и так уже все в порядке. Но если в вашей голове много гадостей и тухлятины, то это нужно выкинуть и освободить место для чего-то полезного.

    Составляете список своих мыслей и начинаете перебирать каждую из них, каждую «вещичку», что лежит в этой кладовке, – вашем мозге, рассматривать ее, анализировать, как она попала сюда и может ли вам пригодиться.

    
     Готовьтесь к тому, что негативные убеждения и мысли будут бороться.

    

    Готовьтесь к тому, что негативные убеждения и мысли будут бороться: они лежали спокойно в своем теплом уютном домике, питались вашей энергией, а вы теперь их выгоняете. Не тут-то было! Они будут всеми силами пробиваться обратно и стараться во что бы то ни стало вернуться в «кладовку». Будьте непреклонны – гоните негативные мысли и сосредоточивайтесь на противоположных – позитивных. «Я неудачник» – иди вон. «Я успешен» – иди сюда, будешь жить теперь в этом домике и греть меня.

    Наше сознание можно сравнить с сотами. И только вы выбираете, чем эти соты будут заполнены: тухлятиной и негативом, обидами, прошлым, неудачами или воодушевляющими мечтами, интересными планами, желанием действовать, не откладывая в долгий ящик.

    После того как мозг расчищен, надо наполнить его новым содержимым. Делать это проще всего через визуализации.

    Вам необходимо остаться в одиночестве, найти 20–30 минут свободного времени, когда никто и ничто не будет вас отвлекать, и создать расслабляющую атмосферу: можно поставить себе приятную расслабляющую музыку, зажечь ароматические свечи или палочки. Короче говоря, чем более приятная атмосфера будет вокруг вас, тем эффективнее пройдет ваш сеанс визуализации. И начните в красках представлять абсолютно все свои желания, проживите их, наполняя своими позитивными эмоциями, ощущением счастья от того, что это происходит с вами.

    
     Изменение реальности требует ежедневной работы, реальных действий.

    

    Если говорить просто, то нужно мечтать. Но мечтать не походя, мимоходом, а вдумчиво, обстоятельно, вкладывая максимум положительной энергии в каждое свое желание. Представляйте свою идеальную жизнь максимально подробно. И не просто отвлеченно, как будто смотрите на нее со стороны – вы должны представлять в ней себя. Если вы хотите новый дом, представляйте, как ходите по этому дому, как пьете на веранде чай, как укладываете спать детей, – максимально подробно, вплоть до цвета занавесок в гостиной. Если хотите машину, представляйте конкретную машину (марка, модель, цвет), как вы едете за рулем этой машины, ключи от нее в ваших руках. Если хотите путешествовать, представляйте, как гуляете по улицам городов, в которых хотите побывать, что на вас надето. Хотите ребенка? Представляйте, как держите его на руках, качаете, вдыхаете запах его тела, трогаете волосы на голове.
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Не нужно ждать, что вы один-два раза помечтаете о миллионе на банковском счету, и он свалится на вас с неба. Изменение реальности требует ежедневной работы, реальных действий. Просто важно при этом понимать, что есть еще один источник перемен, с которым тоже обязательно нужно работать. Если вы будете уделять этой практике достаточно времени каждый день, вы быстро заметите первые позитивные изменения.

    
     Быть выбранной для выступления перед 14 тысячами человек – это уже признание и успех.

    

    В Евангелии от Матфея, рассказывая притчу о талантах, Христос говорит: «Всякому имеющему дастся и приумножится, а у неимеющего отнимется и то, что имеет». Это как раз история об этом. Когда вы смотрите на успешного человека и думаете: «У нее так все хорошо, четверо детей, родители рядом, муж молодец, целует ее, на руках носит, миллионы зарабатывает, квартиры покупает, машины покупает, дома – все у нее есть! Почему каким-то людям все, а мне ничего? Мне только самое плохое», – это прямое доказательство того, что вера, сильное желание – это вибрации энергии, которые нужно поймать.

    
     Я больше верю в себя.

    

    Именно так я попала на сцену «Крокус Сити Холл». Сейчас моя профессиональная деятельность связана с сетевым бизнесом. В феврале 2020 года наша компания отмечала день рождения в «Крокус Сити Холл», и у меня, конечно, были свои планы на этот счет: я хотела не просто прийти и повеселиться с друзьями и коллегами, я мечтала выступить на мероприятии в качестве спикера. Я начала визуализировать это за несколько месяцев до события – уделяла этой теме как минимум одну практику визуализации в неделю (регулярность в этом деле, как и в любом другом, очень важна). Видела, как выхожу на сцену, на меня смотрит 14 тысяч пар глаз – я представляла себе эту ситуацию во всех подробностях, вплоть до того, в каком платье я буду выступать.

    И вот буквально за два дня до мероприятия мне звонят и сообщают, что я приглашена в качестве спикера. Это был огромный прорыв для меня. Быть выбранной для выступления перед 14 тысячами человек – это уже признание и успех.

    Существует также более глубокая практика визуализации – визуализировать в свой индивидуальный соляр. Ваш соляр – это то, каким образом выстроились звезды и планеты, когда вы появились на свет. Раз в год (обычно это бывает в день рождения) звезды и планеты снова выстраиваются в таком же порядке, и в этот момент ваша энергетика вырастает многократно. Соляр длится недолго – 10–20 минут, но это очень важный момент для визуализации, когда воплотить в жизнь можно даже то, что казалось нереальным.

    Вычислить точное время вашего соляра вам поможет астролог. Я понимаю, что некоторые не верят в астрологию – я тоже не могу сказать, что верю. Я больше верю в себя. Тем не менее попробуйте.

    Узнайте время своего соляра и минут за десять до него погрузитесь в медитацию, начните максимально подробно и детально визуализировать все самые затаенные желания и «голубые мечты», которые вам кажутся невыполнимыми. Главное, чтобы эти желания и мечты были вашими. Если это свой дом – каким он должен быть? Средних размеров или дворец? А может, небольшой уютный домик в три комнаты. Не важно, что показывают по телевизору и о чем пишут в Instagram – думайте о доме, который нужен именно вам, где вы будете чувствовать себя счастливой.

    Начинать медитацию лучше за 10 минут до соляра и заканчивать через 10 минут после его окончания.

    Помимо визуализации, я записываю свои желания в блокнот. Максимально подробно и развернуто – это тоже один из способов активации энергии. Даже мой муж, который изначально относился ко всем этим практикам со скепсисом, проникся и попробовал тоже писать свои желания. Правда, он делает это не от руки, а в заметках на телефоне. Тем не менее результат не заставил себя долго ждать: скоро, перечитывая свои записи, он был поражен тем, что его желания сбываются именно так, как он записывал их.

    
     Очень важно знать свои желания и не бояться их.

    

    Очень важно знать свои желания и не бояться их. Четко понимать, какие мечты ваши, а какие навязаны извне (обществом, близкими, соцсетями, медиапространством – наш мозг ежеминутно получает и обрабатывает информацию из огромного количества источников). Я тоже когда-то мечтала о вилле на Лазурном берегу и клеила на карту желаний частный самолет, но по факту эти вещи мне не нужны, это не мои желания. На сегодняшний день я четко понимаю, какие желания действительно мои, и отсекаю лишнее.
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Некоторые коучи рекомендуют указывать конкретное время исполнения желания: «Я еду в Париж в мае 2022 года». Но мне такая методика претит. Я глубоко верю в то, что все, что дается нам в жизни, дается в нужное время. Не всегда мы сами можем это осознать. Иногда получается, что желание сбылось, но не совсем так или не совсем в то время, когда, как нам казалось, это больше всего нужно. Но вместе с тем в глубине души мы чувствуем, что так или иначе, а желание исполнилось в самое нужное для нас время.

    Поэтому я всегда формулирую свои желания таким образом: «Я заявляю о своем намерении жить в красивом светлом доме со своей семьей в самое лучшее время».
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     Ищите в детстве
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Я всегда советую обратиться к своему детству, во время медитации представить себя ребенком и ощутить, что вы, ваш внутренний ребенок, любите больше всего, чем вам интересно заниматься.

    Почему к своим истинным желаниям лучше заходить через детство? Потому что в детстве мы всегда знаем, чего на самом деле хотим. В детстве мы всегда честны с собой. С возрастом на наши желания наслаиваются ожидания родителей, требования социума, рамки придуманных кем-то правил. И наши желания вытесняются обязанностями, различными «можно» и «нельзя».

    Посмотрите на детей, на их искренность и непосредственность. Дети не боятся своих желаний. Вот мальчик со зрением минус пять рассуждает о том, что хочет стать космонавтом. Он открыто заявляет об этом Вселенной, родителям, окружению. Ему вообще все равно, можно так или нельзя – он хочет и верит, что так и будет. Конечно, до тех пор, пока заботливые взрослые не подрежут ему крылья из «благих побуждений».

    
     Наши желания вытесняются обязанностями, различными «можно» и «нельзя».

    

    Или полненькая девочка заявляет, что хочет стать балериной. Смотришь на нее и понимаешь – она станет, если и дальше будет хотеть так же сильно, станет.
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Иногда, погружаясь в медитацию и представляя себя детьми, люди выходят на самые глубинные пласты своего Я – вспоминают вещи, о которых, казалось бы, давным-давно забыли. Можно взять определенный возраст – допустим, первый класс. Обычно это достаточно знаковый период для ребенка, когда он уже полноценно осознает себя как личность, отдельного человека, а не просто как часть семьи. Вспомните, как вы возвращались из школы, как дома пахло пирожками, которые пекла мама, что в это время делал папа. Нужно вернуться в состояние своего детства и задать себе вопросы: что я тогда хотела? как я смотрела на этот мир? что мне нравилось делать?

    Может оказаться, что в детстве вам нравилось пересаживать с мамой растения и возиться с рассадой. Может, когда-то вы озвучили желание скрещивать между собой разные сорта помидоров, но вам ответили: «Не тупи, какие помидоры, лучше отучись на юриста».

    Часто я сталкиваюсь с успешными, казалось бы, женщинами, которые не удовлетворены своей жизнью. Она работает, путешествует, независима – что же еще нужно? А оказывается, что в детстве она мечтала о большой семье, о детях, что она видит свою реализацию именно в этом. Просто окружение и социум в какой-то момент навязали ей, что она должна реализоваться профессионально, зарабатывать много денег, а уже потом будут семья и дети.

    Истинные желания очень важны. И особая их прелесть заключается в том, что истинные желания сбываются легко – твое само идет к тебе в руки.
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     Сила намерения
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Помимо желаний, существует сила намерения – это тоже очень мощный инструмент для достижения желаемого результата. Но пользоваться им надо аккуратно.

    
     Прелесть заключается в том, что истинные желания сбываются легко.

    

    Намерение похоже на желание, но есть одно принципиальное отличие: желание – это скорее эмоция, намерение – это уже цель. Это не просто мысль из разряда «хорошо бы», это оформленный посыл – в жизнь, в окружение.

    Часто люди неверно формулируют свои намерения и получают обратный эффект: все не только не улучшается, но может стать хуже. Секрет здесь такой: намерение всегда должно формулироваться только в позитивном ключе.

    Объясню на примере. У человека много кредитов, и всю силу своего намерения он направляет на желание эти кредиты поскорее погасить. Ему кажется, что как только он избавится от долгов, «начнется жизнь»! Но вот он закрывает кредит, а жизнь лучше не становится. Почему? Ведь он желал вроде бы хороших для себя вещей.

    
     Часто люди неверно формулируют свои намерения и получают обратный эффект.

    

    Загвоздка в том, что, желая избавиться от кредитов, человек думает, как ему плохо и дискомфортно жить с ними. Иными словами, энергия, хотя внешне и направлена на позитивные вещи, от внутреннего чувства неудовлетворенности трансформируется в негатив. А негатив всегда притягивает негатив – такой закон притяжения. Получается, что сила намерения работает криво.

    Какое намерение в данном случае лучше сформулировать, чтобы получить максимальный результат?

    «Я богат. Я финансово благополучен и независим».

    Понятно, что если вы богаты и независимы, это само собой подразумевает отсутствие долгов. При этом намерение сформулировано позитивно – ведь, согласитесь, ощущение богатства не вызывает чувства дискомфорта и желания «сбросить это ярмо», в отличие от мыслей о кредитах, которые надо закрыть.

    Еще один важный момент: желания и намерения мы всегда формулируем в настоящем времени – как уже осуществленный факт. Не «я хочу иметь», а «я имею». Не «я поеду», а «я еду». Частицы «не» в формулировании желаний и намерений недопустимы – ни малейшего намека на негативный окрас.

    «Я не болею» – плохо.

    «Я здоров» – хорошо.

    
     От того, что человек наберет кредитов и накупит себе ненужных дорогих вещей, его жизнь качественно не станет лучше.

    

    Хочу добавить также пару слов о кредитах. Не нужно бояться «кабалы» и впадать в уныние, если у вас есть долги перед банком. Кредит – это не рабство, это инструмент, который позволяет сделать вашу жизнь лучше и поднять ее на качественно другой уровень. И богатые люди берут кредиты, чтобы вложить их в бизнес и увеличить свой доход. Разумеется, прежде чем взять кредит, надо адекватно оценивать свои силы и потребности. Например, брать кредит на телефон за 100 тысяч рублей при зарплате в 25 тысяч – неадекватная оценка сил. И так ли вам нужен телефон за 100 тысяч? Зачем? Какую потребность он закрывает?
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Если он нужен вам для того, чтобы увеличить свой доход, это одно дело. Если вы просто хотите быть похожим на какого-нибудь блогера в Instagram, это уже совсем другое дело. От того, что человек наберет кредитов и накупит себе ненужных дорогих вещей, его жизнь качественно не станет лучше, он, наоборот, загонит себя еще больше в яму, ведь вещи эти не так уж и нужны, а деньги за них отдавать придется. Но само по себе кредитование как инструмент может быть очень выгодным и полезным – например, поможет улучшить жилищные условия или отправиться в поездку, чтобы отдохнуть и снова войти в состояние ресурса. Вся суть – в мышлении. Нужно менять его на позитивный лад во всех сферах своей жизни.
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     Борьба со страхами
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Еще одна практика, о которой хочу рассказать, – это практика борьбы со страхами. Суть ее удивительно проста: иди туда, куда идти страшно. Там, где страшно, находится зона роста, и именно туда-то вам и надо попасть.

    Мозг – очень хитрый и далеко не глупый орган. Он стремится максимально упростить жизнь своего хозяина и сделать ее комфортной, то есть предсказуемой. Поэтому каждый раз, когда сознание подает сигнал тревоги и вас парализует страх, вы разворачиваетесь и убегаете в безопасное место. С точки зрения сохранения жизни, это правильная тактика, но мы давно живем не в диких условиях, где каждую минуту надо быть начеку, а в маленьких и больших городах, буквально нашпигованных разнообразными возможностями. И в предсказуемости и комфорте нет и не может быть развития.

    
     Мозг стремится максимально упростить жизнь своего хозяина и сделать ее комфортной, то есть предсказуемой.

    

    Стоит один раз преодолеть свой страх, чтобы понять, что вы на самом деле можете намного больше, чем сами думаете о себе. На моих тренингах мы, например, прыгаем с 12-метровой сосны. Это делается под руководством опытных инструкторов и в полном снаряжении, однако, даже зная, что это безопасно, человеку часто трудно сделать шаг в пустоту. Но, сделав осознанно этот шаг, он разбивает внутренний барьер и ощущает колоссальный прилив энергии, желание горы свернуть. А главное – полное ощущение того, что он действительно может это сделать.

    Когда я боюсь что-то сделать – например, позвонить какому-то важному человеку и сделать ему предложение, от которого он может отказаться, – я начинаю раскручивать эту ситуацию до конца, довожу до абсурда. «Хорошо, – говорю я себе, – допустим, ты звонишь, и он отказывается – что самое ужасное может произойти с тобой? Он поднимет тебя на смех, будет всем вокруг рассказывать, какая ты глупая, на следующий день ты проснешься, посмотришь в окно, а там люди стоят с транспарантами и смеются над тобой». Бред же? Конечно, бред. Максимум, что на самом деле произойдет, человек просто скажет, что ему не интересно твое предложение, и он не захочет с тобой встречаться. Это уж можно как-нибудь пережить. Тем более что все может повернуться и благоприятной для тебя стороной. Зато если не попробуешь вообще, точно останешься ни с чем.

    
     Позитивное мышление может быть как благом, так и ядом.

    

    Последнее, о чем я хочу поговорить в этой главе, – это то, что позитивное мышление может быть как благом, так и ядом. Бывает, люди впадают в крайности: заставляют себя постоянно улыбаться, запрещают себе грустить и быть в плохом настроении. Но даже позитивно настроенный человек может находиться в разных состояниях, а отрицание эмоций не решает, а только усугубляет проблемы.

    Да, нужно вырабатывать в себе позитивное мышление, необходимо быть открытыми к миру и относиться ко всему в положительном ключе, но при этом быть внимательными и чуткими к себе и своим потребностям. Для полноценной жизни необходим баланс. Хочется грустить – грустите, хочется позлиться – злитесь. Эмоции даны нам не для того, чтобы мешать, а для того, чтобы мы лучше понимали себя и свои потребности. Их нельзя подавлять или игнорировать – нужно разрешать им появляться, отслеживать, откуда пришла эмоция, из-за какой ситуации возникла, что она говорит нам о нашем внутреннем состоянии, о наших реакциях. Здоровые это реакции или нет? Если реакции здоровые, что нужно сделать, чтобы изменить ситуацию? Если реакция нездоровая, что нужно исправить в себе, чтобы ее скорректировать?

    
     Эмоции – это маркеры нашего взаимодействия с миром.

    

    Словом, эмоции – это маркеры нашего взаимодействия с миром. Не нужно окунаться в них, что называется, с головой, чтобы прямо терять контроль над собой и ситуацией. Но обязательно каждую эмоцию – особенно если это негативная эмоция или эмоция, с которой вам некомфортно, – нужно прорабатывать и делать соответствующие выводы.

    Любой кризис – это зона роста. Да, сложно, да, бывает очень неприятно, но это отличный момент, чтобы что-то пересмотреть в своей жизни, понять, что идет не так и почему это происходит, и проработать шаги для изменения ситуации.

    Смысл позитивного мышления заключается не в том, чтобы вести себя как дурачок и улыбаться без причины. Смысл и суть позитивного мышления – видеть возможности везде. Даже в тех случаях, когда кажется, что все против нас, что жизнь закончилась.

    
     Любой кризис – это зона роста.

    

    Любите себя. Это история не про эгоизм, а про осознание того факта, что самое первое, что есть у нас – это мы сами. Без нас не было бы мира, жизни – ничего вообще. И первое, что вы должны, просто обязаны сделать – принять себя такими, какие вы есть. Это самая естественная радость и навык, который можно натренировать. Вы, наверное, уже не раз слышали, что в зависимости от того, как вы будете относиться к себе, к вам будут относиться другие. Почему кто-то должен любить вас, если вы сами себя не любите?

    Любовь и забота о себе – это забота о своем здоровье, занятия спортом, правильное питание, развивающий и насыщающий душевно и духовно досуг. Выберите что-то, что вы сделаете для себя в ближайшие выходные. Может, отправитесь на выставку, встретитесь с подругой, которую давно не видели, или сходите на спа-процедуры. Главное, чтобы это доставило вам истинное удовольствие. И выбросите сомнения насчет того, достойны ли вы этого – вон из «кладовки»!
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    Глава 3

    Как повысить уровень нормы
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    Невозможно изменить себя, не меняя одновременно и свое окружение. Ваша среда и вы – две неразделимые части одного целого.

    Бенджамин Харди, «Сила воли не работает»
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Ответьте на вопрос: достойны ли вы лучшей жизни?

    Уверена, ответ здесь может быть только один – да.

    Получается, что вы считаете себя достойными лучшей жизни, а как выйти на другой уровень и достичь финансовой свободы – не знаете. Давайте наметим первые шаги вместе.

    Среднемесячный доход россиян составляет 30–40 тысяч рублей. Но есть те, кто зарабатывает 60 тысяч, 100 тысяч, 500 тысяч, 1 миллион рублей. Уровень ежемесячного дохода отражает уровень нормы человека.
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Что это значит? Очень просто: человек, который зарабатывает в месяц 60 тысяч, не представляет себе, как жить на 30 тысяч, а человек, который зарабатывается 100 тысяч, не представляет себе, как жить на 60 – и так далее.

    
     Уровень ежемесячного дохода отражает уровень нормы человека.

    

    Давайте мысленно поставим рядом двух человек: того, кто зарабатывает 20 тысяч рублей, и того, кто зарабатывает 200 тысяч. Как думаете, одинаковые эти люди? У них примерно одна картина мира? Взгляды? Мысли? Отнюдь. Это два совершенно разных человека – с разными приоритетами, разным подходом ко многим вещам, у каждого из них выстроены совершенно разные отношения с миром. Это еще один пример того, как сознание влияет на уровень и качество нашей жизни.

    Моя первая зарплата была 12 тысяч рублей. Когда я заработала свои первые 35 тысяч, стало понятно, что на 12 тысяч я уже существовать не могу, это стало уже слишком мало. Когда мой доход вырос до 100 тысяч, все, что ниже этой цифры, стало неприемлемым. Но когда мой ежемесячный доход достиг миллиона, все предыдущие доходы уже стали для меня ненормальными.

    
     Так что же такое – этот загадочный уровень нормы?

    

    Уровень нормы – это тот доход, который необходим человеку, чтобы удовлетворять свои нужды. Чем выше доход, тем выше уровень нормы – эти вещи взаимосвязаны и влияют друг на друга. А значит, мы можем воздействовать на одну составляющую через другую.

    
     Чем выше доход, тем выше уровень нормы.

    

    Если бы вы сейчас лишились одежды и крыши над головой, стали бы вы ходить голыми и спать на улице? Разумеется, нет. Почему? Потому что для вас это ненормально. Однако в мире есть миллионы человек, которые спят на улице, ходят в неприятной грязной одежде, едят продукты низкого качества – и это их норма.

    А если вдруг крыши над головой лишится человек с доходом в несколько миллионов, пойдет он жить в съемную квартиру с бабушкиным ремонтом? Никогда. Ведь это ниже его уровня нормы. Он все равно найдет способ жить в доме, который ему более привычен.

    Норма – это предел, на котором застревает человек: для вас нормально жить на те деньги, которые вы зарабатываете. У кого-то этот потолок выше, у кого-то ниже, но тем не менее это потолок. Изменение уровня нормы – самый короткий путь к увеличению своего дохода.

    Как же начать менять свой уровень нормы? Ответ весьма неожиданный: перестать экономить.

    До тех пор, пока вы довольствуетесь вещами подешевле, для вас этот уровень является нормой. Но стоит вам один раз позволить себе купить дорогую, качественную вещь, и вы захотите всегда иметь только хорошие качественные вещи.

    
     Норма – это предел, на котором застревает человек.

    

    Например, вы приехали в отель на две звезды, отдохнули там, через год отправились отдыхать в отель на три звезды, увидели другую картину, и уже не согласны вернуться обратно в двухзвездочный. Потом вы побывали в четырехзвездочном отеле, потом в пятизвездочном – после этого вы уже никогда не захотите вернуться обратно в двухзвездочный отель. Вы уже узнали, что такое красиво и качественно, вы поняли, что все, что ниже этого уровня, для вас неприемлемо.

    Уровень нормы нужно повышать постепенно. Я ни в коем случае не призываю вас побежать и купить что-то очень дорогое для вас (пока) в кредит – мы движемся малыми шагами.

    Если вы планировали в ближайшее время купить себе солнечные очки – купите аксессуар подороже. Допустим, обычно вы покупали себе очки за 1000 рублей, в этот раз накопите и возьмите очки за 5000. После этого очки за 1000 покажутся вам дешевыми и некачественными. Многие начинают с покупки хорошего кошелька. Купите кошелек за 10 000 тысяч (20–30 тысяч – у кого какой бюджет), и тогда носить его в сумочке за 1000 рублей будет как-то странно.

    
     Уровень нормы нужно повышать постепенно.

    

    Многие девочки экономят на себе. Кто из вас сейчас думает, что спа – это мотовство: отдать 4000 за два-три часа расслабления? Да я на городском пляже у реки не хуже расслаблюсь! Очень многие отказывают себе в таких удовольствиях. Если вы хотите в спа, не надо себе в этом отказывать, не надо внушать себе, что это вам не нужно. Это всегда прежде всего вклад в себя. Или если вы хотите сходить в ресторан, не надо себя уговаривать идти давиться едой в столовке. Разве вы не достойны поужинать в этом ресторане?

    Сходите в ЦУМ, посмотрите брендовые вещи. Можно даже взять что-то померить. Я так ходила мерить часы Rolex. Зачем? Я смотрела на эти часы на своей руке и понимала, что для кого-то это мимолетная трата, а для меня – космос.
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Сейчас я не переживаю о деньгах. Я знаю, что, даже если лишусь привычных источников дохода, если потрачу все свои накопления, я все равно смогу заработать столько же и даже больше. Потому что уровень дохода зависит не от какой-то удачи, счастливого случая. Он напрямую зависит от внутренних установок и от навыков, которые можно наработать.

    Возьмем гипотетического человека, который живет на 10 000 рублей в городе Стаханов. Вот в один прекрасный день он переезжает в Москву и начинает жить на 50 000 рублей. Если у него заберут эту работу, он поедет обратно в свой Стаханов? Нет. Он найдет другую работу с зарплатой 50 000 рублей в месяц. То же касается и нормы мышления миллионеров: они все равно найдут себе дело, на котором будут зарабатывать миллионы. А миллиардеры – свои миллиарды. Просто потому, что они не представляют свою жизнь по-другому.
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     Миллион как жизненная необходимость
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Миллион не свалится на вас с небес просто так. Вернее, это может произойти – выигрыш или наследство, – но это будет разовое событие. Мы же стремимся к тому, чтобы перевести его в разряд постоянных.

    Для того чтобы повысить свой уровень дохода, вам надо иметь четкое понимание, куда вы будете тратить эти деньги. Деньги – это энергия, и если у вас не будет понимания, для чего вам эта энергия нужна, ее у вас не будет.
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До тех пор пока вы будете оставаться на своем уровне и не будете стремиться сделать что-то, чтобы этот уровень поднять, вы будете получать ровно столько денег, сколько вам нужно, чтобы удовлетворять свои не слишком большие потребности. Потому что для вас нет необходимости иметь больше. Прежде чем я заработала свой первый миллион, я сделала его для себя жизненно необходимым, я сделала его своей нормой.

    
     Миллион не свалится на вас с небес просто так.

    

    Дело было так: мы решили, что не хотим жить в двухкомнатной квартире, а хотим переехать в свой дом. При этом я четко осознавала, какой дом мне нужен – вот этот, стоимостью 40 миллионов рублей. Было ли мне страшно? Были ли у меня сомнения и желание выбрать дом поменьше и подешевле? Нет. На другой дом я была не согласна. Когда передо мной замаячили такие гигантские цифры, я встала перед необходимостью зарабатывать ежемесячно 1 миллион рублей – в противном случае я просто не построю дом своей мечты. А накопить на него, откладывая по 30 тысяч в месяц, – о таком даже думать смешно.

    Жизненная необходимость – это то, что вы формируете для себя сами. Когда ваш уровень нормы начинает расти, жизненная необходимость тоже начинает повышаться.

    Когда вы делаете для себя жизненной необходимостью платье за 10 тысяч, а не платье за 2000 из масс-маркета, ваша голова начинает работать по-другому: вы размышляете, где можете заработать эти деньги. Вы не сидите на попе ровно, упираясь в привычную работу, а ищите возможности. И стоит только начать их искать, они появятся.

    Это так и работает: если вы не стремитесь к развитию, ничего не меняется; как только вы начинаете хотеть большего – оно само приходит в вашу жизнь, перед вами вдруг открываются возможности, которых раньше не было, или вы их не замечали. Почему? Потому что жили в своей коробке, по отлаженному сценарию, действовали в соответствии с привычными стратегиями.
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     Вложение в себя vs Транжирство
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Повышение уровня нормы иногда воспринимается как необоснованное транжирство. Но между этими вещами есть принципиальная разница. Заключается она в том, что транжирство закрывает сиюминутные потребности – оно как быстрые углеводы: сладенько, быстро насыщаешься, но польза организму минимальная, а голод возвращается быстро. В то время как повышение уровня нормы – это вложение в себя: полезно, и чувство сытости остается надолго.

    Давайте на примерах.

    Транжирство – когда человек взял все свои деньги, пошел в магазин и набрал там по скидкам что попало – нужное и ненужное. Просто потому что «дешево же».

    Есть целые магазины транжирства. Самый яркий пример – «Икеа». Магазин, где все классно, красиво, удобно. Все эти пледики, свечички, вазочки, коробочки… Заходишь в такой «только за стаканами» – и выходишь с тележкой товаров. Пройти через всю «Икею» и взять только то, что нужно – вот где сила духа и четкое осознание своих потребностей.

    
     Жизненная необходимость – это то, что вы формируете для себя сами.

    

    Сумочка за 200 тысяч рублей при зарплате в 30 тысяч – тоже транжирство. Для чего вам такая дорогая сумка? Что вы будете с ней делать? Ездить в метро? И платить кредит. Нет, так «скакать» не нормально. Надо адекватно оценивать свои силы и возможности и повышать уровень нормы постепенно. В конце концов, это должно помочь вам увеличить свой доход, а не разориться.
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Вложение в себя неизбежно ведет к развитию. Даже когда вы покупаете одну сумку за 5000 рублей, а не пять сумок за 1000 каждая – это тоже развитие. Во-первых, вы покупаете себе хорошую качественную вещь, которой приятно обладать. Во-вторых, вы поднимаете свой социальный статус. В-третьих, – и это самое важное – вы учитесь определять свои истинные потребности и действовать (а шопинг – это тоже действие) обдуманно, делать выбор осознанно, а не на примитивных импульсах «хочу, хочу, хочу».

    Тренинги, марафоны, курсы, обучения – все это вложения в себя, которые помогают поднять уровень дохода, дарят открытия, инсайты. Они могут повлиять на всю вашу жизнь, насыщают интеллектуально и, может быть, духовно, если это, например, курс по истории искусств. Вложение – это всегда личностный рост.

    
     Надо адекватно оценивать свои силы и возможности и повышать уровень нормы постепенно.

    

    Современный человек тратит огромное количество денег на материальные блага. К кому ни приди в квартиру – увидишь горы ненужных вещей, которые когда-то были куплены на всякий случай и про запас и так и валяются ненужные. Каждая вещь должна быть предназначена для чего-то, вносить какой-то конкретный вклад в быт человека. От всех пустых, случайных вещей нужно избавляться, потому что они засоряют пространство и, как следствие, засоряют нашу жизнь.

    Человек, который считает, что ресторан – это не вложение, а транжирство, глубоко ошибается. Он идет в какую-нибудь столовую, где на раздаче ему нахамят, швырнут тарелку на поднос, и настроение испорчено на весь день. Мир вокруг человека после такого неприятного инцидента изменился – как будто стал хуже. И ради чего такие потери? Ради экономии денег. Выходит, человек после невкусного супа, после склоки с женщиной на раздаче точно так же относится к окружающим людям, ведь негативный заряд уже получен.

    А когда у человека все хорошо, когда к нему с добродушием относятся окружающие, он начинает так же относиться ко всем людям, и картина мира совершенно меняется. Свои позитивные эмоции человек проецирует на семью, друзей, коллег, партнеров, и взаимодействие с миром начинает происходить на качественно другом уровне.

    
     Вложение в себя неизбежно ведет к развитию.

    

    Я говорю не о том, чтобы надеть на голову корону и ходить только по «лухари» местам, а на тех, кто не может себе это позволить, смотреть, как патриций на плебеев. Я говорю о том, что если у вас есть выбор, выберите лучшее. Это будет вложением в себя, в свое мировоззрение, свой уровень нормы.
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Если вы сейчас подумали: «Легко говорить! А где деньги на это все взять?» То хочу напомнить вам о том, что когда-то я жила с родителями в вагончике в Новом Уренгое без водопровода и канализации. А потом – в обычной квартире. Я не имела часов Rolex за полтора миллиона, которые сейчас красуются на моей руке, просто от рождения. Всего, что я имею, я добилась сама, и в этой книге я честно рассказываю вам, как.

    
     Развитие – это всегда выход из зоны комфорта.

    

    Часто бывает так, что человек сопротивляется повышению своего уровня нормы – это в некоторой степени защитные механизмы нашего сознания. Ведь если повысится уровень нормы, вы уже не будете согласны на то, что устраивало вас раньше. Это означает, что вы будете стремиться к развитию, а развитие – это всегда выход из зоны комфорта. Эволюцией устроено так, что мозг не будет давать вам выйти из зоны комфорта, потому что главная его функция – защитить вас для продолжения человеческого рода. В зоне комфорта все понятно, привычно, но главное – безопасно. В древности человек решил расширить свой ареал обитания (читайте: выйти из зоны комфорта) – и его съел лев. Мозг такого допустить не мог, поэтому он говорил своему человеку: «Ну куда ты пойдешь? Ну что ты там будешь делать? Ну смотри, как тут классно: вон с того дерева плодов нарвал, поел – лежи остаток дня, кайфуй. Да, на всех еды не хватает – ничего, будете есть по очереди».

    Лев нас уже съесть не может (по крайней мере, если вы не живете в Африке), а механизм работы мозга остался тем же – эволюция работает медленнее, чем развивается человек. Поэтому и сегодня, как только мы хотим выйти из зоны комфорта, мозг подсовывает нам те же вопросы и те же аргументы против этой затеи.

    
     Подумайте, отказались бы вы от нового телефона или еще одной сумки, если бы их предложили вам бесплатно?

    

    Сопротивление может проявляться как угодно и быть направлено на разные вещи. Когда вы искренне недоумеваете: зачем мне новый телефон, если старый еще нормально работает? Зачем мне сумка за 10 000, если можно купить такую же за 2000? – все это чистой воды сопротивление. Подумайте, отказались бы вы от нового телефона или еще одной сумки, если бы их предложили вам бесплатно? Можете не отвечать – ответ очевиден.

    Я, например, была подвержена страху денег – довольно распространенное явление для постсоветского поколения. Папа с детства вбивал мне в голову, что все богатые – воры, что богатые люди рано умирают, деньги портят и так далее. Я не виню его за это – он, как и все люди советского воспитания, вырос в этой парадигме. Тогда такое отношение к деньгам, которых, по сути, не было, прививалось буквально с младенчества. Думаю, не ошибусь, если скажу, что большинство детей, успевших родиться до развала Советского Союза, через родителей впитали в себя эти страхи и ограничения.

    Долгое время из-за этих установок я держалась на уровне дохода 30 тысяч рублей. Но однажды, видя перед собой очередной пример состоятельной, успешной женщины, чей доход, судя по шикарной машине, явно превышал 30 тысяч рублей, я вдруг осознала, что хожу под стеклянным потолком, который не дает мне подняться выше. Это осознание изменило мою картину мира.

    Наши взгляды и мировоззрение формируются под воздействием других людей. Окружение не просто влияет на наш образ мыслей – оно непосредственно воздействует на вашу финансовую состоятельность.
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     Формирование правильного окружения
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Кто входит в окружение? Семья, родственники, друзья, знакомые, коллеги – короче говоря, все те люди, которые вас окружают. Окружением можно также назвать блогеров, с которыми вы не общаетесь напрямую, но наблюдаете издалека – они также имеют влияние на ваше сознание и вкладывают вам в голову какие-то мысли, формируют мировоззрение.
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Однако окружение – это не только люди. Это еще и вещи, среди которых вы существуете: посуда, мебель, декор, книги – в общем, все, что создает ваше пространство.

    
     Начинать изменения в жизни нужно с пересмотра своего окружения.

    

    Начинать изменения в жизни нужно с пересмотра своего окружения. Любая мама боится, что ее ребенок, выйдя на улицу один, окажется в плохой компании – подумайте, может, вы уже попали в «плохую компанию»? Может, вас окружают токсичные люди, которые тянут вас вниз? Токсичными людьми называют тех, кто не верит в вас, отговаривает, постоянно стремится вселить в вас сомнения или, наоборот, без конца лезет с советами в тех областях, в которых сам не разбирается. Наверняка же есть кто-то, кто напрягает, но отказаться от общения с этим человеком как-то неудобно – либо он родственник, либо старинный друг.

    От таких отношений обязательно нужно уходить, даже если это самые близкие для вас люди. Да, это будет некомфортно и даже страшно, ведь вам может казаться, что в этих людях вся ваша жизнь, и это действительно так. Вот только та ли это жизнь, которой вы хотите жить?

    В моей жизни был период, когда я порвала связь со многими токсичными людьми – через годы эти люди вернулись ко мне, но уже совершенно в другом качестве: увидев, как изменилась я, они приняли решение меняться сами.

    После того как вы расчистите свое окружение, начнется следующий этап перемен: вам нужно будет заполнить освободившееся пространство новыми людьми – теми, кто будет вдохновлять и мотивировать вас. И так как в нашей книге речь идет об увеличении финансового благосостояния, мы говорим в первую очередь об успешных людях.

    Ранее я уже упоминала, что все мы находимся в одном энергетическом поле, которое сами же и формируем. Если вы хотите зарабатывать много денег и стать миллионером – будьте в том окружении, где есть миллионеры. У вас никогда не получится дорасти до миллионов с токсичными друзьями, которые постоянно жалуются на несправедливую жизнь, возмущаются действиями властей и обсуждают знакомых. Для того чтобы найти новых людей, надо вылезти из той нормы, в которой вы живете.

    Если вы будете видеть перед собой успешных людей, узнаете их картину мира, услышите их мысли, поймете их мышление и зафиксируете, что они делают, чтобы быть успешными и богатыми, вы вырастете вместе с ними.

    Где же найти своих «чемпионов»? Сейчас в моем окружении большое количество людей, которые сумели выйти на высокий заработок, поэтому я имею возможность свободно заводить нужные знакомства, устанавливать полезные контакты. Но когда-то моя зарплата составляла всего 30 тысяч рублей, и мне приходилось искать пути, чтобы попасть в окружение, к которому я стремилась. У меня есть несколько советов, которые позволят сократить и упростить этот путь для вас.

    
1. Ходите там, где ходят они

    Здесь также чрезвычайно важен уровень нормы. Понятно, что если вы выбираете для отдыха самый дешевый отель, в нем вы не встретите людей с хорошим достатком. Если вы идете обедать в столовую или в фастфуд, то там вы тоже вряд ли найдете успешных людей. Просто потому, что они отдыхают в пятизвездочных отелях и питаются в ресторанах с качественной пищей. Поймите это и примите как данность.

    
     После того как вы расчистите свое окружение, начнется следующий этап перемен.

    

    Соответственно, надо искать возможность бывать в тех местах, где «обитают» люди с высоким уровнем доходов.
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Где находила я? Мои первые места – это разнообразные форумы и тренинги. Если я видела рекламу потенциально полезного тренинга, я предпочитала не купить себе новых шмоток, а потратить деньги на мероприятие, где смогу наладить контакты.

    Неуспешные люди на тренинги, как правило, не ходят, потому что не верят в это, говорят, что это ерунда, выколачивание денег и так далее. А успешные люди стремятся к развитию, повышению квалификации.

    Например, тренинг для предпринимателей. Кто-то из участников зарабатывает полмиллиона рублей, кто-то – миллион, кто-то больше. Во время самого тренинга они высказываются, транслируют свою позицию – слушайте и запоминайте, учитесь, а во время кофе-брейков можно подойти, пообщаться, обменяться контактами.

    
     Неуспешные люди на тренинги не ходят.

    

    Кроме того, тренинги полезны и с точки зрения прокачки своих компетенций. На тренингах вы не просто весело проводите время – вы получаете новую информацию, вы учитесь. Вы становитесь более компетентным и профессиональным, что также повышает уровень вашего дохода, ведь вы уже специалист совсем другого класса. У вас появляются знания и навыки, которые нужны другим людям, которые вы можете продать.

    Тренинги – один из самых простых и быстрых способов изменить окружение и обрасти полезными контактами. Можно начинать с недорогих мероприятий. Не надо относиться к этому как к выбрасыванию денег – это инвестиция в себя. На тренингах мозг «качается», словно мышцы, становится крепче и быстрее обрабатывает информацию. Чем больше знаний, тем проще принимать решение.

    
2. Изучайте успешных людей

    Изучать – это как? Как муху под микроскопом? Ну, примерно. Я брала список Forbes, смотрела, какие женщины в него входят. Вот – Татьяна Бакальчук. Прекрасно! А что это за женщина такая? Чем она занимается? Какие интервью давала? Какое у нее мышление, какие привычки, какое мировоззрение? Копала все, что могла найти в интернете.

    Окружайте себя успешными людьми, следите за ними, старайтесь думать, как они. Например, вы выделяете какого-то человека, который вам нравится какими-то своими результатами, и стараетесь взглянуть на стоящие перед вами задачи глазами этого человека: «А что бы подумал он? Как бы поступил?»

    
3. Стать помощником успешного человека

    Кто-то выбирает для себя этот культ, и, действительно, люди настолько просаливаются окружением успешного человека, что их уровень нормы растет сам собой. «Подобравшись» близко к успешному человеку, вы увидите мир его глазами: как он живет, что может себе позволить, какие возможности имеет, какие доходы. Напитавшись этой другой жизнью, вы и не заметите, как сами начнете неосознанно расти.

    Можно попробовать помогать сначала на добровольной основе. Но, как правило, люди, которые зарабатывают большие деньги, всегда оплачивают чужой труд, даже если к ним приходит человек и убеждает их, что готов работать бесплатно, ради опыта и связей.

    
     Окружайте себя успешными людьми.

    

    Когда-то я сама стала человеком-паровозом для своей помощницы. Она проработала со мной полгода, увидела мою жизнь, мой круг общения, мой уровень нормы. Мы общались с ней очень плотно, и ее мышление постепенно менялось. Спустя полгода она из помощницы превратилась в коллегу – вошла в мою команду и увеличила свой уровень дохода до 200 тысяч рублей в месяц.
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Как я говорила выше, окружение – это не только люди, но и вещи вокруг вас. Контактируя с высококачественными продуктами, с премиальными брендами, вы привыкаете к красивому, хорошему и уже не можете смириться и принять что-то, сделанное кое-как, недостаточно качественное. Вы будете стремиться к тому, чтобы обладать теми вещами, которыми действительно хотите обладать, а не просто мириться с тем, что удалось купить на свою зарплату.

    Поэтому, когда мы говорим «я перестала экономить и стала богатой», – это о повышении уровня нормы не только через окружение, но и через премиальные красивые качественные вещи или хотя бы через сервис.

    Давайте представим, что вы заходите в отель, где вас встречают недовольные администратор и сотрудники лобби – ничего не знают, в ваши проблемы вникать не хотят, хамят. Отель дешевый, платят им, понятно, мало – и уровень сервиса сразу соответствующий. Я как-то «отдыхала» в таком отеле: спросила, где постельное белье, никто не мог сказать мне ничего вразумительного, в итоге я разозлилась, разругалась с ними – и вот к чему такой отдых?

    
     Окружение – это не только люди, но и вещи вокруг вас.

    

    И совсем другое дело, когда вы получаете высококачественный сервис, где любые ваши сложности решаются без вашего дополнительного участия, где все нацелено на то, чтобы вам было комфортно и хорошо. Никто вам не хамит, вы ни на кого не орете – качество жизни выходит совершенно на другой уровень.

    Начните окружать себя лучшими вещами, лучшими людьми, и вы увидите, как ваша жизнь преобразится. Я настоятельно рекомендую вам начать как можно быстрее избавляться от токсичных отношений и повышать свой уровень нормы. Просто делайте все по чуть-чуть, и я вас уверяю: вы увидите, как начнет меняться ваша жизнь.
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     Повышение своей профессиональной стоимости
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Конечно же, недостаточно просто окружить себя успешными людьми, качественными продуктами и сервисом. Нужно также научиться брать достойные деньги за свою работу. Это может показаться абсурдным: в смысле научиться брать деньги? Да кто ж откажется от большего в пользу меньшего? Однако я знаю немало примеров, когда люди незаслуженно занижали собственную оплату.

    
     Нужно научиться брать достойные деньги за свою работу.

    

    В первой главе мы оценивали «свою стоимость». Сейчас же разберем, как ее повысить. Здесь, как и в повышении уровня нормы, действовать нужно постепенно, шаг за шагом. Во-первых, соотнесите свою внутреннюю «расценку» как профессионала – то, как вы внутренне ощущаете свою «стоимость», – с цифрой, которая у вас вышла в первой главе. Насколько они совпадают? Или, может быть, значительно разнятся?

    Только оценивать себя нужно честно, искренне. Не стоит при зарплате в 30 000 рублей уверять себя, что ваша работа стоит миллион. Да вы сами в это не поверите (если, конечно, вы адекватны ☺). Такой большой разрыв вызывает смех и внутренний дискомфорт. Обычно такая разница в «цене» составляет 10–30 % в бо́льшую сторону. А если же вы оценили себя в меньшую (ну вдруг), тогда это уже совсем другая история. Более подробно мы рассмотрим ее в следующей главе.
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Во-вторых, надо исследовать рынок труда в вашей сфере и вашем месте жительства. Когда вы просите оплаты за свои услуги как работник, цена за них должна быть конкурентоспособной. Если, к примеру, среди батончиков «Марс», «Сникерс», «Баунти» и «Натс» три стоят по 50 рублей, а четвертый – 150 рублей, какова вероятность, что вы регулярно стали бы покупать тот, что дороже? Так во всем бизнесе: прежде чем вывести новый продукт на рынок, смотрят конкурентов и спрос. С работой так же – нужно исследовать рынок работодателей и посмотреть, что они предлагают.

    
     Когда вы просите оплаты за свои услуги как работник, цена за них должна быть конкурентоспособной.

    

    В-третьих, надо пойти дальше и исследовать рынок работ за пределами вашего района – в других городах и даже странах. Наш дивный новый мир кардинально изменился за последний год, и все больше предлагается разных вариантов удаленной работы. Вы можете жить в Челябинске и работать на компанию из Лондона. И это касается не только сферы IT. Редакторы, дизайнеры, даже проджект-менеджеры и управленцы – сейчас вакансий на «удаленке» полно на любой вкус. У меня есть друзья, которые работают HR-специалистами в крупных московских компаниях. И скажу вам по секрету, они очень часто выбирают сотрудников из регионов, если есть такая возможность. Ну, я увлеклась. Эта книга все-таки не про поиск более высокооплачиваемой работы – она про улучшение качества жизни в целом.

    Так вот, чтобы выходить к работодателю с новым «самопрайсом», надо изучить рынок и подобрать аргументы в пользу того, почему ваша работа стоит больше, чем вы за нее получаете. И убедить в этом вы должны прежде всего себя.

    
     Не попробуешь – не узнаешь.

    

    Да, я снова возвращаюсь к тому, что просить за свою работу больше денег – непростая задача. И те, кто получает 30 000 в месяц, а просят прибавки в 5 000 рублей, и те, кто зарабатывает 300 000, а просят 400 000, испытывают схожий дискомфорт, поднимая тему об оплате труда. Просто, опять же, у этих людей разный уровень нормы. В следующей главе мы разберем препятствия, которые мешают развиваться в целом, а сейчас же рассмотрим страхи, которые не позволяют нам просить большего.

    
1. Страх отказа

    Это самый мощный страх, который препятствует повышению заработка. Для фрилансеров он звучит в голове примерно так: «А вдруг я назову сумму больше обычной и не получу заказ? Так я хоть что-то получу». У работников найма в голове шепчут похожие тараканы: «Начальник рассмеется мне в лицо или – еще хуже – уволит. Подумает, что меня не устраивает работа, и решит от меня избавиться».
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Здесь подходит известная поговорка: не попробуешь – не узнаешь. Про то, как принимать отказы, написано тысячи книг. И во всех говорится одно и то же: «нет» – совершенно не страшное слово. Если вы услышите отказ, мир не рухнет, земля не разверзнется, а заказы не исчезнут. Даже если вы испугаете одного потенциального клиента, придут другие, готовые заплатить ту сумму, которую вы называете. Даже если начальник откажет вам в повышении зарплаты, он не станет хуже о вас думать или пытаться уволить. Наверняка вы не первый, кто пришел с таким запросом, и не последний. И всех сотрудников ему точно не заменить ☺.

    
     Если вы услышите отказ, мир не рухнет.

    

    Здесь хочу вам рассказать одну интересную историю, которую услышала от своего редактора. Ее коллеге поступил запрос написать книгу для крупной организации. У топ-менеджмента этой компании была интересная задумка, сюжет и очень высокие запросы по качеству исполнения. Девушка, назовем ее Светланой, решила отказаться от такого проекта – слишком больших ресурсов он потребовал бы. Но сделать это надо было как-то помягче, желательно, чтобы клиент сам ушел. И тогда Светлана решает назвать сумму, примерно в четыре раза превышающую стоимость такой работы, – два миллиона.

    – Куда перечислить аванс? – это все, что она услышала в ответ.

    Согласилась Светлана или нет на эту работу, для меня осталось загадкой. Но факт остается фактом: компания была готова пойти на такие траты ради задуманного. Да если честно, для крупной организации эти два миллиона не были такой уж большой суммой.

    Как правило, вы не знаете дохода своего заказчика, и то, что кажется для вас огромной суммой, для него может быть каплей в море. Также и наоборот, ваш обычный прайс для кого-то и сейчас слишком высок. Но это же не значит, что вы будете снижать свою «стоимость», не так ли?

    
2. Страх потери

    «Лучше синица в руках…» Конечно, для кого-то она лучше. Но вопрос в том, нужна ли вам эта конкретная синица? Насколько сильно вы хотите ее удержать? Она такая одна, или же вокруг много разных птиц, которые могут стать ручными?

    
     Ниже того, что есть, вы не опуститесь.

    

    Многие боятся рисковать и просить большую сумму, так как считают, что рискуют остаться ни с чем. Ну что ж, скажу честно: такой вариант исхода событий возможен, но его вероятность крайне мала. Вы уже имеете багаж знаний и навыков, уже используете их и уже получаете за них столько, сколько получаете. И вопрос: что конкретно вы потеряете, если попросите больше? Большинство адекватных людей, если их не устроит ваша «стоимость», начнет торговаться – и тут уже вам решать, до какой степени вы готовы снизить планку для первого раза. Но я уверена в одном: ниже того, что есть, вы не опуститесь. То есть в конечном итоге вы получите или то, что уже имеете, или чуточку больше. И будете уже в выигрыше.

    
     Многие боятся рисковать и просить большую сумму, так как считают, что рискуют остаться ни с чем.

    

    И здесь, если уж совсем страшно, я советую выполнить упражнение из второй главы. Помните, я говорила: «Иди туда, где страшно»? Есть даже такая книга ☺. Так вот, доведите страх потери до абсурда. Что произойдет, если вы повысите прайс на свои услуги? Вы лишитесь клиентуры, потеряете доход, а затем квартиру, машину, начнете голодать и окажетесь на улице. И вы ни в коем случае не подумаете о том, чтобы вернуться к прежнему укладу, ведь лучше ж голодать, чем брать за свою работу меньше, чем вы хотите.

    Ну абсурд же! Вы адекватный человек и в крайности впадать не намерены. И даже если лишитесь чего-то одного, на его место всегда придет новое.

    
3. Страх унижения

    А это самый необычный питомец нашего зверинца. Это червячок, который сидит у нас в голове и без конца проедает мозг.

    – Просить деньги – это унизительно.

    – На меня надменно посмотрят.

    – Мне стыдно.

    – Говорить о деньгах «не принято». Вдруг меня сочтут меркантильным/ой?

    
     На самом деле чаще всего «драма» происходит только в вашей голове.

    

    Дорогие мои, запомните одну простую истину: человека невозможно унизить, если он этого не позволит. Унижение только в глазах жертвы.

    Ну посмотрят на вас надменно, ну попытаются унизить – если вы не примите это близко к сердцу, то у обидчика (даже если таковой имеется) ничего не получится.

    А на самом деле чаще всего «драма» происходит только в вашей голове.
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Когда вы покупаете что-либо в магазине, вы же не ждете, что получите это даром? Так и ваша работа чего-то стоит. И чем выше качество, тем выше и стоимость.

    Один мой друг рассказывал про свой опыт работы промоутером:

    – Я стоял, протягивал прохожим эти листовки, а люди проходили мимо и не брали их. Это было так унизительно!

    А теперь вспомните себя, когда вы проходите мимо раздающих флаеры людей. Пытаетесь ли вы их унизить, не принимая рекламу? Скорее всего, вы торопитесь или просто вам не интересна предлагаемая услуга, и еще миллион причин. Но вы и не думаете, что причиняете какой-то дискомфорт промоутеру.

    Я не пытаюсь вызвать сочувствие к кому-то и глубоко уважаю любой труд, ведь он всегда полезен в круговороте экономики. Я к тому, что кто-то может счесть себя униженным просто потому, что так захотел. А хотите ли вы быть таким человеком?

    Еще больше проблем, мешающих нам развиваться, мы разберем в следующей главе. Ну а пока что я предлагаю вам выполнить задания ниже.
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     Задания
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1. Напишите список вещей, которые вы хотели сделать или приобрести, но всегда отказывали себе в этом. Постарайтесь выполнить 1–2 пункта из вашего списка в ближайшее время.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    2. Если у вас есть запланированные покупки, постарайтесь купить те вещи, которые действительно будут вам нравиться, а не то, что «вы можете себе позволить».

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    3. Подумайте о своем окружении. После общения с каким людьми вам неприятно и тягостно на душе? Уберите этих людей из своего окружения или хотя бы сократите общение с ними.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    4. Составьте список людей, которые вам интересны и вдохновляют вас. Если это люди из вашей реальной жизни, подумайте, как вы могли бы завязать с ними знакомство или сблизиться? Если это медийные личности, наблюдайте за ними, изучайте их, учитесь у них.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    5. Выпишите свои страхи, которые мешают вам пойти и прямо сейчас попросить больше денег за работу.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________
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    Глава 4

    Негативная норма и как с ней бороться
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    Больше всего на свете тебя пугают не пауки, не акулы, а ты сам. Это страх самовыражения – а вдруг кто-то поймет, какой ты на самом деле?

    Джеймс Виктор, «Перфекционизм»
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Я много рассказываю о том, как, изменив свою норму, улучшить жизнь. То есть я заранее предполагаю, что тех, кто читает мою книгу, не устраивает их текущий образ жизни. И получается, что та норма, к которой они привыкли, по сути, для них уже и не норма, это зона комфорта, которая перестала быть удобной. И эти люди хотят все изменить.
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Однако норма может быть не только двигателем к лучшей жизни, но и сдерживающим фактором. Порой мы и не замечаем, что привыкли к вещам, которые портят нашу жизнь.

    – Ну подумаешь, ну повышает он на меня голос, что с того? Покричит и успокоится.

    – Я очень хорошо могу отдохнуть и в домике у моря без удобств и электричества. Зато душевую каждый день открывают по расписанию, и туалет совсем недалеко.

    – И что я ною, что у меня всего одни джинсы? У других и того нет, спасибо, что не голая хожу.

    
     Норма может быть не только двигателем к лучшей жизни, но и сдерживающим фактором.

    

    Видите, что общего в этих примерах? Люди привыкают к дискомфортным условиям, это становится их нормой, и, даже если они когда-то и мечтали о лучшей жизни, то перестали пытаться изменить ее. Или изменили, достигли чего-то и решили, что на этом пора и остановиться.

    Кто-то считает нормой крики – «зато не бьет». Кто-то проводит отпуск в спартанских условиях – «зато на море». Кто-то уговаривает себя, что у него все хорошо, потому что у других еще хуже. Запомните одну вещь: никогда нельзя брать за пример то, что хуже. Это всегда будет тянуть вниз, словно балласт, и не даст вам взлететь.

    Бенджамин Харди в своей книге «Сила воли не работает» рассказывает о том, как среда формирует нас. Он уверен, что просто усилия воли недостаточно для того, чтобы изменить жизнь, – надо всегда менять среду. Сколько бы ни было воли и мотивации у человека, невозможно всегда плыть против течения. Рано или поздно силы иссякнут, и стихия возьмет свое. Так не проще ли настроить все так, чтобы течение стало попутным?

    
     Запомните одну вещь: никогда нельзя брать за пример то, что хуже.

    

    А еще Бенджамин Харди рассказывает, что, находясь в рамках определенного социума, мы рано или поздно перенимаем его нормы и правила:

    «Не формируя активно свою среду, вы станете продуктом среды, которая конфликтует с вашими внутренними мечтами и убеждениями. Именно так большинство людей становятся теми, кто они есть: на автопилоте, живя жизнью, выстроенной средой, созданной для них, а не ими самими. Этот подход ведет к бессознательной и незапланированной личной эволюции».

    Я бы тут дополнила, что на автопилоте, как правило, эволюция идет со знаком минус, а значит, это деградация.

    «Увы, именно так живет бо́льшая часть мира. И не потому, что люди не пытаются жить иначе. О, они пытались и терпели неудачи, а потом снова были пробы и неудачи, и в итоге они утратили всякую надежду на перемены. Я не раз видел, как это происходило с теми, кого я люблю. Я вижу, как самые дорогие мне люди живут жизнью, полной сожалений, потому что не создают среду, которая соответствовала бы их ценностям и целям. В результате они вынуждены адаптироваться к среде намного более низкой, чем та жизнь, которую они представляли. От этого разрывается сердце, и это одна из главных причин, по которым я написал книгу. Ваша среда будет формировать вас, превращая либо в человека, которым вы сможете гордиться, либо в человека, которого вам неприятно будет видеть в зеркале».

    Слышали про эксперимент с обезьянами и холодной водой? Если нет, сейчас расскажу, а если да – придется вам прочитать о нем еще раз ☺.

    
     Сколько бы ни было воли и мотивации у человека, невозможно всегда плыть против течения.

    

    Ученые одного университета (конкретно какого неизвестно – источник утерян) собрали группу обезьян в одной камере. В углу они подвесили связку бананов и подставили под ней лестницу. Когда первая осмелившаяся обезьяна полезла на лестницу за бананом, ее окатило струей холодной воды. И так повторялось с каждым животным, которое пыталось достать заветный фрукт, до тех пор, пока все не поняли, что идти за бананами опасно.

    
     Если действие становится не единичным случаем, оно превращается в привычку.

    

    Затем из камеры достали одну обезьяну и подменили новой, которая не знала о запрете и наказании. И когда новенькая направилась в сторону еды, сородичи на нее набросились с криками и не дали желаемого. И так постепенно одну за другой обезьянок в клетке подменяли. Но что интересно: уже те, кто не застал последствий (холодной воды), препятствовали новым животным достигнуть цели. И когда животных полностью заменили на новых, связка бананов осталась нетронутой.
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Этот эксперимент показывает, как социум меняет наше понимание о достижимости цели. Кто-то авторитетный сказал: «Так нельзя», и все, мы зачастую перестаем пытаться.

    Летать первым классом – это не для нас.

    Есть красную икру не по праздникам – это не для нас.

    Ездить на такси бизнес-классом – это не для нас.

    Наверняка многие из вас слышали нечто подобное. Все эти фразы – навязанные рамки окружения, которые мешают нам двигаться вперед. Они сдерживают наш потенциал и развитие.

    Однако тут как и с любой практикой, с формированием любой привычки. Если что-то повторить достаточное количество раз, то в это можно поверить. Если действие становится не единичным случаем, оно превращается в привычку. И таким образом негативная норма постоянно маячит на горизонте, ища возможность остановить нас на пути к заветной цели.

    «Если все пойдут прыгать с крыши, ты тоже прыгнешь?» – любимый пример всех мам, когда ребенок ведется на то, что делают все его друзья. Но это работает не только в подростковом возрасте: окружение формирует нас постоянно. И если мы не будем выбирать, что для нас норма, то этот выбор сделают за нас. И первый шаг к изменению – это изменение окружения.

    Так что же предлагает Бенджамин Харди для того, чтобы изменить свою среду?

    1. Среду надо исследовать. Посмотреть, с кем вы общаетесь и кто на вас влияет негативно, а кто позитивно. Об этом я много писала выше, поэтому не хочу останавливаться. Но как определить, что вы уже находитесь в позитивном окружении? Для этого есть один очень весомый показатель: состояние потока. Это такое состояние, когда вам хочется творить, постоянно зарождаются новые креативные идеи, вы находитесь в ресурсе, и у вас хватает сил и энергии на реализацию задуманного. Так вот, чем чаще вы находитесь в этом состоянии потока, тем более стимулирующая на развитие среда вас окружает.

    
     Если мы не будем выбирать, что для нас норма, то этот выбор сделают за нас.

    

    2. Намеренно заводить себя в ситуации, где среда стимулирует ваше развитие. Например, если вы решили похудеть и начали бегать, заявите об этом своим подписчикам в соцсетях и попросите их поддержать вас. И тогда уже вам будет стыдно откладывать занятия спортом, потому что окружение уже в курсе ваших намерений. И чтобы не ударить в грязь лицом, вы будете продолжать работать над собой. А если совсем повезет, поддержка людей даст вам дополнительную мотивацию.

    3. Чтобы не терять запала к развитию, ваши достижения должны что-то значить для окружающих. Чем больше признания вы получаете, тем больше это вызывает желание двигаться вперед. Так что, делая свою работу, всегда задавайтесь вопросом: а какую пользу я принесу?
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4. Намеренно усложняйте задачи. Вы помните то чувство удовлетворения, когда в школе бились над сложным уравнением, и оно наконец было решено? Или когда выиграли конкурс или реализовали проект? И чем больше вы вкладывали сил и времени в свою работу, тем большее чувство удовлетворения приносил результат. Ошибочно предполагать, что счастье в отсутствии трудностей – это как море в штиль. Временами это классно, но покататься на волнах все-таки тоже хочется. Трудности определяют наше развитие, и без них нам грозит стагнация.

    
     Чем больше признания вы получаете, тем больше это вызывает желание двигаться вперед.

    

    5. Все время ищите что-то новое. Исследования доказывают, что при занятии чем-то новым вовлеченность и сосредоточенность повышаются. Вы замечали, когда оказывались в незнакомом месте, что больше времени уделяете деталям окружения? А когда вам нужно найти дорогу, вы исследуете местность и не отвлекаетесь на что-то еще. И наоборот, в знакомой, комфортной обстановке вы расслабляетесь настолько, что даже не обращаете внимания на то, что вас окружает. Такой феномен психологи называют дезориентирующей дилеммой – когда мозг получает встряску, потому что информация, которую он воспринимает, ему непривычна. И это хорошо, потому что все новое направлено на развитие.

    Помимо негативной нормы есть еще множество причин, которые мешают начать жить новой, лучшей жизнью. И о некоторых из них я вам сейчас расскажу.
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     Синдром самозванца
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Сейчас о синдроме самозванца говорят достаточно часто. По статистике 80 % людей так или иначе с ним сталкивались. Это не психологическое отклонение или заболевание, это состояние, в котором хотя бы изредка пребывает почти каждый человек. Так что же это такое?

    Итак, синдром самозванца – это психологическое явление, при котором человек не способен приписать свои достижения собственным качествам, способностям и усилиям (Википедия). Человеку с этим синдромом кажется, что он недостаточно хорош для того, что получает. В контексте повышения уровня нормы он проявляется следующим образом:

    Я не заслуживаю повышения, так как моих компетенций для этого не хватит. Да, я знаю свою работу, но все равно этого недостаточно. Это далось мне слишком легко. Я притворяюсь, будто все знаю. А вдруг кто-то меня разоблачит?

    В этой небольшой зарисовке отражено сразу несколько проблем, которые провоцирует синдром самозванца.

    1. Неуверенность в своих силах. Когда кажется, что не справитесь с поставленной задачей.

    2. Страх разоблачения. Как будто ваш успех нереален, и вы обманываете окружающих, пусть даже это не так.

    3. Уверенность, что легко ничего не дается. Желаемого можно достичь лишь упорным трудом.

    Как-то я общалась со своей близкой подругой, и речь зашла о наших достижениях.

    
     Вот говорят: одним дается все, а другим ничего. Это же не так!

    

    – Юля, только благодаря тебе я сейчас имею стабильный доход, машину и финансовую независимость. Не знаю, что бы я без тебя делала. Наверное, совсем пропала бы! – этот поворот беседы был для меня крайне неожиданным. Умная, сильная, находчивая девушка за год смогла в пять раз увеличить свой доход – сама, без моей помощи. Я-то что? Я дала ей камень, но вот свой огонь она высекла сама. Ее упорству и трудолюбию позавидовал бы любой, и, признаться честно, завистники находились. Вот говорят: одним дается все, а другим ничего. Это же не так! Через меня прошло множество совершенно разных людей, у всех на входе были одинаковые инструменты и возможности, а преуспели далеко не все. Почему? Я их толкала вперед, заставляла работать? Нет, они сами все делали. Моя подруга добилась всего, потому что она исключительная, потому что заслужила все то, что имеет. Но вместо того, чтобы адекватно и по праву гордиться собой, она приписывает свой успех другому человеку. А это совершенно неправильно.
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Видите, что произошло? Человек привык занижать свои достижения. Она выросла в среде, в которой не принято было выделяться. Она намеренно гнала от себя любые мысли о том, что собой можно и нужно гордиться. А что происходит в голове, если так делать? Правильно, в ответ мозг фокусируется лишь на неудачах и провалах и таким образом не дает выйти на новый уровень нормы, когда абсолютно нормально принимать себя такой, какая ты есть, – классным профессионалом. Но ведь гордиться собой – это нормально!

    А сейчас мы разберем проблемы синдрома самозванца и попытаемся их решить.
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     Неуверенность в своих силах
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Всегда страшно начинать что-то новое и двигаться дальше. Когда мы с мужем и детьми переезжали в Питер, было страшно, мы волновались, сможем ли «потянуть» этот город. Совершенно нормально переживать из-за нового этапа в жизни. Не волнуется только бесчувственный робот. Для того чтобы обрести эту самую уверенность, нужно разобраться в причинах сомнений. Ответьте на вопросы ниже.

    
1. Почему я не верю, что справлюсь?

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    2. Делал(а) ли я это раньше?

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    3. Если ответ на предыдущий вопрос «да», то что мне мешает это повторить? А если «нет», то чем новая задача кардинально отличается от предыдущей?

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________
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Здесь поможет упражнение «Пять почему». Задайте себе последовательно пять раз вопрос «почему?» на ответы, которые вы дали на первый вопрос. Лучше покажу на примере нашего переезда в Питер, чтобы было понятнее.

    1. Почему я не уверена, что справлюсь?

    Потому что Питер – мегаполис, он «требует денег», а у нас даже нет работы.

    Почему?

    Потому что предыдущая работа меня не устраивала.

    Почему?

    Потому что мне надоело быть простым бухгалтером.

    Почему?

    Потому что я хочу большего, чем быть бухгалтером «Газпрома».

    Почему?

    Потому что я хочу другой жизни для себя и детей, я хочу развиваться, расти, улучшать свое качество жизни.

    Почему?

    Потому что я этого достойна.

    Таким образом, «докапываясь» до самого себя, мы узнаем истинные причины страха и невольно начинаем себя защищать, убеждать, что все в этом мире возможно.

    
2. Делал(а) ли я это раньше?

    Да, я уже переезжала в другой город.

    После третьего вопроса нужно ответить на еще один вопрос: «И что я могу с этим сделать?»

    
3. Если ответ на предыдущий вопрос «да», то что мне мешает это повторить? А если «нет», то чем новая задача кардинально отличается от предыдущей?

    
     Совершенно нормально переживать из-за нового этапа в жизни.

    

    У нас дети, и там нет жилья, нет работы и друзей.

    И что я могу с этим сделать?

    Я могу купить квартиру в ипотеку. Я могу найти работу. Я могу познакомиться с новыми людьми.

    Безвыходных ситуаций практически не бывает. Задача может казаться непомерно сложной, но, если разложить ее на мелкие составляющие и решать по одной небольшой проблеме за раз, все получится.
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     Страх разоблачения
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Многим людям с синдромом самозванца кажется, что их могут «разоблачить». Вот только в чем – непонятно. Когда человек не уверен в своих силах, он невольно ищет этому подтверждение в других людях.

    
     Не знать что‑то – абсолютно нормально.

    

    Известный писатель-фантаст Нил Гейман рассказывал: «Я был уверен, что раздастся стук в дверь и на пороге появится человек с папкой в руках, который скажет мне, что все кончено, меня разоблачили, и теперь мне придется найти настоящую работу». У этого человека множество наград и премий, а он все равно уверен, что притворяется писателем, а не является им на самом деле. Его талант признают на мировом уровне, но не он сам. И эта проблема присуща многим известным личностям – политикам, актерам, ученым. Им постоянно кажется, что они не дотягивают до того уровня, на котором сейчас находятся, и кто-то их вот-вот подловит на некомпетентности.

    Не знать что-то – абсолютно нормально. Один умный человек когда-то сказал: «Чем больше точка моего знания, тем больше площадь соприкосновения с тем, чего я не знаю». Если вы в чем-то не уверены, возьмите паузу и изучите вопрос. Не стоит бояться показать, что вы чего-то не знаете. Потому что из-за этого страха вы можете потерять возможность выйти на новый уровень развития.
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     Легко ничего не дается
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Да кто сказал, что это так? Если жить с такой установкой, разумеется, всегда найдутся препятствия. Это как в том анекдоте:

    – Не иди туда, там ждут неприятности!

    – Да как не идти, если они ждут?

    Мы, люди из постсоветского пространства, привыкли думать, что все в этом мире надо заслужить: и карьеру, и успех, и даже любовь. И эта установка мешает нам двигаться по жизни. Когда что-то получается «просто», то мы ждем подвоха и даже в глубине души отчасти надеемся «отработать» подарок судьбы. Помните, я говорила, что мысли материальны? И если верить только в труднодостижимый успех, лишь таким он у вас и будет: через слезы, усталость, пот и кровь. Нам вбивали с рождения, что легко ничего не дается, и это можно отследить даже на уровне языка, пословиц и поговорок.

    
     Терпение и труд все перетрут.

     
Без труда не выловишь и рыбку из пруда.

     
Кто рано встает, тому Бог подает.

    

    А если я хочу выспаться, мне ничего в жизни не добиться? Или если мне что-то не нравится в работе, то просто надо терпеть и продолжать это делать, а недовольство «само пройдет»?

    
     Если верить только в труднодостижимый успех, лишь таким он у вас и будет.

    

    Конечно же, я не говорю, что на вас богатство само свалится – оно и не должно. Но можно разрешить себе достигать успеха «легко и радостно». Я говорила раньше, что новые задачи и испытания приносят больше удовлетворения. Но кто сказал, что они должны быть неприятными? Ведь всегда можно наслаждаться процессом, а не терпеть. И если Вселенная решила преподнести вам неожиданный подарок «просто так», его надо принимать с благодарностью и без оглядки на «а что мне за это будет?»
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Говоря, что успех приходит легко, я не имею в виду, что не будет никаких препятствий для достижения цели. Они, скорее всего, случатся, и это нормально – это жизнь, а не сказка с феей-крестной на подстраховке. В этот момент важно для себя решить, как относиться к ситуации – впасть в депрессию или же с криками «Ой, как интересно!» приступить к решению задачи? Лично я для себя предпочитаю второй вариант. Например, сейчас у меня есть мечта: новая машина, «Бентли». И даже при текущем уровне дохода мне ее пока что сложно приобрести. Но какое я вижу решение? Сесть и сложить лапки, забить, потому что не могу получить сейчас? Нет, я понимаю, что для достижения мечты надо будет приложить усилия, возможно, сменить сферу деятельности или придумать новый источник дохода. Но это меня не пугает, а наоборот, вдохновляет, потому что дает толчок к росту и процветанию.

    А теперь задание на борьбу с синдромом самозванца. Выпишите здесь свои достоинства – пора их наконец-то признать!

    Мои достижения в работе за последний год:

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    За что меня хвалили руководитель и коллеги:

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    Мои достижения в жизни за последний год:

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    Я собой горжусь, потому что…

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________
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     Прокрастинация
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Как часто вы откладываете дела «на потом» и затем выполняете их в последний момент? Думаю, такое зачастую происходит почти с каждым из нас. Если перед нами стоит большая и сложная задача, далеко не все сразу за нее берутся и выполняют заранее, до положенного срока. Честно говоря, я сама завидую таким людям, так как порой прокрастинирую сама.
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Я была хорошим, но типичным студентом: делала домашнюю работу, писала курсовые и рефераты в срок. Только вот за ночь до дедлайна я, как правило, не спала: учила билеты или доделывала курсач. О, я пыталась подготовиться заранее, но всегда находилось множество дел, которые было важнее решить в текущий момент. Например:

    – убраться в квартире – ну нельзя же заниматься в таком бардаке;

    – прочитать интересную книгу – иначе я не смогу сосредоточиться на учебе, так как буду заинтригована, выйдет ли Лиззи замуж за мистера Дарси;

    – сходить в магазин, потому что «потом» мне надо будет работать, и времени уже не будет.

    
     Лучшая жизнь откладывается из‑за сиюминутных потребностей, и это затягивается на года.

    

    Сложная задача вызывает стресс. И чем дольше мы откладываем ее, тем больше нервничаем из-за того, что она не решена. Мы начинаем ругать себя и называть лентяями. Но постойте, разве это лень? Ведь вместо выполнения работы мы занимаемся другими делами и, по сути, не отдыхаем. Когда нам лень, мы просто отказываемся от выполнения задачи, а не откладываем ее. И это важно различать. Вы как никто другой знаете себя и свои особенности поведения, и если рано или поздно вы приходите к нужному результату, поздравляю, вы не лентяй, вы – прокрастинатор.

    В контексте повышения уровня нормы прокрастинация выражена в откладывании на потом улучшения качества своей жизни. Все время находятся дела поважнее.

    «Вот выплачу ипотеку – и займусь собой».

    «Сделаю накопления – и разберусь в инвестировании».

    «Сдам проект – и запишусь на курсы по английскому».

    Лучшая жизнь откладывается из-за сиюминутных потребностей, и это затягивается на года. Скажу одно: всегда найдется причина, по которой вы не можете двигаться вперед, и если не начать с этим что-то делать, мечта так и останется нереализованной.

    
     Сложная задача вызывает стресс.

    

    Ниже я даю несколько советов по борьбе с прокрастинацией для улучшения уровня нормы. По одиночке они слабо работают, но если использовать их все, можно добиться значительных результатов.

    
1. Быть в ресурсе

    Для качественного выполнения поставленной цели надо находиться в ресурсе, поэтому важно слушать потребности своего организма и давать ему желаемое. Сейчас я не только про еду и сон, но и про отдых в целом. Если вы провели выходные на диване, смотря сериальчик, далеко не факт, что при этом ваше тело восстановило силы для новой рабочей недели.

    Ресурс можно найти в действии: в творчестве, путешествиях, спорте. Смена деятельности дает заряд бодрости и вдохновения на выполнение сложных дел. Не секрет, что многие люди, занимающиеся интеллектуальным трудом, в качестве хобби выбирают что-то практичное, работу руками – например, лепка из глины, рисование или собирание моделек самолетов. И наоборот, те, кто в основном трудится физически, в свободное время пишут стихи и изучают историю.

    
     Ресурс можно найти в действии.

    

    Я вам советую подобрать хобби по душе и всегда находить на него время. Не стоит откладывать «на потом» то, что может дать вам ресурс для исполнения заветных желаний.

    
2. Всегда находить мотивацию

    Сложно делать что-то, если вы не видите перед собой конечной цели: не только чьей-то, но и своей собственной. Даже в самой мелкой задаче должна быть мотивация. Она бывает двух видов: «от» и «к», и каждая имеет свою ценность и применимость.

    Мотивация «от» – это когда вы от чего-то бежите: от бедности, страха или чувства собственной неполноценности. Этот вид мотивации более агрессивный и заставляет работать на пределе. Вы уже видели худшее, что могло с вами случиться, и не хотите повторения. Вы будете зубами и ногтями впиваться в любую возможность двигаться вперед. Но когда мы бежим от чего-то, наша скорость зависит от скорости преследователя, нет времени думать, куда мы движемся и к чему хотим прийти. Мы бежим, потому что надо бежать. А если остановимся, последствия могут быть катастрофичными.

    
     Даже в самой мелкой задаче должна быть мотивация.

    

    Мотивация «к» кардинально отличается от предыдущей. Здесь есть возможность выбрать путь осознанно, без спешки, и начать тогда, когда захотим. Однако есть подвох: находясь в относительно комфортных условиях, мы можем тянуть с выполнением.

    И еще кое-что. Как правило, мотивация «от» – внешняя, ее стимулируют окружающая среда, начальство или любой другой человек, а мотивация «к» – внутренняя, и зависит только от вас. И чтобы достичь заветной цели, надо иметь и те, и другие причины. Баланс – основа всего.

    
3. Съесть слона по частям

    Чаще всего сложно выполнимая задача пугает своими размерами. И мы откладываем ее выполнение, потому что заведомо боимся сложностей. Поэтому я советую вам разложить задачу по частям, исходя из временных промежутков, начиная с конца.

    Сначала определите время, когда все должно быть сделано, и в чем именно будет заключаться результат. Затем поймите, что станет вашим промежуточным итогом. А потом разложите все на мелкие составляющие.
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Например, вы хотите построить загородный дом. Когда? Через год. Что станет вашим промежуточным итогом? Возможно, закладка фундамента. Что вам потребуется для выполнения поставленной цели?

    – Участок земли;

    – работники;

    – строительные материалы;

    – деньги.

    Я неслучайно выписала все это именно в таком порядке. Потому что сначала надо понять, что вообще нужно, а потом – какие ресурсы надо для этого использовать.

    
     Для того чтобы засесть за сложную работу, порой нужно себя «заякорить».

    

    Проведите простое исследование с помощью интернета: посмотрите, сколько стоит участок, где именно он должен находиться, сколько придется вложить средств в работы и материалы. На это потребуется не очень много времени для начала, всего пара часов, но уже будет понятно, с чего начать. Сделайте запросы в строительные компании, они дадут вам приблизительный расчет, и затем приступайте к поиску денег, ведь, скорее всего, именно с ними и затык? Потому что вы бы уже приступили к реализации своей мечты, если бы у вас были средства для ее исполнения. Подайте заявку на ипотеку, посмотрите, какие банки предлагают кредиты и на каких условиях, свяжитесь с сотрудниками и узнайте, что вам надо для одобрения.

    
     Сначала надо понять, что вообще нужно, а потом – какие ресурсы надо для этого использовать.

    

    Напомню, что норму повышать нужно постепенно. И если вы сразу хотите пятиэтажный особняк с видом на море, возможно, для него еще не пришло время. Но, исследуя рынок недвижимости, вы поймете, что можете получить сейчас и к чему стремитесь.

    
4. Поставить психологический якорь

    Бывало ли у вас такое, что, когда начинает играть какая-то конкретная песня, вы погружаетесь воспоминаниями в определенный момент своей жизни, проигрываете в голове ситуацию снова и снова и не можете перестать о ней думать? Или же, почувствовав запах блинчиков, вы словно оказываетесь в доме у бабушки. А от фразочки «через не могу» вас передергивает, потому что именно ее вам повторяли в детстве, когда вам не хотелось что-то делать?

    Все это психологические якоря, которые неосознанно у вас сформировались. Психологический якорь – это прием НЛП, который погружает вас в определенное состояние. И его можно сформировать осознанно для достижения конкретной цели.

    Так вот, для того чтобы засесть за сложную работу, порой нужно себя «заякорить». Якорем может стать музыкальная подборка или небольшой ритуал: заварить чашку кофе, принять душ, сделать десять приседаний – вы можете выбрать что угодно на свой вкус. Я вот, например, поставила на будильник любимую песню, и если меня клонит в сон посередине дня, то просто включаю ее, и мой организм «просыпается». Главное при выполнении ритуала – делать его осознанно, проигрывая в голове, чем вы будете заниматься после его исполнения.

    А теперь пропишите здесь, какие из советов будете использовать для борьбы с прокрастинацией, и приступайте к их реализации, не откладывая ☺.

    
Определите свое хобби для поиска ресурса.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    Какая мотивация движет вами для повышения уровня нормы?

    Мотивация «от»: ______________________________

    Мотивация «к»: _______________________________

    
Определите свою цель и разделите ее на задачи.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    Выберите себе ритуал для концентрации.

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________

    ____________________________________________________
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    Глава 5

    Закрепление нового уровня и постоянный рост
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    То, что раньше казалось нормой, перестает ею быть, а то, что расценивалось как чудо, превращается в привычку.

    Ольга Примаченко, «К себе нежно»
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Уже много было сказано о том, как наше сознание, мировоззрение, образ мыслей влияют на нашу жизнь. Это основа основ, без понимания которой нет и не может быть развития, а исполнение желаний просто невозможно. Каждому человеку нужно помнить об этом и работать со своим сознанием ежедневно. Надеюсь, я сумела донести до вас необходимость и эффективность позитивного подхода.

    Теперь же я хочу дать еще больше практики. По ходу чтения книги вы уже встречали различные рекомендации и выполняли упражнения. А сейчас я подробно разберу три инструмента, которые гарантированно изменят вашу жизнь. С их помощью вы закрепите результат внутренней трансформации и сможете выйти на качественно новый уровень жизни.
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     Дневник благодарности
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Давайте начнем не с собственного эго – до него мы еще доберемся, и уж там будет где разгуляться. Сперва воздадим Вселенной благодарность за все, что имеем. Помните: мы не только берем, но и отдаем? Это важнейший закон обмена энергией: отдавая – получаем, получая – отдаем.

    Научиться испытывать настоящее чувство благодарности – все равно что научиться, как джинну, исполнять свои желания и притягивать к себе все блага Вселенной.

    Ранее я уже упоминала технику благодарности, сейчас же подробно объясню, как именно с ней работать. Благодарность – это универсальный клей, скрепляющий отношения между людьми. Но в действительности чувство благодарности оказывает влияние не только на взаимоотношения конкретных людей, но и на жизнь человека в целом.

    Как это работает?

    Очень просто: куда мы направляем свою энергию, там и «растет».

    
     Мы не только берем, но и отдаем.

    

    Эта техника учит человека видеть прекрасное в своей жизни, ценить то, что он имеет. Многие люди никак не могут выбраться из синдрома отложенной жизни: ждут, когда начнется понедельник, новый месяц, новый год, когда появится достаточное количество денег или нужная атмосфера, или что-то еще. В результате жизнь проходит, а человек так и не понял, жил ли он вообще.
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Дневник благодарности помогает нам анализировать каждый наш день и выуживать из него что-то хорошее – более осмысленно проживать те моменты, которые могли проскользнуть незамеченными в суматохе дня.

    
     Куда мы направляем свою энергию, там и «растет».

    

    Прежде всего поймите, как важно научиться жить и чувствовать, наслаждаться процессом, быть максимально включенным в то, что происходит прямо сейчас. Возьмем, например, празднование Нового года – в этом событии важен не только сам праздник, но и подготовка к нему. Вы должны наслаждаться не только вечером, когда нарядная выйдете к другим гостям, но и самим процессом выбора платья, прически, места, где пройдет праздник, всех его деталей. Очень важно проживать моменты подготовки и получать удовольствие от предвкушения, а не просто мучиться в ожидании заветного боя курантов. Потому что, по сути, наступление события – это уже конец, завершающая стадия эпизода. Вы достигли цели, вы прожили удовольствие – одномоментно. А если вы научитесь ценить каждую минуту восхождения на Олимп, когда по-настоящему преисполнитесь чувством благодарности, тогда ваш Олимп сам придет к вам.

    Как научиться испытывать благодарность? За что можно благодарить? За что угодно. Например, одежда, которая на вас надета. Футболка, джинсы, юбка, худи – казалось бы, ерунда. Но если подумать, в каждую вещь вложено огромное количество сил: процесс начался с человека, который выращивал хлопок, и закончился кассиром в магазине. Если бы не было этой цепочки людей, каждый из которых вложил свой труд, этой футболки бы просто не существовало.

    Можно сказать, что это абсурд, это «уже слишком», но миллионы людей не имеют возможности носить такую футболку или кофту, которая надета сейчас на вас. А если мы возьмем людей, которые живут без рук, без ног, без слуха или зрения? Эти люди точно знают цену простых возможностей, которых они лишены. Давайте же будем благодарны за свои руки, ноги, за те возможности, которые дает нам наше тело.

    
     Наступление события – это уже конец, завершающая стадия эпизода.

    

    Однажды я поставила эксперимент: один час своей жизни я жила с закрытыми глазами, чтобы понять, что чувствуют и как живут невидящие люди. Я ходила по дому с закрытыми глазами, пыталась заниматься какими-то обычными делами, пить чай. В конце концов меня охватили паника и ужас. Я чувствовала себя совершенно беспомощной и страшно уязвимой. А ведь это был всего лишь час, но этот час сильно повлиял на мою жизнь: я начала ценить свои, пусть даже неидеальные, глаза, поехала в магазин и купила себе очки. Потому что линзы портят мое зрение.

    Я хочу, чтобы вы научились искренне ценить то, что есть вокруг вас и чем вы обладаете. Часто люди просто не замечают всего, что имеют, относятся к этому как к должному и привычному, им даже в голову не приходит благодарить за такие банальные вещи. Но, помимо вещей, вокруг нас есть еще и люди. А отношения между людьми – тонкая материя, требующая деликатного обращения.

    
     Важно уметь благодарить не только за то хорошее, что происходит с вами, но и за то хорошее, что происходит с другими людьми.

    

    Например, когда один человек получает какое-то благо, у другого человека, смотрящего на это, могут возникнуть чувства злости, несправедливости, зависти, агрессии – это прямое свидетельство того, что человек не умеет благодарить. Важно уметь благодарить не только за то хорошее, что происходит с вами, но и за то хорошее, что происходит с другими людьми – так вы показываете и себе, и Вселенной, что такие события радуют вас, они для вас желанны, они делают вас счастливым. Если же в подобные моменты злиться и завидовать, сама собой формируется установка на нежелательность повторения подобных ситуаций в вашей жизни, ведь эти события порождают злость и несчастье.
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Когда я только начинала осваивать технику благодарности, мне бывало сложно придумать, за что же благодарить. Но если не забрасывать и писать каждый день, находить источники радости и поводы для благодарности будет все проще и проще.

    Вам понадобится: красивый большой блокнот минимум на 100 страниц, ручка.

    Что делать: каждый день садиться и писать семь благодарностей за то, что произошло с вами сегодня. Пусть это будут маленькие повседневные вещи – кофе с пирожным, небольшая прогулка, разговор с ребенком или покупка вещи, которую вы хотели. Может, вы встретились с одноклассником, которого не видели много лет, и испытали от этого приятные чувства – поблагодарите и за это.

    Если в этом дне не было каких-то событий, которые были вам приятны, благодарите просто за общие вещи – за руки, ноги, за то, что вы и ваши близкие здоровы.

    Вы пишите семь благодарностей за себя, а дальше – семь благодарностей за то, что случилось со знакомыми вам людьми. Например: Петя купил себе машину, Оля родила дочь, Маша далеко продвинулась в бизнесе и заявила об этом в своем Instagram, и вы благодарите за то, что у нее получилось, а значит, может получиться также и у вас.

    Делайте это упражнение каждый день минимум три месяца – дальше по желанию. Почему три? Потому что этого времени должно хватить, чтобы сформировать у вас в мозге новые нейронные связи, чтобы научиться и натренироваться быть благодарной за все.

    Помните: куда вы направляете энергию, там и растет.
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     Медитация
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Я дам две техники медитации, которые похожи по форме, но немного различаются по сути.

    Вам понадобится: спокойное место, медленная музыка и свечи.

    
     Не просто представляйте – ощутите, проживите этот день.

    

    Свечи, как и музыка, нужны для того, чтобы расслабиться, настроить сознание на нужный лад. Вы можете брать любые свечи, которые вам нравятся: с добавлением трав или просто ароматизированные, ручной работы или сделанные на производстве – подойдут любые. Так как в этой книге речь идет об увеличении благосостояния через работу со своим сознанием, нас в первую очередь интересуют свечи, которые, как считается, притягивают достаток – это свечи с ароматом (может быть, с добавлением трав) шалфея и чабреца, а также свечи зеленого цвета. Верить в это или нет – дело ваше. Но свечи обязательно нужны – как минимум их аромат будет положительно влиять на вашу нервную систему во время медитации.

    
Медитация «Счастливый день»

    Это одна из самых любимых моих практик – она похожа на визуализацию во время персонального соляра, о которой я рассказывала во второй главе, но есть одно отличие: в солярной медитации мы просто представляем себе жизнь, которой хотим жить, вещи, которыми хотим обладать, – это могут быть разрозненные фантазии. А в медитации «Счастливый день» мы представляем себе один день своей счастливой жизни – от момента пробуждения до момента отхода ко сну.
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Что делать: зажигаем свечу, закрываем глаза и начинаем представлять себе один день своей счастливой жизни. Представлять надо во всех подробностях, с момента пробуждения – где вы проснулись, в каком помещении, на каком белье лежите, что видите из окна. Завтрак, встречи, дела, обед, ужин – словом все, что вы делаете в течение дня, как перемещаетесь, с кем контактируете. Не просто представляйте – ощутите, проживите этот день. Пение птиц, запах моря, шум ветра, крики детей – окунитесь в эту реальность. Хотите быть популярным в Instagram – представьте, что открываете свой профиль, видите 5 миллионов подписчиков, просматриваете свою шапку, свои фотографии, свой директ. Если это скачок в карьере – представьте свой офис во всех подробностях, себя за столом, себя на встречах, совещаниях. Словом, что бы ни было в вашем счастливом дне, пусть это будет максимально подробно и ощутимо. И так до тех пор, пока воображаемые вы снова не окажетесь в постели.

    
Медитация «Денежная энергия»

    Для этой практики вам понадобится денежная купюра. Номинал вы определяете сами, но имейте в виду, что на следующий день нужно будет пойти и потратить эти деньги на себя. Причем не просто такую же сумму, а именно ту купюру, которую вы брали для практики. И потратить ее нужно будет не на семейные нужды, а на то, что доставит удовольствие именно вам: духи, косметика, одежда, спа, ресторан.

    Как я уже сказала, купюра может быть любого номинала. Но так как мы работаем над увеличением благосостояния, жадничать не нужно. Лучше всего взять 5000 рублей. Если пока что это для вас непосильно, возьмите 2000 или 1000, ниже опускаться нежелательно – разве что у вас в кошельке последняя тысяча, тогда можно обойтись и 500 рублями.

    Медитация на увеличение достатка делается на растущую луну, когда самая сильная энергетика.

    Что делать: когда за окном будет темно, откройте шторы, чтобы в комнату попадал свет от луны, хорошо, если луну видно из окна, но если нет – ничего страшного, положите купюру на подоконник (если есть лунный свет – пусть он падает прямо на деньги), зажгите свечу и погасите в комнате весь электрический свет. Луна и свеча – вот все источники освещения, которые должны быть в комнате во время медитации. Включите медитативную музыку – любую, какая вам нравится, главное, чтобы она была без слов, закройте глаза и начните представлять себе все возможные варианты событий, которые связаны с вами и с деньгами.

    Во время медитации в вашем распоряжении не та купюра, что лежит на подоконнике, а все деньги, которые вам нужны: 500 тысяч, 1 миллион, 30 миллионов – на что хватает вашего уровня нормы. Вы представляете себе, как получаете их и как тратите. Если это какое-то дорогое путешествие – представляйте, как выбираете и покупаете тур или билеты на самолет и бронируете гостиницу, как отправляетесь туда, как проводите там время. Если это покупка машины, представляйте, как идете в автосалон и выбираете себе автомобиль, оплачиваете его и выезжаете из салона. Если покупка квартиры – как оплачиваете ее покупку в банке, получаете ключи и заходите внутрь. Не старайтесь ничего придумать, отпустите мысли – ваше подсознание само знает все ваши истинные желания.

    Отличие этой медитации от других практик в том, что вы не просто представляете, как обладаете этими вещами, вы должны визуализировать момент покупки, прочувствовать его. И помните, что любая фантазия, подкрепленная эмоцией, имеет в тысячу раз больший заряд.

    Визуализируйте столько, сколько вам захочется. Когда медитация будет окончена, оставьте свечу гореть – нужно дать ей догореть до конца и погаснуть. Купюра должна всю ночь лежать на подоконнике и заряжаться лунной энергией. А на следующий день, как я сказала, потратьте ее на себя, на что-то, что доставит вам удовольствие.
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     Карта желаний
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«Карта желаний», или «Доска визуализации» – это одно из самых популярных упражнений, о котором слышали, должно быть, все, кто хоть немного интересовался вопросом личностных трансформаций. И это действительно мощный инструмент для исполнения желаний. Я регулярно создаю собственные карты желаний и искренне верю в их эффективность. Расскажу вам, как составить карту так, чтобы она работала.

    Вам понадобится: ватман или лист формата А3, ножницы, клей, ваша фотография, картинки, свеча, музыка, хорошее настроение.

    Делать карту желаний можно только в хорошем настроении. Если вам нездоровится или как-то не по себе, или нет настроения, лучше это занятие отложить и вернуться к нему в другой раз. Для успокоения мыслей и создания нужной атмосферы используем, как обычно, расслабляющую музыку и свечи.

    
     Я регулярно создаю собственные карты желаний и искренне верю в их эффективность.

    

    Если у вас пока не так много осознаваемых желаний, можно взять лист поменьше, если желаний целый список, берите ватман, не стесняйтесь. В центр ватмана приклеиваете свою фотографию. Важное условие: вы должны себе нравиться на этой фотографии. Не партнеру, не маме и не подружке/другу – самому себе. Даже если она была сделана на кухне, и вы на ней стоите в халате. Приклеили? Едем дальше.

    А дальше вам надо набрать картинки, отражающие ваши желания. Можно искать в журналах, но, как мне кажется, с помощью интернета это можно сделать быстрее, да и выбор там больше. В картинках важно, чтобы они максимально отражали конкретно ваше желание, максимально откликались вам. Например, вы хотите дом: найдите картинку того дома, который понравится вам безусловно, в котором вам ничего не захочется изменить или исправить. Чтобы увидели и поняли: вот мой дом. Чем визуально ближе будет картинка к тому, что вы представляете у себя в голове, тем более точно исполнится желание.

    Хотите ходить в спа – выберите ту картинку со спа, которая больше всего нравится вам. К косметологу – фотографию кабинета или процедуры. Тут главное не реалистичность, а уровень привлекательности изображения для вас.

    
     Будьте чуткими к своим желаниям.

    

    Когда все картинки найдены, распечатайте их где-нибудь. Важно, чтобы качество печати было хорошим. Потом картинки нужно обрезать, если на них есть что-то лишнее, и наклеить на ватман вокруг своей фотографии.

    Все время, пока вы ищите картинки, пока вырезаете и наклеиваете их, представляйте себе, как ваши желания исполняются. Вы должны наслаждаться каждым этапом этого процесса. Ведь помните? Мысль, подкрепленная эмоцией…
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Затем берите ручку и рядом с каждой картинкой пишите комментарий: что должно произойти с вами, но только в настоящем времени. Например: «Я имею автомобиль Mercedes-Benz, модель…» или «Я еду с семьей отдыхать в отель Atlantis The Palm в Дубаи». Как будто все это происходит с вами прямо сейчас. Даты исполнения желаний лучше не ставить – как я уже говорила, все происходит с нами в самое лучшее время, и мы не всегда можем заранее знать, какой момент лучше всего подходит для исполнения желания. А проставление дат может породить разочарование, когда желание не исполнилось в назначенный день.

    
     Вы должны наслаждаться каждым этапом этого процесса.

    

    Не бойтесь просить «много». Вселенная изобильна – ей не жалко для вас ничего. Если вы хотите дом, не надо думать о том, что сразу дом не получится, сначала надо купить однокомнатную квартиру. Хотите дом – клейте дом. Но будьте чуткими к своим желаниям: если вы хотите просто дачу, куда вы будете приезжать с семьей, сажать цветы и клубнику, где дети будут бегать во дворе, а муж/жена – работать в теплице, не надо выбирать и наклеивать себе виллу. Главный секрет исполнения желаний заключается в том, что желания эти должны быть истинно ваши. Не ваши желания у вас не сбудутся – хоть всю стену ими заклейте и весь блокнот ими испишите. Не надо стесняться хотеть «много» или хотеть «мало». Не всем нужны частные самолеты и виллы с бассейном, и ничего плохого в этом нет.

    После того как карта желаний готова, повесьте ее на видное место, чтобы она была у вас перед глазами. Ничего страшного, если ее будут видеть все, кто приходит в дом. Этого не надо стыдиться. Ну что вы там себе пожелали? Хороший отпуск? Дорогую машину? Красивые зубы? Ухоженное лицо? Разве этого нужно стесняться? Не бойтесь заявить о своих желаниях и намерениях людям – так Вселенная услышит вас быстрее. А вера в то, что желание не сбудется, если о нем кому-то рассказать, – это суеверие, ерунда.

    Пусть карта висит перед вашими глазами месяц, наслаждайтесь ею, представляйте, как все, что наклеено на ней, приходит в вашу жизнь. Через месяц карту нужно убрать в укромное место и… забыть о ней. Да-да! Вы уже отправили запрос во Вселенную, теперь отпустите его. Дальше все будет происходить без ваших усилий.

    Это не эзотерика, не колдовство, хотя именно так вам покажется, когда ваши желания начнут сбываться одно за другим. Это обусловлено физикой, химией и другими естественными процессами. Ученые годами бьются над загадкой нашего сознания, но ясно лишь одно: сознание не равно мозг. Мозг – это лишь орган нашего тела, в котором происходят различные химические процессы, через который проходят нервные импульсы, и который умеет взаимодействовать с нашим сознанием. А сознание состоит из нейронных сетей, которые и формируют нашу реальность. Мы можем воздействовать на нейронные сети, создавать новые, менять старые. Мы можем делать это посредством действий и посредством мыслей. И если допустить, что мир и все, что есть в нем, включая людей, животных и любые предметы, – это сгустки энергии, как считают квантовые физики, идея о том, что менять реальность можно с помощью точки приложения собственного энергетического заряда, уже не кажется такой уж безумной.

    Дальше я вам расскажу уже не о конкретных инструментах для повышения уровня нормы, а об образе жизни, который поможет вам в достижении цели.
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     Заявите миру о своем намерении сделать жизнь лучше

    

    [image: after_title]

Психологи Аллан и Барбара Пиз в своей книге «Ответ. Проверенная методика достижения недостижимого» рассказывают о РАС – ретикулярной активирующей системе у нас в голове, которая позволяет настроиться на поиск возможностей.

    
РАС – это место, где встречаются ваши мысли, внутренние чувства и внешние влияния. Она производит динамическое воздействие на центры двигательной активности в головном мозге и на активность коры головного мозга, например, ее лобных долей. Это сеть нервных путей, фильтрующая все сенсорные данные, которые ваш мозг получает от внешнего мира. Все, что вы видите, слышите, осязаете или пробуете на вкус, проходит через РАС. Проще говоря, РАС – это главный рычаг переключения вашего мозга и главный мозговой центр мотивации.

    
Каждую секунду каждого дня наш мозг воспринимает информацию – слова, звуки, запахи, ощущения. До нашего сознания доходит меньше 1 % всего, что нам транслируется. И это нормально – мы не суперкомпьютеры, и фильтрация данных помогает нам определять, что для нас важно в текущий момент. И именно РАС помогает нам сосредоточиться на том, что сейчас необходимо, осознанно или не осознанно.

    
     До нашего сознания доходит меньше 1 % всего, что нам транслируется.

    

    Вы замечали, что когда думаете о какой-то вещи, то она постоянно начинает попадаться вам на глаза? Например, вы хотите красные сапоги. И везде, где бы вы ни находились, ваше внимание цепляют красные сапоги – на витринах магазинов, на ногах других людей. Вам начинает казаться, что эти красные сапоги повсюду.
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Так работает РАС. И ее можно настроить не только на поиск предметов, но и на нахождение возможностей для достижения поставленной цели. Это словно встроенный в мозг GPS, который показывает нам дорогу. Вокруг вас множество путей для реализации задуманного, но «встроенный навигатор» поможет понять, каким именно путем стоит пойти.

    Мысли материальны, помните? И поэтому неправильно настроенный РАС может работать и против вас. Если вы верите, что деньги можно зарабатывать только упорным трудом, ваш внутренний фильтр будет отвергать возможности более легкого заработка. Поэтому мозговой GPS надо настраивать именно на что-то положительное без частицы «не».

    
РАС не важно, нравится вам что-то или нет; она ищет в вашем окружении только те паттерны, которые сочетаются с вашими доминирующими мыслями или убеждениями.

    
Поэтому помните: если вы хотите улучшить качество своей жизни, повысить свой уровень нормы, на этом нужно максимально сосредоточиться. Поверьте, как только начнете это делать, возможности сами появятся!
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     Всегда находите время для себя
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Все начинается с Любви… Любви к себе. Ведь только любя и уважая себя, вы не вступите в токсичные отношения, не возьметесь за низкооплачиваемую работу и не позволите окружающим обращаться с вами плохо. Из любви к себе вы будете ухаживать за собой, покупать себе более качественные вещи и продукты и ни за что на свете не станете соглашаться на меньшее, чем у вас уже есть. Вы сами вольны решать, что делать с вашей жизнью.

    Повышение уровня нормы невозможно без любви к себе. На эту тему написано уже множество книг, но я не могу на ней не остановиться. Любить себя важно и нужно, и именно с этого стоит начинать свой день и заканчивать его.

    
     Любить себя важно и нужно, и именно с этого стоит начинать свой день и заканчивать его.

    

    Полюбите себя, как своего ребенка. Ведь вы и есть ребенок где-то в глубине души – порой капризный, нередко настойчивый, в то же время ранимый и всегда очень важный. Ведь вы для себя – самый ценный дар, дар от Бога, который дал вам эту жизнь. Представьте, если бы вы относились к своим детям, как к самим себе: забывали покормить, покупали все подешевле, отказывали в радостях и удовольствиях, не водили к врачу, когда что-то болит. Что ж вы за родитель-то такой были бы? И каким бы рос ваш ребенок? Наверняка вас пугает такая перспектива отношения к детям. Так почему многие из вас так относятся к себе?

    – Ой, забыл пообедать – дела.

    – Да ну, зачем мне это красивое платье? Куда мне в нем ходить?

    – Отдавать столько денег за фрукты и овощи? Да и без них можно прожить.

    А я скажу, что нельзя. Нельзя нормально жить без качественных вещей и продуктов, без ухода за собой и своевременного посещения врачей. Забота о себе – это та норма, которая должна быть априори, независимо от того, на каком уровне достатка вы сейчас находитесь.

    Есть один известный тест, который показывает ваше отношение к себе. Перед вами пять кружочков, и вам надо распределить понятия, перечисленные ниже, по степени значимости слева направо.
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Сделали? Продолжаем.

    Думаю, не надо иметь образование психолога, чтобы понимать, что это значит. В самом левом кругу то, что в вашей жизни стоит на первом месте, а в самом правом – ну, вы поняли.

    Так вот, после моего пространного рассказа о важности любви к себе я понимаю, что многие из вас поставили самих себя на первое место. А те, кто этого все-таки не сделал, невнимательно читал мою книгу. Рассказать вам, как выглядит раскладка здорового и любящего себя человека? Многих она сильно удивит, а кого-то даже возмутит, но все-таки я по второму образованию психолог и могу вполне компетентно об этом говорить.

    Так вот, правильная раскладка:
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.

    – Что? Как такое может быть? Как деньги могут стоять раньше детей и родителей? И почему я на первом месте, а не, к примеру, дети?
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Здоровый, успешный и уверенный в себе человек должен в первую очередь заботиться о себе и своих потребностях. Затем ему надо заботиться о второй половинке, ведь гармоничные отношения – залог счастливой семьи. Ну а потом все правильно – деньги, потому что осознанные взрослые люди заводят детей, когда уже более-менее уверенно стоят на ногах, понимают, что могут обеспечить тех, кто от них зависит. Вы видели многодетные семьи, которые живут всем скопом в коммуналках? И как думаете, счастливы ли они?

    
     Нельзя нормально жить без вещей и продуктов, без ухода за собой и посещения врачей

    

    Если вы сейчас скажете «не в деньгах счастье», значит, я вас ничему не научила. Как я уже говорила, деньги – это лишь средство достижения цели, и сами по себе они счастья не приносят. Но вот их отсутствие влечет за собой множество проблем. Так зачем же намеренно усложнять себе жизнь и заводить потомство, пока не разобрались с финансовой частью? Чтобы потом переживать, что у ребенка нет всего необходимого? Или надеяться на «как-нибудь»? «Как-нибудь» – это норма для тех, кто не стремится добиться чего-то в этой жизни. Но ведь это не про нас с вами, правда?

    
     Зачем же намеренно усложнять себе жизнь и заводить потомство, пока не разобрались с финансовой частью?

    

    И теперь последний вопрос (но не по значимости). Родители. «Как можно поставить людей, подаривших тебе жизнь, на последнее место?» – спросите вы. А я отвечу: так и должно быть, ведь это не последнее место вообще, а только исходя из пяти конкретных приоритетов. Родители произвели вас на свет, потому что это было их желание, а не ваше. И это была их ответственность. Вы же не должны и не обязаны нести ответственность за них. Есть такая хорошая крылатая фраза: «Все, что я должен своим родителям, я верну своим детям». Такова наша жизнь, и таковы ее законы. Поставьте себя на место своих детей: а хотели бы вы, чтобы они несли за вас ответственность, упрекаете ли их в чем-то, считаете, что они вам что-то должны, потому что вы их родили? Если да, советую вам пересмотреть взгляды или даже обратиться к психологу. Потому что вы отвечаете только за себя, но не за других взрослых людей.

    И когда вы решаетесь на жизненную трансформацию, это должна быть именно ваша потребность, а не чья-либо еще. Это нормально – делать выбор в собственную пользу. Отбросьте все комплексы и сомнения: вы для себя самый главный человек. И если вы сами о себе не позаботитесь, никто не позаботится.

    
     Это нормально – делать выбор в собственную пользу.

    

    Ваша жизнь одна. И только вам лучше знать, как ее прожить и чего хотеть. Хотеть лучшего – это нормально, это естественно. Не важно, сможете ли вы реализовать свое желание прямо сейчас или нет, оно у вас есть, и пусть оно дает вам силы и энергию двигаться вперед.

    Порой в погоне за лучшей жизнью мы забываем просто жить. Наслаждаться нужно каждым моментом, особенно в процессе сотворения желаемого. Результат конечен, а процесс вечен. И за достигнутой целью всегда будет новая, еще больше.

    Все это надо делать из любви к себе, исходя из собственных потребностей. Заявите миру, что вы здесь и вы готовы его любить. И я уверена, что он будет дарить свою любовь в ответ.
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Как говорит известный психолог Татьяна Мужицкая: «Вселенная аплодирует нам деньгами». Когда мы делаем все правильно, экологично и хорошо для нас и окружающих, поток благосостояния направляется в нашу сторону. И если мы примем его и сможем обуздать, возможности станут бесконечными.

   Не стоит бояться мечтать и желать. Просите больше и получите желаемое. Вы можете изменить свою жизнь, прокачать уровень нормы и добиться всего, что только захотите.

   Я прошла этот путь и вам желаю того же.

   Настало то самое время, время для себя и для реализации своих потребностей. В каждом из вас сокрыт потенциал. Каждый достоин лучшего. Я в вас верю и желаю вам сбычи всех мечт.

   Ваша (не)нормальная,

   Юлия Митрохина

   Для заметок

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________

   ____________________________________________________
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