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Введение

[image: ]

Путешествие, в которое я предлагаю вам отправиться, – это путешествие к самому себе. На этом пути к вам придет, пожалуй, главное осознание: только вы хозяин собственной жизни, ее главный мечтатель и главный творец, воплощающий в реальность все задуманное. С одной стороны, есть судьба, некая фатальность, предопределенность, с другой – на очень многое мы можем повлиять сами, изменить русло, по которому течет наша жизнь-река. Есть секрет, который позволяет управлять всем, что с нами происходит. Но о нем чуть позже.
Вот уже семь лет я провожу курс по управлению эмоциями, где не просто делюсь знаниями или даю упражнения, а помогаю своим ученикам менять жизнь. Мне важно, чтобы люди заканчивали курс с результатами; такая же потребность есть у тех, кто приходит ко мне. Я не даю волшебных таблеток и не рассказываю, как выйти замуж или заработать миллион рублей. Все материальные изменения, которые происходят с моими учениками, – это следствие внутренних изменений; именно над ними я и предлагаю нам поработать вместе, потому что, если мы сможем изменить себя, изменится и мир вокруг нас.
В этой книге я делюсь всем тем, что рассказываю своим студентам на курсе. Надеюсь, и вы готовы к переменам, готовы обрести себя и, более того, истинную свободу. Если так, значит, мы созвучны друг другу.
Не обещаю, что будет просто. Читая эту книгу, работая на собой, вы неизбежно должны будете заглядывать внутрь себя, а это всегда очень страшно. Почему страшно? Потому что зачастую мы совершенно не знаем себя, а знакомство с собой всегда очень болезненно и трудно. Я осознанно подталкиваю вас к этой боли и трудностям, потому что только через них вы сможете обрести себя настоящего, почувствовать вкус свободы от старых установок, убеждений, верований, которые делали вас несчастливым: свободы от старого себя. В книге будет много практических заданий, которые помогут вам незамедлительно получить результат: увидеть себя со стороны и понять, в каком направлении вам двигаться дальше.
Мой путь
Мой путь к эмоциональной зрелости, концепцию которой я сформулировала в этой книге, начался в 13 лет. Я училась в школе у замечательной учительницы, которая разглядела мой дар, мои склонности – и начала дарить мне на дни рождения необычные для того времени книги: труды о медитации Шри Ауробиндо, «Агни йога», дневники Елены Рерих и другие.
Мой класс был с психолого-педагогическим и литературно-краеведческим уклоном. По каждому из направлений мы писали исследовательские работы и защищали их на городских конкурсах. В 1989 году моя учительница предложила мне выступить на международной педагогической конференции, которая проходила в Санкт-Петербурге, с рассказом про Вальдорфскую педагогику (мы еще будем говорить о ней позже в этой книге). Она основана на трудах Рудольфа Штайнера, известного духовного учителя и мистика, который приоткрывал завесу над тем, как устроен человек, кто он во Вселенной. Все его учение построено на знаниях космологии и духовной психологии.
Это было бесконечно интересно для меня. Тогда же я начала медитировать, поняла, что в этой жизни важно заниматься самопознанием и саморазвитием. Это был долгий и интересный путь, который продолжается до сих пор. Очень важно отметить, что эмоциональная зрелость – это не конечный результат ваших трудов и стараний, это путь длиною в жизнь.
Уже в том возрасте я начала понимать, что мир – не параллельно-перпендикулярный и материалистичный, есть еще что-то, и разгадка находится внутри нас. Мы – тайная шкатулка, внутри которой есть ответы на все вопросы, которые нас интересуют.
Главный вопрос, которым я задавалась: кто же я на самом деле? Школа, университет, семья, дети, работа, деньги – это интересно, но это не самое важное для меня. Я упорно пыталась найти другие смыслы, потому что чувствовала, что ответ есть, но я не могу пока его в себе открыть. Я занималась многими техниками, практиками, пропускала учения через себя. Встречала и псевдоучителей на своем пути, к сожалению, без этого никуда.
Отличить псевдоучителя от настоящего довольно просто. Нужно пронаблюдать: живет ли он тем, чему учит? Самый важный критерий – то, как он взаимодействует с другими людьми в обыденной жизни, с его учениками. Он делает то же самое, что и говорит? Его уровень бытия – и есть любовь, принятие, о которых он рассказывает? Он не находится в конфликте ни с одним человеком в мире? Если человек умеет управлять собой, то он наполнен доброжелательностью и принятием. Например, ты сидишь с ним рядом, и даже если ты ошибаешься, говоришь полнейший бред, ведешь себя невежественным образом, – он смотрит на тебя глазами, полными любви. В этом нельзя ошибиться. Человек наполнен любовью, и это не блаженная любовь, не юродивость. Он понимает, что мир не идеален, что это не сплошные розовые слоники и дыхание единорога, – в нем также есть много войн, ненависти, злобы. Тем не менее, он умеет видеть лучшее в людях и помогает другим разглядеть лучшее в себе.
К счастью, судьба свела меня с настоящими наставниками, среди которых были философы, психологи, духовные учителя, бизнес-тренеры, благодаря которым я нашла ответы на многие вопросы, – и концепция эмоциональной зрелости полностью сформировалась к моим 38–40 годам: путем практик, медитаций, работы над собой, благодаря самопознанию и саморазвитию. Тогда я и поняла, что пришло время не просто этим заниматься самостоятельно, но и передавать знания другим.
Важной – я бы даже сказала, ключевой – вехой в моей жизни стало рождение сына. Я чуть не потеряла его, и сама была на грани жизни и смерти после родов. Это был момент, когда я начала слышать мудрость внутри себя, пробудилась к ней. Страх потерять ребенка все больше и больше привносил ответственность в мою жизнь. Я не могла жить неосознанно, не быть хозяйкой себе, своим чувствам, своим эмоциям и тем самым разрушать самое важное и ценное, что у меня есть, – отношения с моим сыном. После его рождения следующие 10 лет были для меня значимыми и насыщенными по глубине погружения в себя, в работу над собой.
Знания, которые я даю людям на курсе «Эмоциональная зрелость», я собирала по крупицам, практиковала, испытывала на себе, глубже познавала, как устроен этот мир. Я встречалась с разными учителями и знакомилась с разными традициями, наполняя свою базу, отметая лишнее и оставляя в работе только то, что приносит результат. Все мои практики работают в ста процентах случаев, они проверены на тысячах людей, которые приходили ко мне в качестве учеников.
Какие другие концепции помогли мне в создании курса «Эмоциональная зрелость», а после – и этой книги?
Три центра, про которые я буду вам рассказывать, перекликаются с концепцией мироздания Рудольфа Штайнера. Его идея разделенности была подпитана уникальными для того времени знаниями, которые сегодня мы называем нейробиологией. Так же как и Георгий Иванович Гурджиев, он говорил о триединстве нашего мозга: рептильный мозг, лимбическая система и неокортекс. Это три части мозга, которые отвечают соответственно за три центра – физический, эмоциональный и интеллектуальный. Это почва, из которой растут все наши черты характера.
Те же три центра описывают и даосы, которые называют это не тремя центрами, а тремя уровнями человека, или дяньтянь. Они рассматривают этот феномен с точки зрения энергии, мы же – с точки зрения того, как человек воспринимает мир.
Немаловажную роль в моей концепции играет холистический подход, говорящий нам о том, что все связано между собой. Так, три центра мозга связаны с нашим физическим телом, ведь на здоровье влияют наши эмоции и чувства, а также мыслеобразы, и информация, которая входит в нас через органы чувств. Об этом много говорилось в древней китайской медицине, которая сейчас уже стала традиционным подходом к лечению. Лично я в этом вопросе опираюсь прежде всего на медицину Хакимов, целителей древней Персии, самый известный из которых – Авиценна.
Мои практики для самонаблюдения по трем центрам обращены к практикам Суфизма из древней Персии. Еще я изучала индийскую медицину Риши, также рассказывающую про три источника.
Каббала – древнее учение в иудаизме – тоже много рассказывает о концепции человека, и эти знания я впитала и внесла в свой курс.
Многое из того, что рассказывал Юнг о субличностях, также нашло отражение в моей концепции. Он вообще был первым, кто затронул эту тему; благодаря ему психология очень продвинулась в понимании человека.
Самое важное, чем наполнены мои знания, – это высшая, истинная духовная природа человека, постигая которую мы и приходим к познанию себя и Вселенной.
Одним из последних и главных учителей в моей жизни стал Селим Айссель – последователь трудов и Гурджиева, и Штайнера, с которым мне посчастливилось провести 12 лет своей жизни, что и привело меня к окончательному освобождению от человеческих страданий и ограничений.
Проще говоря, опыт всей моей жизни, все полученные знания стали курсом, а сейчас и книгой, которую вы держите в руках. Безусловно, книга не сможет полностью заменить курс, личную работу наставника с учеником. Тем не менее, она может стать для вас важным толчком в личностном развитии и более глубоком понимании себя. Знания, полученные из книги, вы всегда сможете дополнить прохождением курса.
Что такое эмоциональная зрелость?
Из названия вы поняли, что это книга про эмоциональную зрелость. Но что такое эмоциональная зрелость? Наверняка вы слышали про эмоциональный интеллект. Это модный и раскрученный термин, о котором уже давно пишут и говорят на Западе и не так давно – у нас. В России вышло много книг, создано еще больше тренингов, которые учат, как «прокачать» свой эмоциональный интеллект, развить в себе эмпатию и научиться эффективно взаимодействовать с другими людьми. На мой взгляд, эмоциональный интеллект можно и нужно развивать у детей, но мы с вами уже взрослые люди, которые делают в жизни отнюдь не первые шаги, поэтому нам куда важнее развивать свою эмоциональную зрелость. Просто управлять эмоциями – не так интересно. Гораздо увлекательнее управлять собой в своей жизни. Это совершенно другой уровень, к которому мы обязательно придем.
Из чего состоит эмоциональная зрелость? Ответственность
Одна из важнейших составляющих эмоциональной зрелости – это ответственность. Эмоционально зрелый человек ответственно относится к себе, к другим, ко всем событиями и ситуациям, которые происходят в его жизни; к тем местам и пространствам, где он находится. Ребенок на такое не способен, он полностью зависим от своих родителей, в то время как взрослые зависимы только от самих себя.
Я не хочу, чтобы эта книга понижала вашу самооценку, и вы чувствовали себя маленькими незрелыми детьми. Ни в коем случае. Я уверена, что вы взрослый ответственный человек, но есть какие-то сферы вашей жизни, где вы несчастливы. У кого-то это здоровье, у кого-то – отношения с близкими и друзьями, кто-то не может реализовать себя в профессиональной сфере, а кто-то много лет не может найти вторую половину. Если вы читаете эту книгу, значит, есть в вашей жизни какие-то ситуации, в которых вам трудно справиться с самим собой. Однако это не приговор. Вместе, шаг за шагом, мы будем идти с вами к новым вам. Вы увидите, что на самом деле стоит за всеми трудностями, и непременно поймете, как изменить ситуацию так, чтобы получить то, что необходимо именно вам.
Намерение
Из чего еще состоит эмоциональная зрелость? Из намерения. Почему вы решили взять в руки эту книгу? Возможно, это было просто любопытство, а возможно, вас действительно что-то не устраивает в вашей жизни, а значит, у вас есть намерение измениться.
Намерение – это стержень движения, то, что заставляет нас сделать самый сложный первый шаг и двигаться дальше.
Например, если для вас важно прожить 40 дней, соблюдая Великий пост, то вам каждый день нужно будет возвращаться к своему намерению – держать пост, иначе где-то произойдет срыв.
То же самое происходит, если мы хотим похудеть или накачать мышцы, закончить что-то важное – картину, книгу, строительство дома, генеральную уборку или отчет на работе. Намерение – это то, что будет заставлять нас самих придерживаться выбранного пути. Возможно, поначалу это будет немного искусственно, вы столкнетесь с большим сопротивлением, но умение создавать намерение – это тоже мышца, которую можно «прокачать». Со временем вы привыкнете к новому образу мысли – и он станет вашей жизнью.
Многие путают цель и намерение. Эти два понятия кардинально отличаются. Цель – это то, чего мы хотим достичь в определенные сроки. В намерении уже есть движение. Цель статична, а намерение не может существовать без действия. Цель – это «я хочу», а намерение – «я решаю», «принимаю решение что-либо сделать». Намерение может включать цель, но цель не всегда включает намерение. Например, цель – «я хочу быть добрым», а намерение – «я хочу быть добрым и для этого с сегодняшнего дня я буду чуток и внимателен к окружающим людям». Поэтому у нас должно быть намерение стать эмоционально зрелым. Без намерения мы никуда не продвинемся.
Самопознание
Эмоциональная зрелость невозможна без самопознания. Нужно разобрать себя на составляющие и хорошо изучить то, из чего мы состоим.
Я познакомлю вас с двадцатью чертами характера, пять из которых – доминирующие. Наши черты характера похожи на цветные очки, через которые мы смотрим на этот мир. Большинство людей в повседневной жизни живут на автопилоте. Мы полны автоматических реакций, и у каждого из нас свой способ реагирования на одно и то же событие; это зависит от того, какая черта характера доминирует в той или иной ситуации.
Например, мы возвращаемся домой после длительного отсутствия, а там на протяжении всего этого времени жили наши домочадцы. Первое, что нам нужно сделать, – увидеть, что дома беспорядок, взглянуть на него открыто, не отводя взгляд, не делая вид, что его нет. Ключевая идея самопознания – увидеть и признать, что что-то идет не так – с этого начинается путь самосовершенствования.
Итак, мы видим, что в доме беспорядок. Что нам нужно сделать, чтобы прибрать дом?
Первое – мы должны захотеть это сделать, второе – понять, что именно нужно привести в порядок, третье – расставить приоритеты (например, помыть пол важнее, чем разобрать игрушки в детской). Также мы понимаем, что для каждой части дома нужны свои методы и средства для уборки: пол мы моем тряпкой, ванну – щеткой, ковер очищаем пылесосом.
Так же и с внутренними изменениями. Благодаря самопознанию мы заглядываем в себя и видим – что же там происходит, какая часть нас в беспорядке. Осознав это, мы начинаем наводить порядок, на разных участках используя разные методы и средства уборки. Это называется саморегуляция или самовоспитание.
Самовоспитание
Что такое самовоспитание? Воспитать себя – значит вырастить себя, свою нравственность, добродетель, проще говоря – свои положительные качества. Благодаря самовоспитанию человек может стать более добрым, искренним, человечным, любящим. Не по щелчку, а со временем, потому что это небыстрый процесс. И запустить его можно только будучи взрослым, а не ребенком, которого воспитывают родители.
Самовоспитание возможно только при условии нашей осознанности: мы пониманием, что мы делаем, у нас есть намерение и решимость это сделать, а также видение того, кем именно мы хотим стать.
Крайне важно не испытывать чувство вины за то, что у вас внутри сейчас что-то в беспорядке. Абсолютно у каждого человека есть целый набор негативных черт характера. После знакомства с ними они никуда не исчезнут, но нам и не надо от них избавляться. Они – неотъемлемая часть нас. Все эти черты помогали нам выжить в детстве и стать теми, кем мы являемся. Ключевая проблема заключается не в том, что у нашего характера есть негативные стороны, а в том, что мы не умеем ими управлять. Как следствие, они управляют нами, а не наоборот. Нередко все заходит настолько далеко, что вы отождествляете себя со своим внутренним негативом, становитесь им, верите в него.
Вы проживаете отрицательные эмоции до тех пор, пока они не изживут себя, а это часто происходит через обиды на окружающих, недовольство жизнью, ссоры, скандалы, претензии к родителям и детям.
Бывает и такое, что человек подавляет свои эмоции настолько, что вообще перестает понимать, что с ним происходит. Невыраженные эмоции часто приводят к болезням, которые объясняет психосоматика (направление в медицине и психологии, изучающее влияние психологических факторов на возникновение и течение телесных заболеваний), и вы проживаете негатив ценой своего здоровья.
Эмоции становятся для нас проблемой тогда, когда полностью захватывают нашу жизнь. Когда мы не можем отделить себя от них.
Благодаря самовоспитанию у человека появляется возможность переделать то, что его не устраивает. Если, например, вас не устраивает ваш гнев, страх, раздражение, то нужно их отрегулировать, но сначала отрегулировать себя.
Когда последний раз вы по-настоящему злились? Были в таком состоянии, что высказывали-высказывали что-то человеку, а про себя думали в эти моменты: «Зачем я это все сейчас говорю»? Не могли себя остановить?
Почему не срабатывает внутренний тормоз? И как все-таки можно на него нажать? Это можно сделать только оказавшись в позиции наблюдателя. Лишь когда мы существуем здесь и сейчас, мы в состоянии выбрать свою реакцию, потому что мы осознаем свои чувства, эмоции, мысли, физические ощущения.
Осознанность
Осознанность – одна из важнейших составляющих успешного развития эмоциональной зрелости. В тот момент, когда вам нужно сделать выбор – гневаться или не гневаться, сперва надо осознать себя в том самом моменте, посмотреть на себя со стороны, когда эмоция рождается и выходит наружу. Мы обязательно будем тренировать с вами этот навык, потому что без него у вас не будет возможности выбора. Именно осознанность создает внутри вас пространство, в котором вы решаете: как отреагировать здесь и сейчас. Без нее все знания останутся лишь теорией. Осознавать то, что я сейчас проживаю, чувствую, мир внутри себя и вокруг – это самое важное. Без осознанности у нас будут лишь автоматические реакции и не будет выбора.
Социальная чуткость
Также эмоциональная зрелость невозможна без социальной чуткости. Что это такое? Быть социально чутким – значит фокусироваться не только на себе, но и обращать внимание на окружающих. И это не должно зависеть от того, с какой ноги вы сегодня встали. Мы должны понимать, что рядом с нами есть другие люди, и они – не мы. У них свои потребности, желания, черты характера, индивидуальные особенности. Возможность видеть (в самом широком смысле этого слова) других людей – это новый, совершенно иной уровень жизни и сознания. В условиях социальной чуткости мы берем на себя ответственность за то, как рядом с нами себя чувствуют другие люди. Когда мы познаем себя, свои эмоции, такие как страх, гнев, вина, жадность, гордыня – мы начинаем понимать, что движет другими людьми, когда они находятся в таких же состояниях. Например, кто-то при вас кричит. Вы спрашиваете себя: «Что ему сейчас сможет по-настоящему помочь?» В первую очередь, ваше осознание, что человек находится в состоянии маленького ребенка, которого захватили эмоции. Затем – ваше действие: не уходить в реакцию, а просто протянуть ему руку из состояния спокойствия и тишины.
Благодаря этой книге вы обязательно научитесь протягивать эту руку помощи сначала самому себе, а после – другим людям. Только так мы сможем создавать отношения, наполненные любовью и счастьем.
Многие ошибочно полагают, что любовь и счастье – это конечная точка успешно проделанной работы над собой. Поскольку мы мыслим линейно, то всегда ждем какой-то конечный результат. В данном случае это работает несколько иначе. Счастье и любовь – это не цель, а скорее процесс.
Эмпатия
Когда мы открываемся миру, принимаем других людей, понимаем, что любовь и счастье – это ежедневная практика, а не далекая цель, у нас появляется эмпатия. Еще одна составляющая эмоционально зрелого человека. Эмпатия – это сопереживание, сочувствие, сострадание, милосердие. Но не стоит путать эмпатию с жалостью или, того хуже, с желанием управлять. Быть эмпатичным – значит понимать другого и принимать его состояние. Это не значит, что я буду поддерживать человека даже в низких и аморальных поступках, которые идут вразрез с моим представлением о нравственности. Однако если я все же принимаю человека, то, реагируя на эти поступки, я могу выбрать путь не конфликта, а доброжелательности.
Эмпатия начинается с любви к себе и принятия себя. Что значит «любовь к себе»? Полюбить себя – значит стать себе другом. Кто тот человек, который вас любит больше всех на свете? Кто больше всего заинтересован в вас? Конечно, это вы сами. И как же этот человек поступает с вами? Приносит грусть? Заставляет бояться? Тревожиться? Гневаться? Важно вначале стать другом себе, тем человеком, который действительно проявляет поддержку и любовь. Если вы сможете дать это себе – осознать важность этих действий, – то сможете это дать и другим.
Что значит «принять себя»? Хорошо знать себя, понимать, какие мы, какие черты характера над нами доминируют в тех или иных ситуациях, каким мы видим мир вокруг нас и других людей. Как только приходит понимание того, кто ты есть, то и другие люди – как раскрытая книга. Когда вы осознаете, какие негативные черты портят вашу жизнь, вы поймете, какие негативные черты портят жизнь другим. Тогда к вам придет сострадание как неотъемлемая часть эмпатии. Вы будете понимать, что человек – как и вы когда-то – тоже страдает от самого себя.
Управление отношениями
Человек – существо социальное: мы не можем развиваться, расти, эволюционировать, не взаимодействуя с обществом. Кто-то печет хлеб, который мы едим, кто-то строит дома, в которых мы живем, кто-то пишет книги, которые мы читаем: мы все зависимы друг от друга и связаны намного сильнее, чем нам кажется.
Единственное, чего хочет наша душа – жить по принципам дружелюбия и принятия. Это ее истинная потребность, поэтому очень важно научиться управлять отношениями: осознанно выбирать свои слова, реакции, действия, направленные на других людей.
Осознанно управлять отношениями можно только тогда, когда человек знает себя. Этому мы и будем учиться вместе: быть эмоционально зрелыми, а значит, хорошо знать собственное внутреннее устройство.
Если вас привлекает этот путь – путь к эмоциональной зрелости, – то я желаю вам приятного чтения! Не обещаю, что дорога будет легкой, но чем сложнее сейчас, тем более счастливо и гармонично вы будете чувствовать себя потом.
Вот некоторые стартовые точки, с которых начинают те, кто решает работать со своими эмоциями. Может быть, и вам они покажутся знакомыми?
«Я легко злюсь на любящих меня людей. Я не кричу, не устраиваю скандалы, но, гневаясь внутри, я обижаюсь, считаю их виноватыми в моих трудностях».



«Я часто сравниваю себя с другими и начинаю чувствовать свою неполноценность».



«Я боюсь мужчин, могу мило и весело разговаривать с одними, а от других убегаю быстрее, чем успеваю это осознать».



«Когда я волнуюсь, то становлюсь очень напряженной, у меня трясутся руки, дергается лицо, я отпускаю нелепые шуточки или забываю слова, совершаю абсурдные действия».



«Я очень боюсь близких отношений с людьми, мне даже кажется, что меня хотят захватить в рабство».



«Моя реакция защиты в случае, если мне страшно, – забиться куда-то в уголок, нервно грызть что-то, вздрагивать от любого взгляда и слова».



«В первую очередь, я начал заниматься своим эмоциональным интеллектом, когда понял, что у меня есть сложности с эмоциональной сферой. Скажу больше, все чаще я ощущаю себя эмоциональным инвалидом».



«Я достаточно давно осознаю, что разум у меня многократно превалирует над эмоциями. Можно сказать, просто поработил их. И до недавнего времени меня это в принципе устраивало, я даже видел это своей сильной стороной. Но потом я начал замечать «звоночки», всех и не упомню, конечно, но, например, у меня не получается испытывать радость и счастье в самые ценные моменты моей жизни. Когда я взял на руки дочку, которая только что появилась на свет, я почувствовал… ничего. Я абсолютно ничего не чувствовал, как под анестезией, понимаете?»



«Уже очень долго я ощущал себя несчастливым человеком. Я проживал свою жизнь как робот, просто делал то, что считал разумным и необходимым. Энергии уходило много, и она никак не восполнялась. Сил не было. Иногда совсем. В один из напряженных периодов я вышел в магазин и, сделав покупки, понял, что у меня нет сил дойти до дома».



«Последнее время я все чаще и глубже осознаю сложности с коммуникацией на работе. Я часто подавляю людей, часто срываюсь, мне крайне сложно выстроить «живую» коммуникацию с большинством сотрудников. А ведь я руководитель. И если до определенного времени я руководил лишь линейными специалистами, то, когда в моем подчинении появились руководители отделов и направлений, они стали перенимать мои методы коммуникации с подчиненными и организации процессов. Я, как в кривом зеркале, увидел в них себя. И то, что я увидел, мне не понравилось».



«Моя самооценка очень нестабильна: я слишком завишу от мнения и оценок окружающих. На работе я не могу взять на себя ответственность. Я советуюсь по многим вопросам, решение по которым знаю лучше, чем те, с кем я советуюсь. Я не ощущаю ценности своих чувств и мыслей. И на деле я очень часто готов ими поступиться. Я не чувствую своей истинной значимости. Да и не только на работе – я не беру ответственность за свою жизнь в принципе».



«Я испытываю страх перед переменами, перед необходимостью двигаться вперед».



«Я не принимаю себя таким, какой я есть, соответственно, и не принимаю многих людей. Отсюда и повсеместные сложности с коммуникацией и со многим-многим другим».



«Меня больше не устраивает, что у меня возникает ужасный страх в совершенно элементарных и дурацких ситуациях. И этот страх меня сковывает и парализует. Мне страшно сделать шаг. Например, я ужасно боюсь звонить по телефону. Причем я абсолютно точно знаю, что, во-первых, меня будут рады слышать, во-вторых, от этого звонка будет лучше и что-то решится. Но если мне надо кому-то позвонить, я буду 3 дня делать все что угодно, чтобы от этого увильнуть. Этот жуткий страх меня парализует. Чего я боюсь? Я не знаю. Что меня увидят, что что-то обо мне подумают, что-то обо мне скажут. Я знаю, что, если я не буду бояться, мне будет легче и спокойнее договориться, встретиться. И так повторяется, в общем-то, во всех ситуациях».



Возможно, вы узнали себя в этих примерах – и вы готовы к изменениям, работе над собой. Если так, то я рада стать вашим проводником на этом пути!



Перед тем как вы перейдете к изучению теории эмоциональной зрелости, а после – к практике, я хочу познакомить вас с одной легендой, которую я узнала благодаря Каббале…



Давным-давно жил некий Творец, который умел делать только одно: наполнять. Он создавал энергию, любовь, свет, но ему было некуда их поместить. Для того, чтобы что-то наполнить, ему нужно было существо, обладающее сознанием и желанием принимать. Тогда творец создал некий Сосуд – и наполнял его. В какой-то момент Сосуд сказал: «Я хочу быть подобным тебе, не только принимать, но и наполнять – дарить любовь и свет другим существам, другим сознаниям. Если у меня не будет такой возможности, то и принимать от тебя я тоже не хочу». Творец сказал: «Хорошо, если ты считаешь, что ты сам воспринял любовь настолько, что можешь ей делиться, способен наполнять других и дарить любовь, то докажи это. Ты пойдешь в другое пространство, где тебе будет посложнее». Сосуд согласился. В тот момент произошел великий взрыв – и Сосуд разлетелся на много маленьких кусочков. Когда он разлетался в разные стороны, то понял, что задача почти невозможная, потому что последние слова Творца были: «Докажи, что ты умеешь любить, полюбив самого себя». По легенде, кусочки – это люди, а человечество – Сосуд. Чтобы доказать Творцу, что мы можем любить, нам нужно научиться любить самих себя, то есть другого человека (Помните заповедь? Возлюби ближнего, как себя самого).
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Эта метафора объясняет, что мы все – одно сознание, которое было разделено. И чтобы нам, духу, сознанию из другого мира, перейти в новый мир, нам нужно прозреть. Понять, что не надо убивать друг друга, конкурировать и спорить, потому что мы и есть этот один сосуд. Ты это я, я это ты – между нами нет разницы, мы дополняем друг друга.
Пока я одержим своими страхами, завистью, неуверенностью, я не смогу в тебе увидеть себя, а в себе – тебя, потому что я не буду тебя любить, ты другой. Чтобы прийти к этому состоянию единства, нужно перестать бояться самого себя, стать самим собой, тем, кто я есть на самом деле. И как только я приду к своей Сущности, я тут же вспомню – не узнаю, а вспомню, – что любой человек, с которым я сейчас разговариваю, который мне сейчас смотрит в глаза, находится рядом, – это я. Мы одно целое, нам больше не нужно спорить и бороться за место в этом мире, потому что для каждого из нас есть здесь место. Вот это великая цель. Деление на центры, черты характера, с которым вы познакомитесь позже, – лишь инструменты, необходимые для того, чтобы к этой великой цели прийти.

Часть I

Строение человека
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Глава 1

Три центра

Каждого человека, его внутреннюю организацию, можно разложить на составляющие части. Безусловно, все мы индивидуальности, но есть определенный «каркас», который повторяется от личности к личности, – его мы и будем разбирать. Для чего это нужно? Без понимания того, как устроен человек, как он формируется, еще будучи ребенком, мы никогда не поймем, откуда появились черты характера, с которыми мы позже будем работать.

У каждого человека есть три центра: физический, эмоциональный и интеллектуальный.

Физический – это наше физическое тело со всеми его системами, структурами и органами, которые слаженно работают для нашего существования в этом мире.



Эмоциональный – это эмоции и чувства, сигнальная система, которая сопровождает нас в каждый момент жизни и во всех ситуациях, в которых мы оказывались, оказываемся и еще только можем оказаться.



Интеллектуальный – это наши мысли, убеждения, наши размышления, наши знания, все, чем занята наша голова с утра и до вечера.



Один из великих мистиков и учителей прошлого века Георгий Иванович Гурджиев однажды сравнил устройство человека с упряжкой, состоящей из повозки, лошади и возницы. Если представить себе эту конструкцию, то что из наших трех центров соответствовало бы чему? Повозка – это физическое тело, она катится туда, куда направляет возница. Возница задает направление и следит за маршрутом, выбирает наилучшую и кратчайшую дорогу – это наш интеллектуальный центр. А лошадь – это эмоциональный центр, она скачет туда, куда направляет ее возница. Однако случается и так, что лошадь несется сама, и вознице ее не остановить – она мчит туда, куда ей хочется, сломя голову, невзирая на ухабы и ямы.
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Кто же тогда управляет повозкой? Может ли карета управлять? Нет, это ею управляют. Может ли лошадь управлять повозкой? Нет, если вы не хотите однажды очутиться посреди поля с овсом, в компании других лошадей. Кучер? Ему может захотеться пропустить пару стаканов в таверне – и в таком случае важность первоначального маршрута уйдет на второй план.

Получается, что никому из них мы не можем доверить свою жизнь полностью. Но если не им, то кому? Чувствуете, что нам здесь кого-то не хватает? Правильно: не хватает пассажира. Именно он садится в карету – и вся эта система слаженно работает, чтобы доставить его в необходимое место. Еще я называю этого пассажира Маленьким Принцем.

Это та часть, которая и делает нас людьми, формирует наши истинные ценности и устремления; это самая глубокая и подлинная часть человеческого существа.

Многие учителя XX века – Гурджиев, Штайнер, Рерих, Блаватская, Кришнамурти и другие – оформили в концепцию идеи древних мудрецов о том, что у нас двойственная природа (в отличие от других живых существ): горизонтальная и вертикальная.

Горизонтальная – это мир материи, наше тело, которым мы похожи на всех остальных существ (сюда относятся эмоции, мысли, физическое тело).



Вертикальная природа – наш дух; уникальная человеческая возможность видеть дуальность мира, где есть добро и зло, черное и белое, хорошее и плохое. Мы в состоянии принимать решения о том, как поступить, что сказать, опираясь на наши внутренние представления о добродетели и пороках, в то время как действия животных определяют исключительно их инстинкты.



Кто заставляет нас открывать глаза по утрам? Чего-то хотеть? Размышлять (а это не то же самое, что мыслить)? Выбирать? Куда-то идти? Не только говорить о целях и ценностях, но и следовать им? Мы обладаем тем, что не можем потрогать или измерить, и точно знаем, что состоим не только из материи. В нас есть и другая природа. Кто-то называет ее душой, кто-то – духом, кто-то – божественной искрой. Этот тот самый Маленький Принц, пассажир нашей повозки, иначе говоря, наша Сущность.

Глава 2

Сущность и положительные качества

Вспомните, как выглядят совсем маленькие дети. У них не развито тело, нет координации движений, они не говорят, а потому нам кажется, что они еще ничего не понимают.

Однако вспомните их глаза. Там вся мудрость мира! Когда ребенок рождается, он приходит из мира безусловной любви и принятия. При одном взгляде на него – при условии, что наша голова не занята памперсами, бутылочками, режущимися зубками, мы видим в его глазах безусловную любовь, радость, мудрость, сострадание, ясность.

Ребенок никогда не отводит взгляда, он ничего не боится, и, если он хочет смотреть в глаза, он будет смотреть в них, пока ему это не надоест. Он абсолютно свободен: хочет – смеется, не хочет – не смеется, хочет – плачет, не хочет – не плачет. Когда дети рождаются, они и есть целиком сама мудрость; потому что у них сильная связь с духом, с их Сущностью.

Помимо Сущности, у ребенка есть Личность и Ложная личность. Сначала разберемся с тем, откуда берется Ложная. В какой-то момент ребенка начинают воспитывать родители – взрослые люди. Процесс воспитания заключается в том, что родители свой жизненный опыт (предубеждения, привычки, идеи, взгляды) переносят на ребенка, в том числе через запреты, убеждения, наказания. Ребенок сталкивается с разными реакциями взрослых на свои действия, в то время как для него самого собственное поведение настолько естественно, что иначе будто и быть не может. Увы, в реакциях взрослых сокрыта далеко не только любовь. Так или иначе, у маленького человека постепенно появляется осторожность, недоверие, разочарование, страх – это и есть наша Ложная Личность.

В то же время, у каждого ребенка есть положительные качества, которые отличают его от других детей: какой-то малыш – творческой, другой – красноречивый, еще один – спортсмен, а кто-то любит природу и уединение. Через эти качества проявляется наша Личность: у каждого ребенка есть своя личность, индивидуальность, однако не у каждого она ярко выражена. Безусловно, бывают дети, которые с рождения гениальны, но если мы говорим о среднестатистическом ребенке, то его истинные способности скорее скрыты.
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Человечество – это не набор одинаковых субъектов, как принято думать, а общество совершенно разных людей. Так же и среди детей: каждый ребенок не похож на другого. Задача родителя – выяснить, в чем талантливы именно его дети, и двигаться в этом направлении.

Все люди взаимосвязаны, каждый дополняет другого, и совершенно нельзя сказать, что все взаимозаменяемы. Если бы каждый человек нашел свою индивидуальность, открыл ее миру, у нас было бы очень красивое общество талантливых людей, где каждая сфера нашей жизни была бы закрыта чьим-то талантом. Пока об этом можно только мечтать, но задумайтесь, каким бы волшебным был такой мир?

Индивидуальность каждого ребенка питает его Сущность. Когда родители развивают в малыше таланты, положительные качества, то Сущность поддерживает его. Только так у нее появляется возможность выразиться вовне, проявиться для других людей и мира. Все это делает ребенка более сильным, а его внутренний мир – более прочным.

К счастью, есть целые направления в педагогике, которые посвящены развитию талантов ребенка: так, в Вальдорфской системе образования до 12 лет развивают только душу ребенка. Это делают с помощью танцев, музыки, пения, общения и взаимодействия с природой. Все это очень поддерживает Сущность: подпитывает изначальное, высшее и истинное начало в человеке. Это основы холистической медицины древности: воспитывать, лечить гармонией, структурой, эйфорией, через впечатления и восприятия.

Если не заниматься развитием Сущности ребенка, его Ложная Личность будет сильнее, и он станет заложником своих эгоистичных проявлений.

Когда дети приходят в наш мир, они хотят только одного: любви двух самых великих для него людей – мамы и папы. Все, что ребенок делает, он делает ради того, чтобы чувствовать и проживать эту любовь. Если же его наказывают, отвергают, не дают поддержки – он ищет способы защиты. Дети защищаются разными способами: они могут расплакаться, убежать, спрятаться, рассердиться или же скрыть свои чувства и тихонечко уйти, решив, что больше не будут подходить к родителю. И, увы, так постепенно, от случая к случаю, наши детские эмоции превращаются в устоявшиеся паттерны нашего поведения. Ребенок решает отныне всегда реагировать определенным образом, потому что так, по его мнению, безопаснее. Со временем у каждого появляются свои излюбленные способы защиты от боли. В этом нет ничего страшного и катастрофического: через этот процесс проходят абсолютно все. Однако проблемой это становится тогда, когда не мы управляем реакциями, а они нами.

Затронув тему реакций, которые управляют нами, я не могу не рассказать про нейронные связи.


Глава 3

Нейронные связи

Нейронные связи играют ключевую роль в формировании наших черт характера. Чтобы понять, как это происходит, давайте разложим на составляющие процесс возникновения реакции, которая со временем может превратиться в черту характера.

Все начинается с травмирующей нас ситуации: мы либо испытываем боль, либо не чувствуем безопасности. Каким образом мы испытываем боль или опасность? В первую очередь, появляется эмоция, как сигнал того, что психика не справляется с ситуацией.

После эмоции идет попытка найти решение, работающий алгоритм, который мы сможем внедрить позже, если он окажется рабочим. Говоря про такие алгоритмы, я часто в качестве примера рассказываю историю про своего сына, когда тот еще был маленьким. Мы ехали всей семьей на дачу, и я рассказывала мужу, что все дети в каком-то возрасте начинают устраивать перед родителями истерики: плачут, катаются по полу, машут руками и ногами. Где-то они видят такое поведение, в садике или просто на улице, и «тестируют» истерику на своих родителях. Тогда мы с мужем пришли к выводу, какой наш сын молодец, ведь ни разу таких истерик не устраивал. И, как только мы об этом поговорили, случилось следующее.

В тот день мой муж подарил сыну в честь его дня рождения кучу подарков. Мы сидели на втором этаже дома, сын все распаковывал и очень радовался. Я предложила спуститься вниз, попить чай с тортом, тем более нас уже ждали гости, а потом вернуться к подаркам. Сын наотрез отказался, а когда мы с мужем встали и начали уходить, он устроил ту самую истерику, о которой мы говорили по дороге на дачу. Супруг хотел как-то отреагировать, но я сказала, что не надо. Единственно верное решение – спокойно пойти пить чай с гостями. Когда мы уже спускались вниз, я бросила взгляд на сына. На его лице читалось: «Как, уходят?» То есть он ждал ответной реакции, но не получил ее. Через десять минут он сам себя успокоил – и спустился к нам. Больше таких истерик не повторялось. Почему? Потому что он понял, что в них нет смысла.

Так у ребенка и появляется стратегия, алгоритм действий в эмоционально сложных для него ситуациях. Когда он видит отклик, происходит фиксация. Он нашел работающую стратегию, значит, что будет дальше? Верно – повтор.

После того, как ребенок повторит 5–10 раз один и тот же алгоритм поведения, у него возникает та самая нейронная связь. И спустя годы, а иногда и десятилетия вся эта цепочка будет приводиться в действие за секунду.

Как это все подкрепляется нашей физиологией? Например, ребенку надо сделать уроки. Он уже однажды садился их делать, у него не получалось, он прожил эту боль, эти мучения – и вот ему нужно снова пойти их делать. Ведь если он будет делать уроки долго, то начнет ругаться мама, потому что он сидит второй час над учебником. Если быстро, то получит двойку – и мама все равно будет ругаться. Получается, что это и не уроки вовсе, а стихийное бедствие, сравнимое с апокалипсисом.

Сначала запускается мысль: «Нужно пойти делать уроки», вслед за ней формируется биохимическая реакция – и наш организм начинает выпускать так называемые нейромедиаторы. Что такое нейромедиаторы? Это такие вещества, которые помогают нам найти правильное решение, правильную реакцию на возникшую у нас мысль. Иначе говоря, это незаметные, но очень важные посредники между мыслью и нужным нам импульсом, который возникнет в нейронной связи.
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Когда ребенок садится во второй раз за уроки – запускается биохимическая реакция. Какая? Выработанная. То есть первая мысль «надо делать уроки» запускает химическую реакцию, при которой мозг вырабатывает нейромедиаторы. Нейромедиаторы бывают трех типов: возбуждающие нервную систему, успокаивающие нервную систему и ответственные за пробуждение и засыпание.

В каждой конкретной ситуации уже на автомате вырабатывается какой-то конкретный нейромедиатор. Например, от мысли: «надо делать уроки» нервная система приходит в возбуждение. Ребенок готов делать что угодно, даже дома прибираться, лишь бы не делать уроки, которые принесли ему страдание. Это возбужденное состояние приводит к тому, что вырабатываются нейропептиды – чаще всего это гормоны, хотя могут быть и другие вещества. В случае с ребенком, который не хочет делать уроки, вероятно, вырабатываются адреналин, кортизол, гормон стресса и гормон агрессии. Нейропептиды дают импульс обратно в мозг, мозг – в тело, и тело нас через чувства и ощущения снова приводит к той мысли, с которой мы начали: «надо делать уроки».

Это и есть круговорот мыслей и чувств в нашем теле, из которого очень сложно выбраться. Даже если мама скажет ребенку «Так, бросай пылесос, оставь в покое кота, не надо мне помогать, иди делать уроки» – это все равно не поможет, потому что в маленьком теле вовсю скачут кортизол, адреналин и весь остальной букет гормонов.

Все эти циклы повторяются из раза в раз, все сильнее укрепляя наши нейронные связи в той или иной ситуации.

Тем не менее, не стоит отчаиваться, выход из этого замкнутого круга есть. Думаю, самые внимательные заметили, что задействовано в этом процессе. Если же нет, я вам подскажу: здесь задействованы все три центра – эмоциональный, интеллектуальный и физический. Именно с них я и начала рассказ о строении человека, потому что даже в нейронных связях, которые активизируются за считанные секунды, задействованы все три центра. Если человек умеет отслеживать себя в каждом из трех центров, то он сможет запускать иные биохимические реакции – совсем другие нейромедиаторы, которые приведут к новым нейронным связям.

О том, как это делать, как наблюдать себя в трех центрах, я расскажу вам чуть позже.


Глава 4

«Яйцеежик»

Маленький ребенок намного мудрее взрослых, потому что его механизмы защиты пока еще не сформировались в твердую «скорлупу». Ребенка можно быстро переключить с негативных переживаний на позитивные: уговорами, сказками, интересными занятиями. Если дети обижаются, то быстро забывают обиды; если поссорились и оба плачут – не пройдет и пары минут, как они снова будут вместе бегать и играть.

Однако чем чаще детей воспитывают, и они сталкиваются с непониманием, обесцениванием их чувств, с игнорированием их потребностей – тем тверже становится их защитная «скорлупа».

В три года ребенок перестает быть в контакте со своей Сущностью. Он становится «яйцеежиком»: внутри него остается нежная истинная суть, а вокруг нее образуется твердеющая защитная скорлупа, которая со временем еще и обрастает «шипами».
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«Шипы» – это первичные способы реагирования на окружающий мир: агрессия, ворчание, критика, ругань, эмоциональное или даже физическое насилие; а может, наоборот – впадание в роль жертвы с бесконечными жалобами. Все эти реакции никогда не появляются сразу: ребенок приходит к ним постепенно, как в процессе воспитания, так и во время приобретения жизненного опыта.

Когда человек уже взрослый, он часто дает реакцию на то или иное событие уже неосознанно. Есть стимул – есть реакция; все. Нам попадают в болевую точку, и мы реагируем так, как привыкли за всю свою жизнь. А поскольку мы не умеем в полной мере управлять собой, то и реакции наши не выбираем. Они выбирают нас.

Важно понимать, что «яйцеежик» – это не мы, это только «скорлупа», которая защищает нас от боли. Когда мы осознаем свои защитные механизмы, мы сможем принять их и в других людях, осознать, что боли на самом деле нет. По крайней мере, никто не хочет причинять ее нам намеренно: другие люди точно так же, как и мы, живут в своей «скорлупе с иголками». Все, чего они хотят, – просто быть счастливыми. Они это делают как умеют, как и мы с вами. Как и все остальные люди на Земле.

Глава 5

Множественность личности

Эго и субличности или «Маленькие Я»

Вспомним о нашем эмоциональном центре – нашей «лошади» – именно в нем заключено наше Эго и все наши субличности.

Эго – это и есть те «иголки», которыми мы защищаемся и можем ранить других.



Субличности или «Маленькие Я» – это наши проявления в тех или иных ситуациях (когда мы злые, влюбленные, заботливые, деловые и так далее). Бывают моменты, когда мы можем управлять нашими субличностями, но часто они сами выходят на первый план и меняются между собой без нашего контроля.



Представьте себе девушку, которая идет на каблуках. Туфли ей натерли ноги, появились мозоли, ей больно идти. Вдруг она видит красивого мужчину, который ей нравится. У нее моментально меняется походка, как будто и нет никаких мозолей, – на какое-то время боль действительно перестает для нее существовать. Это все происходит бессознательно. В какой-то момент значимость оценки объекта симпатии вышла на первый план – и она переключилась с одних ощущений на совершенно другие.

Другая ситуация. Допустим, вы очень устали и расстроены из-за проблем на работе. Вдруг звонит подруга, зовет пойти на выставку, где вы давно хотели побывать, но никак не могли достать билеты, а подруге удалось. Буквально за секунду ваше состояние сменяется с опечаленного на одухотворенное: вы полны энергии для предстоящего вечера.

Еще один пример. Накануне важной встречи по работе, которая сулит вам продвижение по карьерной лестнице, вы хорошо позанимались в спортзале. Мышцы ноют. И вот наступает день переговоров. Скорее всего, вы будете так вдохновлены и взволнованы, что напрочь забудете о ноющих мышцах, не так ли? Как минимум до конца важной встречи.

Нередко наши «Маленькие Я» не только противоречат друг другу, но даже не подозревают о существовании своих полных противоположностей. Например, одно «Маленькое Я» принимает твердое решение завтра встать в шесть утра – и идти бегать, но, когда будильник звонит, на сцену выходит совершенно другая наша часть, которая думает: «Какой идиот решил идти бегать?». И в первом, и во втором случае каждое «Маленькое Я» полно решимости и абсолютно уверено в себе. Такая вот легкая форма шизофрении – на самом деле не какое-то отклонение, а реальность, с которой живет каждый из нас: этого не надо бояться, с этим нужно учиться работать.

У меня для вас есть хорошая новость. Все эти состояния могут не только сами меняться в нашей голове, но и мы можем их менять. Важно понять, что если мы сами когда-то создали все эти паттерны, то нам же под силу их изменить.

В жизни каждого бывают моменты, когда его «несет». Это случается с разными людьми, но чаще, конечно же, вы замечаете это за близкими. Почему именно за ними? Потому что при постоянном общении у нас снимается внутренний контроль.

Когда мы только знакомимся, ходим на свидания, начинаем встречаться, мы очень сильно себя контролируем. Причина тому понятна: стремление выставить себя в лучшем свете, чтобы другой человек нас выбрал. Потому мы делаем фантастически щедрые жесты, проявляем чудеса великодушия, заботы, открыты другому человеку на все 100 %.

Этот период рано или поздно заканчивается. Мы начинаем жить вместе с ним, видим его каждый день. В таких условиях невозможно удерживать себя в роли идеального человека постоянно: маска спадает, и мы показываем свои настоящие черты характера, привычные реакции и модели поведения.
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Все это похоже на театр, в котором мы сами – это сцена, а наши субличности – «Маленькие Я» – разыгрывают партии друг за другом или устраивают целый спектакль, собравшись вместе.

Внутри каждого человека живет целая труппа этих «актеров»: разгневанный, обиженный, манипулирующий, пугливый, беспокойный, жалеющий себя. Перечислять можно долго: у кого-то их десятки, у кого-то – сотни: как отрицательных, так и положительных амплуа.

Когда вы начнете наблюдать за собой, вы увидите: каждая ваша субличность, каждое маленькое «Я» имеет очень ярко выраженную индивидуальность. Она обладает своим голосом, тембром, скоростью, громкостью, набором слов, движениями, мыслями. К примеру «Маленькое Я-гнев» и «Маленькое Я-расслабленность» будут говорить в разной тональности и с разной скоростью.

Очень важно научиться различать свои субличности, видеть, как именно они проявляются и в какой момент. Иногда нам будет сложно проникнуть непосредственно в нашу эмоцию или мысль из нашего «подвала» или вовсе «подземелья», но по косвенным признакам – голос, напряжение в теле, слова – мы сможем распознать, что же это за «Маленькое Я».

Например, вы понаблюдали за собой и увидели, что, испытывая страх, вы чувствуете напряжение в груди, у вас сводит живот, дыхание становится прерывистым, голос – сдавленным. В другой раз вы можете не понять, что испытываете, но по подсказкам тела точно сможете распознать, что это за чувство.

Это важный навык, без которого будет сложно менять свои реакции.

Не стоит пугаться своих «Маленьких Я». Их наличие внутри нас не говорит о том, что мы сумасшедшие, или что с нами что-то не в порядке. Это лишь метафора наших внутренних состояний и того, как мы проявляем их в различных ситуациях.

Например, вы проспали работу. Вместо вас на сцену вашей жизни выходит «Маленький Я-торопыга», который боится опоздать, получить выговор или упрек от начальства. Он очень спешит, раздражается, говорит с домашними резко: «Ну же, скорее! Не копайся! Никаких разговоров! Мы опаздываем!».

Кто узнал себя в торопыге? Разве это вы на самом деле? Это лишь программа по ускорению утренних сборов, которая нам нужна только для того, чтобы успеть вовремя. Таких программ в нас очень много.

Основная проблема заключается в том, что с возрастом мы начинаем отождествлять себя с этими «Маленькими Я». Однако не стоит забывать, что они были сформированы, чтобы защитить нашу Сущность, пока мы росли и адаптировались к этому миру. Это было необходимо нам, без них мы бы просто не выросли. Наша главная задача – понять, что это не мы, а определенные роли, которые нам удобны в тот или иной момент.

Наши «Маленькие Я» – это набор мыслей, эмоций и телесных проявлений, к которым нам надо научиться прислушиваться. «Маленькие Я» – очень коварные и очень хорошо маскируются. Давайте вернемся к «повозке». Когда она катится по жизненной дороге, ей встречаются разные события, препятствия, дурацкие жизненные ситуации. Но ни событий, ни препятствий, ни ситуаций не было бы без людей.

Когда мы не знаем себя, этой повозкой управляет кто угодно: то лошадь, то возница, то она сама куда-то катится (это все зависит от того, какой центр у человека ведущий: интеллектуальный, эмоциональный или физический). Попав в сложную ситуацию, мы оказываемся в замешательстве и чаще всего виним во всем окружающих людей, события, внешние факторы, правительство, погоду, партнера, тещу, начальника – в нашем списке может оказаться кто угодно и что угодно.

Так происходит, потому что мы не слышим истинного начала в себе. Когда перед нами стоит выбор: быть счастливым или «пойти туда, не знаю куда», то чаще всего мы выбираем второе. Потому что слушаем не себя, а следуем за своими реакциями и в итоге оказываемся там, куда занес случай. Не на той работе, не в тех отношениях, не в том состоянии. Когда мы не выбираем по-настоящему – нас именно заносит, как занесло бы повозку, которой непонятно кто управляет.


Глава 6

На пути к счастью

Как я уже писала выше, все люди на Земле просто хотят быть счастливыми. Уверена, что и ваша цель – это счастливое и красивое будущее. Но что это такое на самом деле? Возможно, это любовь, принятие себя, окружающих, жизни и мира. Осознание того, что все происходящее с нами – и хорошее, и плохое – это наши жизненные уроки. Мы, люди, просто проживаем тот опыт, который приходится на отведенный нам отрезок времени. Возможно, какая-то неприятная ситуация произошла с вами для того, чтобы вы посмотрели на себя со стороны: увидели, какие паттерны поведения свойственны вам, а главное – могли их изменить, если захотите. Мудрость жизни заключается в том, что хотя мы не всегда можем изменить ситуацию, мы можем изменить свое отношение к ней: увидеть свою бессознательную реакцию и трансформировать ее.

Эта реакция – все тот же «яйцеежик»: наша ложная личность, наше Эго, у которого есть негативные черты характера, которым свойственно ждать, требовать, обвинять, завидовать, жадничать, бояться, гневаться, раздражаться, ревновать. Эти состояния мы должны научиться распознавать, а после – менять их. В противном случае, уже ставшая крылатой фраза про изменение отношения к ситуации так и останется просто словами.

Многие хотят счастья, но не до конца понимают, что это такое. Часто люди верят, что станут счастливыми из-за каких-то внешних обстоятельств: появится любимый человек, новая работа, родится ребенок, случится путешествие, будет куплена новая машина, сделан ремонт в квартире, хирург увеличит грудь и изменит форму носа. Да, это принесет счастье, но лишь временное. Как только желаемое будет получено, нам будет нужен новый объект вожделения, чтобы снова получить свою дозу радости, а перед этим грезить о ней.

Истинное счастье – это внутреннее состояние; оно состоит из управления своей жизнью, из любви: и к себе, и к другим людям – из радости, из доверия, из сострадания, из свободы. Как правило, свободы мы хотим от искусственных себя, от своих ограничений, автоматических реакций. У истинных нас уже есть свобода по умолчанию.

Все мы хотим состояния спокойствия: когда нет тревоги, переживания о будущем, о близких. Еще это можно назвать умиротворением и безмятежностью. Эти состояния позволяют нам быть в тихой радости, даже если все кругом рушится.

Каждый из нас с рождения обладает всеми этими прекрасными качествами нашей Сущности, но, к сожалению, мы с ними не всегда в контакте. Надо лишь приложить усилия для того, чтобы взрастить в себе эти качества.

Однако есть более первостепенная задача: увидеть свои «иголки» и «скорлупу». Осознать, что внутри нас уже есть прекрасный замок, в котором звучит красивая музыка, стоит красивая мебель, там находиться легко и приятно; но пока он окружен серым забором, разрисованным граффити, и колючей проволокой. Поначалу может казаться, что раз забор такой, то и замок – тоже, но это ошибка. Внутри нас уже все есть. Нам лишь нужно дать этому потенциалу немного внимания и своих ресурсов, раскрыть и приумножить все зарытые в нас сокровища. Как мы будем это делать? Через любовь: к себе и к другим.

Все начинается с себя. И любовь тоже. Но как полюбить себя? Что для этого нужно делать? Для начала осознать, что ты – единственный человек, который находится в ответе за самого себя. Когда ты друг самому себе, ты не будешь мучить себя негативными эмоциями и мыслями. Когда человек любит себя, он окружает себя заботой, добротой. Любовь к себе – это не эгоцентризм, как можно подумать. Да, человек, любящий себя, прислушивается к себе, стремится дать себе счастье и понимание – но это же он дает и другим людям.

Путь к себе – это не только понимание, но и материальные радости. Сделайте какую-нибудь одну простую и маленькую вещь – главное, с заботой о себе. Выпейте горячий шоколад или примите ванну с пеной. Отложите все дела и посмотрите вечером любимый фильм. Возможно, уже давно пора отвести себя к врачу, а не отмахиваться от неприятных ощущений в теле. Или дойти до курсов иностранного языка, ведь вы так мечтаете путешествовать и общаться с людьми других стран и культур.

Любовь – это внимание и время. Как ребенок понимает, что его любят? Когда с ним проводят время: играют, читают, обнимают, говорят приятные слова. Так же и мы пониманием, что любим себя, когда каждый день, по чуть-чуть, инвестируем в себя эти два ценнейших ресурса: внимание и время.

Любовь к другим работает по тому же принципу. Вы можете заварить человеку чай, который он любит, или просто спросить: «Что я могу для тебя сделать?» Любовь – это не абстракция, а вполне себе конкретные действия, ежедневная практика: как в отношении себя, так и в отношении других людей.

Очень важно отметить, что все любовь воспринимают по-разному. В этом вопросе очень важно прислушиваться к окружающим. Возможно, для вас чай – это акт любви, а кому-то просто нужно быть услышанным и понятым.

Для кого-то показатель любви – это когда его мнение спрашивают и с ним считаются, для второго – когда его проблемы решает кто-то другой.

Такие «нестыковки» абсолютно естественны. Они зависят от центра, которым человек воспринимает мир. Помните кучера, карету, лошадь? У кого-то будет ведущим эмоциональный центр (лошадь), значит, для такого человека важно говорить о чувствах, окружать себя красивыми вещами. И если у другого человека ведущий центр интеллектуальный (кучер) или физический (карета), то ему будет очень сложно понять, что от него хочет человек, когда предлагает поговорить о своих чувствах.

Возможно, вы сейчас задаетесь вопросом: нужно ли тогда вообще любить других людей? Тратить на них свое время и внимание? Если мы банально порой не можем понять друг друга?

Можно и нужно соблюдать баланс между тем, что вы берете себе и тем, что отдаете другим. Тем не менее, это несколько ограниченный подход. Есть один секрет, который перевернет ваш взгляд на соблюдение этого баланса «я – тебе, ты – мне», но о нем мы поговорим в конце книги.


Глава 7

Фасад, подвал и подземелье

Предлагаю снова вернуться к нашему «яйцеежику», чтобы более глубоко разобраться в том, как он устроен.

Представьте себе дом. Как и в любом доме, в нашем тоже есть стены, крыша, окна, дверь. Несмотря на одинаковые составляющие, у каждого дома будет свой уникальный внешний и внутренний вид. Начнем с внешнего – с фасада.

Фасад
Фасад – это то, каким дом видят люди со стороны, каким мы его показываем другим.

Каждое лето я проводила в деревне у бабушки и каждый день, когда ходила по центральной улице, восхищалась красотой фасадов у домов: резными наличниками, мезонинами, палисадниками. Однажды, когда мы пошли с бабушкой за молоком, она повела меня по тропинке, которая проходила за домами и открывала вид на огороды. Увиденное меня поразило: страшные дворы, амбары, неаккуратные картофельные поля, покосившиеся заборы. Я даже спросила бабушку: «Чьи это дома?», с огорода было невозможно отличить, потому что вид сзади кардинально отличался от фасада.

Хозяева старались сделать так, чтобы с главной улицы их дома выглядели презентабельно, в то время как на огороде царила сама жизнь: такая, какая она есть на самом деле.

Если рассуждать метафорически, то фасад человека – это то, что мы хорошо про себя знаем, что нам в себе нравится и что легко принимаем. Речь идет не только о положительных чертах, но вообще о любых качествах. Например, гневливость, раздражительность, нежность, чувствительность – все то, что также является и нашей силой.

Подвал
У каждого человека есть и теневая сторона – я ее определяю как подвал. Этот подвал мы не хотим показывать другим людям, прячем его от них. Это то, чем мы не хотим делиться, а также то, в чем не хотим признаваться, что тщательно скрываем. Все это начинает проявляться, когда мы видим свое отражение в других людях.

Например, у меня есть амбиции. Моя гордыня говорит: «Ты крутая, вперед!» И вроде бы внутри себя я знаю, что я крутая, но страх заставляет меня сомневаться в этом. Получается, что, с одной стороны, – я умная и талантливая, с другой – меня тормозит страх, который и находится в моем подвале. Чем больше у меня страха, тем больше я буду стараться выглядеть крутой и уверенной, хотя это все, конечно, будет фальшью. Если, например, я окажусь на каком-то приеме, где много интересных и успешных людей, то есть вероятность, что я буду всех сторониться и не буду ни с кем знакомиться, но, конечно же, постараюсь представить это в выгодном свете и не выдать своего страха: со стороны буду казаться сильной и независимой, как будто я просто не хочу ни с кем общаться. На самом же деле меня будет переполнять страх сделать ошибку, сказать глупость или просто оказаться никому не интересной.

Часто страх порождает гнев и злость. Например, все на том же мероприятии мы видим других людей, которые не постеснялись со всеми познакомиться, рассказать о себе и своих талантах, и, в итоге, собрали восхищенные взгляды. Конечно же, внутри нас рождается осуждение, потому что мы видим свои несбывшиеся надежды, страхи, свою несостоятельность, все то, что мы пытаемся скрыть как от себя, так и от других. И злят нас на самом деле не другие люди, а то, что они могут себе позволить что-то такое, чем не можем похвастаться мы: в данном случае – быть открытыми, уверенными, свободными в общении, яркими.

Свой подвал мы тщательно оберегаем от других. Там хранятся не только наши негативные качества, но и хорошие, которыми мы просто не умеем распоряжаться. Мы и сами не очень-то любим туда спускаться, так как знаем, что там живут те черты характера, которые мешают нам счастливо жить. Поэтому мы предпочитаем делать вид, что их не существует, убеждаем себя и других в том, что мы совсем не такие.

Подземелье
Однако подвал – это еще не самое «дно». Под ним находится настоящее подземелье. Там сокрыто все, что было вытеснено из нашего сознания. Например, все то, что мы не можем себе позволить ни при каких обстоятельствах. В подземелье хранится все самое табуированное. Что самое интересное – о многом, что там находится, мы даже не подозреваем.

Например, маленького ребенка засмеяли в детском саду, потому что он наделал кучу ошибок. Ему было больно и обидно, но внутри себя он решил, что больше никогда не позволит никому над ним смеяться. Тогда, в детстве, он не мог заставить детей замолчать, но теперь он вырос и держит под контролем абсолютно все. Он проверяет и перепроверяет каждую мелочь по несколько раз – лишь бы не совершить малейшей ошибки. Помимо этого, он стал агрессивным и сильным, чтобы все его боялись, и никто рядом с ним не мог даже пикнуть, что уж там до смеха. На поверхности у такого человека – контроль, решимость, агрессия, структурированность; в подвале – лень, слабость, право на ошибку, принятие жизни такой, какая она есть, возможно – нежность, искренность и открытость.

В подземелье хранится то, что было отвергнуто другими людьми. Например, мы пережили ситуацию в детстве, при которой были отвергнуты родителями, другими близкими людьми. Мы решили, что больше не допустим этой боли, значит, не будем себя вести так, как вели: просить о помощи, плакать, жаловаться, быть слабыми.

Еще одна распространенная ситуация. Мальчик в детстве заплакал, а отец его ударил со словами: «Пацаны не плачут». Этот мальчик вырастает и становится абсолютно эмоционально закрытым. На любой вопрос о том, что он чувствует, что у него на сердце, ответ будет один: «Нормально все». В его представлении это даже не будет ложью, он искренне не понимает, о чем речь. Дело в том, что внутри у него стоит огромный блок на любые чувства, – и он просто не знает, что это вообще такое, и как с ними работать.

Такого в нашем подземелье очень много, порой запреты туда попадают даже не напрямую от нас, а от наших предков. Например, в семье запрещают шутить, нужно быть исключительно серьезным, пропускать через фильтр в голове каждое сказанное слово. Почему? Потому что кого-то репрессировали за неудачную шутку. Подобные вещи оседают в нашем сознании очень крепко.

Тайна подземелья заключается в том, что там не только прячутся наши самые страшные «чудовища», но и зарыт клад с драгоценностями: все наши непроявленные таланты.

О каких талантах идет речь? Вспомните моменты, когда вы смотрели на кого-то и очень сильно восхищались им; но при этом думали, что в вас такого таланта нет. Ваше восхищение и сожаление в те моменты – это словно маленький глазок в подземелье, из которого пробиваются лучи нашего собственного богатства. Все, что вы видите в других людях, есть и в вас самих, потому что мы способны видеть в окружающих лишь то, что заложено в нас. Иначе бы мы просто не смогли это распознать.
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Возможно, пока вы не чувствуете этого в себе, но видите в других – как что-то манящее, ностальгическое. Уверяю, это значит только одно: вы увидели в другом человеке то, что есть в вас самих, но пока сокрыто в подземелье.

Наш мозг удивительно пластичен. Когда мы разрываем старые нейронные связи, избавляемся от привычек, которые заставляли нас из раза в раз вести себя одним и тем же образом, мы неожиданно для самих себя открываем безграничное количество собственных талантов и возможностей.

Еще одна прекрасная новость заключается в том, что внутри нас уже все есть с самого рождения. Почему? Откуда? Благодаря нашей Сущности. Если вы чем-то до сих пор не обладаете, какими-то качествами, то лишь потому, что пока не смогли разглядеть этого в самом себе. Если у вас, например, нет любви, то, значит, вы еще пока не отыскали ее внутри. То же и с искренностью, доверием, простотой, уверенностью в своих силах, умением быть собой. Искать дары нужно не в одобрении и любви окружающих – а только в самом себе.

Не переживайте, если пока не понимаете, что делать со своими эмоциями и реакциями. Давайте вспомним: для чего они были нам нужны? Правильно: для защиты. От боли, страданий и других чувств, которые очень тяжело переносить, когда ты еще совсем маленький человек. Защита – это нормально, однако со временем наши защитные реакции превращаются в механизмы, с которыми мы привыкаем жить. Однако рано или поздно наступает момент, когда вы понимаете, что вам хочется иного взаимодействия и общения с людьми, но вы пока не понимаете, как его выстроить.

Чтобы пришло это понимание, очень важно себя пронаблюдать, как следует рассмотреть. Как можно это сделать? Благодаря провокациям извне. Неприятные ситуации даются нам для того, чтобы мы увидели и осознали наши реакции. Иногда может даже казаться, будто неприятные события идут одни за другим. Это не просто так.




Когда вы начнете работать над собой, вам, возможно, будет казаться, что все окружающие будто провоцируют вас на привычные для вас реакции и эмоции.

Воспринимайте это не как провокацию, а как тренировку. Все эти сложности создаются, чтобы помочь вам достичь результата – и сделать это как можно быстрее. Мы ведь не обижаемся на тренажер, потому что у нас болят ноги во время очередного подхода? Так же не стоит обижаться и на людей, с которыми у вас будут возникать конфликты. В конце концов, у каждого своя правда, и мы никогда не узнаем наверняка, кто прав, а кто виноват. Да и зачем?

Знакома ли вам следующая ситуация: во время общения с другим человеком, который вас очень раздражает, внешне вы спокойны, но внутри у вас все клокочет? И на внешнее спокойствие в ответ от собеседника вы получаете бурную реакцию.

Почему так происходит? Потому что другой человек всегда чувствует наши истинные эмоции и реагирует на них, а не на внешнюю картинку. По такому принципу и работает наш «яйцеежик»: мы чувствуем настоящие эмоции человека, как и он – наши. Если это агрессия, осуждение, нападение, то мы неизбежно будем защищаться, выпускать свои шипы.

Однако когда вы не реагируете на других, выпуская «колючки», вы не получаете уколов в ответ. Когда вы не ранены, вы будете спокойно прояснять все неприятные и непонятные моменты, и другой человек, даже если он привык всегда защищаться, постепенно перестроится.

Так люди и начинают меняться рядом с нами. Потому что чувствуют себя безопасно и больше не видят необходимости обороняться. Только от вас зависит, кто вы: человек, от которого защищаются, или человек, рядом с которым не боятся быть собой.

Наша с вами задача – научиться не реагировать автоматически, быть в спокойствии и только из этого состояния покоя выстраивать отношения с другими. Чтобы обрести спокойствие, надо залечить свои раны, а сделать это можно будет только после того, как вы ясно увидите себя и свои проявления.

Позже мы подробно рассмотрим черты характера, которые помогут вам увидеть и осознать себя со стороны.




Мои ученики по прохождении курса никогда не уходят из моей жизни навсегда. После совместно пройденного пути мы еще долго остаемся на связи: они делятся своими результатами, а я, как учитель, радуюсь каждому их новому шагу, достижению. Ежедневно мне приходят десятки писем от моих учеников, в которых они искренни, уязвимы, откровенны. Здесь и далее, конечно же, с позволения отправителей, я буду делиться с вами их письмами. Уверена, эти строки станут для вас поддержкой и опорой в работе над своей эмоциональной зрелостью, ведь нет ничего ценнее, чем прожитый опыт другого человека.

Письмо от Надежды



«Дорогая Вания!

Три года назад на одном из семинаров со мной случилась следующая история.

Встает девушка в зеленом платье и рассказывает о себе. Я наблюдаю за ее беспокойными движениями рук, стараюсь понять бессвязную речь. Звонок телефона с попсовой мелодией прорывается из ее сумки. Она шарит в ней рукой, одно неловкое движение, и на пол вываливаются помада и огрызок яблока. На ее лице виноватая улыбка.

«Какая суетливая и бестолковая. Даже идиот знает, что во время занятий следует отключить телефон. Теперь все увидели, что она там хранит» – язвительно отмечаю про себя.

Год спустя. Первое занятие по коучингу. Тренер рассказывает о принципах Милтона Эриксона, что «С каждым человеком все хорошо».

«Как все хорошо? А с моей подругой, которая жалуется на сестру, на начальницу, ищет в других причины своих неудач, с ней тоже все хорошо? А как же жизненные сценарии по Берну? Как же беспомощные личности, с ними тоже все хорошо?» – мое сознание расширяется до существования других людей, которые просто не похожи на меня.

Благодаря Вам спустя еще некоторое время в моей жизни появились два понятия: самонаблюдение и внутренняя работа. Предметом наблюдения стали не другие люди, а, напротив, я сама, мой внутренний театр и живущие в нем актеры.



Один насмехается над другими, потому что боится выглядеть смешным и нелепым.



Второй критикует несчастную подругу, но сам отрицает свои слабости.



Третий осуждает коллег, проводящих время в интернете, завидуя тому, что они могут позволить себе отдых.



Персонажи проявлялись постепенно. Это неприятное зрелище. Я начинаю понимать, что другие люди – всего лишь проекция моего внутреннего мира. Они показывают лишь то, чего я не хочу признавать в себе.

Второй год я использую инструменты самопознания и управления своими эмоциями. Я использую их каждый день – два года подряд – и вижу результаты. Меня стали интересовать другие люди. Более того, мне даже любопытно, в чем наше различие, чему я могу у них научиться. У меня появилась свобода выбора своей эмоциональной реакции. Когда происходит сложная ситуация, что-то беспокоит, угнетает, раздражает, все чаще получается отойти в сторону, посмотреть на все со спокойствием и юмором.

Помните, как в мультике про Крошку енота? Не нужно ждать, что кто-то вытащит тебя из твоего болота – нужно просто научиться улыбаться миру, и мир бросит палку».



В следующей части книги мы будем учиться наблюдать за собой. Я расскажу вам, что делать с новыми знаниями, которые у вас появились, и как применять их на практике. Мы уже на шаг ближе к эмоциональной зрелости!


Часть II

Самонаблюдение
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Глава 1

Упражнение «Стоп»

Самопознание невозможно без самонаблюдения. Это та самая позиция наблюдателя, о которой говорят и духовные учителя, и тренеры личностного роста.

С одной стороны, это интересная практика, каково это – наблюдать за собой? С другой – не совсем понятно, что именно подразумевается под позицией наблюдателя.

На своем курсе я даю ученикам упражнение «Стоп», благодаря которому становится понятно, что такое самонаблюдение и как с ним работать. Что значит быть наблюдателем? Это значит сознательно выбирать свои реакции, а не жить на автопилоте.

Упражнение «Стоп» помогает нам распознавать проявления каждого из наших трех центров – и ставить их на правильно место.

Георгий Иванович Гурджиев, о котором я уже вам рассказывала, объяснял процесс самонаблюдения как «фотографию себя»: когда ты замираешь в моменте например, заметив какую-то негативную эмоцию, и наблюдаешь за собой в трех центрах, сканируешь свои физические ощущения. Где-то, возможно, появилась боль или напряжение, необычное движение глаз, рта, лба, губ – мышцы лица всегда вторят нашим эмоциям – вы заметили за собой необычные движения телом, жестикуляцию.

Сейчас, когда вы только учитесь наблюдать за собой, важно сначала смотреть на свое тело, его проявления, а уже потом следить за эмоциями, чувствами.

Ниже я привожу таблицу эмоциональных состояний. К сожалению, часто люди вообще не понимают, что испытывают в конкретный момент. Уверена, таблица поможет вам лучше ориентироваться в собственных чувствах.
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Таблица эмоциональных состояний



Гнев: бешенство, ярость, ненависть, истерия, злость, раздражение, презрение, негодование, ревность, уязвленность, досада, зависть, неприязнь, возмущение, отвращение.



Страх: ужас, отчаяние, испуг, оцепенение, подозрение, тревога, беспокойство, боязнь, унижение, замешательство, растерянность, вина, стыд, сомнение, застенчивость, опасение, смущение, подвох, надменность, ошеломленность.



Грусть: горечь, тоска, скорбь, лень, жалость, отрешенность, отчаяние, беспомощность, безнадежность, разочарование, отчуждение, скука, безысходность, печаль, загнанность.



Радость: счастье, восторг, ликование, оживление, умиротворение, увлечение, интерес, забота, ожидание, предвкушение, возбуждение, надежда, любопытство, освобождение, принятие, вера, изумление, оптимизм, удивление.



Любовь: нежность, теплота, сочувствие, блаженство, доверие, безопасность, спокойствие, симпатия, гордость, восхищение, уважение, самоценность, влюбленность, любовь к себе, очарованность, смирение, искренность, дружелюбие, доброта, взаимовыручка, безмятежность, вдохновение, воодушевление.



Как вы видите из таблицы, каждая эмоция содержит свои оттенки и градацию. Теперь вы можете сверяться с ней, чтобы понимать, какая у вас сейчас степень «накала страстей».

Не стоит забывать и о мыслях, которые вас сопровождают. В моменты «накала» проявляются наши «мыслесхемы» – установки, которые засоряют мозг и день ото дня портят нам жизнь. Все стереотипное мышление идет именно отсюда – и мы тоже научимся это видеть и распознавать.

Упражнение «Стоп» делается в моменте – здесь и сейчас – вы «ловите» себя и рассматриваете одновременно в трех центрах. Как будто наблюдаете со стороны, но в то же время находитесь внутри себя. Это позиция разделения внимания: вы наблюдаете за своим телом, чувствами и мыслями, когда находитесь в негативной эмоции или когда вас захватывает сильное переживание.

Что такое мыслесхемы? Считаю важным подробнее рассказать о мыслесхемах: что это такое, откуда берется и как на нас влияет.

Мыслесхемой я называю повторяющиеся мысли, которые имеют отношение к нашим установкам – нейронным связям.

К примеру, есть семейная установка, которая передается из поколения в поколение, она связана с каким-то опытом, который семья прожила локально, внутри, или же глобально: на фоне каких-то масштабных исторических событий.

Поделюсь своей историей. Мои родители – инженеры из СССР, интеллигенты, живущие в центре Петербурга. От мамы я как-то услышала фразу про кого-то: «Что с него взять, он фарцовщик». Я спросила, кто это, и мама ответила, что это человек, который покупает задешево, продает задорого. С того момента у меня сформировалось убеждение, что в продажах нет ничего достойного и ценного.

Когда наступило коммерческое время, я работала в маркетинге и пиаре, нужно было продавать, и мне очень «аукнулась» эта мыслесхема, устойчивая нейронная связь: «Я не могу этим заниматься, потому что реклама, продажа – это позорно».

Сначала нас посещает мысль, потом ее поддерживает эмоция, после – идет реакция тела. Так работает нейронная связь. Если углубиться в нейробиологию, станет ясно, что каждая наша мысль имеет под собой серьезный химический процесс, запускающий в теле определенные механизмы.

Например, девочка в детстве была пухленькой. Кто-то случайно при ней сказал: «Господи, какие толстенькие ножки», и ей это запомнилось. Может, имели в виду, что ножки хорошенькие, но пояснения, конечно же, не дали. Спустя годы, будучи уже больной анорексией и булимией, она смотрит на свои кости, обтянутые кожей, и все еще считает их толстенькими. Она не видит реальности, ее мысли запускают химические процессы, которые подтверждают, что у нее толстенькие ножки – и она отвратительное страшное толстое чудовище. Нередко это приводит к диагнозу дисморфофобия – расстройству, при котором человек чрезмерно обеспокоен и занят незначительным дефектом или особенностью своего тела. При этом человек может быть в отличной форме, но в зеркале видеть совершенно иную картину.
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Или мама когда-то сказала: «Если не будешь хорошей хозяйкой, тебя никто не полюбит». Что девочка делает? Правильно: начинает в гостях у мальчика мыть посуду, готовить, убираться, упахиваться, одним словом, – потому что срабатывает та самая мыслесхема, сформировавшаяся после маминых слов. Возможно, она этого даже и не помнит, однако заслуживать любовь через бесконечное прислуживание продолжает.

Наши черты характера могут формировать как мыслесхемы, то есть конкретные слова, убеждения, паттерны, так и наши чувственные реакции или иные события детства.


Глава 2

Дневник самонаблюдения

Как я уже неоднократно говорила, самонаблюдение – это ключ к самопознанию, но просто наблюдать за собой недостаточно. Конечно, от этого будет небольшая польза, но ведь вы читаете эту книгу, чтобы получить максимальный результат, верно?

Чтобы ваш результат был именно таким, я предлагаю завести дневник самонаблюдения.

Когда я только училась наблюдать за собой, то всегда носила в сумке маленькую записную книжку, где фиксировала все, что вижу в себе в течение дня. Позже, когда я уже возвращалась домой, я переписывала все наблюдения в основной дневник.

Почему это важно делать? Во-первых, потому что благодаря письму от руки мы укореняем в нашем сознании навык наблюдения через физический центр, наше тело.

Во-вторых, когда мы записываем что-то на бумагу, то освобождаемся от этого, а следовательно, можем посмотреть на ситуацию или наши переживания со стороны.

Позже, когда мы разовьем в себе навык самонаблюдения до достаточно хорошего уровня, можно будет попробовать писать о себе в третьем лице. Это еще больше поможет сепарировать наши негативные эмоции, мысли, ощущения в теле – от того, что мы переживаем. Анализировать это все не вперемешку, а как отдельные слагаемые.

Самое главное – не пренебрегать практикой ведения дневника. Если вы будете это делать регулярно и по той схеме, которую я вам предлагаю, то очень скоро увидите результат.

Основная наша проблема не в том, что мы проживаем что-то негативное, а в том, что мы присваиваем эти чувства себе, считаем их своими. Мы говорим «я злюсь», «я беспокоюсь», «я нервничаю», «я обижаюсь», будучи уверенными, что это все про нас самих. Это не наше «Я» как таковое, это наши субличности, «Маленькие Я», которые вышли из каких-то давних и, возможно, чужих установок, закрепились внутри, – и мы поверили, что это и есть мы сами.

Но самое главное в нас – наша Сущность. Именно поэтому мы будем с вами учиться слой за слоем снимать с себя всю ненужную шелуху, состоящую из «мыслесхем», шаблонного поведения и автоматических реакций. Мы – это то истинное и чистое, что есть глубоко внутри нас.

Чтобы научиться отделяться от «Маленьких Я», которые в определенных ситуациях чувствовали злость, страх, ненависть и так далее, мы и будем записывать все в наш дневник.

Поначалу, чтобы научиться смотреть на ситуацию беспристрастно, мы просто описываем ее в формате констатации фактов. Например: Маша пришла в магазин, где на нее строго посмотрела продавщица. Маша начала грубо с ней говорить. На физическом уровне она почувствовала жар в груди, на эмоциональном – страх, злость, после – раздражение, на интеллектуальном – подумала о продавщице: «Да что она о себе возомнила?».

Обязательно нужно наблюдать за собой в трех центрах, чтобы учиться видеть связь между эмоциями, мыслями и телесными проявлениями. Позже это поможет нам распознавать слепые пятна. Сами пятна мы, возможно, и не увидим, но поймем, какие наши проявления им сопутствуют. Что такое слепые пятна? Слепыми пятнами я называю те моменты жизни, в которых мы не видим себя, не осознаем, что делаем и как это воспринимают окружающие. Как-то одна из моих приятельниц и учениц обратилась ко мне. Я дала ей обратную связь в поведенческом аспекте: она любит повышать свою значимость через то, что тотально контролирует жизнь других. Например, в сфере финансов: она стремится за всех заплатить, следит за близкими: кто, сколько и на что потратил.

Людям, разумеется, некомфортно с ней. Для них она ощущается как воронье око, которое приглядывает за ними, или цепкая рука, которая их держит. Я спросила ее: «Не видишь ли ты несоответствия в том, что ты делаешь?» Она сказала: «Я посмотрю, раз ты говоришь, но сама я этого не вижу». Я объясняю: «Ты не видишь своего контроля, который ты пытаешься распространять на всех и на вся?»

Она, доверяя мне как своему наставнику, начала анализировать свое поведение. Через некоторое время самонаблюдения она пришла и сказала: «Я увидела. Я собираю чеки, перевожу все на свои карточки, не для бухгалтерской отчетности, а просто, чтобы держать все под контролем. Потому что боюсь потерять значимость».

В момент получения обратной связи обычный человек переживает конфликт. Хорошо, когда есть наставник, которому ты доверяешь, который тебе на это укажет. Если такого человека нет, «учителем» может оказаться супруг, ребенок, друзья, коллега. Они отреагируют на твою негативную черту, потому что у них это отзовется болью. Никому не нравится, когда его контролируют и манипулируют им, он будет сопротивляться, идти на конфликт.

Когда человек не видит себя, своих негативных эмоций, черт характера, реакций, – это я и называю слепым пятном. Когда у нас нет базовых знаний (куда смотреть, на что в себе обращать внимание), навыков самонаблюдения (просмотра и изучения себя), то мы и не можем этого увидеть.

Когда мы приучаем видеть себя в трех центрах сразу, то мы намного быстрее можем распознать, когда что-то пошло не так. Например, я барабаню пальцами по столу – это сигнал. Затем ловлю свою «мыслесхему»: «Все дураки». Убрать ее в ту же секунду сложно (она так просто не уходит), тем не менее я знаю, что эта «мыслесхема» приводит к гневу, гнев – к напряжению в теле. Значит, что я делаю? Возвращаюсь в свое тело: расслабляю мышцы живота и спины, глубоко дышу, если есть возможность – занимаю горизонтальное положение. Тогда гнева становится меньше, как, собственно, и «дураков» в моей голове.

С вашими дневниковыми записями ничего не надо делать. Они нужны в моменте, когда мы фиксируем то, что подвергаем анализу. Нам не надо к этому возвращаться, переписывать. Тем не менее я никогда не выбрасываю дневники: их очень интересно перечитывать через пять-десять лет. У всех нас бывают минуты сомнения: то ли мы делаем, туда ли идем? Меняюсь ли я – или это иллюзия? В такие периоды хорошо вернуться к старым записям и увидеть, о чем мы думали, мечтали, чего по-настоящему хотели, что нас беспокоило – и сравнить все это со своим текущим состоянием. Такая практика вдохновляет, дает силы, потому что помогает отчетливо увидеть, где мы находимся прямо сейчас. Если вас до сих пор выводит из равновесия то же, что и пять лет назад, значит, прогресса не случилось; если же, глядя на старые записи, вы думаете: «Что за детский сад?» – значит, вы идете в правильном направлении.

Задача дневников – не вести летопись нашей жизни. Какими бы мы ни были великими людьми, давайте оставим это биографам. По большому счету, они нам нужны, чтобы побыть с самим собой, увидеть себя настоящего. Только так у нас может появиться пространство честности и возможность выбора.

Сначала вы научитесь наблюдать себя в негативных ситуациях, после – просто в течение вашей жизни. Даже когда у вас все хорошо, и вы счастливы, полезно наблюдать себя в трех центрах – это называется состоянием осознанности.

Хорошо, если у вас есть возможность работать с дневниками под чутким наблюдением вашего учителя, наставника – или на мастермайндах с такими же учениками, как и вы. Работа с другими людьми способствует нашему более быстрому росту и развитию.


Глава 3

Осознанность

Как бы радикально это ни звучало, без осознанности невозможно счастье. Если, например, мы вступаем в отношения неосознанно, то пускаем на самотек важнейшую сферу нашей жизни. Без осознанности в словах и поступках мы просто плывем по течению, без цели в жизни и возможности выбирать направление движения.

В последние годы стал очень моден термин «осознанное родительство». Но что это такое на самом деле?

Осознанное родительство – это не про роды в воде и исключение глютена из рациона ребенка: это, в первую очередь, про ответственность. Ответственность за отношения, которые родители выстраивают со своими детьми. Быть осознанными родителями – значит, видеть своего ребенка таким, какой он есть; понимать, чем он дышит, какие процессы в нем сейчас происходят, – и действовать исходя из этих знаний, а не из своего эгоизма. «Он всего лишь ребенок, я делаю с ним все, что хочу; я на него влияю и воспитываю его» – неправильные, токсичные установки.

Если мы хотим научить наших детей любви, мы сами должны стать любовью. Разговоров недостаточно, дети видят нас насквозь: считывают то, кем мы являемся на самом деле, а не то, что мы о себе говорим. Научить ребенка чему-то можно только одним способом: своим примером. Если хочешь видеть в ребенке ответственность, нужно самому стать ответственным. Это требует очень большой осознанности.

Если рассматривать осознанность глобально, то в нашем мире с ней все не так хорошо, как хотелось бы. По идее, осознанность должна привести нас к ответственному, доброжелательному поведению в жизни; к любви, к принятию других людей. На деле же, находясь в неосознанном сне, мы уничтожаем друг друга и планету, несмотря на весь информационный прогресс, все изобретения и технические достижения.

Если бы люди жили в большей осознанности – не было бы войн и конфликтов, а загрязнения окружающей среды можно было бы если не избежать, то максимально его минимизировать. Кто-то поверхностен – и даже не задумывается о проблемах, кто-то задумывается, но не хочет ничего менять, кто-то не вмешивается, потому что просто лень, многие и вовсе занимают позицию обвинителя – каждый живет в собственном пузыре.

Не зря говорят: «Хочешь изменить мир – измени себя». Это не просто слова. Все мы можем приложить усилия и научиться видеть свои негативные черты характера, автоматические реакции – и трансформировать их. Это может показаться чем-то незначительным, но на самом деле это может стать огромным вкладом в целостный и здоровый мир вокруг нас.

За годы моей практики я наблюдала удивительные трансформации своих учеников: тех, которые вели дневники, делали упражнение «Стоп», развивали наблюдение и осознанность. Сотни из них достигали впечатляющих результатов, некоторыми из них я хочу поделиться с вами.

Письмо от Марии



«Вания, добрый день!

Моим открытием стало наблюдение себя в трех центрах. Я сейчас понимаю, что раньше я и 50 % процентов о себе не знала.

Я начала понимать свои ощущения. В сложных, негативных ситуациях я всегда была направлена на внешнее, но внутрь себя не смотрела совсем. Не буду лукавить, порой получается плохо, не всегда успеваю все пронаблюдать, иногда вовсе забываю, но, когда получается – это всегда большое открытие. С каждым разом самонаблюдение дается все легче».



Письмо от Инны



«Вания, здравствуйте!

Не так давно я поняла, что у разных людей могут быть разные посылы к переменам в жизни. У кого-то не ладятся отношения с близкими, у кого-то проблемы на работе, кто-то не может справиться со своими эмоциями, а кто-то – излечиться от болезни и наконец стать здоровым.

Мой случай – последний. Болезнь буквально заставила меня начать менять свою жизнь: учиться видеть свои эмоции, проживать и менять свое внутреннее состояние, иными словами – начать «прокачку» своего эмоционального интеллекта. Болезнь подарила мне огромное количество новых открытий – приятных и не очень, – но эффективных для изменения качества моей жизни.

У меня была приобретенная аллергия на любую «химию», и врачи говорили, что надо менять работу – причина в ней. Иногда аллергия усиливалась от съеденных бананов или выпитого стакана простокваши, но она не была пищевой. Мне казалось, что аллергия жила своей собственной жизнью. Особенно сильно страдали руки, и я никак не могла отследить, отчего возникает ухудшение. В моем рационе были только «правильные» продукты, максимально натуральные, а обычная медицина с таблетками и различными мазями не помогала.

Первым удивительным открытием для меня стало осознание, что мое тело говорит со мной. Еще ничего не понимая в эмоциях, не замечая своих мыслей и их воздействия на саму себя – я увидела их отражение в теле, которое на тот момент просто кричало! Наблюдая за своим телом, я училась распознавать эмоции, связанные с моей проблемой, и, конечно же, «ловить» свои мысли, чтобы менять их.

Тогда же я узнала о самонаблюдении. Я завела дневник – и шаг за шагом я училась наблюдать и распознавать, что со мной происходит.

Каково было мое удивление, когда я обнаружила, что корень проблемы с кожей – в эмоциях. Помимо этого, у меня была установка «не давать себе отдыхать» и гнев по отношению к себе: слишком высокие планки и требования к себе. Это стало для меня вторым открытием! До этого я была уверена, что живу полной гармоничной жизнью, в которой присутствует и работа, и хобби, и отдых: мои увлечения психотелесными практиками, творчество, встречи с друзьями, поездки за город, театры, кино, шоппинг – все это присутствовало в моей жизни.

Но мало найти корень проблемы – хотя это большая часть пути, – важно знать и понимать, что делать с такой находкой и как дальше по-новому действовать.

Через неделю после того, как я внутренне разрешила себе отдыхать и отдохнула, от моей аллергии не осталось и следа. Трещины на коже пальцев затянулись! Я увидела результат на своих руках и поняла, что эмоции управляют не только моим телом, но и действиями, поняла, насколько важно распознавать свои эмоции, а еще лучше – научиться ими управлять.

Я до сих пор веду дневник и применяю другие простые инструменты наблюдения за собой, о которых узнала на курсе.

Еще один бонус, который я получила, научившись наблюдать за собой, – умение общаться с маленьким сыном! Этому чуду уже два с половиной года, и он открыто демонстрирует свой характер, проверяет на прочность мамины нервы. Очень важно увидеть за капризами и «нехочухами» его истинные потребности – и при этом не ломать сильные стороны его характера.

Мои отношения в семье, с друзьями и коллегами стали более доброжелательными. Я быстрее справляюсь со стрессами, страхи теперь являются силой и не тормозят меня. Изменилось качество отношений с людьми. Легкости и радости в моей жизни стало больше».



Начать вести дневник самонаблюдения вы можете прямо сейчас, для этого нужны лишь тетрадь и ручка. Не забывайте и об упражнении «Стоп».

Я рекомендую вам вначале делать краткое описание ситуации, чтобы в дальнейшем вы видели контекст.

В следующей части мы начнем изучать негативные черты характера, и ваш дневник будет весьма кстати, чтобы начать распознавать паттерны поведения и работать с ними. Имейте в виду, что есть разные черты характера: какие-то из них делятся на три центра, а какие-то нет. Почему так происходит? Потому что какие-то черты существуют сами по себе: например, гордыня, а какие-то в связке: например, ложь. Если человек лжет, то у него есть мотив, и этот мотив создает какая-то основная черта, а ложь – лишь выполняет ее приказ.


Часть III

Черты характера

[image: ]
Мы подошли к очень важной теме: к нашим чертам характера. Вы уже знаете, что у человека есть Эго – набор определенных качеств, благодаря которым мы выживаем. В этой части книги мы будем рассматривать, из чего именно состоит Эго: из каких качеств и черт характера. Наши основные эмоциональные проблемы и переживания связаны именно с ними. Еще не было человека, который бы переживал, что у него слишком много радости или любви в жизни, а вот от жадности или гордыни, страха или гнева страдают многие.

Поэтому мы направляем фокус нашего внимания именно на негативные черты, изучаем их, пытаемся понять, что за ними стоит. Без этих знаний мы не сможем скорректировать их проявления, а следовательно, не сможем изменить нашу жизнь к лучшему.

Наши черты характера по-разному проявляют себя. Бывает разная лень, разный страх, разная жадность. У каждого человека свои доминирующие и второстепенные черты, следовательно, «наборы» черт характера будут кардинально отличаться от человека к человеку.

Более того, в той или иной жизненной ситуации не будет проявляться только какая-то одна черта характера, эти «Маленькие Я», как правило, приходят целой компанией. Мы будем учиться распознавать всех их. Возможно, сейчас вам это кажется трудным, но мы будем двигаться поэтапно – и со временем будет легче различать черты характера, видеть их в себе.

Важно понимать, что каждая черта характера дуальна: у нее есть свои плюсы и минусы. Чаще всего со знаком минус проявляются те черты, которые мы не контролируем; но они приобретают знак плюс, когда мы начинаем ими управлять.

Например, гордыня. Это черта характера, которая разрушает отношения, потому что заставляет относиться к людям с высокомерием, надменностью, презрением – очевидно, что это никому не понравится, и тогда отношения рушатся. Тем не менее, все та же гордыня может помочь постоять за себя и за других. Она отличная защитница, она занимает активную позицию в обществе, она не будет лениться, потому что хочет иметь имя, статус – и у нее есть огромное количество энергии для этого. Без гордыни невозможно стать начальником или предпринимателем, потому что она умеет раздавать людям поручения, критиковать, брать на себя ответственность.

Итак, даже у гордыни тоже есть светлая сторона. Поэтому наша главная задача – поставить все черты характера на нужные места, чтобы они несли за собой созидание, а не разрушение. За исключением лжи и зависти – это единственные проявления, в которых нет созидательной энергии.

Существует пять главных черт характера, которые есть у каждого, однако в этой «большой пятерке» у любого человека какая-то черта будет преобладать. Эту главную черту не всегда получается определить сразу – как правило, это долгий путь, но, когда вы ее найдете и узнаете, а также увидите, что за ней стоит, ваша жизнь кардинально изменится. Потому что именно эта черта управляет всей вашей жизнью.

Когда я говорю на курсе про главные черты характера, то часто привожу в пример сказку «Волшебник Изумрудного города». У всех героев была какая-то главная черта, через призму которой они видели весь мир, и были уверены, что он такой и есть на самом деле.

Когда они пришли в Изумрудный город, то увидели, что все ходят в зеленых очках, – и их обманывают, ведь город на самом деле не зеленый.

Так же и мы с вами: видим реальность «в очках» и вроде бы даже привыкли к ней, но это обман. Наша задача – снять очки, стать собой и увидеть окружающую действительность такой, какая она есть на самом деле.

Глава 1

Ложь

У этой черты характера нет деления на центры.

Вместе с появлением сравнений, критики, конкуренции часто зарождается одна черта характера – самая страшная. Почему самая страшная? Потому что она является основным буфером, не пускающим нас к нашей Сущности. Эта черта характера отрезает нас от всего истинного, Высшего, настоящего. И я сейчас говорю про ложь.

Конечно, всем нам в детстве рассказывали, что обманывать нехорошо, думаю, это понимает каждый взрослый и здравомыслящий человек. Тем не менее, ни в одной детской сказке не говорят, что самая страшная ложь – это ложь самому себе.

Когда мы врем самим себе, мы не видим своих истинных качеств и проявлений, говорим: «Нет, я не такой». Пока у человека есть этот самообман, он не сможет ничего изменить в своей жизни.

Как проявляется ложь? Через лицемерие, компромиссы, например, когда мы видим, что надо сделать вот так, но делаем по-другому, придумывая себе оправдание. Допустим, мы стоим на кухне и едим конфету, а в другой комнате нас ждет человек. Первая наша мысль: «Надо и его угостить», но вторая – «Нет, сначала мы сделаем то, что планировали, а потом я ему отнесу конфету. Может, он вообще ее не хочет?». Через оправдание мы находим компромисс с нашей совестью, чтобы не делать чего-то и при этом оставаться нравственным и хорошим человеком в собственных глазах.

Сплетни – это тоже ложь: когда мы говорим о ком-то, кого сейчас нет рядом с нами. Даже если мы обсуждаем ситуацию, которая произошла на самом деле, – это все равно ложь, потому что мы говорим о чем-либо, не обладая всей информацией, а исходя исключительно из своего восприятия. Если, например, какой-то человек поделился с нами историей, своим мнением, то, чтобы быть максимально честным, мы можем передать его слова как прямую цитату. Но даже и здесь есть нюансы: мы не знаем, что на самом деле думает и чувствует другой человек, поэтому не всегда можем правильно передать его же слова.

Говорить о том, в чем мы некомпетентны, – проявление гордыни, которая использует ложь как свое оружие. Гордыня (если это ведущая черта характера) просто не в состоянии сказать: «Я в этом не разбираюсь». Или, как вариант, гордыня может сделать загадочный взгляд, сказать: «В другой раз поговорим об этом» – и уйти от разговора, но не признать, что она чего-то не знает. У гордыни есть два мнения – ее и неправильное.

Обвинения также относятся ко лжи. «Если бы не ты, я поступила бы иначе», «Если бы мы тогда не поженились, в моей жизни все было бы по-другому», «Это из-за тебя я разозлилась, во всем ты виноват» – ложь всегда пытается снять с себя ответственность через оправдание, обвинения и манипуляции.

Как бороться с ложью? Признавать свои ошибки, взять ответственность за себя, свои поступки; в первую очередь, перестать говорить о других, когда их нет рядом, потому что обсуждение и осуждение других подпитывает и многие другие наши негативные черты характера.
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Если мы принимаем решение брать на себя ответственность за свою жизнь, за ее качество, то нужно уйти от праздного любопытства и праздной болтовни о других людях. Не стоит вообще говорить о других, если вы не собираетесь принимать участие в их жизни какими-то конкретными действиями.

Возможно, сейчас вас мучают вопросы: «О чем тогда вообще говорить при встрече с друзьями?» Думаю, вы сами удивитесь, как много есть интересных, захватывающих тем.

Если, например, вы находитесь в коллективе, где обсуждают других, то вы можете просто не включаться в эти обсуждения. Главное – оставаться доброжелательными – без гордыни, осуждения, с пониманием, просто не поддерживать такие беседы. Есть еще один вариант, как действовать в подобной ситуации: переводить разговор – как с ребенком, который находится в негативных эмоциях, – то есть просто отвлекать людей на что-то другое. Мы можем рассказать о текущих событиях, о нашей работе, планах на будущее, путешествиях, в которых мы побывали или только планируем. Тем, на самом деле, великое множество.

Говорить о других людях не стоит еще и потому, что мы не знаем их истинные чувства, через что они сейчас проходят, поэтому, говоря о других, мы только подпитываем свою ложь.

Хочу отметить, что есть две большие разницы: говорить о ком-то с благодарностью и говорить с восхищением. Через чувство благодарности мы говорим только о себе и своих ощущениях, тем самым, поддерживаем связь с нашими учителями (а это все люди, которые научили нас чему-то), и это очень обогащает. Восхищаться же кем-то – значит идти по пути лжи, потому что мы транслируем свое – неправильное, искаженное, субъективное – восприятие человека.

Как только мы чувствуем, что начинаем кем-то восхищаться, лучшее, что можно сделать, – начать учиться у этого человека.

Ложь – черта характера, у которой нет положительных аспектов.

Как отучить себя от лжи? Очень важно говорить только правду: учиться видеть мелкие, незначительные моменты, в которых мы лжем сами себе или другим. «Нет, я сейчас не ем сладкого» – так мы говорим, а потом дома, когда никто не видит, съедаем целую плитку шоколада. «Я очень люблю футбол», – говорим мы симпатичному мужчине в баре, чтобы ему понравиться. «Дорогая, твой борщ – самый вкусный, лучше, чем у мамы, и тебе очень идет это платье» – чего ни скажешь, лишь бы жене было приятно. Или, наоборот: «Ты всегда делаешь одно и то же, у меня больше нет сил». Точно? Одно и то же? Всегда? Это вообще возможно?

Честность и искренность начинаются с малого. Наблюдайте моменты, в которые вы лжете. Не нужно себя за это критиковать и осуждать – это не поможет – лучше задавайте себе следующие вопросы: «Это правда? Я действительно так думаю? Чувствую?» Если на все эти вопросы вы отвечаете отрицательно, то ищите истину: «Нет, я не люблю футбол», «Я не считаю, что борщ у жены вкусный, а вот платье ей действительно идет», Нет, мой муж не делает постоянно одно и то же, я просто пытаюсь переложить на него ответственность за свое недовольство».

Научитесь говорить правду самому себе, только так вы сможете перестать врать другим.




Ниже история про ложь, которой со мной поделилась слушательница моего курса.

Письмо от Ольги



«Дорогая Вания!

После курса «Эмоциональной зрелости» я поняла, что самый сложный пункт для меня, как ни странно, – ложь. Увидела ее в огромном количестве в виде всяческих фантазий. Если бы я писала книги или сценарии, это фантазирование было бы полезно, но я очень далека от этого. И я так легко впадаю в это, что не всегда могу отследить. Я заметила, сколько эти иллюзии сжирают энергии. Иногда просто ее становится жалко.

Наверное, стоит уже признать тот факт, что сейчас физическая нагрузка в моей жизни сводится к шейпингу и растяжке. Я все время вру себе, что буду заниматься танцами, йогой и так далее. Но факт остается фактом. Та нагрузка, что есть, – необходима и достаточна. Как в математике. И сколь бы полезны ни были другие практики – это вранье, что я буду регулярно их выполнять. И да, еще я люблю вкусно покушать. Так что два часа шейпинга, час растяжки в неделю и умеренное количество сладкого – такова правда моего сегодняшнего дня».




Глава 2

Страх

Самая распространенная, самая яркая, самая пугающая и самая быстро растворяющаяся черта характера – это страх.

Каким может быть страх? Можно выделить шесть основных типов страха: защищающий, иллюзорный-психологический, иллюзорный-интеллектуальный, наследственный (предковый), страх смерти, страх Бога. Чтобы нам лучше разобраться в страхах, вспомним наши три центра: физический, эмоциональный и интеллектуальный.

С физическим центром связан страх защищающий или инстинктивный, отвечающий за самосохранение. Это страх боли, глубины, высоты, огня, агрессии, опасности. Так работает наш инстинкт выживания, самосохранения, в основе которого лежит страх. Мы боимся всего того, что может по-настоящему причинить вред здоровью и жизни. Так что можно смело сказать, что страх оберегает нашу жизнь. Именно поэтому нормально бояться стихии или какой-то непреодолимой силы.
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Если у человека нет инстинкта самосохранения, это может говорить о нарушениях. Как и гипертрофированный страх – паническая боязнь огня, глубины, высоты – без веских на то причин. В норме инстинктивный страх должен появляться тогда, когда нам угрожает опасность. Когда же мы начинаем бояться при одной мысли о возможной опасности, в эти минуты нами управляет эмоциональный страх. Есть и хорошая новость: на самом деле это иллюзорный (психологический) страх. К нему относятся не только страх глубины или высоты, а также пауков, мышей, змей, темноты или чего-то такого, что гипотетически может случиться, но реальной угрозы не несет. К этому же страху я бы отнесла страх одиночества, страх публичных выступлений, страх совершить ошибку или быть непринятым. Важное место в этом списке страхов занимает страх будущего: когда мы боимся стать бедными, потерять что-то в жизни, проработать свои негативные черты характера, потому что мы не знаем, что будет в будущем, и, может, нам они еще пригодятся.

Думаю, многие из вас сталкивались с историями, когда в личной жизни человека происходит катастрофа, он состоит в ужасных отношениях, и все говорит о том, что нужно собраться и уйти. Однако сильнейший страх перед будущим заставляет оставаться и страдать дальше. В такие моменты человеком может руководить и страх одиночества. Это еще один базовый страх, ведь люди – социальные существа, и для них жизненно важно выстраивать взаимоотношения с другими людьми.

Нередко страх одиночества приводит женщин к тому, что они начинают заводить отношения с кем попало, лишь бы не быть одной. Они не верят в себя, в то, что смогут выжить самостоятельно. Мы, люди, так устроены, что часто делаем прогноз в сторону чего-то плохого, а не хорошего. Поэтому два этих страха всегда идут рука об руку: страх одиночества и страх перед будущим. Именно они толкают нас вступать в отношения уже хоть с кем-нибудь, лишь бы не жить в этой панике и тревоге. По тем же причинам люди остаются в не удовлетворяющих их отношениях – все из-за тех же страхов.

С интеллектуальным центром связан страх неясности и непонимания (иллюзорный интеллектуальный страх). Когда мы сталкиваемся с неясностью или непониманием, то мы парализованы, происходит ступор, тупик, паника, мы не знаем, что делать и куда идти. Страх неясности присутствует чаще всего в сфере отношений – с самим собой или с другими людьми.

Один из самых коварных страхов – это страх смерти. Он может подпитывать любой из вышеописанных страхов, превращая его в паранойю.

Например, страх смерти может проявиться тогда, когда мы беспокоимся за ребенка, который идет самостоятельно в школу. Мы накручиваем себя, представляя разные ужасные вещи, которые могут произойти с ним по пути. Подобный страх формируется либо когда мы сами видели смерть, либо сами проживали опасные для жизни сценарии. Нередко такой страх бывает результатом системно-родовой травмы. Что это такое? Например, семья была задета каким-то событием: ее раскулачили и отобрали деньги. У ребенка возникло перенятое чувство, что деньги зарабатывать плохо, деньги – зло, быть богатым либо отвратительно, либо страшно, либо смертельно опасно. За это убивают, ссылают, все отбирают.

Другой пример. Бабушка или прабабушка любила одного человека, а ее выдали замуж за другого. Тот парень страдал и повесился или ушел на войну, где и погиб, – это то же самое, что самоубийство. Бабушка прожила всю жизнь, вспоминая этого парня и храня сердечную любовь к нему. Такая история будет передаваться из поколения в поколение: дочь странным образом обратит внимание на то, что она выбирает те же схемы поведения, хотя в СССР уже никого не выдавали замуж насильно. Она выбрала парня еврейского происхождения, родители сказали: «Нет, ты не выйдешь за него замуж, это смертельно опасно, выходи за другого». Или она вообще не выйдет замуж, потому что полюбит человека, которого любить нельзя. Он будет либо уже женат, либо будет любить другую, и у них в принципе ничего не получится.

Эти травмы подсознательно очень сильно на нас влияют. Из поколения в поколение передается страх, если в семье были люди, которые умирали с голоду, бабушки, у которых умирали дети. Если какое-то событие внушало предкам страх, то человек, который живет сейчас, будет с огромной вероятностью наполнен теми же эмоциями и чувствами.

В нас осталось много страха и гнева после войн, крепостного права, раскулачиваний, репрессий, где было много насилия и убийств. Это и есть наследственный (предковый) страх.

Мы – нация, которая не борется активно за свои права: в нас жива генетическая память о том, что за такое могут расстрелять, сжечь, отправить в лагерь, съесть (такое случалось во времена голода и блокады, это не афишируется, но в генетической памяти семей это осталось). Поэтому люди боятся голода, у многих лишний вес связан именно с этим. Так, когда у человека появляется страх и беспокойство, первым делом он идет к холодильнику.

Это имеет отношение к системной психологии. Этому вопросу будет посвящена моя другая книга, посвященная памяти рода и тому, как события прошлого катастрофически мощно влияют на все сферы нашей жизни.

Чаще всего страх смерти – это неосознанный страх. Его легко спутать с инстинктивным страхом, однако если в переживании присутствует паранойя, то это связано со страхом смерти.

Еще один распространенный и очень любопытный страх – это страх Бога, или Страх величия Бога. Мы боимся Бога, когда боимся быть наказанными или оказаться недостаточно хорошими, не оправдать надежды Всевышнего. Я это называю парадоксом, потому что больше всего мы боимся того, что дала нам жизнь.

Это подобно фракталу: в маленьком отражается большое. Родители, которые дали нам жизнь, – это прообраз Бога, подарившего жизнь абсолютно всему.

Помните, в самом начале я рассказывала вам легенду про творца и сосуд? Адам и Ева были прообразом этого сосуда, сознания. Бог сказал: просто любите и радуйтесь, наслаждайтесь жизнью, будьте собой, наполняйтесь и питайтесь от вселенской любви – и вы сами будете этой любовью. Но они сказали, что тоже хотят руководить, понимать, управлять, делать свой выбор между добром и злом. Тогда и произошло их отлучение от тех миров – как об этом рассказывает христианская религия. Человек был послан в этот мир, на эту Землю, где существует дуальность, деление на злое и доброе, где представлены в равной степени силы добра и зла, и то, в каком контексте человек будет здешнюю жизнь проживать, зависит только от его воли и выбора.

Очень важно осознать, что никакого карающего элемента у Бога нет. «Будешь плохим – будешь наказан» – ни в одном священном писании и учении такого не говорилось, это придумали люди. Под воздействием этих манипуляций, этой политики, которая формировалась тысячелетиями, у человека сложилось впечатление, что Бог – карающая сила, которая постоянно следит, хороший ты или плохой, и потом наказывает.

У нас неправильное отношение к судьбе, к жизненным урокам. Нам кажется, что проблемы приходят к нам не для того, чтобы мы научились их решать и стали более сильными и мудрыми, а как некий элемент наказания. Однако наказания не существует, существует только наш выбор и его последствия. Если ты выбираешь быть на стороне сил добра, то завтра, послезавтра ты будешь помещен в этот контекст.

Мир – зеркало, которое возвращает тебе твое отражение; ты будешь видеть такие же поступки со стороны других людей, такие же события. Если ты выбираешь сторону зла, тебя переполняют гнилые мысли, ты конкурируешь, враждуешь, завидуешь, совершаешь подлые поступки – необязательно глобальные, бывают и маленькие, бытовая подлость – тогда ты не через божью кару, а через свой выбор оказываешься во зле и невежестве.

Примерно то же самое происходит и в отношениях человека с родителями. Родителям достается больше, чем Богу, потому что мы принимаем величие Бога и неизбежность испытаний, а к родителям относимся иначе. Но так бывает не всегда. Когда мы только рождаемся, то перекладываем роль Бога на родителей, они для нас – представители Бога. Люди обычно соглашаются, что в этом мире все – творение Божье, и мы – часть божественного творения. Но если Бог нас создал, то как? Через наших маму и папу.

Когда я начала заниматься семейными расстановками, я поняла, как это работает. Чтобы что-то улучшить, вывести человека из переплетений, я использую представителей. Идея такая: чтобы сделать эту работу, мне нужны другие люди. Феномен представителей в том, что люди в квантовом пространстве информации и энергии, становясь материей, которой принадлежит эта информация и энергия, начинают их транслировать. На этом завязан феномен расстановочной работы. В жизни он тоже есть, но мы им не пользуемся или пользуемся неумело, бессознательно.

Родители, когда мы рождаемся, являются представителями Бога. Он – духовное существо. По законам квантовой физики, духовное существо не может быть проявлено в материальном мире. Тем не менее, мы рождаемся как материальное тело. Соответственно, он просто выбирает мужчину и женщину, которые станут нашими проводниками, приоткроют нам эту дверь, встретят нас, вдохнут в нас жизнь. Он делает это их руками. Детям это очень хорошо понятно. Когда люди маленькие, они смотрят на своих родителей как на божеств. Даже если они алкоголики, тунеядцы, отвратительные люди и обижают нас, мы продолжаем их любить и восхищаться ими. Потом наступает момент прозрения, мы разочаровываемся, но есть небольшой период, когда сущность ребенка очень осязаема, и он считает родителей божествами. Позже он об этом, конечно, забывает.

Отношение к родителю имеет такую же модель, как и отношение к Богу. Когда мы разочаровываемся в родителях, то испытываем гнев, похожий на гнев на Бога за то, что мать и отец – настолько великие по своей сути – несовершенны для этой роли. Мы не принимаем того, что эти люди – два самых важных существа, передавших нам жизнь, соответственно, мы начинаем отказываться от самой жизни.

Мы подсознательно боимся Бога. И чем больше мы его боимся, тем больше отказываемся в него верить, слышать и доверять, мы все больше и больше погружаемся в мир материализма, научности, и что-то очень похожее происходит с родителями. Мы, имея претензии к родителям, начинаем отказывать им в величии. И одновременно боимся потерять с ними связь. Для нас это самое страшное. От ума говорим: «Я независима, могу с мамой не общаться 5–10 лет». Но на психотерапии, копни чуть-чуть поглубже детские травмы – и многочасовых рыданий не избежать, потому что это все еще маленький раненый ребенок, которому очень нужна мамина и папина любовь.

То же самое происходит с Богом. Мы будем от него отказываться сколько угодно, говорить, что мы летали в космос и его там нет, но в душе, как только нам становится неотвратимо плохо, – мы начинаем диалог с Ним; пусть даже манипулятивный и вымогательский: исправь это в моей жизни, тогда я стану хорошим, ну, на крайний случай – в тебя поверю. Есть какая-то часть нас, которая всегда обращается к Богу, знает, что он есть. Такой вот парадокс.

Чем хуже у нас отношения с родителями, тем хуже у нас отношения с Богом. Если я маленький ребенок, который страдает от того, что родители выпивают или бьют, я обвиняю в этом Бога. Когда мне говорят: «Поверь в Бога», я отвечаю: «Зачем мне в него верить, посмотри только, каких родителей он мне дал, я всю жизнь страдаю. Если бы он был милосердным и наполненным любовью, он бы мне это никогда не послал».

Очень часто люди, когда им говорят про Бога, задают вопросы: «А как же самолет, сбитый ракетой? А как же маленькие дети, умирающие от рака?». Нередко приводят в пример Холокост, во время которого погибли миллионы евреев. Помимо нашего собственного мышления, есть вещи, которым мы не можем противодействовать: системные переплетения.

Если ребенок переплетен со страшнейшим событием в семье, это на нем отразится. Отсюда дети-инвалиды, смертельные заболевания в юном возрасте. Сегодняшние падения самолетов и нелепые несчастные случаи – это как раз повторение судьбы предков. Мы попадаем в подобные события, иногда целыми семьями и в юном возрасте.

Мы часто забываем, что наша собственная жизнь и наша судьба вписана в развитие и эволюцию всего человечества. Мы должны познать друг друга, научиться доброте друг к другу, потому что мы одно целое. Поскольку наша сегодняшняя жизнь показывает нам, что мы еще далеки от того, чтобы это вспомнить, зло является частью урока, благодаря которому мы должны стать добрее и научиться любить.

Когда ребенок осознает величие своих родителей, часто за этим осознанием приходит чувство собственной никчемности: он никогда не сможет отплатить им тем же, что они дали ему. Поэтому однажды на любовь своих родителей он отвечает: «Спасибо, не надо». Таким образом мы отказываемся от самой жизни. Что это значит – отказаться от самой жизни? Мы перестаем радоваться дождю, ветру, солнцу, облакам, людям, цветам, одиночеству или компании.

Когда мы отказываемся от великого дара, который передали нам родители, нас уже ничего не радует.

Из-за страха перед Богом очень многие люди отказываются от работы над собой. Почему? Потому что не знают, что делать с величием Бога: его невозможно осознать, ему невозможно отплатить. Но только через работу над собой, принятие Бога и его величия мы неминуемо прикоснемся к нашей Сущности, к тому, кто мы есть на самом деле.

Отсюда рождаются две крайности: человек либо убегает в материю, либо живет в вечном страхе наказания.

Как и в любых других негативных чертах, в страхе есть и положительные аспекты: то, что приносит нам пользу.

Самая главная польза, которую несет страх, – в том, что он спасает нашу жизнь, когда нам грозит реальная опасность. Если бы у людей не было инстинктивного страха, нас бы уже давно не существовало как вида. Благодаря страху мы не бросаемся с крыш, не падаем с высоты, не прыгаем под машины.

В страхе нет ничего плохого, он оберегает нас, когда, выполняет ту работу, для которой он предназначен.

Если страх – главная черта характера, которая подчиняет себе всю жизнь, его несложно увидеть, и с ним несложно работать. Для работы с другими чертами характера могут понадобиться годы, но не со страхом. Он уходит намного легче и быстрее.

Главное средство для работы со страхом – это любопытство. Страх не всегда поддается мужеству, но всегда поддается хитрости. Вся хитрость в работе над страхом заключается в любопытстве: что будет, если я все-таки позвоню, напишу – иными словами, сделаю то, чего так боюсь?

Понаблюдайте за своими страхами – и примените к ним любопытство.

Например, я очень боюсь темноты. Что случится, если я войду в темную комнату и попробую в ней сориентироваться?

Другой пример. Я очень боюсь публично выступать. Что будет, если однажды я попробую?

Еще пример. Я боюсь водить автомобиль, но у меня есть мечта – однажды сесть за руль и поехать к морю. Что будет, если я это сделаю? Как будут развиваться события?

Другая практика – практика признания – то, чему мы будем учиться в работе со всеми чертами характера. Важно заметить страх, ведь страх – это про то, чтобы спрятаться, убежать, быть невидимым. Страх приносит нам больше всего страданий тогда, когда мы его не видим. Важно посмотреть ему прямо в глаза и сказать: «Я вижу тебя, я знаю, что ты есть, я прекрасно понимаю, что ты возник, когда я был маленький, мне было больно, я защищался». Благодаря этим словам запускается один из самых волшебных законов Вселенной: Закон трансформации. Он говорит нам о том, что мы можем изменить только то, что видим, на что смотрим, не отводя глаз, что принимаем.

Ниже две истории про страх, которыми поделились со мной слушательницы курса.

Письмо от Надежды



«Вания, приветствую вас!

Хочу поделиться с вами своим наблюдением по поводу страха. Однажды, возвращаясь поздним вечером домой из гостей, я осознала, как много во мне страха. Спускаясь по темной лестнице, я вся дрожала, ладони вспотели, мое сердце готово было выпрыгнуть из груди, а в голове в это время прокручивались всевозможные негативные сценарии из страшных фильмов и снов. Дойдя до первого этажа и выйдя на улицу, я не освободилась от тисков страха, все стало еще хуже. Мне попадались сильно выпившие люди, в тени деревьев мерещились маньяки, я практически бежала, подгоняемая тем ужасом, что сама себе навоображала.

И вот, когда до метро оставалось совсем чуть-чуть, я остановилась как вкопанная. Я ясно увидела, что точно так же, как сейчас, я бегу по жизни, подгоняемая собственными страхами, огромным количеством страхов.

В этом списке оказались: страх, что меня не будут любить, страх сделать что-то не так, страх остаться без работы и без денег, страх никогда больше не выйти замуж, страх куда-то опоздать, что-то не успеть в этой жизни, страх потери близких, страх публичных выступлений, страх выразить свое мнение, страх сказать правду – порой даже самой себе.

Я поняла, что больше так продолжаться не может. Этот вечный бег, основанный на страхе, надо остановить. Я сказала себе: «Я устала бояться! Я хочу жить! Я готова посмотреть своим страхам в лицо». И с этого момента стала возможна вся та работа с негативными эмоциями, которую я начала делать.

Сейчас, когда я замечаю себя в подобном состоянии внутреннего бега, я останавливаюсь и спрашиваю себя, а чего я боюсь? Я веду со своими страхами открытый диалог, и они начинают растворяться. Иногда не сразу, иногда нужно приложить немало усилий, но оно того стоит! Когда пелена страха спадает с глаз, жизнь начинает играть более яркими красками и появляется место для радости и вдохновения!»



Письмо от Илоны



«Дорогая Вания!

Недавно у меня случился инсайт. Я осознала, какая у меня ведущая черта характера и чуть на месте не подпрыгнула прямо. Та-дам! Это страх!

Ну конечно, как же мне раньше этого не было видно? Я сразу вспомнила всю свою жизнь, разные ситуации и мои реакции на них. И часто, очень часто это был именно страх. Сколько я себя помню, я действительно боялась. Во мне жил и живет такой трусливый зайчишка, такой родной и знакомый. Но! Мои знакомые и друзья считают меня, наоборот, смелой, решительной и уверенной. Да, это тоже есть, но это ведь просто медалька, а на обратной стороне этой медальки находится мой страх, и мой трусишка-зайчишка так боится и дрожит, что медалька все время трясется и переворачивается туда-сюда у меня на груди.

Раньше, когда я была замужем, я, вместо того чтобы делать важные для себя шаги, транслировала свой страх на мужа/свекровь/подруг и перекладывала ответственность на них за свою жизнь. И очень страдала. Сейчас, когда я взяла на себя ответственность за свою жизнь, и моя жизненная ситуация поменялась, я делаю эти шаги самостоятельно. Боюсь, но делаю. Каждый день я трачу много своей энергии на проживание страха. И действительно, самое простое средство взаимодействия с ним – видя его, действовать из любопытства. А что будет, если…?

В итоге любопытство привело меня к тому, что я прошла трудное собеседование в успешной компании и мою кандидатуру одобрили. Я боялась и паниковала, когда представляла себе весь этот процесс поиска новой работы. И вдруг, совершенно случайно, нашла эту компанию и обнаружила вакансии. Мне было страшно, когда я искала контакты директора. Мне было страшно написать директору не совсем формальное письмо. Я испугалась и почувствовала легкую тошноту, когда она мне ответила. Мне было страшно идти на собеседование. И вот результат – в понедельник я выхожу на работу, меняю привычный образ жизни. Что я испытываю? Снова страх. Мой трусишка-зайчишка машет мне своими ушками и передает привет.

Но знаете, что самое интересное? Я тоже считаю себя смелой. Усердно делаю вид, что уверена в себе, что со всем справлюсь. Возможно, это так и есть. Сейчас, когда только от меня зависит, как я буду жить, я верю, что я смогу. Но за этим всегда стоит мой страх, мои усилия, чтобы его видеть и проходить через него. И мне стало легче от того, что я призналась себе в этом. Как все, оказывается, просто».




Глава 3

Гордыня и тщеславие

Гордыня и тщеславие – две черты характера, которые вроде бы и похожи друг на друга, но у них есть одно ключевое различие. Оно заключено в их векторе: тщеславие направлено наружу, а гордыня – внутрь. Иными словами, тщеславие – это желание человека продемонстрировать себя миру, а гордыня – это желание поместить весь мир в себя.

Эти черты характера формируются в детстве, когда мы начинаем искать ответ на вопрос: «Кто мы?» Разумеется, делаем мы это через взаимодействие с другими людьми: слушаем, что они говорят о нас, как реагируют на наши действия. К сожалению, далеко не всегда это похвала: «Смотри, как Вася спокойно сидит, почему ты никак не можешь угомониться?», «Ну, чего ты опять расхныкалась?», «Нельзя было нормально сделать? Опять все испортил!». С одной стороны, ребенок берет это все на веру, с другой – его Сущность, с которой связь еще не утеряна, говорит ему, что это не так. И здесь у нас появляется внутренний конфликт, огромное желание доказать себе и всему миру, что я на самом деле хороший и достоин любви. Тогда и зарождаются гордыня с тщеславием, которые всем своим видом пытаются показать, какие они крутые, что они достойны всего самого лучшего. Однако это все надуманно, это не истинное осознание того, что ты заслуживаешь любви просто потому, что ты есть, которое транслирует нам Сущность. Это скорее отрицание той боли и неуверенности в себе, с которой ребенок столкнулся в детстве и не смог с ними справиться.
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На одном потоке моих курсов мы подобрали очень хороший и узнаваемый образ для гордыни: человек ощущает себя осью Вселенной, вокруг которой вертится космический мусор, то есть, все другие люди.

Как проявляется человек, охваченный гордыней? Через высокомерие, снисхождение, покровительство, презрение, осуждение, сравнение, критику. Его мнение – истина в последней инстанции, он не желает слышать других, относится к окружающим его людям с жалостью, как бы снисходя до них.

Как гордыня обычно реагирует на неприятную ситуацию? Внешне – тихо. Внутри нее могут бушевать гнев и агрессия, но это все останется скрытым. Если человеку, которому свойственна гордыня, больно, то он этого тоже никогда не покажет.

Однако если гордыне больно за другого, то это вряд ли останется незамеченным другими. Сама себя гордыня редко защищает громко, она устраивает внутреннюю войну, решает свой внутренний конфликт.

Проявления гордыни бывают разные. Нередко люди, заставляют других любить себя через роль спасателя. Спасатель дает советы, принимает активное участие в жизнях тех, чья любовь ему нужна. Как правило, это заканчивается разочарованием, потому что они всегда чувствуют, что их недооценили.

Дружелюбие и соблазнение – также поведение гордыни: комплименты, разговоры про то, что «мы же все друзья», «мы такие чудесные». Она манипулирует вами, чтобы заполучить вашу любовь.

Еще гордыня может проявляться через состояние жертвы, мученика. Думаю, всем знакомы ситуации, когда человек постоянно рассказывает, как у него все плохо, какие все ужасные вокруг, как его предают и подставляют, при этом, он всегда в роли бедного и несчастного. Гордыня, проявленная в мученичестве, часто обесценивает себя, например, «ты так поешь, я так никогда не смогу». Здесь мы видим двойную игру: восхититься другим, чтобы обесценить себя.

Бывает у гордыни и депрессивное состояние – тогда она уходит в одиночество: закрывается внутри себя, чтобы никто туда не проник. С одной стороны, гордыня не любит показывать свою слабость, но с другой – ждет, что за ней придут и спасут, тем самым покажут ей, как она важна и значима.

Гордыня как будто всегда смотрит на мир чужими глазами, пытается через других людей увидеть себя, потому что в ней очень много неуверенности (хотя внешне она этого никогда не покажет). Именно поэтому ей так нужны манипуляции, чтобы люди чувствовали себя зависимыми от нее. Внутри она всегда паникует, потому что очень боится, что ее не будут любить.

Тщеславие, в отличие от гордыни, – громкое, привлекает внимание, смеется, чтобы все слышали, заставляет себя слушать. «Привлечь внимание любой ценой» – жизненное кредо тщеславия; ему нужно обязательно отличиться, выделиться (как правило, это те, кто в компании постоянно шутит, громко говорит и так далее).

Гордыня, наоборот, ведет себя тихо: она не любит громко разговаривать или шутить, чтобы не вызвать осуждения. Гордыня всегда безупречна, причем настолько, чтобы ни у кого даже не возникло сомнений в ее совершенстве.

Распознать гордыню можно не только по поведению, но и по внешним проявлениям. Тщеславие будет одеваться броско, ярко, кричаще, в то время как гордыня – в очень спокойных тонах, без вычурных деталей или того, что может привлечь излишнее внимание. Гордыня очень утонченная, в ней много изящества.

Возможно, вам кажется, что две эти черты характера настолько ужасны, что страшно обнаружить их в себе. Однако и они нам очень нужны. Гордыня и тщеславие – главные «моторчики» в нашей жизни. Когда мы достигаем чего-то – большого или маленького, – за этим всегда стоит гордыня и тщеславие. И чем масштабнее наши достижения, тем больше там гордыни.

Без гордыни мы даже не встанем с кровати. Сдержать свое обещание, сделать то, что не хочется, но надо, – это все тоже гордыня, которая потом говорит нам «какие мы хорошие, что сделали это». Гордыня не может себе позволить ударить в грязь лицом: она всегда хорошая, правильная, порядочная.

Конкуренция и сравнение себя с другими – это тоже гордыня, но, опять же, она заставляет нас двигаться вперед: «Все открывают бизнес – и я открою, чем я хуже?» или «Сосед посадил две грядки картошки, а у меня всего одна. Посажу еще».

У кого-то доминирует тщеславие, у кого-то гордыня, но, по сути, это один и тот же механизм.

Когда мы уже хорошо видим свои гордыню, тщеславие, Эго, то нередко наступает момент апатии: ты не хочешь больше соревноваться, уничтожать других людей, жить в конкуренции и псевдодостижениях, которые якобы подтверждают твою значимость. Но, как мы помним, гордыня полна энергии, но куда ее направить на этапе апатии, она не знает. Хорошо, если в этот период нам встречается нужный человек, наставник, который даст понять, что эту энергию можно направить на служение людям, – и мы идем по этому пути. Потому что нам уже не интересны прочие достижения, у нас есть все, что нужно для комфортной жизни – все материальные блага. Нам становится скучно жить только для себя, для своих целей, мы начинаем чувствовать свою причастность к тому, что ждет человечество в будущем, куда мы идем, и как можно это направление скорректировать; мы также начинаем чувствовать свою ответственность за нравственное и этическое развитие. Это чувство ответственности может призывать гордыню на помощь – и она будет давать чистую энергию для действий.

Если задуматься, то все, что нас окружает, – это результат трудов других людей. Кто-то построил наш дом, кто-то вырастил овощи для нашего обеда, кто-то придумал и изготовил гаджеты, которыми мы пользуемся, кто-то проложил электрический кабель, кто-то прямо сейчас следит за отоплением в нашем доме.

Постарайтесь каждый день находить вещи, за которые вы благодарным другим людям. Особенно в те моменты, когда чувствуете, что охвачены гордыней или тщеславием.

В борьбе с гордыней очень помогает юмор: собственную реакцию можно перевести в шутку.

Расскажу свою историю, потому что когда я активно наблюдала за собой, то обнаружила в себе очень много гордыни. Начинала я как раз с того, что рассказывала людям о своих косяках и ошибках. Эта театральная самоирония подарила мне свободу от серьезного отношения к себе. Постепенно пришла легкость. Сейчас, при всей моей серьезности, я спокойно могу над чем угодно в себе посмеяться.

Однажды со мной произошла следующая история. Меня остановил ГИБДДшник за пересечение двойной сплошной. Это серьезный штраф или даже лишение прав. Обычной моей реакцией было бы защищаться через нападение, грубить и строить из себя крутую – такое поведение типично для гордыни. Но тогда мне впервые пришла в голову мысль, что я женщина, а он мужчина – и этой ситуацией можно воспользоваться. Первое, что я сказала, опустив стекло, было: «Простите меня, дурочку, черт попутал, у блондинок не всегда хороший коннект с мозгами». Он улыбнулся. Уже потом мы с ним разговаривали, и то, что я не нападала, не плакала, не оправдывалась, а просто признала свою ошибку и пошутила над собой, сделало этот разговор очень легким. В итоге я ему еще давала советы, как себя вести с женой, у него там были какие-то трудности.

Потом я начала это использовать очень часто, потому что поняла, что у меня очень много гордыни, мне очень страшно сделать ошибку, особенно на людях. Вся моя жизнь тогда была показательным выступлением. Все время в образе, всегда красивая, правильная, отточенные движения, прилизанные фразы, девочка-идеал. Не могла кривляться, клоуничать, смеяться над собой – это казалось мне не по статусу и не по амбициям.

В ситуации с ГИБДД моей гордыне было тяжело признать, что она неправа, да еще и поймана на этом. Внутри это звучало примерно так: «Что за дураки здесь нарисовали двойную сплошную? Вы что, не видите, что тут не проехать? Я теперь тут два часа должна стоять в пробке из-за этой сплошной?» Но вместо того, чтобы это озвучить, я просто выдохнула и пошутила.

Горделивый человек совершенно не переносит чужих советов и поучений. Как можно на них взглянуть по-другому? Например, наша мама начинает нам на что-то указывать. Мы можем спросить себя: «Почему она это делает?» Может, она просто беспокоится, заботится, как умеет. Для того чтобы это увидеть, понять или вовсе посмеяться над собой, нужно снять собственную «скорлупу» и «колючки» той боли, которую мы несем с детства, и которая легла в основу нашего характера. Все это «наследство» появилось у нас через тех взрослых, которые нас воспитывали, поэтому в голове сохранился паттерн, что это другие виноваты во всем плохом и неприятном, что происходит с нами.

Если мы сегодня взглянем на наших собственных детей, мы увидим, что у них сформировались определенные черты и реакции, которые были заложены нами. Хотели ли мы им навредить? Конечно же, нет. Мы искали своего счастья. Однако, когда мы ищем свое счастье из Эго, то мы неизбежно проходимся по другим асфальтовым катком, увы, и по собственным детям. Это данность и, конечно же, мы не делаем этого специально.




Ниже две истории про гордыню и тщеславие, которыми поделились со мной участницы курса.

Письмо от Арины



«Дорогая Вания!

Я не так давно осознала, что тщеславие – мой постоянный спутник. Вместе с гордыней они попеременно дежурят за кулисами в ожидании своего выхода на арену. Привлечение внимания доставляет мне удовольствие, но только тогда, когда это нужно мне (правильное место и время, чтобы все звезды совпали). Внешне выражается в любви к брендам, украшениям и необычным вещам, желательно дорогим, дабы мы с тщеславием эффектно продефилировали, и все зрители попадали. В незнакомой компании я привлекаю внимание, только когда нахожу интересного для себя человека. Мое тщеславие использует ложь и демонстрирует окружающим успешность, уверенность и снобизм. К тому же я работаю в мужском коллективе, что очень благотворно сказывается на проявлении этого качества в компании с злоупотреблением сексуальной энергией, да и вообще мне очень льстит внимание противоположного пола. Мое тщеславие очень не любит сталкиваться с тщеславием других людей, это вызывает во мне гнев и раздражение, зависть и обиду.

Исходя из этого, у меня сложности в общении с близким человеком, ибо он тоже наделен тщеславием сполна. То же в общении с «тщеславной» подругой: 80 % наших разговоров сводится к тому, что я слушаю только ее истории об успехах в работе, учебе, личной жизни. Теперь я поняла, что меня это всегда так раздражало и бесило лишь потому, что показывало мое собственное поведение в общении с другими людьми».



Письмо Ирины



«Вания, здравствуйте!

До знакомства с курсом «Эмоциональная зрелость» я даже не подозревала, что во мне настолько много гордыни. Ранее была уверена, что моя мотивация к действию – это страх. Но на деле все оказалось не так просто. Я начала отслеживать цепочки реакций. Вижу связки: раздражение => гордыня; раздражение => гнев => страх => гордыня; сарказм => страх => гордыня; недовольство => раздражение => гнев => гордыня.

Однажды стою на кухне, готовлю обед. На физическом уровне: грудная клетка сжата, голова опущена, лицо напряжено, дыхание скованное и поверхностное. Эмоции – раздражение. В мыслях – осуждение другого человека, критика, недовольство, внутренняя болтовня.

Вспоминаю об упражнении с гордыней, тут же приходит мысль: «Зачем тебе это надо? И так нормально! Ты же права сейчас!» На уровне сердца и эмоций чувствую сомнения, вижу, что могу сделать выбор, но состояние внутреннего диалога очень сладкое. Вижу гордыню, которая, с одной стороны, дает много энергии и ресурсов для этой болтовни в голове. И вижу, что теряю еще больше энергии. Жуткая усталость, напряжение в теле, спину не разогнуть.

Замечаю, что внутри появляется пространство сделать шаг в сторону – из своего раздражения.

Колеблюсь еще секунду, вспоминаю о доброжелательности, делаю шаг и… все изменилось! В эмоциях – удивление, интерес, радость, внутренний смех. В мыслях – так просто! В теле – улыбка, расслабление, чувствую себя мягкой. Проверяю себя еще раз, чтобы убедиться, что сработало – вниманием прохожусь по всему телу, прислушиваюсь к эмоциям, слушаю мысли. Возвращаюсь к состоянию негатива, из которого выходила, вижу, что оно стало менее реальным, еле заметным.

Было очень странное ощущение неловкости, ведь я же только что ходила недовольная и верила своему состоянию. А теперь я выхожу к другим людям с улыбкой и заботой – обед же. Сейчас понимаю, что это была гордыня, которая в итоге осталась без поддержки, удивление и радость взяли верх.

До конца дня состояние доброжелательности не сохранилось в чистом виде, но стало проще и легче. Я открылась другим, больше смотрела в глаза, больше давала внимания».




Глава 4

Жадность и скупость

Следующая черта характера, которую я хочу рассмотреть, – это жадность. Как и в случае с гордыней и тщеславием, у жадности есть похожая на нее спутница – скупость. Жадность от скупости отличается тем же, чем гордыня от тщеславия: одна направлена наружу, а другая внутрь. Жадность хочет все забрать себе, а скупость не хочет ничего отдавать своего.

Если у человека есть сразу две черты характера – жадность и тщеславие – то у него наверняка будет много пар обуви на один сезон. Если у человека есть и деньги, и тщеславие, то сколько у него будет машин? Правильно: сразу несколько мест на парковке. Шопоголизм, сверхпотребление – это всегда тандем жадности и тщеславия. Если, например, человек жаждет власти или славы, это тоже уже знакомый нам дуэт, только в данном случае человек жаден до внимания.

Скупость проявляется в том, что человек старается все сохранить внутри. Если он выдает другим что-то, то только по капле, по крошечке, оставляя большую часть благ у себя. Такое поведение может вызывать целый комплекс негативных черт: жадность, гордыня и страх.
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На физическом уровне жадность и скупость проявляют себя через накопление материальных вещей. К этим «вещам» может относиться и желание обладать красивым телом, тогда оно превращается в объект постоянных манипуляций: силикон, ботокс, бесконечный фитнес. Человеку, который охвачен жадностью, важно ощущение обладания. Важно иметь, не быть. Так жадность приводит нас к заблуждению, что важно не то, что внутри, а то, что снаружи.

Именно жадность рождает в нашем сознании ситуации, при которых мы хотим обладать теми, кто нам нравится (мужчиной или женщиной); нам даже не приходит в голову, что если нам что-то нравится, то нам не обязательно физически обладать этим. Если человек мне нравится, то я могу просто его любить, он не должен быть моим, однако это уже совсем другой уровень понимания, уровень безусловной любви.

Также жадность может проявляться как вымогательство, когда в комплекте с ней идет гордыня. Пример из моей жизни. Когда я была ребенком, то все лето проводила у бабушки в деревне. Однажды я подружилась с соседкой. Соседка уже была взрослой девушкой, которая недавно вышла замуж и родила ребенка. Время от времени я приходила к ней поиграть с ее малышом, пока она занималась хозяйством. Среди игрушек был маленький железный сундучок, разрисованный в восточном стиле. Он мне так понравился, что каждый раз, когда я приходила в гости, всегда играла с ним. Когда та девушка заходила в комнату, я демонстративно брала его, крутила в руках и рассказывала, как сильно он мне нравится. Мне очень хотелось обладать им, но сказать этого напрямую я не могла, поэтому манипулировала, как могла, чтобы мне его подарили. Так в итоге и произошло: когда закончилось лето и мне надо было уезжать, та девушка пришла ко мне и подарила его. Прошло много лет, а он до сих пор стоит у меня, как напоминание о той истории. В этой ситуации жадность родила желание обладать вещью, гордыня не позволила мне попросить игрушку напрямую – и превратила все в манипуляцию.

Жадность в физическом центре – это все формы соревновательности: желание быть первым. К этому относятся все виды спорта, конкурсы и соревнования. Люди, которые достигают высот в любой из сфер деятельности, обычно имеют ведущей чертой характера жадность. Человеку необходимо через соревновательность что-либо заполучить: призовое место, новые возможности, более высокую должность; а тщеславие и гордыня сзади «подгоняют» этот процесс.

К жадности можно отнести и гиперактивность: когда люди много двигаются, говорят, суетятся – они жадны до внимания. Здесь тоже есть комплект из черт характера: к жадности добавляется тщеславие (они вообще, как правило, всегда идут рука об руку).

Также без жадности не обходится и лидерство. Более того, лидерство – это целый набор доминирующих черт, среди которых обязательно будут гордыня, тщеславие и жадность. Так происходит, поскольку в доминирующих чертах характера есть большое количество энергии, а для лидерства ее нужно очень много: вести за собой других людей, двигать проекты и так далее.

В эмоциональном центре жадность проявляется в потребности захватывать и привлекать к себе внимание и чувства других людей. Внимание извне всегда временно, а жадность очень нуждается в преданности, других людях и чувствах: чем больше, тем лучше.

Скупость больше связана с гордыней, а жадность – с тщеславием, желанием завоевать внимание и любовь. Скупость замкнута на себе: «Я с другими не могу» – она интровертна. Жадность открыта миру: «Я без других не могу» – она экстравертна. Например, кто-то не любит делиться чем-то позитивным – это скупость вместе со страхом из-за боязни потерять. Жадность до впечатлений может проявляться, например, в увлеченности путешествиями, но не потому, что это помогает изучить мир, а просто для смены обстановки. «Семь стран за три дня» – это эмоциональная жадность.

Жадность в интеллектуальном центре – это знания ради знаний. Много знать – значит контролировать и управлять; в некотором смысле знания – это символ власти. Чем человек эрудированнее, тем больше он чувствует собственную значимость.

Мечтательность, фантазерство – тоже одна из разновидностей интеллектуальной жадности; это жадность до образов, впечатлений во внутреннем мире.

С одной стороны, жадность портит жизнь, с другой – если она находится на правильном месте, то может привести к экологичному лидерству, оказаться ресурсом, настоящим кладом.

Когда мы чего-то хотим, в нас хорошо развивается стратегическое мышление: мы выстраиваем план того, как же это заполучить, поэтому жадины – очень хорошие стратеги. Умение различать и расставлять приоритеты – это тоже положительные аспекты жадности. В той истории с сундучком из моего детства я очень хорошо выстроила стратегию, как мне нужно себя вести, чтобы мне его в итоге подарили.

Поскольку жадность всегда имеет цель, она умеет отлично выстроить стратегию и тактику, чтобы достичь желаемого. Те, кто жаден до еды, умеют прекрасно готовить. Шопоголики выстраивают невероятную логистику своих перемещений по торговому центру в дни распродаж.

Скупцы умеют экономить, в них развиты рациональность, здравомыслие, умение не идти у всех на поводу, независимость от чужого мнения. Если ты скуп, то тебе, во-первых, все равно, что о тебе подумают, а во-вторых, если вдруг тебя пытаются развести на что-то, повлиять на твой выбор или решение, то ты всегда устойчив ко мнению окружающих и умеешь мыслить самостоятельно.

У скупости много позитивных качеств: умение добывать информацию, умение ее анализировать; такие люди лишены импульсивности и лунатизма (еще одна черта характера, о которой мы поговорим позже), у них все разложено по полочкам и структурировано. Если эта скупость касается денег, то такие люди знают, какая сумма у них на счету, под какой процент вклада, когда планируются ближайшие расходы и приходы. Если человек скуп на внимание, то он знает, на что тратит свою жизнь, зачем ему это. У скупых людей очень развито рациональное мышление.

Как работать с жадностью и скупостью? Во-первых, учиться различать и расставлять приоритеты. Во-вторых, отдавать. Это ключевое слово для проработки жадности: отдавать.

Предлагаю вам попробовать следующее упражнение. На своем курсе я даю его обычно на неделю. Каждый день отдавать кому-то то, что дорого вам. Возможно, у вас дома есть коллекция чего-то или есть дорогая одежда, которую вы уже не носите, а отдать ужасно жалко. «Жалко» здесь важное слово: вам должно быть тяжело расставаться с этой вещью. Найдите того, кому нужны эти вещи, кому они подойдут, или того, кто давно хотел их иметь, – и подарите.

Когда вы будете выполнять это упражнение, наблюдайте, как именно проявляются ваши жадность и скупость, какие они вызывает эмоции, какие ощущения и мысли. Хорошо запомните это, а лучше запишите в свой дневник – и продолжайте наблюдать: что меняется внутри вас, когда вы видите, как реагирует на ваш подарок другой человек? Это что-то меняет внутри вас или нет?




Ниже история про жадность и скупость, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Яны



«Вания, добрый день!

Хочу поделиться с вами историей о том, как я обнаружила в себе много жадности. Вчера прошел прекрасный град. В городе было так красиво, что я достала фотоаппарат и стала фотографировать. Было очень здорово. Но потом наступил момент, когда я уже стала как бы «выдумывать» кадры и снимать лишнее. К тому же мне уже надо было торопиться на занятие. Я начала ругать себя, расстроилась от этого и почувствовала грусть. Затем стала разбираться, что происходит. Поняла, что страдание мне приносит то, что я опять сниму много лишних плохих кадров, которые мне будет жалко стереть: то есть это моя жадность! Я поняла, что, фотографируя, удовлетворяю свою потребность в свободе быть собой, в реализации себя, в творчестве. А жадность не дает мне стирать плохие кадры. Заметив это, я решила, что я хочу вместо жадности перейти в состояние, в котором я позволю себе выбрать, буду ли я стирать эти кадры или нет. В состояние свободы выбора. И если я решу, что эти кадры плохие и лишние, я их сотру. От этих мыслей мне стало очень хорошо и спокойно. С плохими кадрами потом распрощалась без всяких проблем».




Глава 5

Злоупотребление сексуальной энергией

Злоупотребление сексуальной энергией (ЗСЭ) – пятая доминирующая черта характера.

Вы уже знаете, что у нас есть три центра: физический, эмоциональный и интеллектуальный. Физический центр условно делится на три подцентра: 1) инстинктивный – ответственный за выживание (инстинкты не подконтрольны разуму; их главная задача – сохранить нашу жизнь); 2) двигательный – благодаря которому мы двигаемся, действуем, говорим; 3) сексуальный – причем к сексу как таковому он имеет опосредованное отношение.

В сексуальном подцентре аккумулируется жизненная энергия, за счет которой мы не просто живем, а имеем возможность заниматься творчеством, рожать детей, иными словами – творить саму жизнь.

Сексуальный подцентр ближе всего к Божественному началу. Именно благодаря этому подцентру через любовь, и сексуальные отношения в том числе, мы можем приблизиться к Творцу и Богу.

Есть два вида сексуальных отношений: для снятия напряжения и для проживания любви.

Когда людям особенно хочется сексуальных отношений? В период осознанного воздержания или когда долго не было близости. В том числе – для переключения и снятия напряжения. Это чисто физиологическая потребность, которая чаще проявляется у мужчин, потому что во время семяизвержения у них происходит выброс застоявшейся сексуальной энергии. Это всегда сопровождается эмоциональной разрядкой, и эмоции, которые вызывали напряжение в теле, уходят.

Все три центра часто подменяют друг друга. Каким образом? Например, когда мы приходим сдавать экзамен, логично, что должен работать наш интеллектуальный центр (чтобы продемонстрировать те знания, которыми мы овладели), но работает эмоциональный центр (мы волнуемся, переживаем о том, сможем ли мы на все ответить, как нас оценят, оправдаем ли мы ожидания родителей и преподавателей). У некоторых срабатывает и физический центр («медвежья болезнь», мигрень, боль в животе, частое сердцебиение, холод в ногах и руках).

Сексуальный центр – первый центр, который вмешивается в работу других центров. Например, может ли в вашей жизни быть сексуальная близость, когда вы обиделись? Обида – то состояние, которое может «отключить» у нас влечение к партнеру: так сексуальный центр подменяет эмоциональный. В тех случаях, когда сексуальная энергия используется неправильно, она подпитывает наши негативные эмоции и черты характера. Когда мы используем жизненную, творческую энергию не по назначению, у нас становится больше гнева, злости, больше насилия в эмоциональном центре. К сексу это может не иметь прямого отношения.

Мы – это сама творческая энергия, и если мы ничего не создаем, если мы живем из позиции «брать» – через постоянные требования, ожидания, обвинения, – то это говорит о том, что мы используем сексуальную, творческую энергию неправильно. Мы только накапливаем ее, но не отдаем. Между тем, мы получаем эту энергию и для того, чтобы отдавать.

Естественное движение жизненной энергии заключается не только в получении, но и в отдаче. Если мы не хотим делиться с другими, искренне, просто так, ничего не желая получая взамен, энергия начинает застаиваться. В психологии есть такое понятие как «сублимация»: если у вас есть неудовлетворенность в сексуальных отношениях, то хорошо будет направить эту энергию на созидание: творчество, танцы, строительство и так далее.

Что же происходит, если мы не отдаем другим людям эту энергию? Например, накопили знания – и не отдали, не передали другим, тем, кому это тоже нужно. Тогда происходит застой, который рано или поздно «взорвет» эмоциональный центр через гнев, злость и все формы ненависти. У гневливых людей в сексуальном центре есть непорядок – малая отдача. Что делать? Учиться отдавать (в том числе своему партнеру) – через безусловную любовь.

Сексуальные отношения – это зачастую взаимное «отравление» друг друга: когда встречаются два человека, у которых наболело, накипело, иными словами – скопились негативные эмоции. Нередко во время оргазма люди на тонком уровне выпускают друг в друга этот «яд».

Но есть и такой вид любви – истинный, где нет отравления друг друга. Тогда в сексуальных отношениях есть элементы безусловной любви, самоотдачи. В таких отношениях мы полностью посвящены другому человеку. Мы находимся в отношениях не для того, чтобы от чего-то освободиться, а чтобы насладиться самому, подарить наслаждение партнеру – и стать чем-то единым. Вначале это существует бессознательно, на уровне гормонов, однако с развитием отношений, когда мы уже учимся любить друг друга, – мы можем достичь такой формы сексуальных отношений осознанно, что приведет нас к красивому и глубокому состоянию.
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Когда мы проживаем истинную любовь, то принимаем душу близкого человека как великий дар. И секс тогда – встреча с этой душой, глубокое проживание близости с ней.

Есть немало духовных практик, для которых важна сексуальная близость – не как часть этой практики, а как часть самой жизни. Например, Тантра и Камасутра в своем первоначальном виде вышли из таких практик, наполненных осознанием того, что секс – это продолжение духовной работы, а не просто возможность достичь оргазма и получить удовольствие.

Как проявляет себя ЗСЭ? На физическом уровне – это суетливость, повышенная активность (от избытка энергии), много тщеславия. Это может быть кокетство, флирт, буквальное злоупотребление сексуальной энергией: когда в жизни присутствует много сексуальных партнеров и когда сексуальные отношения – это смысл и стиль жизни. Часто ЗСЭ сопутствует ложь: она оправдывает обилие секса в жизни («для здоровья») и покрывает измены (для нее не существует верности).

У обладателей этой черты мало страха, но много насилия – физического, эмоционального и интеллектуального, а также много гнева. Казанова, Дон Жуан – яркие исторические личности с доминирующей чертой ЗСЭ.

На эмоциональном уровне ЗСЭ выражается в ревности, а также в эмоциональном насилии – через гнев, злость, жадность, обольщение. Есть женщины и мужчины, которые постоянно соблазняют и обольщают других людей, просто ради самоутверждения, для галочки.

На интеллектуальном уровне – это все виды сексуальных фантазий, которые приводят к насилию. Как правило, такое свойственно людям с нарушенным психическим здоровьем: насильникам, педофилам, извращенцам, садо-мазохистам, сюда же относится и инцест. То есть у человека есть интеллектуальное ЗСЭ, но проявляется оно физически, когда злость как будто вырывается наружу.

Когда мы говорили про тщеславие, то упоминали короткие юбки, открытые плечи и глубокие декольте, которые привлекают внимание окружающих. В этих случаях тщеславие задействует ЗСЭ. Когда мужчины демонстрируют свой торс или используют в общении похотливые, «сальные» шутки – это тоже ЗСЭ.

Есть ли у злоупотребления сексуальной энергией положительный аспект? Да, и проявляется он в умении расположить к себе людей, умении видеть их потребности и красивые стороны. Также ЗСЭ дает харизму и обаяние, без которых невозможно стать лидером.

Как трансформировать ЗСЭ в положительное проявление? Отдавать энергию. Каждый день отдавать, отдавать и отдавать. Постигать смысл фразы «давать – это получать». Проследить закономерность: когда мы делимся, мы получаем еще больше, – и мы не становимся слабее и не лишаемся чего-то, наоборот: к нам приходит еще больше любви.




Ниже я поделюсь наблюдениями за своими учениками с ЗСЭ, которые проходили мой курс «Эмоциональная зрелость».

История № 1

Ко мне на курс пришла девушка, у которой был постоянный партнер, но при этом на работе она почти с каждым сотрудником имела сексуальную связь. После курса у нее исчезло влечение к незнакомым людям и стремление самоутверждаться через секс. Она стала относиться к этому гораздо серьезнее. Раньше она даже не задумывалась об истоках своего желания, ей это просто нравилось, через секс она получала подтверждение, что она красивая и ценная – компенсировала неуверенность в себе. На курсе мы поработали с ее уверенностью, она научилась черпать ее из себя, и прежнее поведение перестало быть нужным.



История № 2

Один мужчина, пришедший ко мне на курс, поделился тем, что, занимаясь сексом с женщинами, он представлял, что насилует их. Это доставляло ему много страданий. Разобраться в этой ситуации мы смогли не только благодаря курсу, но и за счет расстановок, которыми я тоже занимаюсь много лет.

Его проблема была завязана на семейной истории: в предыдущих поколениях было много насильственных отношений, и он, как потомок, проживал это таким образом. В обычной жизни он не был агрессивен и не любил доминировать, скорее наоборот – был склонен к созависимым отношениям. Психолог мог бы сказать, что это компенсирующее поведение, но я не согласна. Да, он находился в созависимости, но не жесткой, отношения были довольно гармоничными. Все это шло из рода, из системы. После расстановки ему стало намного легче.




Глава 6

Комплекс неполноценности

У этой черты характера нет деления на центры.

Комплекс неполноценности (КН) – один из наших злейших врагов, с которым жизнь превращается в ад. Эта черта формировалась у нас в детстве, когда наши родители были заняты: собой, друг другом, делами, другими детьми, возможно, своими зависимостями, а на нас им не хватало времени.

Если гордыня формировалась, когда ребенок задавался вопросом «Кто я?» – и чаще всего не получал ответа, то КН – это следствие вопроса «Какой я?», ответ на который он искал в ближайшем окружении. Так как родители были заняты собой, то они часто отмахивались от ребенка, потому что на него у них не было времени. Папа сказал малышу: «Иди посиди в комнате», мама: «Помоги на кухне, будь хозяюшкой», бабушка отругала за то, что ребенок бегает и шумит, пока она говорит по телефону. Так он начинает подстраиваться под окружающих, чтобы быть таким, каким его хотят видеть взрослые, но не таким, какой он есть на самом деле. Ведь в глазах родителей он надоедливый, шумный, неудобный – и это ему приносит боль. Поэтому он становится тихим и сидит в комнате – потому что так хотел папа, заслуживает любовь уборкой – потому что так выгодно маме, и не бегает, не прыгает – потому что тогда он хороший внук для бабушки.

Ребенок растет с непониманием того, кто он на самом деле, – и поэтому у него рождаются две крайности: он либо хороший, либо плохой. В зрелом возрасте это все переносится на партнеров, друзей, начальников: каким мне надо быть, чтобы получить их одобрение? Также на фоне формирования КН появляется и некий максимализм: человек живет с убеждением «Я плохой, все кругом хорошие», либо наоборот: «Я хороший, а все кругом плохие».

Тем не менее, важно не винить родителей, бабушек, дедушек, которые на нас таким образом повлияли. Они просто люди, которые стараются быть счастливыми, – и часто у них это не получается. Возможно, родители были еще студентами, которые пытались доучиться и построить карьеру, и у них не хватало времени на ребенка. В СССР, например, женщины были обязаны выйти на работу, когда ребенку исполнялось три месяца. Дети рано попадали в ясли и детские сады – и это неизбежно рождало в них большую грусть и ощущение, что они родителям не нужны. Когда ребенок чувствует себя отверженным, у него возникает страх, который дополняется обидой, чувством вины, ощущением, что «Что-то со мной не так» или «Я делаю что-то не то».

Таким образом, с самого детства внутри нас сидит вопрос «Кто я?». Почему он возникает? Потому что мы действительно не знаем, кто мы, начинаем сомневаться в себе, смотрим на других, чтобы найти ответы. Например, мама просит нас быть хорошей девочкой, не докучать ей, ведь она и так устала на работе. Или же просит помочь ей с другими детьми, по хозяйству. При таком сценарии у нас рождается убеждение, что нас любят только когда мы хорошие, послушные, правильные и хозяйственные (этот список, как правило, длинный и у каждого свой).

Так ребенок начинает понимать, как сделать так, чтобы маме было хорошо, каким ему нужно быть в тот или иной момент. Эта схема поведения родителей зарождает в ребенке чувство вины: «Я не имею права на свои потребности, на мечты и желания, на то, чтобы быть самим собой». Некоторые дети могут даже начать болеть от этого, проявляя свои внутренние страдания через физическую болезнь.

Нередко дети уходят и в другую крайность: когда они отчаялись и смирились с тем, что они никто, и внимания от родителей не получат, – они начинают проявлять агрессию, всячески привлекать внимание, сопротивляться и доказывать свою значимость.

Чаще всего у человека с КН есть все вышеперечисленные грани личности: и грусть, и чувство вины, и большая внутренняя агрессия.

Что еще происходит с ребенком с КН? Для него характерно движение внутрь себя, он отгораживается от людей, потому что ему уже причинили огромную боль. Поэтому он либо уходит в защитные механизмы, чтобы не получать эту боль дальше (от родителей, бабушек, дедушек, воспитателей, учителей), либо у него появляются фобии и чувство вины.

Трудности в общении с другими – это тоже следствие появившегося в детстве КН. Человек начинает по-своему интерпретировать поведение и слова других, комплексовать, переживать из-за того, что он делает что-то не так, выглядит не так, говорит не так – и вообще весь не такой.

Как бы хорошо люди ни думали о нас, на самом деле, если у нас есть сомнения в себе, мы будем так или иначе занимать позицию жертвы. Мы будем обвинять других в том, что «Я такой». У жертвы виноваты все вокруг. Либо – если у человека доминирующая черта характера – ложь, он будет обвинять сам себя: лежать и тихонечко плакать в подушку, потому что: «Я никому не нужен, ведь я весь кругом не такой».

КН – это постоянное нахождение между двух огней. С одной стороны – «я виноват, я никому не нужен, я бедный, несчастный», с другой – «это вы виноваты, вы делаете меня ненужным, вы меня отвергаете» и так далее. Тем не менее, даже когда человек обвиняет себя, в глубине души он все-таки винит других.

Также КН рождает такой феномен, как склонность унижать других людей: человек принижает того, кто рядом, чтобы возвыситься за его счет. И делает это отнюдь не потому, что он силен и уверен в себе, а из-за очень низкой самооценки.

Итак, есть ребенок и есть родители. Ребенок страдает, потому что родители не дали ему любви. Он уверен, что проблема в нем: «Это я не такой». Дети видят, что родители смотрят в другую сторону, заняты работой, делами, другими детьми. Ребенок пытается объяснить себе – почему? Может, потому что он сделал что-то не так? Такая схема мышления остается у человека на всю жизнь.

Когда уже во взрослой жизни мы видим, что не нравимся какому-то человеку, то первое из объяснений, которое придет нам в голову, будет таким: «Наверное, я что-то не так делаю». Испытывая КН, мы сразу начинаем предпринимать попытки купить любовь и внимание окружающих, чтобы стать нужными и значимыми; потому что человек с КН вынужден принимать меры, когда на него не обращают внимания.

У КН есть уникальная способность «сочетаться» с огромным количеством других черт. Например, КН в паре с гордыней – это надменность и презрение, но за ними, если присмотреться, мы с большой вероятностью увидим страх. Если КН «призовет» к себе ЗСЭ, то результатом их союза станет гнев. КН сам по себе очень агрессивен: поскольку он не знает, кто он, у него есть две крайности: первая – «я ничтожество по сравнению с другими», вторая – «они ничтожества по сравнению со мной». Как правило, так себя ведет высокомерие, оно может проявляться не только через агрессию, но и через количество золота на шее, большие заметные машины, – и это будет не тщеславие, а жадность в тандеме с КН. Примечательно, что через внешние атрибуты у разных людей могут проявляться разные черты характера. Поэтому физические проявления – лишь вспомогательные инструменты для понимания черт характера и работы с ними.

КН по своей природе все связывает, как Серый кардинал. У каждого человека картина негативных черт характера будет выглядеть так: главная черта, КН и доминирующая.

Ложь в паре с КН дает нам картину мира, в которой все кругом виноваты в наших бедах, то есть, мы занимаем позицию жертвы. Например: «Из меня делают посмешище; из меня делают домработницу; я для них все, а они меня ни во что не ставят». Ложь заключается в том, что человек не желает видеть свой вклад в то, что с ним происходит, и не берет на себя ответственность за собственную жизнь.

Часто КН любит самостоятельно создавать конфликтные ситуации, которые понятны только ему, проще говоря: сам придумал, сам обиделся. Так происходит, потому что у КН есть страх оказаться плохим, если он, например, придет и скажет начальнику: «Поднимите мне зарплату». Он может столкнуться с отказом, который для него будет равноценен отказу в любви, принятии, признании и вообще непринятию его как личности.

Пребывая в КН, человек абсолютно серьезно может считать, что другие люди исключают его из коллектива, компании друзей, из семейного круга, хотя на деле это лишь плод его фантазии.

В психологии есть термин «вторичная выгода», когда человек привыкает жить в том или ином дискомфорте (в нашем случае – в состоянии жертвы), потому что находит в этом выгоду, которая удерживают его и дальше в этом состоянии. КН все время находится в двух состояниях: жертвы и тирана. Эти два состояния помогают ему получить желаемое и ничего в своей жизни не делать. Человек находится в состоянии тирании и обвинений: «Это вы отвечаете за то, что вы сделали, ко мне это не имеет никакого отношения». Начинаются постоянные требования, манипуляция, которая подсаживает окружающих на чувство вины. Вообще, надо признать, что КН – просто гений манипуляций. Как следствие – это состояние жертвы, агрессия, неуверенность в себе, чувство превосходства, уход в себя, подавленность – и тут же желание говорить только о себе, безответственность, пассивность, неэффективность, внутренний вопрос: «Если я ни на что не годен, зачем что-то делать?» КН не умеет справляться с трудностями, он их перекладывает на других.

Если называть вещи своими именами, то КН – это маленький, обиженный недолюбленный ребенок, который когда-то очень давно и очень остро переживал отвержение и недостаток любви. Постепенно это переродилось в определенную модель поведения и черту характера.

КН, как и весь наш «яйцеежик», – это наша защита от боли и страданий. Однако к тому времени, как мы вырастаем, у нас накапливается много обид, претензий: все непроработанное и неотпущенное.

Через осознанность и внимание к себе мы выводим это все наружу и понимаем, что когда-то нам действительно было больно, не хватало любви самых близких людей, наших родителей, случались трудности на пути, но мы все это преодолели, выжили и дошли до настоящего момента. Если ваш внутренний ребенок тогда не получил любви, то это можно исправить, потому что сейчас у него есть взрослый, который может ему дать все на свете, и этот взрослый – вы сами. Дело в том, что, когда мы становимся взрослыми, нашего внутреннего ребенка способны увидеть только мы сами. В глазах окружающих мы все взрослые мужчины и женщины, никто не видит детей внутри нас, а уж тем более – их потребностей.

Только вы можете держать своего внутреннего ребенка за руку, когда ему страшно, сводить в кафе-мороженое, покатать на карусели, купить велосипед, научить его рисовать, дать отпор обидчику или пройти вместе через темный коридор. Ваш внутренний ребенок больше никогда не будет один, у него есть вы.

Сейчас у нас есть уникальная возможность: сделать для себя маленького все то, что взрослые не смогли вам дать в далеком детстве. Благодаря этому у нас появится бесценная внутренняя опора, уверенность в себе и своих силах. Вы сможете справиться с зависимостью от чужого мнения, чужих эмоций и суждений.

Станьте себе хорошим другом. Хотя бы раз скажите себе: «Да, я сделал ошибку и не одну, но в целом я хороший человек, и я в порядке», вместо того чтобы себя критиковать и унижать, как мы привыкли делать.

Когда внутри нет опоры, начинается эта мучительная гонка: быть для всех хорошим и правильным. Иногда мы так стараемся и выжимаем из себя все соки ради тех людей, которые совсем этого не стоят. Дело не в том, что они плохие, просто не все люди на планете Земля нам подходят. Строя отношения из позиции КН, мы можем ожидать от людей того, что они нам в принципе дать не могут, потому что не являются теми, кем мы их себе представляем.

КН состоит из двух частей: первая – наша детская раненая часть, которая застряла в каком-то возрасте, вторая – устоявшаяся часть нашего характера сейчас. Мы говорим о них как о личностях, чтобы научиться от них сепарироваться. Когда-то сложившиеся ограничения в детстве превратились в черту характера, которая дана нам для защиты. Даже тот раненый ребенок тоже защищает нас. Вы можете спросить свой КН: «Для чего ты мне? В чем ты мне помогаешь?».

Очень часто мы переносим свои страхи на наших партнеров: то есть то, чего мы боялись, будучи детьми, мы транслируем уже во взрослую жизнь, партнерские отношения. Важно понимать, что любовь – это прежде всего свобода; очень страшно дать другому свободу, позволить ему ежедневно принимать решение: быть с вами или нет. У другого человека всегда есть право просто встать и навсегда уйти. Такая же возможность есть и у вас.

Как и большинство черт характера, КН имеет свои положительные стороны: он умеет хорошо себя сравнивать с другими. Мы можем использовать это умением с пользой для себя, чтобы понять свою ценность, мощь, силу. Помните пословицу «Не боги горшки обжигают»? Если вы думаете, что не умеете писать красивые тексты, то посмотрите, как это делают другие. Если плохо рисуете – сходите на выставку современного искусства.

Когда мы, используя свой КН осознанно, сравниваем себя с другими, анализируем чужие достижения – то прекрасно понимаем, что все в мире создали такие же люди, как и мы; с таким же КН, неврозами и трудностями. Есть люди с большим количеством проблем, есть с меньшим, – но все они такие же люди, как и мы, глобально между нами нет разницы. В этом сравнении нет унижения других или себя, наоборот, оно дает понять, что все мы люди – и каждый одинаково ценен.

Еще один положительный аспект КН – это развитое умение быть искренним, подлинным, слабым и ранимым. КН знает свои слабые стороны, и если он не будет их прятать, а научится признавать, то в этом и будет его сила: в признании слабостей. Только сильные люди способны признавать свои слабые стороны, менять их и становиться лучше.

Если мы не живем осознанно, то любая негативная черта характера несет нам только вред, если осознанно – то мы удивительным образом видим, как много в этой же черте положительного.

КН очень помогает в личностном росте, потому что он может оценивать себя объективно, не с позиции гордыни и тщеславия, ставя под вопрос свою компетентность, знания, качества, а из желания развиваться: где мне еще надо поработать? Что еще узнать?

Если КН находится в осознанной зоне, то на вопрос, например, «Ты умеешь играть на фортепиано?», он скажет: «Нет, мне не доводилось. Если захочу – научусь». Если не в осознанной, ответ может быть примерно таким же, но за ним последует чувство вины.

Как работать с КН? Еще раз напомню, что это черта характера, которая возникла в детстве. И она имела свою цель – защитить ребенка и помочь ему справиться с болезненной ситуацией. Поэтому, как только мы увидим в себе проявления КН (таких ситуаций может быть много), нам нужно сделать главное: выйти из состояния КН (себя маленького) – в себя взрослого. Посмотреть на себя-ребенка и сказать: «Я тебя вижу. Как я могу о тебе сейчас позаботиться?»

В вас говорит тот малыш, который когда-то не получил внимания; но сейчас мы уже взрослые, мы пережили это, и теперь у нас есть ресурс, чтобы позаботиться о своем малыше. Для этого нужно соединиться с ним, шагнуть в него, понять, что происходит у него внутри. Затем, когда он «выскажется», вернуться обратно в состояние взрослого и ответить ему: «Я услышал тебя и сделаю все, что от меня зависит». Вы можете даже спросить, как его зовут – это имя может отличаться от вашего – так вы сможете быстрее налаживать с ним контакт.



Ниже две истории про комплекс неполноценности, которыми поделились со мной участницы курса.

Письмо от Виктории



«Здравствуйте, Вания!

Работая со своим Комплексом неполноценности, я обнаружила, что у него даже имя есть: Няшка. И она очень маленькая, но очень обидчивая. А! Не заметили – поплачет! А! Не приняли – поплачет! А! Не оценили платьице – поплачет снова! А! Слушать не стали – поплачет еще горше, навзрыд. А еще по головке не погладили, не прижали к себе, не сказали, что любят! А-А-А-А! Она может поплакать тихонько в уголке, а может и громко пореветь. В голос, с подвыванием, ведь жалко себя – никто ее не ценит и не любит. При этом платочек в ручках комкает, а слезки-бусинки текут из широко открытых глаз. Поревет-поревет, а потом встанет, гневно ножками потопает, головку вверх горделиво задерет: «Ну и ладно, ну и пусть! Всем покажу какая я!»».



Письмо от Ольги



«Дорогая Вания!

Очень хочу поделиться с вами историей своей трансформации, которая произошла со мной после курса «Эмоциональная зрелость». Когда я только начинала работу над собой, я была совсем другой, нежели сейчас. Я помню, каким большим препятствием для меня был страх. Я боялась людей, боялась говорить по телефону, боялась смотреть в глаза. Боялась показаться смешной и недостойной. Я чувствовала себя какой-то не такой, что ли, неправильной и нескладной. Из-за этой неуверенности я четыре года жила во внутренней и внешней зависимости от близкого человека, я не предпринимала никаких решительных действий и всячески держалась за эту «подушку безопасности».

Мне постоянно казалось, что я не имею права быть лучше других в чем-то и, значит, вряд ли когда-нибудь стану прекрасной девушкой, образ которой у меня всегда был внутри. Этим мыслям я находила подтверждение вовне, я сравнивала себя с другими, и выводы, конечно же, были не в мою пользу.

Это был замкнутый круг: я не могу стать решительной, потому что мне не хватает храбрости, потому что я боюсь чужого осуждения и больше всего боюсь, что если я решусь на этот первый шаг, то я совершу ошибку.

Сложно было справиться с внутренним барьером и эмоциями. Первый шаг он ведь самый ответственный и самый важный, именно он показывает, что ты можешь чего-то добиться, но если этот шаг станет провалом, то ситуация, и без того тяжелая, – усугубится.

Для меня даже удивительно говорить об этом, но факт, что сейчас я могу смотреть на свои страхи и свой комплекс неполноценности. Сейчас это меня не разрушает, как прежде. Сегодня я живу другой жизнью. На всем протяжении курса я училась внутренней силе и старалась «выпрямиться». Я до сих пор учусь ошибаться и воспринимать свои ошибки как возможность стать лучше, увидеть в самой себе потенциал к реализации через них.

Самое важное для меня – уметь управлять собой. Ловить внутри себя момент, когда нужно сделать шаг вперед или, наоборот, уступить другому, или сделать выбор в сторону чего-то большего, чем привычный негатив и бесконечные сомнения в себе. Эти моменты выбора я начинала замечать постепенно… Сначала это был неуловимый миг, который превратился в секунды, затем в минуты… Видеть себя, свои эмоции, мысли и желания – это дает возможность делать выбор! Самое удивительное для меня – видеть сколько внутри всего есть: положительного и отрицательного, слабого и сильного, проявленного и скрытого – эмоций, чувств, мыслей, желаний.

Только через практики и упражнения для развития эмоциональной зрелости у меня получилось открыть в себе все это богатство и научиться этим пользоваться. Только через эти практики и упражнения у меня получилось «отделить» себя от других, но при этом остаться в связи с другими людьми, по-настоящему открываться им. Не реагировать на негатив, не вовлекаться в споры, не раздражаться и не злиться, не жаловаться на жизнь и на ситуации, а действительно найти счастье в себе самом среди других людей. Сейчас для меня столько силы в этом, что сложно подобрать слова!»




Глава 7

Зависимость

В нашем мире зависимость – неважно какая – всегда воспринимается резко негативно. Тем не менее, в зависимости как в социальном явлении нет ничего плохого. Все люди зависимы друг от друга: один выполняет работу – другой ему платит деньги, кто-то печет хлеб – а кто-то его ест, кто-то управляет самолетом – а кто-то летит в нем на важную встречу. Вполне нормально быть зависимыми друг от друга и нуждаться друг в друге: так устроен наш мир.

Тем не менее, зависимость может иметь и отрицательные стороны. Она раскрывается в негативном ключе, когда находится рядом с комплексом неполноценности, и человеком движет желание подстраиваться под других.

На физическом уровне зависимость проявляется через наркотики, алкоголь, курение, еду, сексуальные связи, шопинг, спорт, коллекционирование, игры, соцсети.



Эмоциональная зависимость выражается в зависимости от внимания других людей. Думаю, вы замечали, что ведете себя по-разному с разными людьми. Началось это, конечно же, в детстве: папа, мама, бабушки и дедушки, нянечки и воспитатели в детском саду, учителя в школе – все они совершенно разные люди, и дети с самого раннего возраста учатся находить общий язык с каждым из них.



И есть интеллектуальная зависимость – это зависимость от информации, знаний, впечатлений.



Если рассматривать тему зависимости глобально, то очевидно, что все мы зависимы друг от друга. Мудрые люди говорят: человек один не может ничего. Мы не можем эволюционировать без других людей, не можем жить в полной изоляции, вести повседневную жизнь в одиночестве. Даже с духовной точки зрения наша личная эволюция зависит от эволюции всего человечества.

Мы все буквально зависим друг от друга: все в этом мире создано кем-то и для кого-то.
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Тем не менее, зависимость как черта характера может сыграть с нами злую шутку. Мы становимся зависимы от мнения других людей: что обо мне подумают? Хорошее или плохое? Мы все время вглядываемся в других, чтобы выяснить, кто мы в их глазах.

Тандем зависимости и КН превращает нас в ничто, полный ноль, потому что мы становимся такими, какими нас хочет видеть кто-то другой, вместо того чтобы быть собой. Потом человек захочет видеть нас кем-то еще – мы снова будем подстраиваться – и так до бесконечности.

Помните фильм с Джулией Робертс «Сбежавшая невеста»? Главная героиня не знала, какие она предпочитает есть яйца на завтрак, так как все время подстраивалась под пристрастия партнеров. Как ни банально, но ее внутренняя работа началась именно с того, что она приготовила и попробовала сразу все возможные виды яичницы, чтобы выяснить, что нравится именно ей.

Когда мы находимся в зависимости, для нас уже не важно, что мы чувствуем, что думаем, что хотим, какое блюдо в ресторане закажем, какую одежду выберем. Мы только и делаем, что подстраиваемся, забывая о самом себе.

Ярким примером зависимости является следование моде. Когда-то в моде был клеш, потом лосины, джинсы с низкой талией, джинсы с высокой талией – мода меняется, и миллионы людей следуют ей, не задумываясь, идет им вещь или нет, удобно ли им или дискомфортно.

Наша культура и история такова, что в России есть еще один вид зависимости в тандеме с КН. Он в большей степени относится к женщинам. В основе этой зависимости лежит демографическая проблема: сейчас у нас в стране женщин больше, чем мужчин, что толкает первых на вступление в отношения хоть с каким человеком (Алкоголик? Спасу, вылечу, наставлю на путь истинный), лишь бы отношения были. За этим стоит и страх одиночества, и естественное желание создать семью.

Положительный аспект зависимости заключается в умении видеть людей насквозь, в частности, распознавать их эмоции. Это своего рода начальная форма эмпатии. Как это работает? Чтобы начать зависеть от чужого мнения, нужно сначала это мнение тщательно рассмотреть и желательно все понять без дополнительных расспросов. Зависимый человек очень глубоко вглядывается в другого, чтобы понять, что он думает, чувствует, что ему нравится, а что – нет. Невероятная восприимчивость и открытость к другим людям очень характерна для зависимости.

Это может стать полезным качеством, когда мы начинаем им управлять осознанно. Получается, что зависимые люди благодаря работе над собой быстрее становятся эмпатичными, чем те, у кого эта черта характера не доминирующая.

От зависимости можно избавиться самостоятельно. Для этого, во-первых, нужно самостоятельно размышлять, то есть задействовать свой интеллектуальный центр, учиться думать своим умом. Прежде чем высказывать свое мнение, прежде чем принимать какое-либо решение – останавливаться и смотреть на то, что мы сейчас собираемся сказать, сделать или решить. И спрашивать себя: это действительно мое решение? Я действительно так думаю? Я действительно так чувствую? Я действительно этого хочу?

Во-вторых, важно приучить себя регулярно, несколько раз в день, задаваться вопросами: что я люблю? что мне нравится?

Необходимо научиться понимать, как мы сами воспринимаем мир, потому что под воздействием зависимости люди действительно не понимают, делают ли они что-либо по собственному желанию или отдают дань моде и общественному мнению. Зависимым людям нужно научиться быть собой, и развитие этого навыка начинается с малого. Например, сейчас все хотят чаю. Ты останавливаешься и спрашиваешь себя: «Я точно хочу чаю или, может, воды? О, воды!»

Да, в жизни мы не всегда можем следовать только за своими желаниями, поскольку существуют обязательства и наша зона ответственности за реальные вещи, которые необходимо выполнить (к примеру, наша работа), но даже в таких обстоятельствах всегда можно и нужно прислушиваться к себе.

Когда ты осознаешь, что внутри тебя происходит, – ты можешь это изменить. Например, вы сидите за компьютером и мучаетесь от того, что у вас болит спина. И, может, дело не в работе, не в начальнике и дедлайнах, а в том, что вам не подходит форма стула. Причина в том, что мы просто не задаем себе вопросы: «Мне удобно сидеть на этом стуле? Он мне нравится?» Поэтому мы продолжаем мучиться, мышечная боль превращается в эмоциональное напряжение, эмоции – в мыслесхему, в конце концов, все это переходит в гнев, под действием которого мы разбиваем компьютер, который завис. Хотя, казалось бы, надо было всего лишь задать себе простой вопрос: удобно ли мне сидеть на этом стуле? И рядом при этом может оказаться тот самый подходящий во всех отношениях стул, на который мы просто не обращаем внимания.

Наше самоощущение складывается из мелочей. Например, нам предложили чай, который мы не хотим, но соглашаемся, потому что хотим быть удобными для других. Хотя на самом деле нам хочется воды, и вообще мы обещали себе пить больше воды. Вечером, вспомнив об этом, мы начинаем злиться и тревожиться, потому что опять нарушили данное себе обещание. Да, это мелочи, но из них складывается наша жизнь.




Ниже история про зависимость, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Александры



«Вания, добрый день!

Не так давно со мной произошла смешная и стыдная одновременно история. Как-то подстригла я себе челку – и мне не понравилось: волосы в глаза лезут. И тут один мой знакомый говорит, что предпочитает прически с открытым лбом. О, да, я тут же взяла невидимки и заколола эту челку. Прошла пара дней, другой мой знакомый говорит: «У тебя такая крутая стрижка, тебе очень с челкой идет». Что я сделала? Правильно – пошла и отколола заколки обратно. Уже когда откалывала, задумалась, что, собственно, происходит? Смешно стало. Но это моя реальность и мое слабое место – не иметь собственного мнения и стараться нравиться другим изо всех сил. Лично мне челка мешает.

Еще одна история. Зашел ко мне в гости знакомый. Завязался разговор про ремонты-переезды, и он обратил внимание на мои ложки. Что-то такое сказал, типа «ложки-то, наверное, тебе старые хозяева оставили, неказистые какие-то ложки». А это мои ложки, мне их мама подарила. И я жила и не особо про них думала вообще. Ложки и ложки. Но тут… Сразу появилась идея, что все – срочно надо новые. Вот сию же секунду. Но, на самом деле, в этом случае я согласна. Ложки мне самой тоже не очень нравятся.




Глава 8

Желание управлять

Желание управлять (ЖУ) – черта характера, которая на все 100 % разрушает отношения с другими людьми. ЖУ накладывает жесткие ограничения на нашу жизнь и наши отношения.

Из-за этой черты характера всегда возникает конфликт, потому что она говорит: «Я здесь главная; есть только два мнения – мое и неправильное». ЖУ очень любит контролировать. Откуда берется этот контроль? От страха что-то потерять, от недоверия. Как и многие другие черты, ЖУ пришло к нам из детства.

Самая главная потребность у ребенка – это потребность в любви. Рано или поздно в своем поведении он начинает включать контроль, чтобы его любили. В зависимости от того, какие требования были у взрослых, ребенок начинает контролировать себя, чтобы точно получить, заслужить любовь взрослых. Дальше этот процесс переходит и в нашу зрелую жизнь: сначала мы контролируем себя, а потом других.

Контроль и ЖУ – это не про власть. Эти черты скорее характерны для людей, которым до всего есть дело: такой человек и на кухне укажет, как чай нужно заваривать, и генеральному директору посоветует, как компанией управлять, и по финансам главбуха проконсультирует. Им движет страх: «Не дай бог пойдет что-то не так, и со мной что-то случится». Любой ценой обеспечить себе безопасность – вот что движет этим человеком на самом деле.

ЖУ не слышит другого человека, поэтому у этой черты есть страх сделать ошибку, как и у гордыни. На этой почве возникает высокомерие, презрение, надменность. Когда у нас есть свое мнение по любому поводу, мы теряем гибкость. Это страх, который вырастил контроль и который пытается удержать весь мир в известных ему рамках.

Однако не стоит сильно расстраиваться, если вы у себя обнаружили эту черту, потому что у нее тоже есть и положительные стороны. Например, ЖУ в паре с гордыней – это потрясающий двигатель, который может привести человека к прекрасным результатам и достижениям. Человек с ЖУ – хороший управленец. Он внимательный, интересующийся, самостоятельный, собранный, умеет концентрироваться, ответственный.

В социальной жизни человек с ЖУ хорошо видит события наперед, он предусмотрительный и в состоянии придумывать работающие планы и проекты. Это лидеры, которые руководят и умеют выстраивать четкую структуру. Мудрые говорят, что любовь приходит туда, где есть порядок. ЖУ действительно умеет хорошо организовывать структуру.
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ЖУ в физическом центре выражается через умение навести порядок в вещах и делах, перфекционизм, свое представление о правильности и неправильности. Эта черта дарит физическую силу, выносливость, ловкость, которая проявляется и в мышлении. На физическом уровне ЖУ также свойственна настойчивость. Это не всегда выражается через упрямство, а скорее через умение все предусмотреть и увидеть конечный результат.

В эмоциональном центре ЖУ проявляет себя негативно – через неуважение к людям, постоянные указания, непрошенные советы, которые ничего кроме раздражения и злости не вызывают. Но, с другой стороны, это же проявление может способствовать сдержанности, которая актуальна, например, в профессии врача, воспитателя, руководителя, дипломата – и в целом в любых конфликтных, спорных ситуациях. Сдержанность – это контроль. Воспитание – это тоже всегда контроль. Человек с ярко выраженным ЖУ, с одной стороны, умеет четко видеть происходящее, с другой стороны, распыляется (потому что стремится удержать абсолютно все). Это может привести, среди прочего, к проблемам со здоровьем. Также он может стать очень нетерпимым, если у него много гнева.

В интеллектуальном центре ЖУ желает все понять. Это, с одной стороны, хорошо, потому что он может в результате стать очень хорошим специалистом в своей области, но, с другой стороны, – он не сделает ни одного шага, пока во всем не разберется. Желание убеждать – это негативное влияние ЖУ, позитивное же – это умение доносить свою точку зрения: казалось бы, похожие проявления, но, в то же время, такие разные.

Невозможность мыслить широко, быть гибким в своих убеждениях – это минусы ЖУ. Ясность и точность мышления – плюсы. Такой человек не растекается мыслью по древу, он конкретен, логичен, зрит в корень, умеет выхватить суть.

Что делать с ЖУ? Использовать его позитивные проявления. Наблюдать, где оно работает искаженно – и переводить это в позитивный аспект. Прислушиваться ко мнению других.




Для того чтобы лучше понять, как работает желание управлять в жизни, и как можно использовать его положительные аспекты, я расскажу вам историю участницы моего курса Марии про нее и ее супруга.

История Марии и Сергея



Сергей – бывший муж Марии – очень заботливый папа. Он часто берет сына на выходные, чтобы провести с ним время вдали от города, в доме своих родителей. Когда он пишет своей бывшей жене сообщение: «Я заберу Андрея в субботу», Маша точно знает: перед тем как Сергей приедет за ребенком, он позвонит (утром! в субботу!) и минут 40 будет давать инструкции.

Он перечислит, что должно быть у ребенка в сумке и почему. Расскажет в пятидесятый раз, что должно быть на случай, если «что-то пойдет не так». И напомнит, что если «всего этого» не будет в сумке, то он не сможет справиться с ситуацией, потому что они едут за город, в лес. И если что-то пойдет не так, то ей придется бросить все свои планы и поехать за город, то есть ответственность за все последующие сложности будет на Маше.

Мария – очень заботливая мама. Но она другая, можно сказать, противоположная Сергею, – воздушная и очень эмоциональная. Обычно она вскипала от его наставлений ровно через пять минут и бросала трубку. Сергей перезванивал до тех пор, пока она не ответит, и продолжал ровно с того места, на котором разговор обрывался. Маша слушала, но снова бросала трубку, на 15-й минуте. Бывший муж опять перезванивал и продолжал инструкции.

Каждый раз Маша пыталась ему объяснить, что она не полная дура и что даже если у них разница в возрасте 11 лет, это не говорит о том, что она ничего не понимает в детях. Сергей молча выслушивал и продолжал… с того же места, на котором закончил. Она пробовала сразу говорить, что у нее все готово, но Сергей настаивал: «Убедись, пожалуйста, что положила все, что я сейчас перечислю». Она даже говорила бывшему мужу: «Слушай, за полтора года твоих звонков я выучила весь текст, который ты будешь сейчас говорить. Хочешь, я расскажу, что нужно положить в сумку и почему. И что будет, если я этого не сделаю?». Когда у Маши не было сил слушать монолог отца своего ребенка, она включала громкую связь и делала свои дела…

На встрече Маша жаловалась мне: «Когда должна была прийти домработница, он говорил ей, как надо стирать вещи: отбирая шерстяные, белые, нежные. Когда приходили строители, он давал рекомендации так же монотонно и точно. Я все время удивлялась, как они это терпят? И так по каждому поводу!»

Мы разобрали, что с ней происходит, почему именно эта особенность бывшего мужа так злит и раздражает ее. После нашего разговора Маша поняла, что Сергей именно поэтому может работать всего четыре часа в день: он приходит на работу, дает настолько четкие указания своим подчиненным, что невозможно не сделать чего-то или что-то перепутать! Все на его предприятии работает как часы и в 100 %-ном качестве.

Размышляя об этом, она увидела, что в ней тоже есть это желание – управлять действиями других людей. Но умения управлять абсолютно нет.

Постепенно Маша начала учиться у бывшего мужа общаться с людьми и давать поручения, перестала бояться монотонно и подробно объяснять, что нужно сделать. Она говорит, что с каждым днем у нее все больше принятия, теплоты и любви к отцу своего ребенка. И как только она признала внутри себя такой же талант управлять, как только восхитилась красотой этой способности и начала развивать ее в себе – Сергей вдруг перестал контролировать, все ли собрала Маша для сына на выходные.




Глава 9

Зависть

У этой черты характера нет деления на центры.

Каждый человек хочет любви и удовольствия. Зависть же – это проживание потери любви и удовольствия. Как только мы проживаем потерю удовольствия – пусть даже гипотетическую потерю – все наше внимание фокусируется на объекте, который нас его лишил. Зависть тесно связана с гордыней – это две сестры. Гордыня считает, что она «ось мира», что она здесь самая умная, самая красивая, самая замечательная. Когда вдруг появляется кто-то, кто умнее, талантливей, красивей, мы чувствуем потерю и «уничтожаем» этот объект через зависть. За завистью всегда следует действие: отобрать, навредить, оболгать.

Представим себе ситуацию. На светский вечер приходит девушка, к которой прикованы все взгляды: отличная фигура, шикарное платье и внешний вид. При взгляде на нее рождается зависть, потому что нам кажется, что она что-то будто украла у нас. И украла она не фигуру или платье, а восхищение, прикованные взгляды – этого зависть и не может пережить. Поэтому у нас сразу возникает желание как-то навредить этой девушке, пусть даже колким словом или злым сарказмом, потому что иначе зависть поступить не может.

Зависть полна злобы и ненависти, она глобальна, всеобъемлюща и патологична. Когда мы смотрим на кого-то и сразу примеряем это на себя, включается зависть, сравнение: «Как тебе идет эта кофточка! Интересно, мне бы она пошла?» Такая примерка на себя содержит элемент зависти.

Откуда это приходит? Бог (или Мироздание) один (одно), а нас много, и есть ощущение, что этого одного на всех нас не хватит. Чем гордыня в этом контексте будет отличать от зависти? Зависть будет руководствоваться скорее страхом: «У всех есть такие бусики, а у меня нет», гордыня – своим Эго: «Только у меня должны быть такие бусики».

У нас не бывает зависти только к двум категориям людей: к детям и ученикам. Почему я ставлю родителей и учителей в один ряд? Потому что у этих взаимоотношений – ученик+учитель, ребенок+родитель – схожая энергетика. Если взрослый и ребенок, учитель и ученик стоят на правильных местах, то между ними никогда не будет конкуренции или зависти. Тем не менее, мы говорим про идеальную модель. Бывает и по-другому. Если, например, в родителях много страха, есть комплекс неполноценности, они видят мир в темных тонах: «Все воруют, обманывают, никому нельзя верить», а если ребенок не идет у этого убеждения на поводу и добивается успеха, то родителю сложно это принять. Часто в таких ситуациях можно столкнуться с манипуляцией: «Я тут сижу, копейки считаю, а ты там как сыр в масле катаешься». Или другая ситуация: преподаватель работает в университете за копейки, а его ученик получает престижную научную премию и большой денежный грант. Если учитель полон неуверенности в себе, злости, обиды, он будет не радоваться за ученика, а говорить: «Да кто он такой? Это все я сделал! Он просто меня использовал».

Зависти не бывает у тех, у кого хорошо развита Сущность. В других случаях существует дуальность приязни и неприязни. Мы себя идентифицируем с кем-то – это становится частью нас – и если мы хорошо к себе относимся, любим себя, то это приязнь. Неприязнь говорит нам о том, что кто-то не входит в наш «круг избранных».

Зависть – это источник разделенности: я отдельно, другие отдельно. Ребенок начинает конкурировать с окружающими, когда сравнивает себя с ними, – так появляется зависть.

У ненависти, которую рождает в нашем сердце зависть, есть два вектора реализации: первая – это месть: «Ты не дал мне, поэтому я тебе тоже не дам», вторая – злоба, злопамятство «камень за пазухой», которые проявляются через ехидство, упреки, сплетни.

Одно из частых проявлений зависти – духовное Эго или гордыня благочестия. В чем оно выражается? «Я такой высокодуховный, правильный, продвинутый, прокачанный, поэтому мне нужны особые условия, почести и отношение». Гордыне важно, чтобы ее любили, по-особенному к ней относились; если к ней добавляется зависть, то мы будем бороться с другими, чтобы выяснить, кто же круче. Зависть будет сплетничать, предавать, клеветать, лгать, чтобы доказать свое превосходство.

Скрытый аспект зависти – стремление к росту и развитию во имя того, чтобы получить уважение и влияние в обществе. Зависть будет накапливать знания ради статуса, чтобы стать лучше других. Зависть заставляет нас стремиться к самосовершенствованию, так как она не может допустить, что кто-то окажется лучше нас. Зависть будет уничтожать того, кто может быть лучше, в том числе, стараться лишить его статуса и репутации.

Хвастовство – обратная сторона зависти; она провоцирует, чтобы заставить других завидовать себе.

Как проявляет себя зависть, когда мы делаем комплименты другим людям? Когда мы говорим: «У тебя такое классное украшение» – это зависть. Когда мы говорим: «Тебе невероятно идет это украшение!» – это настоящий комплимент, констатация факта: когда мы видим не только вещь, предмет, но и самого человека.

Часто бывает так, что зависть сочетается сразу с несколькими негативными чертами: зависимостью от чужого мнения, гордыней и КН. Как это проявляется в жизни? Только ориентируясь на других, я могу понять, крутой я или нет. То есть зависть и зависимость сформировали в нас нечто такое, что отделяет нас от нашей Сущности.

Помните, Сущность – это любовь, сострадание, умиротворение, ясность. Это человек, который осознает себя и живет из позиции «Я есть».

Кто сейчас проживает наши жизни? Лошадь, карета, кучер – кто угодно, только не мы. С нами всегда есть эти «ребята», которые по очереди выходят на сцену нашей жизни (страх, гордыня, зависимость, КН и все остальные), а нам только остается как-то плестись за ними вслед.

Говоря про зависть, я бы очень хотела подробно рассмотреть такие категории, как «быть» и «иметь» – и чем они отличаются. В далекие времена было распространено такое слово «бытие». Это значит, быть радостью, состраданием, любовью. Это уровень бытия, когда человек не надевает маски Они ему не нужны, а все наши черты характера формируют у нас потребность «иметь» вместо потребности «быть». Мы думаем: «Я хочу иметь радость, я хочу иметь удовольствие, я хочу иметь любовь». Стремление получить любовь и счастье подменяет умение самому быть любовью, быть счастьем, дарить его другим людям. Из нашего эгоистического желания обладать нам приходится необъятную Вселенную запихивать в малюсенький злобный ограниченный мирок. Однако делая это, мы не можем увидеть истинное величие мира, в котором мы живем.

Зависть, как и ложь, не имеет положительных аспектов и не делится на центры. Если ложь олицетворяет наше Эго, то зависть порождает ненависть. Все войны, убийства, все насилие на Земле спровоцировано завистью. В зависти нет ни одного элемента, на который можно опереться или назвать положительным. Я не согласна с тем, что зависть – это двигатель прогресса. Говорят, что чем больше человек завидует, тем сильнее он стремится развиваться. Нет: чем больше человек завидует, тем больше он ненавидит других людей.

Скрытый аспект зависти – стремление к росту и развитию ради того, чтобы получить уважение и статус, но это иллюзия положительного аспекта. Да, зависть может быть двигателем, но она двигает нас не туда. Допустим, я парикмахер и завидую другому парикмахеру, который лучше меня. Я учусь и стараюсь стать лучше, чтобы его переплюнуть. С точки зрения парикмахерского искусства – я развиваюсь, но мы говорим не о работе, а о душе. И чем больше я завидую соседу, тем больше я буду его не любить. Завидуя, я, может быть, и становлюсь лучше как специалист, но становлюсь хуже как человек.

Когда в нас есть зависть, мы можем научиться критически мыслить. Очевидно, что зависть есть в каждом. Нет таких людей, кто совсем не завидует. Когда я говорю, что это абсолютное зло, мои слова многих ранят. Тогда я предлагаю принять реальность, сказать себе: «Да, у меня есть зависть, и раз она есть, то я использую ее в благих целях». В ней самой нет ничего хорошего, но анализируя и осознавая ее, мы можем чему-то научиться. Вместо того чтобы завидовать, ненавидеть и разрушать своей ненавистью, мы можем себя подтолкнуть к самосовершенствованию. Можем ставить себя под вопрос. Озадачиться мыслью: а правда ли другой лучше, потому что ему повезло? Может, он просто больше работал? Развивался? Тогда и вы теперь знаете, что вам нужно делать.

Зависть иногда легко спутать с жадностью и ревностью, потому что они похожи в убеждении «У меня этого нет», тем не менее, они различаются.

Жадность сфокусирована на себе: она хочет что-то заполучить, обладать объектом. Ревность же сама хочет стать объектом желания и обладания, тем не менее, когда мы получаем кого-то через ревность, то быстро теряем к нему интерес.

«Не гуляй с ней, гуляй со мной», «Почему ты на нее посмотрел, смотри на меня», «Я хочу быть объектом желания и вожделения» – это ревность. «Я тебя хочу, а еще тебя, тебя и тебя» – это уже жадность.

Жадность, как и ревность, – это только желание, а зависть, кроме желания, включает еще и действие.

Работа с завистью очень простая и непростая одновременно. Мы не можем перевести гордыню в смирение напрямую, но она может сначала стать кротостью: я есть, и другой человек так же важен, как и я.

Похожая схема помогает работать и с завистью. Зависть не любит других людей. Поэтому постепенно нужно узнать, распознать все качества, которые вызывают зависть, – и найти их у себя. Когда мы узнаем себя, узнаем, что заставляет нас конкурировать, завидовать, уничтожать других, у нас возникнет эмпатия. Она помогает понимать других людей лучше.



Ниже история про зависть, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Натальи



«Вания, добрый день!

Недавно я провела очень любопытное и важное самонаблюдение. Я проснулась, все еще чувствуя злость на своего друга и испытывая по поводу вчерашнего разговора с ним неприятные ощущения.

Стоп-кадр. Эмоции: недовольство собой и злость. Мысли: я, как маленький ребенок, вчера себя вела, ну, отдаст он деньги позже, ждать придется как минимум месяц, а я сама потратилась, придется финансово ужиматься. В конце концов я могла бы отказать… Но, зная, как он обычно ведет себя в таких случаях, все равно дала в долг. Тело: какое-то скованное.

Тут внезапно меня пронзает мысль, что истинная причина недовольства и злости – вовсе не друг, который взял у меня деньги взаймы, а то, что придется себя любимую ущемлять. Это мой эгоизм. И зависть. Зависть от того, что мой друг больше любит не меня, а свою девушку, и ради нее он старается, даже деньги просит в долг.

Вот это да! А ведь это настоящая причина моей злости. Я чувствую себя одинокой, брошенной, испытываю жалость к себе… Стало стыдно. Стоп-кадр. Тело: к лицу прилила кровь. Мысли: надо же, как мои настоящие эмоции замаскировались!

Наблюдаю дальше: злость и обида стали на глазах испаряться. Теперь центром моего внимания стало то, что я обнаружила в себе: одиночество, жалость к себе… Это более глубокий уровень. Получается, что злость и обида – это были поверхностные эмоции. Они – просто следствие, а причина гораздо глубже.

Самое интересное, что настроение стало подниматься. Как будто я сделала какое-то важное открытие. Мне даже утро сейчас кажется намного солнечнее и теплее».




Глава 10

Воля доминировать

У этой черты характера нет деления на центры.

Человек с волей доминировать (ВД) – это сильный, жесткий и даже жестокий человек; авторитарный, категоричный, тиран. Чем эта черта отличается от желания управлять? ЖУ – это стремление, чтобы все было по-моему, ВД – это просто «Я»: я сказал, и точка. В ЖУ есть направленность на диалог с окружающими. В ВД диалога нет, например, «Диван будет стоять вот здесь. Почему? Потому что я так хочу». Для гордыни и ЖУ мнение другого не значимо, в то время как для ВД – других людей нет в принципе. Например, мы приходим на собственную кухню и ультимативно говорим, что все будут есть суп (не спросив чужого мнения), а потом удивляемся, почему люди недовольны.

ВД формирует гордыня в паре с тщеславием. Выражается эта черта через агрессию, гнев, тиранию и проявляется, например, тогда, когда кто-то начинает спорить. ВД – это принуждение других людей, навязывание своего мнения, насаждение своих убеждений; это чувство превосходства, которое проявляется через неуважение, через надменность.

Позитивный аспект ВД – это мощь, сила, по-настоящему огромный потенциал. Негативный – неуважение к другим, нежелание их слышать и видеть, взваливание всего на свои плечи.

Например, еврейская мама – это просто воплощение ВД. Смотрели фильм «Покровские ворота»? Там в роли ВД – Маргарита Павловна. Или в сериале «Ликвидация» была такая фраза: «Еврейская мама хуже арабского террориста, потому что со вторым можно договориться». ВД – это лев, медведь, бегемот и носорог одновременно: несокрушимость, неуправляемость, несгибаемая воля.

Если использовать ВД осознанно, получится невероятно крутая жизнь. Благодаря этой черте можно стать настоящим хозяином своей жизни, но только через ее положительные аспекты, а не через подавление других.

Один из основных положительных аспектов ВД – это умение брать на себя ответственность. Это человек, который умеет создавать законы и отвечать за них, отвечать за других людей. Негативная сторона воли доминировать – а это очень сильное качество – заключается в том, что когда человек сильно навязывает себя другим, потому что «Я так сказал». Тем не менее, человек берет на себя ответственность. Обычно люди это не подразумевают, но ВД никогда не перекладывает ответственность на других, поэтому положительная сторона – это большая, глобальная ответственность, которая кроется за этим качеством. Также ВД очень важно быть признанным.

Как избавиться от негативных проявлений ВД? Нужно находить свое правильное место в зависимости от контекста ситуации – и позволять другим самим управлять своей жизнью, выполнять свои обязанности. Например, позволить начальнику управлять вами на рабочем месте в контексте ваших должностных обязанностей. Или позволить другим людям выполнять их работу – без надменности и высокомерия с вашей стороны. Допустим, вы пришли к стоматологу, и он дает вам рекомендации, как ухаживать за зубами, где-то, возможно, пожурит, что вы плохо осуществляете уход: старайтесь в такие моменты слушать и доверять специалистам, а не говорить им что-то из серии: «Я вам деньги плачу, чтобы вы меня лечили или учили?».

Также в работе с ВД полезно слушать других, слышать других, спрашивать мнения других, признавать их взгляды, их право на собственную точку зрения, отличную от нашей.
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Ниже история про волю доминировать, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Инны



«Вания, добрый день!

Благодаря курсу я вспомнила любопытную историю из своей жизни – и очень хочу ею поделиться. Как-то я работала волонтером в благотворительном фонде, и мы поехали поздравлять ребятишек в детский дом, который находился далеко в области. Всего нас было двадцать человек: несколько разных групп волонтеров, не очень знакомых между собой. Каждая группа отвечала за свой процесс – кто-то за угощение, кто-то за представление, кто-то за подарки, кто-то за полезные и нужные вещи типа одежды и так далее. Но у нас не было плана и не было главного координатора. Когда мы выгрузились из машин, все превратилось в какую-то кашу. Все разбежались кто куда, ничего непонятно, полный хаос – дети, взрослые, сумки, коробки, пакеты. И я вдруг поняла, что вообще ничего не получится, если ничего не предпринять. И неожиданно для меня самой у меня включилась вот эта воля доминировать и желание управлять, одновременно с видением всей ситуации, и я стала всех распределять: одним налево, другим направо, это туда отнести, это здесь выложить. За несколько минут все поняли, что я «включилась» – и спокойно стали делать так, как я им говорю. В тот день у нас получился действительно хороший праздник. Самое важное – мы не потеряли время – так как нам предстоял очень долгий обратный путь.

Удивительно еще было то, что я действительно включилась в тот момент ради всех остальных, а не потому, что я чего-то хотела для себя лично – вроде того, чтобы проявить себя, покомандовать или что-то доказать. Думаю, что именно поэтому я не встретила никакого сопротивления, наоборот, все охотно следовали моим инструкциям».



Это совершенно прекрасный пример положительного проявления воли доминировать и желания управлять, когда у тебя есть компетентность, понимание и ответственность за то, что ты делаешь. Большие (и особенно глобальные) проекты без воли доминировать не создать.


Глава 11

Чрезмерность

У этой черты характера нет деления на центры.

Чрезмерность – черта характера, в чем-то перекликающаяся с жадностью и скупостью, но есть и существенные отличия. Жадность – это когда ты хочешь все заполучить. Потребность жадности – в признании: «У меня есть туфельки, серьги, платья, сумочки, и чем больше у меня этого есть, тем больше меня признают другие люди». Потребность скупости – в безопасности: «Когда это у меня есть, я чувствую себя достаточно защищенно и комфортно». Чрезмерность же рождается из того самого страха смерти, который мы упоминали в начале книги.

Большую роль в формировании этой черты играет такое психологические явление, как «прерванное движение к матери». Этот страх начинается пробуждаться в младенчестве, когда мама отлучается, малыш кричит и кричит, но мама не подходит к нему. Для ребенка мать олицетворяет весь мир и саму жизнь, она защищает и дает безопасность, у него есть острая потребность в ее любви. Если случается так, что по какой-то причине ребенок оказывается оторван от мамы, он проживает боль потери, и когда мама наконец-то приходит и забирает ребенка, то он уже сам отстраняется от нее, чтобы не дай бог снова не пережить ту боль, которую ему довелось испытать.

Или это могло быть какое-то эмоциональное переживание, когда мама критиковала ребенка, и он не чувствовал себя любимым. В этот момент у малыша возникло движение от нее. От мамы – и заодно от всего мира. «Я хочу быть с тобой, но не буду» – именно этот посыл проявляется и в отношениях с другими. Мы как будто говорим внутри себя: «Я боюсь близости, боюсь того, что ты станешь мне близким и сделаешь то, что сделала когда-то мама».

А что обычно делают бабушки, дедушки или воспитатели в детском саду, когда мама привела ребенка, а он не хочет с ней расставаться?

Ребенок плачет, страдает, а они его отвлекают, пользуясь механизмом переключения: конфетки, мультики, другие ребятишки. Так начинает формироваться механизм замещения истинной потребности чем-то другим, сиюминутным, отвлекающим внимание и дающим возможность ненадолго забыться.

Теперь вспомните свою жизнь. Что вы обычно делаете, когда вам плохо? Кто-то любит сладенькое? Кто-то любит запоем смотреть сериалы? Кто-то любит в книгах утонуть? Кто-то не может просто в аэропорту посидеть, ему нужно то орешки поесть, то в игры поиграть? Потому что один на один с самим собой мы оставаться не можем. Когда мы остаемся наедине с собой – это равносильно тому, чтобы быть один на один с жизнью – а жизнь мы воспринимаем через ту потерю, ту боль, которую мы не смогли пережить когда-то, расставшись с мамой, и это для нас подобно смерти.

Этот аспект порождает в нас чрезмерность: мы начинаем поглощать все без разбора, как будто вбираем в себя эту жизнь, наполняем себя ею. Чем больше я съем, тем полнее я буду себя чувствовать. Много туфель, много общения, поверхностное коллекционирование – без глубины – фильмы взахлеб. Чрезмерность – это неспособность насытиться. Чрезмерность говорит через нас: «Я это делаю, чтобы почувствовать себя живым».

Для чрезмерности невозможен выбор: для нее отказаться от чего-то – это страдания, а страдания невозможны, невыносимы. Поэтому смысл жизни сводится к тому, чтобы получить удовольствие, получить впечатление.

Потребность чрезмерности – в любви и связи. Если мы потеряли связь с мамой, то у нас появляется неизбежное чувство, что мы потеряли и ее. Когда такое происходит, нам кажется, что мы потеряли саму жизнь, ведь мама – и есть олицетворение этой жизни.

Чтобы снова почувствовать себя живым, мы пытается максимально наполнить себя извне: впечатлениями, едой, связями с другими людьми. Один кусок торта, второй, третий – это, среди прочего, следствие потери контакта с матерью, желание чем-то себя наполнить.

Положительные аспекты чрезмерности – широта взглядов, знание мира, умение проверять все на собственном опыте, принятие всего таким, какое оно есть, и принятие всех такими, какие они есть.

Как лечить чрезмерность? Умеренностью. Надо учиться осознанно останавливаться. Осознавать, в чем замещение. Найти и увидеть свою потребность в связи, научиться понимать, почему вам становится плохо. Главная проблема состоит в том, что мы проживаем это неосознанно, поэтому так важно осознавать, пойти вглубь себя и увидеть, в чем настоящая причина ощущение неполноты.

Можно переключать себя по-другому: через осознанность, через впечатления. Потому что когда мы хотим удовольствий – мы хотим впечатлений. Когда вы едите, замедлитесь, осознавайте каждую ложку тортика. Научитесь осознавать, что вы едите, какой у этой еды вкус, какая консистенция, какой запах, какая температура. Если вы пошли по магазинам, то внимательно разглядывайте все, не забывая при этом о себе. Сходите в музей. Посмотрите хороший фильм – дайте себе осознанные хорошие впечатления. Это принесет наслаждение, которое поможет вам справиться с чрезмерностью. Через некоторое время такой практики вы увидите, что вам теперь достаточно совсем немногого. Одной ложки торта или даже одного взгляда на него. Одной удобной пары обуви вместо трех десятков. Одного хорошего друга вместо сотни знакомых.

Для иллюстрации чрезмерности хочу поделиться с вами историей своего соседа по даче.

Однажды, в день рождения его отца, вся деревня наблюдала следующую картину: весь их двор был украшен сплошной стеной из шаров и цветов, везде стояли столы, полные угощений, приехало огромное количество гостей, которых поселили в отдельном гостевом доме немаленьких размеров, а вечером всех ждал фейерверк, который заказали в компании, которая делает салюты в честь Дня Победы или Дня города. Канонада звучала на всю округу, не давая спать не только жителям этой деревни, но и всем соседним.

С одной стороны, понятно желание памятно отметить день рождения, с другой – на фоне нашей маленькой деревни с маленькими участками это все выглядело очень фантасмагорично, нелепо и, конечно же, чрезмерно.




Глава 12

Лень

Лень – это инертность, нехватка воли к действию. Она может проявляться в двух вариантах: первый – поиск комфорта (благодаря этому среди нас есть изобретатели пультов, стиральных машин, подгузников и так далее), второй – избегание дискомфорта. В первом случае доминирует гордыня, а во втором – страх.

Лень находится в физическом центре: чем меньше усилий, тем лучше. Отсюда недоделывание, философия минимальных усилий (меньше движений, меньше слов), инертность. У некоторых людей эта черта отражается и во внешности – «увалень», «медвежонок».

Эмоциональная лень: непроявление чувств, избегание дискомфорта. Человек, подверженный этому типу лени, боится ввязываться во что-то, опасается непонимания, ведь ему нужно будет понять другого, но ему лень это делать. Для него строить отношения с другими – это напряжение и дискомфорт.

Эмоциональная лень проявляется через то, что человеку плевать на других людей, на их дни рождения и другие значимые даты. Человек не видит других. Он хочет, чтобы его никто не трогал. Ему сложно даже ругаться с людьми, он не знает, что делать в ссорах, – и ему лень разбираться.

Равнодушие – тоже эмоциональная лень. Если человек не вкладывается в отношения, – это равнодушие. Эмоционально ленивый человек имеет одну особенность в жизни: он делает только то, что ему нравится. Потому что он не любит прилагать лишние усилия, для него это дискомфорт. Если у него нет интереса, то у него нет и мотивации. Так рождаются штампы в школе про детей-тупиц. Но они вовсе не глупые. Дело в том, что у эмоциональной лени нет страсти.

Эмоциональная лень приводит к тотальному эгоцентризму, так как человек не настроен на выстраивание отношений с другими. Он настроен только на себя. Если эта черта сильно развита, то любой конфликт – это потенциальная катастрофа, которую он будет избегать любыми способами.
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Лень в интеллектуальном центре проявляется как нежелание думать. Интеллектуально ленивые люди – те, что сначала делают, а потом думают. Интеллектуальная лень выражает себя через согласие с чужим мнением, мнением авторитетов (часто от нежелания критически оценивать чью-то точку зрения).

Сейчас вокруг нас огромное количество информации, и мы не всегда понимаем, что из этого про нас, и где мы настоящие.

Интеллектуальная лень верит, что все знает, и у нее нет желания узнать что-то еще. И еще эта лень не любит, не умеет и не хочет отстаивать свое мнение: «Все равно это никуда не приведет, все равно это никому не нужно, как-нибудь само разрешится».

Положительное в лени – это забота, прежде всего, о себе. А если ты знаешь, как заботиться о себе, то знаешь, как заботиться и о других.

Лень – это двигатель прогресса. Люди, которые заботятся о себе, изобретают всякие разные штуки, чтобы не делать лишнего, и чтобы все при этом работало. Это можно делать не только для себя, но и на благо всему человечеству. Если у тебя есть эта способность – заботиться о других – а ленивые люди знают о комфорте и отдыхе все – значит, через это можно служить и другим людям.

Что делать с ленью любого типа? Важно знать секрет активации энергии – и применять его в жизни. Есть закон, который называют законом творения или законом трех: у нас есть намерение что-либо сделать, например, создать какой-либо проект – это наше «да». Как только у нас появляется утверждение своего намерения – «да» – тут же появляется сила отрицания, сила сопротивления – «нет». Это выражается в сомнениях и препятствиях, это сила, которая оттягивает нас назад во внешнем и во внутреннем мире.

Действие и противодействие мы встречаем во всем – и из этого может что-то получиться, если приложить усилие: берем энергию нашего желания, добавляем мудрость, чтобы оценить противодействие, и через усилие приходим к действию. Где взять усилие? Только внутри себя. Человек проигрывает в борьбе с ленью, когда он сразу представляет себе весь масштаб необходимых действий. Но делать усилие намного эффективнее через маленькие импульсы, используя искусство маленьких шагов. Вы прекрасно знаете, что если вы скажете себе: «пойду и помою всю накопившуюся посуду», то вы не встанете. А если сначала просто встать с мыслью «встану и посмотрю, что там надо помыть» или «помою одну тарелку»?

Не нужно сразу глобально мыслить. Сначала сделайте маленький и простой шажок. После него и начинается магия: энергия будет подпитывать саму себя. Ведь проблема не в том, что мы не можем помыть посуду или убраться, а в том, что мы не можем сделать первый – самый сложный – шаг.




Ниже история про лень, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Альбины



«Вания, добрый день!

Только благодаря Вам и курсу я поняла, сколько во мне лени! В физическом центре она проявляется в том, что я терпеть не могу гладить вещи и убираться. Как посмотрю на окна, которые надо уже мыть, и не только себе, но и маме, так у меня начинается депресняк. И я откладываю и откладываю, пока совсем не припрет.

В эмоциональном центре – я общаюсь и трачу душевные силы на тех, кто мне не нравится, несмотря на недостатки, и я достаточно холодная и отстраненно-вежливая с теми, кто мне симпатичен, и уж точно отношения с ними строить не буду, если они только мне не будут чем-то полезны. Я это делаю потому, что у меня просто не хватает сил на этих людей, и я их избегаю».




Глава 13

Неэффективность

На физическом уровне неэффективность выражается через медлительность в ситуациях, когда нужно действовать быстро; через распыление; либо через такие ситуации, когда долго думаешь, но мало делаешь. Перфекционизм тоже относится к неэффективности – как увязание в деталях, недоделывание дел до конца, откладывание на завтра.

На эмоциональном уровне — это затягивание конфликта вместо того, чтобы его разрешать; промедление в принятии решений, неспособность в нужный момент высказать свое мнение; погружение в эмоции, которое не позволяет увидеть картину целиком.

В интеллектуальном центре – это предрассудки, невежество. Мы все имеем право не знать чего-то – мы вообще многих вещей не знаем, если мы не специалисты в той или иной области, однако невежество – это когда мы считаем, что тот уровень знаний, которым мы обладаем, – достаточен и не признаем, что мы чего-то можем не знать. Все, что мы делаем из невежества, приводит нас в искаженную реальность. Невежество – это уровень сознания; незнание – это просто отсутствие знаний.

Мы неэффективны, когда у нас семь пятниц на неделе, когда мы не можем утвердиться в чем-то одном; когда мы не открыты другому способу мышления; когда мы действуем только согласно своей логике, своим шаблонам. Также неэффективность выражается через поиск оправданий вместо поиска решений – «да, но…».

На духовном уровне неэффективность проявляется тогда, когда мы только читаем, слушаем и ничего не применяем на практике. А также когда падаем духом при первой же трудности.

В неэффективности есть один положительный аспект, когда речь идет о перфекционизме: человек видит мельчайшие детали. Да, есть проблема – он не может двигаться в ровном ритме, но он действительно хорошо прорабатывает мелкие нюансы, и есть профессии, где важны именно детали, скрупулезность. Еще один важный плюс заключается в том, что люди с этой чертой характера умеют замедляться, концентрироваться в моменте. По большому счету – это человек, который медленно двигается, но при этом он более внимателен к себе, к энергиям этого момента, к миру вокруг – это такой своеобразный дзен.

Как лечить неэффективность? Она лечится четкими сроками, распорядками и структурой. Выстройте свой распорядок дня, поставьте себе дедлайны – и соблюдайте дисциплину.

Почему мы падаем духом? Мы устаем не от проблем, не от того, что происходит, а от собственных негативных реакций, эмоций, которые испытываем, когда сталкиваемся с проблемами: мы устаем от самих себя.

В то же время, если мы в хорошем расположении духа и уверены в себе, мы можем справиться с любым препятствием. Мы почти неутомимы, если нас не истощают наши собственные реакции.

Очень полезно учиться на примере эффективных людей: анализировать, что они делают, чтобы достигать успеха. Успех – это умение управлять собой и своей жизнью – и ему можно научиться. Он заключается в целостности и принятии себя.

Важно научиться различать физическую усталость и лень. Когда мы ленимся – неважно, в физическом, эмоциональном или интеллектуальном смысле, – мы равнодушны, нам все равно, нам ничего не интересно. В случае с усталостью все иначе: вы хотите, но не можете. Выгорание – это не лень, это следствие усталости, но никак не лени. Когда для нас все происходит через «надо», а не через «хочу», то мы действуем не из интереса, а из гордыни, страха, КН, желания что-то доказать. Нужно научиться жить из интереса, понять, что моя жизнь – это моя ответственность. Если я говорю «да», значит, для меня это ответственное решение, это я так решил, это мой осознанный выбор.



Ниже истории про неэффективность, которыми поделились со мной участники курса.

Письмо от Марии



«Дорогая Вания!

Когда я более подробно изучила лень и неэффективность, то многое от этих черт характера увидела в себе. Я большой любитель откладывать все на самый последний момент. Особенно ярко я это наблюдала, когда училась. Всю подготовку к экзаменам, зачетам и контрольным я откладывала, а, надо сказать, учась в медицинском, сложно выучить такое количество материала за несколько часов. Именно поэтому порой я получала не самые лучшие оценки, мне просто не хватало времени. Я могла заниматься чем угодно, но не тем, что нужно. Сделать первое усилие – это был огромный труд. Да и сейчас это есть, не в такой степени, но частенько присутствует. Более-менее я стала контролировать себя и заставлять делать дела вовремя после рождения дочки, потому что тут либо сейчас, либо неизвестно, когда в другой раз будет возможность. Так что дети дисциплинируют. Также замечала, что после того, как делаю первое усилие, работа кипит, но стоит только немного отвлечься – все, вернуться опять очень сложно, несмотря на то что пять минут назад было интересно.

Чтобы быть эффективной, мне нужны рамки и четкий план действий, а если их нет, то делать я скорее всего буду, но кое-как – поплыву по течению.

Что касается эмоциональной лени, то иногда бывает нежелание заводить новые знакомства, даже необходимые по работе, не хочется узнавать новых людей. Я думаю, что это из эмоциональной лени идет, когда я могу уже в самом начале разговора подумать, что нам не о чем общаться, хотя человека я абсолютно не знаю (даже если речь идет о важном знакомстве для бизнеса). Хорошо, что теперь это все для меня прояснилось и больше не остается чем-то непонятным, какой-то предопределенностью, и я понимаю, что я могу это изменить».



Письмо от Леонида



«Вания, добрый день!

Благодаря Вам я осознал, что часто затягиваю процессы, хотя можно все сделать быстрее. Самый нелюбимый мой показатель эффективности – это время. Я хочу иметь его столько, сколько захочу, и очень не люблю торопиться.

Перфекционизм – это прям про меня, особенно на работе. И мало того, что я сам в него закапываюсь, я еще вовлекаю туда сотрудников, несмотря на их сопротивление.

У меня за спиной очень большой багаж знаний и навыков, которые я так и не стал системно применять в своей жизни. И можно привести аналогию, когда ты закупил на неделю слишком много продуктов – они начинают портиться, гнить, покрываться плесенью – что-то подобное я наблюдаю и здесь.

Я очень надолго могу впасть в размышление и находиться там просто бесконечно».




Глава 14

Наивность

У каждого из нас этой черты так много, что можно хоть ложкой есть. Однако стоит отличать наивность от простодушия.

Детям свойственно простодушие: что думаю, то говорю; если у меня есть вопрос, то задаю.

Взрослые же люди «осложнены» гордыней, КН, страхами – мы додумываем, интерпретируем – нам уже сложно просто спросить: «Правильно ли я тебя понял?..» Быть простым, прямым, понятным – это простодушие. Наивность же стоит рядом с глупостью, когда человеку не хватает размышления, понимания, самоанализа, рефлексии.

На физическом уровне наивность проявляется в «синдроме Красной Шапочки»: знаю, что там темный лес, в нем волк, но со мной все равно ничего не произойдет. Этот синдром свойствен многим женщинам: «Я вижу, что он как-то не так себя ведет, но я все равно выйду за него замуж. Когда он увидит мою душу, то сразу поменяется».

Другой пример: жертвы «лохотронов». Как правило, там включается целая гроздь черт характера: гордыня, КН, зависимость. Или когда человек наивно полагает, что он может есть все, что угодно: «От одного тортика я не поправлюсь» или «Одну рюмку гаишники не учуют». Наивность всегда переоценивает свои возможности.

Эмоциональная наивность – это доверчивость к тому, что другой человек говорит, например: «Я буду любить тебя вечно. Я весь мир положу к твоим ногам» или другая сторона: «Он не может со мной так поступить, он же хороший».

Наивность, направленная на себя, – это вера в то, что человек не сможет без нас. Мамочки полагают, что дети без них не справятся с этим миром, не выживут, если каждый день не будут получать какие-то наставления.

Интеллектуальная наивность – это верить всему, что мы слышим вокруг, что читаем, и что у нас нет возможности проверить. Это похоже на лень, когда нет желания размышлять.

Есть еще духовная наивность, которой тоже очень много, например, «Я сейчас пойду помолюсь, и Бог меня простит». После человек идет, совершает тот же самый грех, думая, что «Бог все равно меня спасет, он же милосердный». К духовной наивности относится также доверие к ритуалам. Мы все хотим иметь любовь, счастье, радость, друзей, отношения, семью, и вместо того, чтобы быть любовью, счастьем, радостью, другом, мы прибегаем к привычным для нас сценариям. Ритуальность заменяет наше бытие, саму жизнь. Например, день рождения у главы семейства, значит, должны прийти дети, друзья, необходимо наготовить тазы салатов, угощений, закупить спиртного и устроить гулянье, после которого всем будет физически плохо. Это ритуал, традиция, заменяющая отношения как таковые, потому что поесть и выпить становится гораздо важнее, чем пообщаться.

Суеверия, тайные знаки – это наивность, которая приводит к безответственности. Нет, я сейчас не отрицаю интуицию и чувствительность. Иногда даже такие вещи, как «орел или решка», могут помочь, подсказать, но только разово, как определенный инструмент, а не жизненный ориентир.

То же самое с астрологией. Все хорошо, когда находится на своем правильном месте. Астрология относится к древним духовным знаниям, и сама по себе она прекрасная вещь, но сегодня мало людей, которые серьезно смотрят в глубину гороскопа, а не доверяют прогнозам на каждый день в местной газете.

Если наивность становится осознанной, то это детская непосредственность, детское восприятие мира, еще это можно назвать «жизнь в стиле новичка». Это полезное духовное качество, с помощью которого мы подходим к уже имеющимся знаниям, технологиям, методам, к привычному для нас аспекту жизни с намерением посмотреть на это все «как в первый раз». Например, взглянуть утром на своего партнера, как будто ты его первый раз видишь, или на своих детей, потому что за ночь они могли измениться, а ты и не заметил, на своих друзей, которые тоже растут и развиваются, а мы из-за своей гордыни не видим этого роста и не понимаем их развития.

Наивность лечится через размышление, способность определять свое собственное мнение. Мы развиваем критическое мышление и здравомыслие – это главный принцип.

Когда мы учимся опускаться на землю и видеть мир таким, какой он есть, без прикрас, мы выходим из мира розовых слонов, пони и волшебных единорогов и помещаем себя в обычную жизнь взрослых людей.



Ниже история про наивность, которой поделилась со мной участница курса, а также моя история.

Письмо от Людмилы



«Вания, здравствуйте!

Хочу поделиться с вами важным осознанием после курса «Эмоциональная зрелость». Во-первых, ко мне в полной мере относится все, что связано с безответственным отношением к своему здоровью. Оно, как и все телесное, не только стоит на последнем месте в моей жизни, но вообще не учитывается. Я сплю по 4 часа (кроме отдельных дней высыпания) уже на протяжении 30 лет, и времени на то, что я должна сделать, все равно не хватает. Я практически никогда не хожу к врачам, даже если действительно надо пойти.

Во-вторых, у меня был случай, когда я поддалась на лохотрон. В середине 90-х, когда у меня были маленькие дети и семья из шести человек, и денег было каждый день на еду 100 рублей, однажды я поддалась на то, что сейчас я заплачу эти деньги, и мне вернется больше. Естественно, деньги тут же исчезли в руках мошенников, и на этот день денег на еду больше не было.

Слава богу, мой мудрый муж тогда складывал в мой кошелек по 1 купюре на 1 день, и у меня просто не было с собой больше никаких денег. Поэтому потеря была не катастрофическая. Но семья осталась без кефира и творога на ужин и на завтрак. А суп из воды и картошки мне и так всегда удавалось соорудить.

И третье. Я тогда же, в начале 90-х, чуть не попала в секту, так как очень активно занималась «духовными поисками». И опять же мой мудрый муж меня тогда спас».



Моя история

У меня была подруга, с которой мы познакомились в институте, и в то время она занималась продажей одежды. В советские времена это называлось спекуляцией – у нее был домашний магазинчик итальянских вещей. Если совсем уточнять, то мы с ней познакомились в курилке.

Шли годы – жизнь каждой из нас изменилась до неузнаваемости. Стоит отметить, что все это время мы практически не общались, но у нас была возможность поглядывать друг на друга одним глазком.

Моя знакомая начала заниматься йогой и со временем стала ее преподавателем. Для меня же она всегда оставалась той самой «приятельницей из курилки», потому что я не могла признать, что моя подруга стала другим человеком. Я не могла это осознать, пока сама не изменилась и не увидела свои трансформации: что я тоже уже не та, кем была когда-то. Однажды через этот новый взгляд, через усилие, я специально посмотрела на нее новыми глазами: если бы мы познакомились сегодня? Какой бы я ее увидела? И увидела я ее профессиональным человеком. Когда я пришла к ней на йогу, передо мной стоял настоящий профессионал, который глубоко разбирается в своем деле, вдохновляет, заряжает, буквально живет тем, что делает. В тот момент я поняла, что это человек, которого я совсем не знаю. Тогда и начался наш новый этап отношений, узнавания друг друга, чему я очень рада.

Я уверена, что если мы чаще будем освежать собственный взгляд на уже знакомых нам людей, то нас ждет много сюрпризов.




Глава 15

Поверхностность или бродяжничество

Это черта, которая не позволяет нам углубляться в какую-то одну сферу. Как правило, к такому склонны люди, которые бродят по жизни, ни за что не цепляются, нигде не прорастают, ни в чем не укореняются. Они читают все только по содержанию или в кратком изложении, им очень тяжело создать глубокие отношения.

Поверхностность связана с ленью. Есть люди, поверхностные по отношению к себе, и есть люди, поверхностные по отношению к другим. Поверхностность к себе – это игнорирование своего здоровья, образования, чистоты своих эмоций, физической и душевной гигиены. Поверхностность к другим – это страх глубоких отношений, однако в этом страхе кроется и боязнь увидеть самого себя. Так как в основе поверхностности лежит то же прерванное движение к маме, о котором мы говорили выше, «встреча с самим собой» означает встречу с той болью потери, болью одиночества, отверженности, которые мне невыносимы. Чтобы этого избежать любой ценой, я нахожусь в поверхностных отношениях со всеми.

Нынешний мир социальных сетей – это мир наивности, поверхностности, зависти, зависимости, КН.

Поверхностность зарождается примерно тем же образом, что и чрезмерность. Когда у ребенка нет связи со значимыми для него взрослыми, он проживает боль. Поверхностность – это всегда страх боли: «Я не подойду ни к чему серьезно, потому что когда я подойду, меня могут бросить». «Я не слежу за собой, за своими финансами, деньги у меня распиханы где попало, я не слежу за тем, что ем – мне все равно».

Эгоцентричная поверхностность: неважно, что внутри, важно, что снаружи. И наоборот – все равно, что у других, но очень важно, как живу я.

У поверхностных людей нет собственности, так как это для них неважно. Они легко могут жить по друзьям – и это превращается в форму наглости, бесцеремонности, потому что поверхностность ничему не придает ценности. Пренебрежение может заставить пройтись ногами там, где только что помыли, или сделать тряпку из маминого платья. Такие люди не задумываются о том, откуда берутся продукты, появляется борщ, котлеты, чистая посуда. Они занимают позицию «мир мне должен». Поверхностность живет через «иметь» (но это не жадность и не скупость), для них чем больше, тем лучше. Для них не важны дни рождения других людей, они могут давать слово и не держать его, обещать позвонить и не позвонить. Секс без любви – когда мы не открываем истинного смысла сексуальных отношений – тоже стандартная для них история.

Они равнодушны и пофигистичны по отношению к другим людям и их чувствам. Им одинаково безразличны как собственная боль и радость, так и боль и радость других. Часто это приводит к жестокости, поскольку для такого человека не имеют значения другие – ни люди, ни животные.

Если перед вами человек, слова которого ничего не стоят, поступки которого непредсказуемы, и может произойти все что угодно, – не нужно к нему относиться серьезно и ожидать от него того, что он не может дать.

В компании такого человека есть много тем для обсуждения: погода, природа, книги, фильмы, философские рассуждения. Этого будет вполне достаточно. Не стоит доверять ему такие вещи, с которыми он не сможет справиться.

Поверхностность – это и отсутствие собственного мнения, мечтательность; это поглощение информации, которая нас не обогащает, не делает лучше, растрачивание жизни на вещи, которые на самом деле для нас не важны, которые нас не развивают. Чрезмерность, например, хотя бы выбирает, что ей поглощать, а поверхностности абсолютно все равно (неважно, из чего сделано, кто производитель, какое качество). Поверхностность вместе с чрезмерностью – это, например, скупать обувь, но не носить; посещать семинары в большом количестве, но не применять ничего из полученных знаний в своей жизни.

Положительные аспекты поверхностности – это широкий кругозор: как правило, у таких людей есть представление о многих сферах по чуть-чуть.

Наивность и поверхностность говорят нам о том, что нам не хватает контакта с собственными ценностями. Ценности – это то, чем мы живем, то, что для нас важно (мы еще будем более подробно об этом говорить).

Каждый человек стремится как-то устроить свою собственную жизнь, стремится к счастью и любви. Любовь – это внимание и время. Подумайте и понаблюдайте, сколько времени и внимания вы посвящаете самому важному и дорогому для вас? Что вы делаете для этого?



Ниже история про поверхностность, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Марии



«Дорогая Вания!

Совсем недавно я осознала, что, бывает, небрежно веду домашнее хозяйство. Нет, я, конечно же, делаю уборку, но делаю обычно только самое необходимое, не углубляясь. Но, имея маленького ребенка, убираться можно 24 часа в сутки, и все равно будет бардак. Я стараюсь максимально экономно расходовать энергию на бытовые моменты. Когда жила с родителями – любила разбрасывать вещи, не убирать за собой.

Еще из этой же темы – ведение бюджета. Но самый большой пробел у меня – интеллектуальный уровень. Я только сейчас поняла, насколько поверхностно во многих моментах я училась в университете. Я очень редко углублялась в какие-то темы, и чаще всего это было вынужденно. Во многом приходится разбираться сейчас, хотя могла это сделать раньше. Так же и с литературой. Часто начинаю, но не дочитываю. А применяю на практике, наверное, процентов 40 % из того, что могла бы.

Я большой любитель позаниматься какой-нибудь ерундой вместо важных дел. Часть моего времени съедают социальные сети, интернет. Конечно, полезную информацию частенько я черпаю оттуда, но «потупить» в интернете я тоже люблю. Только сейчас потихоньку начинаю себя контролировать».




Глава 16

Лунатизм (сумасбродство)

В определенные фазы Луны некоторые люди ведут себя странно. Это проявляется в неуравновешенности, вседозволенности, через гнев, капризы, истерики, неконтролируемые эмоции. Чаще это встречается у женщин и реже – у мужчин. Это может быть беспричинная эмоциональность. Лунатизм, как и эйфория, – это переменчивость характера и чрезмерные эмоции.

Привязка этой черты к реальным фазам Луны – конечно же, метафора. Эта черта проявляется в капризах, истерии, эмоциональной разболтанности, как будто человек живет под каким-то сильным внешним влиянием, словно он и правда зависим от фаз Луны или других факторов. Это легко спутать с биполярным расстройством или шизофренией, и если не лечить эту черту характера, – именно в эти расстройства она и может перерасти.

На физическом уровне лунатизм характеризуется чрезмерностью, одержимостью, поверхностностью. Лунатизм интересуется поверхностными вещами как настоящими, ему интересны совершенно малозначительные аспекты жизни. Например, человеку надо закончить важный проект, которого ждут другие люди, а он начинает делать генеральную уборку дома. Или семья сидит голодная, в доме нет денег, а главный кормилец идет клеить кораблики или лепить фигурки из соленого теста.

На эмоциональном уровне лунатизм проявляется через требования, обвинения, ожидания, неспособность понять, чего хочется на самом деле. Нередко лунатизм присутствует у девушек, которые требуют от своих партнеров каких-то доказательств любви, но сами не особо понимают, каких именно. Получается что-то из серии «Пойди туда, не знаю куда, принеси то, не знаю что» – и что бы им ни принесли и ни сделали, они не смогут это объективно оценить, потому что сами своих критериев не понимают.

На интеллектуальном уровне лунатизм проявляется как идефикс, наваждение, например, постоянная смена квартир, машин.

Также к лунатизму относится внутренняя болтовня, или, по-другому, внутреннее учитывание. Когда нас что-то задело, мы начинаем внутри с собой разговаривать, и вся суть разговора сводится к «Я бедный-несчастный». Внутреннее учитывание также связано с эгоцентризмом, где я – ось Земли, а все вокруг меня – космический мусор, и важно только то, как я себя чувствую.

Яркий пример внутреннего учитывания – порванные колготки – уверена, женщины поймут. Когда у вас порвались колготки – все, мир рухнул. В этот самый момент нам может казаться, что на нас все смотрят. Внутреннее учитывание: «Как я выгляжу, что обо мне подумают». Еще пример – когда на нас рявкнул начальник при всем коллективе, и мы думаем: «Как все обо мне подумают?» А теперь вспомните, давно ли при вас начальник рявкал на кого-то другого? И долго ли вы думали о том человеке, на которого он рявкнул? Максимум пару секунд. Тогда почему вы так переживаете из-за того, чего на самом деле нет? Ведь о вас никто не думает. Правильно: потому что есть только один человек, которым вы интересуетесь, – это вы сами. Лунатизму глубоко безразличны все остальные.

Еще лунатизм проявляется тогда, когда мы с кем-то закончили конфликтовать, а потом наедине с собой продумываем, как можно было бы ответить, чтобы задеть оппонента побольнее.

Поэтому нам и не удается находиться в состоянии безмятежности, гармонии, баланса, равновесия, ведь внутри мы все время жуем жвачку, которая в данном случае приходит из гордыни.

Типичная ситуация: нас что-то задело из-за гордыни, а дальше приходит на помощь лунатизм – мы пережевываем произошедшее, а потом подключается зависимость, и мы уже кому-то звоним и рассказываем, что произошло, жалуемся, оправдываемся. Хотя всем все равно, но наша позиция пупа Земли заставляет нас доходить до навязчивых идей и паранойи. Особенность лунатизма – привычка придавать значимость незначительным вещам. Например, погоня за золотыми башмачками или сумочками: когда маленькая и незначительная деталь затмевает собой всю жизнь.

У людей, склонных к истерикам, лунатизм всегда является доминирующей чертой.

Также многие хобби уходят корнями в лунатизм: когда мы начинаем свои увлечения ставить на первое место и забываем о важном. Например, чтение запоем, уход в творчество с головой, забивание на работу и детей, иными словами, когда у нас есть увлечение, которое мешает всему остальному, что играет в нашей жизни не последнюю роль.

В чем отличие таких похожих между собой черт: лунатизма, поверхностности и наивности?

Поверхностность: одним все равно на себя, другим – все равно на других. Это безответственность, эмоциональная лень, избегание боли любой ценой.



Наивность – это доверчивость, интеллектуальная лень и ложь. Я верю в сказки, в чудеса, в то, что все будет хорошо. Наивность как будто бы хочет прибежать к боли, потому что игнорирует очевидные вещи.



Лунатизм не видит боли, потому что есть внутреннее учитывание. Лунатизм может быть очень глубоким, но в то же время поверхностным в разных вещах. Например, проявляться как бессмысленное коллекционирование, непонятные хобби и так далее.



Однако у всех этих черт характера есть главная потребность, которая их объединяет, потребность в эмоциональной и интеллектуальной безопасности.

Как лечить лунатизм? Важно осознать, что сегодня мы живем в эпоху клипового мышления: через пару дней все забывается. Как минимум, поэтому другие люди не концентрируются на нас. Нужно вообще понимать особенности сегодняшней реальности: оперативная память практически полностью вытесняет долговременную, потому что есть интернет.

И у взрослых, и у детей сегодня совсем другой способ восприятия и работы с информацией. В долговременной памяти остается опыт. Детей нужно логической информацией загружать после 13 лет, потому что в более раннем возрасте в этом нет надобности. В этот период нужно заниматься творчеством, петь, танцевать, рисовать, развивать Душу и Сущность, чтобы ребенок мог потом наладить с ними связь, когда придет время прорабатывать негативные черты характера.



Ниже история про лунатизм, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Инги



«Дорогая Вания!

Сегодня утром занималась йогой, наблюдала за собой – и очень захотелось поделиться с Вами результатами этого наблюдения. Вроде бы я делаю практики, но… То кастрюлю побежала снять с плиты, то вдруг вспомнила, что письмо не отправила, и тут же начала искать и отправлять, то вспомнила, что серьги не сняла. И в перерывах между этим всем – йога!

Подумала, а как часто я так делаю? И поняла, что ловила себя уже на этом много раз. Теперь, как только отвлеклась, начинаю все осознанно делать и ни к каким кастрюлям уже не бегаю, а занимаюсь от начала до конца сосредоточенно и увлеченно. Тогда, кстати, и удовлетворение есть».




Глава 17

Упрямство

Упрямство – это закостенелость, зашоренность, привычка цепляться за то, что мы имеем (физически, эмоционально или интеллектуально); это один-единственный возможный вариант выбора, который мы рассматриваем.

Упрямство – это, как правило, не главная черта характера, но есть такие люди, у которых она доминирует. Например, «Я привыкла пить чай, я и буду», «Я привык бегать по утрам, я и буду» – что бы ни происходило вокруг.

На физическом уровне упрямство – это все наши привычки. С духовной точки зрения, привычки лишают нас силы. У упрямства нет пластичности, гибкости. Когда происходит что-то не то, упрямому человеку очень трудно с этим справиться. Например, по доброй воле взять и прожить день без телефона. Набор негативных черт характера, состоящий из упрямства, желания управлять и воли доминировать, проявляется через то, что человек будет требовать, чтобы все было так, как он хочет.

На эмоциональном уровне такая черта проявляется в склонности брать измором, а также занудстве, злопамятстве.

Интеллектуальное упрямство – это желание убедить, навязать свои идеи, фанатизм. Если другие не следуют за нашими идеями, мы их отвергаем. Интеллектуальное упрямство также проявляется через соперничество, конкуренцию: «То, что я знаю, – правильно и единственно верно». У упрямства не может быть другого мнения, потому что есть зашоренность и непластичность.

Однако у упрямства есть и положительные стороны: настойчивость, сила.

Чем лечить упрямство? Пластичностью, гибкостью взглядов и привычек. Мотивация упрямства – в потребности в безопасности.



Ниже история про упрямство, которой поделилась со мной участница курса.

Письмо от Виктории



«Дорогая Вания!

Долгое время я думала, что у меня нет упрямства. Ан нет. Имеется. В физическом центре – делаю йоговскую зарядку по утрам много-много лет, и если не получается по какой-либо причине – прямо катастрофа! Хорошая привычка для здоровья и гармонии, поэтому буду продолжать, но осознанно. Второе – я помидоры режу определенными кусочками и всегда в гостях прошу выполнить эту работу именно так, как я люблю, и меня прямо коробит, если они порезаны по-другому. Смеюсь порой над собой, юмор в этом деле очень помогает: «Другими кусочками невкусно!»».



Глава 18

Чувство собственной важности как комплекс нескольких черт

У этой черты характера нет деления на центры.

Чувство собственной важности (ЧСВ) проявляется в двух векторах: внутрь и вовне.

Внутри человек с ЧСВ уверен, что он всегда прав. Отсюда рождается состояние жертвы: я хороший, а другие плохие, они меня обижают, они неправы. ЧСВ ведет бесконечные внутренние монологи, в которых человек оправдывает себя и обвиняет других, дает оценку произошедшему, фантазирует о прошлом и пытается переделать еще не случившееся с ним будущее. Бесконечная жизнь в собственной голове лишает нас огромного количества энергии.

Вовне ЧСВ проявляется через эгоцентризм. Когда в нас преобладает ЧСВ, мы не умеем держать баланс «давать – брать», поэтому чаще берем и полностью обесцениваем все то, что сделали для нас другие люди. «Я ось Вселенной» – это также и про ЧСВ: слепота, глухота, немота, невежество по отношению к другим людям. ЧСВ не умеет быть наравне с окружающими. Часто к нему подключается КН – и человек чувствует себя либо ничтожным, ниже плинтуса, либо смотрит на окружающих свысока и с презрением. В конфликтах ЧСВ никогда даже не пытается понять чужую сторону или допустить мысль, что он тоже может быть неправ. Нет, ЧСВ – всегда жертва и всегда будет делать только то, что комфортно ему.

ЧСВ – это комплекс черт, который приводит к тому, что мы живем только в своих фантазиях. Выстраиваем в голове параллельную реальность, а когда встречаемся с настоящим миром – нам очень сложно. Это сильный внутренний конфликт, который либо остается внутри и превращается в психосоматику, либо перерастает в открытые конфликты с окружающими, когда мы пытаемся переделать их и мир под себя, пытаемся заставить их уважать нас.

Чтобы выйти из состояния ЧСВ, надо, в первую очередь, осознать, что мы попали под влияние этой черты характера. Затем – понять, что мы этого не хотим, и сознательно выйти из этого состояния.

Также очень важно работать со своим эгоцентризмом: проявлять скромность, быть внимательным к другим людям, разделять их интересы не из зависимости, а из осознания ценности отношений. Важно помнить, что рядом с нами такие же живые люди, как и мы, и все мы – одно целое, человечество. Важно не отгораживаться от других людей и впускать их в свою жизнь.

Старайтесь как можно чаще задавать себе вопросы: «Что я могу сделать, чтобы ты был счастливым?» и «В чем я могу быть неправ (а) сейчас?».

Глава 19

Как определить, какая у вас главная черта характера, а какие – доминирующие

Теперь вы знакомы со всеми чертами характера, которые мешают нам быть счастливыми, быть самими собой. Как я уже говорила, у каждого из нас будут те или иные доминирующие черты характера. Как их распознать? Возможно, сейчас вам кажется, что у вас есть все черты, и это не может не пугать. Ваша реакция абсолютно нормальна: так всегда происходит, когда мы начинаем по-настоящему видеть себя. Тем не менее, все 20 черт характера доминирующими быть не могут, обычно их несколько.

Распознать, какая черта характера главная, а какие доминирующие именно у вас, можно благодаря дневнику самонаблюдения, с которым вы уже знакомы. Начав вести дневник, через какое-то время вы заметите, что определенные реакции, ощущения в каждом из трех центров будут повторяться из раза в раз. Значит, вы уловили что-то важное, – и скоро придет понимание того, какая из двадцати черт себя проявляет в конкретный момент.

Например, есть люди с большим количеством страхов. Человек наблюдает себя в одной ситуации и видит страх ошибки. Наблюдает в другой и видит страх того, что над ним сейчас будут издеваться, что его высмеют. Заходит в парадную – опять страшно, потому что там темно. Он видит, что у него всегда звучит слово страх. Значит, страх – черта характера, которая у него доминирует. Таких черт может быть пять или шесть.

На последнем потоке курса я добавила выпускную работу: нужно нарисовать гроздь винограда и представить, что лоза – главная черта характера, большие виноградины – доминирующие черты, виноградины поменьше – второстепенные черты характера. Вам я тоже предлагаю сделать это упражнение, нарисовать вашу виноградную лозу, после того как вы понаблюдаете над собой. Такая метафорическая визуализация поможет закрепить новые знания о себе.


Часть IV

Потребности, ценности и страх разоблачения

[image: ]
К тому моменту, когда мы заканчиваем изучать черты характера, участники курса делятся своими чувствами, и многим буквально хочется плакать. Это хороший момент, чтобы спросить себя: «Какая потребность сейчас заставляет меня плакать? Нужно посмотреть, в какой ситуации мы плачем, чего именно хотим в эти моменты? Чтобы о нас позаботились или уделили внимание? Или мы плачем от того, что сейчас одни?

Сейчас я скажу очень непопулярную вещь про слезы. Отчего люди плачут чаще всего? От жалости к себе. Если вы думаете, что вы плачете по другому поводу, то в большинстве случаев это будет иллюзия. В трогательные моменты, если присмотреться внимательно – словно под лупой, – мы увидим, что происходит внутри: «Я недостаточно хороша», «Со мной не может этого происходить», «Это может закончиться», «Это так прекрасно, что это не может быть правдой». Вы увидите там свои страхи, свои сомнения, свое бессилие: «Я не могу это вынести».

Когда мы сталкиваемся с такими вещами как зависть, комплекс неполноценности, желание управлять и понимаем, что это все про нас, ощущение короны на голове куда-то пропадает, не так ли?

Например, когда видим, что смысл всей нашей жизни – в том, чтобы нам завидовали, и видим, как эту зависть провоцируем; или когда осознаем, что в нас живет маленький ребенок, который выносит мозг и постоянно сомневается в себе; или гордыня, которая хочет всем доказать свое. Когда видишь это все в себе, что еще кроме апатии и чувства вины может возникнуть?

Злоба и ненависть начинают переполнять нас – и руки опускаются. Как ни парадоксально – это тоже такой способ убежать от себя. Это ложь, которая говорит нам: «Ну, и что мы теперь будем делать со всем этим? А главное – зачем? Весь мир, все люди наполнены ненавистью и злобой. Зачем тогда жить? Ничего невозможно исправить, ничего уже не изменить, люди так устроены». В этот момент можно потерять надежду, перестать верить в этот мир: краски блекнут, все напрасно… Мы оправдываемся там, где нам сложно. Мы используем сомнение, чтобы защитить себя, нашего «яйцеежика».

Находясь в состоянии эмоциональной зрелости, мы прекрасно знаем, что другие люди были, есть и будут такими, какие они есть. Но что нам приносило боль? Наше собственное отношение к тому, какие они есть, которое проистекало из того, какие есть мы. Когда мы воспринимали других людей через неудовлетворенные потребности, у нас возникала детская реакция. Сейчас же я рекомендую вам постоянно напоминать себе, что у других людей происходит все то же самое, они просто защищаются, так же, как и мы с вами. Другой человек делает это неосознанно, никто не хочет никому причинять вред.

Когда мы смотрим на других людей и критикуем их за то, какие они есть, мы делаем это только из своего невежества, из оправдания себя, и, по сути, это наша слабость в управлении собой.

В детстве у нас выработался механизм: «Мне больно, потому что мама, папа… (не) сделали то-то, я отреагировал так-то», и это отложилось как автоматическая цепочка реакций. Сейчас мы забыли об этом и продолжаем реагировать так же, но уже в совершенно других обстоятельствах и условиях; у нас остался только стимул-реакция. Для того чтобы это увидеть, нужно быть очень честным с самим собой. Когда же вы видите негативные проявления других людей, и у вас возникает какая-то ответная реакция, это значит только то, что вы в этом проявлении видите себя. Значит, в каких-то случаях вы точно так же ведете себя по отношению к другому человеку, но не признаетесь себе в этом. Вы это можете увидеть, а потом спросить себя: в каких ситуациях я так же веду себя с людьми? Так вы увидите свою темную сторону.

У каждого человека когда-то была маленькая, хорошенькая, мудрая Сущность. Но она – сама по себе, сознание – само по себе, они не были связаны. Малыш ведь очень маленький, неразумный, осознать все происходящее он не может. И эта Сущность у него есть, как драгоценность, которую он где-то внутри хранит, но взять не может. Сущность очень нежная, и она в постоянной опасности. Нужно время, чтобы вырастить и выставить свои иголки и защитить ее. Черты характера – это то, что защищает Сущность, чтобы мы могли дожить до того момента, когда мы станем взрослыми, и осознаем, что эта Сущность у нас есть. Возможно, многие уже понимают, что смысл нашей жизни – в Сущности.

Вспомните, как в реальности происходило создание «яйцеежика»? Ребенок в повторяющейся ситуации выстраивал систему защиты. Была какая-то потребность, которая у него не удовлетворена, на эту потребность накладывалась эмоция, потом она росла и росла, проникая в нашу личность, становясь со временем чертой характера. Как же тогда все это можно излечить? От обратного. Мы просто идем с вами в обратном порядке, раскручивая этот клубок. Сначала мы видим то, что сверху: наши эмоции, наши реакции тела, мысли, которые это все сопровождают. Мы видим их и начинаем различать черты характера, которые их порождают. А как лечить те или иные черты характера – вы уже знаете.

Глава 1

Потребности

Мы с вами уже знаем, что черты характера никогда не приходят поодиночке, в зависимости от ситуации они собираются в целые грозди, как виноград на лозе. Теперь предлагаю разобраться, что же за ними стоит?

Как правило, наши потребности. Всегда ли нам удается распознавать их? Удовлетворять самостоятельно?

Обычно мы бьемся за других, потому что они вроде как удовлетворяют наши потребности. Но действительно ли это так? Потребность в нежности – допустим, нас могут, например, погладить. А как насчет потребности в уважении? Тут дела обстоят не так однозначно. Даже если мы находим человека, который нас уважает, но при этом у нас самих нет уважения к себе, то ничего принципиально в жизни не изменится.

Когда у нас есть комплекс неполноценности и гордыня, которая не уважает, не любит, не признает саму себя, то так или иначе мы выйдем из отношений с теми, с кем может быть хорошо, и войдем в отношения с теми, с кем плохо. Или даже не разглядим возможность хороших отношений, а будем все время наступать на одни и те же грабли.

Неудовлетворенные потребности полностью можно удовлетворить только одним способом: дать все себе самостоятельно. Или – это уже секрет для многих и высший пилотаж – дать это другому. Если у вас не удовлетворена потребность в уважении – это значит, что вы не даете уважение ни себе, ни другим. Не бывает так, что вы уважаете себя и при этом не уважаете других. И наоборот. Это взаимозависимо и взаимосвязано. Если потребность не удовлетворена, она не удовлетворена тотально. Если мы думаем, что уважаем другого человека, но при этом не уважаем себя, то мы просто зависим от его мнения, заискиваем перед ним, становимся его отражением. Это не уважение, а зависимость от другого человека.

Если вы чувствуете, что у вас есть неудовлетворенная потребность в отношениях с кем-то, сделайте что-нибудь для этого человека. Как мы обычно притягиваем других к себе? Через свою гордыню, уверенность, что мы – это ось Вселенной, когда думаем, что причина нашей неудовлетворенной потребности в уважении – это отсутствие уважения со стороны другого человека; когда другие должны любить нас; когда другие должны разделять с нами наши ценности. Это большое заблуждение. Если у нас нет удовлетворения в разделении ценностей, надо подойти к другому и разделить его ценности, его интересы, спросить его, как у него дела, и уделить ему внимание – так вы удовлетворите свою потребность во внимании.

Ни одна из потребностей не может быть удовлетворена односторонне. Если она не удовлетворена, она всегда не удовлетворена в обе стороны. Даже ваша потребность в связи, в телесном контакте – не ждите, что к вам придут и погладят, сами это инициируйте. Чем больше мы делаем для человека – тем больше мы его любим. Это тот секретный ингредиент любви, который многие ищут и редко находят. И наоборот: чем больше мы ненавидим человека – тем меньше даем ему любви и внимания, следовательно, наши отношения ухудшаются.

На моем курсе мы часто говорим с учениками об ответственности за наши поступки, за все то доброе или злое, что мы делаем для других. Если рядом с тобой другой человек становится счастливей и сильнее, если ты своим отношением, поведением приближаешь его к его собственному духу, то ты делаешь доброе дело. Если ты причиняешь страдания, значит, это зло. Мы стремимся выращивать в себе доброе, красивое и светлое.

Самая главная из наших потребностей – это потребность в ясности, без нее мы не можем ничего. Это такая звезда на елке, кульминация всех потребностей. Когда потребность в ясности не реализована – это приводит нас к одному из самых страшных страхов: к страху неизвестности, который очень тесно связан со страхом смерти.

Отсутствие ясности – это непонимание: что происходит, в том ли направлении мы идем… Когда мы ставим ногу, то не понимаем, провалимся мы в болото или найдем опору. Если эта потребность не закрыта, например, на работе, то мы можем быть в сомнениях, конфликте, потому что мы не понимаем своих функций, не понимаем, чего от нас хотят, и не можем двигаться вперед. Мы действительно не знаем, что делать. А когда мы не знаем, что делать, то толком ничего и не можем. Тогда человек или имитирует бурную деятельность, или делает совершенно не то, что нужно, с ошибками, не с теми эмоциями и ожиданиями.

В отношениях это работает точно так же. Если у нас нет ясности в отношениях: вместе мы или не вместе, когда решение не принято одним из партнеров, то второй не знает, что делать и куда двигаться. Ясность – это самая базовая потребность, без которой мы стоим на месте.

Необходимо научиться различать потребность в ясности и желание управлять и контролировать. Поможет нам в этом понимание принципа иерархии. На работе, к примеру, понимая, какие функции выполняют старшие коллеги, мы можем не вмешиваться в их дела, даже если нам этого очень хочется. Это не наше дело. То же самое в семье – есть дела родителей, и в них также не нужно вмешиваться. Интересоваться можно, выражать свое внимание, быть включенным в их жизнь, но не допытываться. Если же есть моменты, которые касаются именно твоего функционала на работе или в жизни, то да, нужна ясность, активные действия.

Если это партнерские отношения, то мы не можем сказать: «Не вмешивайся в его жизнь». Если вы спрашиваете партнера, где он был, то это нормально, потому что вы пара. Здесь люди часто путают желание контролировать с элементарным интересом. Если человек собирается быть вместе с вами, но при этом скрывает свою жизнь, то это уже ваш выбор – оставаться ли с таким партнером. Справедливо ли это в контексте тесных отношений между людьми, которые любят друг друга? На мой взгляд, нет. То есть если кто-то хочет делать тайну из своей жизни и иметь секреты от другого человека, то, конечно, он имеет на это право, но и вы имеете право с этим не согласиться. Здесь это не попытка контролировать, а именно потребность в ясности. Я считаю, что, если вы вместе, значит, вы полностью открыты.

Если мы говорим о детях, то вопрос мамы «Куда ты идешь?» – это скорее вопрос ясности и безопасности, чем любопытство и контроль. Хотя, конечно, все зависит от возраста ребенка и того, насколько часто мама задает подобные вопросы. Одно дело, если ему 12 или даже 18, другое – если 30.




За всеми чертами характера, которые в нас есть, что-то стоит, и это «что-то» – как раз наши потребности, желания и устремления.

Потребности – это то, что нам необходимо для того, чтобы жить. Желания – это капризы нашего Эго, нам это не необходимо, чтобы жить, мы это хотим из жадности, из гордыни, из зависти, из зависимости, из комплекса неполноценности, из страха и других негативных черт характера. Все, что мы накапливаем в своей жизни, все, что хотим иметь, попадая таким образом в общество потребления – все это проистекает из желаний, которыми руководят именно черты характера.

Потребности держат нас в состоянии достаточности. Достаточное количество еды, необходимое в сутки, чтобы остаться в живых, – это маленькая тарелочка, а все остальное – это излишества. Все эти излишества – это и есть желания. «Я хочу соленых огурчиков, сыр, кофе, икорки красной», «я наелся, но хочу чего-нибудь сладенького, хочу тортик» – все это уже желания, а не потребности. То же самое в быту: есть потребность в тепле, крыше над головой, свежем воздухе, в солнечном свете, в одежде. И потребности эти очень скромны. Сколько, к примеру, нам нужно обуви, чтобы ходить зимой, весной, летом и осенью? Очевидно, что достаточно одной пары на каждое время года, но не более того. Но мы же хотим красненькие туфли под платье, что-то подходящее к машине, еще пару, чтобы ходить на работу, что-то неформальное для отдыха – и вот это уже желания, а не потребности. Например, теплый, светлый дом, где ты можешь поспать и поесть, помыться, поухаживать за своим телом – этого достаточно для наших потребностей. Но мы чаще всего хотим большой дом, чтобы был и кабинет, и гардеробная, чтобы здесь кровать вот такой модели, а здесь такой стол, такой холодильник, такой паркет – это все наши желания, желания комфорта.

То же самое происходит на эмоциональном уровне: у людей очень много желаний. Когда человек хочет, например, впечатлений – а это то, что необходимо нам как пища, без впечатлений человек не проживет, есть вероятность из жадности превратиться в потребителя. Нам нужны постоянно новые эмоции, и мы начинаем всего этого желать: хотим в кино, в театр, в кафе, в новую страну, новый магазин.

Самое важное – это потребности, и они делятся по центрам, так же, как и желания. Низшие центры – это тоже наши потребности, когда же мы говорим про высшие центры – это уже наши устремления, потому что все они относятся к нашей Сущности. Ниже я привожу таблицу потребностей, благодаря которой вы сможете более структурированно понять, о чем идет речь в этой главе.

Таблица потребностей в трех центрах



В физическом инстинктивном центре: еда, сон, дыхание, безопасность, стимулирование органов чувств, отдых, рост.



В физическом двигательном центре: физический контакт, близость, деятельность, отдых, движение.



В физическом сексуальном центре: чувствительность, сексуальность, близость, нежность.



В низшем эмоциональном центре: эмоциональная безопасность, безопасность в отношениях, дружба, признание, человеческое тепло, отношения, способность давать-получать, внимание, потребность во внутренней тишине, вклад в общую жизнь, потребность в доверии, разделении чувств (вместе радоваться, вместе праздновать, вместе смеяться, вместе плакать, вместе скорбеть, вместе расти), близость, свобода проявления чувств, связь, уважение.

В низшем интеллектуальном центре: свобода, чтобы нас ценили, самоуважение, принятие, искренность, подлинность, изучать и понимать других, признание, результаты, участие во взаимном поддержании жизни, ясность как знание.



Высший эмоциональный центр: доброта, эмпатия, гармония, умиротворение, безусловная любовь, принятие, радость, духовность, сострадание, милосердие, принятие.



Высший интеллектуальный центр: порядок, структура, вдохновение, красота, истина, сознание, этика, вовлечение, воля, ясность как форма мудрости, свобода от эго.



Нам нужно научиться различать свои потребности для того, чтобы понять, за какой чертой характера стоит каждая из них. Представьте сейчас обычный цветок – растение, которое выросло на земле. Сам цветок с лепестками и тычинками – это наши эмоции. Бутон то раскрывается, то закрывается, у него опадают лепестки, и вот их уже нет совсем – завяли. Стебель с листьями, на котором появляется цветок, – это наши черты характера. Если стебли срезать косой, то они снова прорастут. Почему так происходит? Потому что под землей у растения есть корни. И эти корни – как раз наши потребности. Неудовлетворенные потребности похожи на сорняки, они снова и снова будут выращивать негативные черты характера, чтобы привлечь к себе внимание.

Чтобы понять, какая потребность стоит за чертой характера, мы и учимся самопознанию и самонаблюдению. Каждый раз, когда вы будете находиться в какой-то ситуации, где срабатывает маячок негативной эмоции, вам нужно разглядеть себя, чтобы понять, какое же качество сейчас проявляется, какая черта характера. После этого постарайтесь определить, какая ваша потребность не удовлетворена сейчас, почему вам сейчас некомфортно. Вы можете воспользоваться таблицей, чтобы выбрать ту, которая вам кажется подходящей. После того как вы выбрали, снова спросите себя: «Как я могу удовлетворить ее самостоятельно?»
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Чем чаще вы будете так делать, изучая свои потребности, тем быстрее научитесь различать то, что у вас происходит на самом деле. Нам необходимо уметь понимать себя, знать не только то, что нам нравится, но и различать полный спектр своих чувств и эмоций: расширять эмоциональную карту. Чаще всего у людей бывает довольно ограниченный спектр того, что они чувствуют: радость, боль, обида, любовь или нелюбовь, злость – и больше ничего, эдакая эмоциональная Эллочка-людоедка. Есть очень большой спектр чувств и эмоций, одно и то же чувство может быть разной степени интенсивности. Это может быть и просто возмущение, и раздражение, и злость, может дойти до бешенства, ярости и даже ненависти. Свой спектр эмоций нужно обязательно различать. В разделе про устройство человека, когда мы говорили о наблюдении за своими проявлениями, приведена таблица эмоциональных состояний, с которой тоже нужно сверяться, когда вы чувствуете что-то, что не совсем для вас ясно и понятно. За каждым таким чувством и эмоцией нужно искать потребность, то, чего вы действительно хотите, когда злитесь или испытываете грусть, когда боитесь или тревожитесь. Там, позади, вы всегда найдете незакрытую потребность, которая периодически напоминает вам о себе.

Эмоциональная зрелость – это не про то, как сделать так, чтобы никого вокруг меня не было и ко мне никто не приставал. Эмоциональная зрелость – про то, как оставаться самим собой и позволять другим людям проявлять себя такими, какие они есть, и чувствовать себя рядом с ними комфортно.

Однако здесь есть свои нюансы. На курсе я часто привожу пример с грязной картошкой. Когда мы приходим в магазин и покупаем картофель, обычно он весь грязный, немытый, в земле. Согласитесь, что заставлять человека есть картошку прямо в таком виде – издевательство? Сначала ее надо помыть, почистить, приготовить. Так же и здесь: быть собой и принимать других людей – это не пытаться «накормить друг друга грязной картошкой», а прикладывать усилия к тому, чтобы эта «картошка» принимала более удобоваримый вид. То есть самому становиться лучшей версией себя и не идти на поводу у того худшего, что есть в других людях; спокойно, из позиции доброжелательности выбирать тех людей, с которыми хочется идти по жизни.

Когда мы находимся в своих невротических реакциях, когда нас раздражают окружающие, и мы не принимаем того, что сейчас с ними происходит, это только прибавляет им страданий. Наша беда в том, что мы лучшие стороны других людей воспринимаем как худшие, тем самым провоцируя конфликты. Давайте учиться видеть искренние побуждения и проявления людей. Помните поговорку «Если вы не можете что-то предотвратить, возглавьте это», то есть начните этим управлять. Когда мы принимаем от другого человека помощь, заботу, он чувствует, что его уважают. Принять – значит дать человеку место рядом с собой, сказать: «Да, ты имеешь право обо мне позаботиться». Это больно для гордыни, поэтому иногда бывает так сложно.

Попробовав это, вы увидите, что вас могут перестать раздражать ваши бабушки и мамы. Если внимательно рассмотреть то, что стоит за их поступками, станет очевидно, что это доброе и хорошее намерение, и одновременно у них есть потребность в связи, любви, в разделении чувств. Они хотят получить свое место рядом с нами, для них ценно быть рядом.

Постепенно узнавая свои собственные потребности, вы научитесь видеть и потребности тех, с кем вы проживаете жизнь. Когда это случится, вам будет намного легче сохранять спокойствие и принимать окружающих.


Глава 2

Ценности

Наши ценности меняются на протяжении жизни. В мире не бывает правильного и неправильного решения: есть выбор, который мы делаем в данный момент, со всеми его возможными последствиями.

Чем мы моложе, тем больше наших ценностей произрастают из Эго. До 40 лет мы живем исключительно исходя из особенностей личности, нам очень сложно жить из Сущности – мы только начинаем протаптывать туда тропинки и дорожки. Мы не можем по-другому, потому что должны прожить свою карму, уроки, набраться опыта. Настоящие инсайты, настоящие подвижки, осознания на физическом уровне, которые входят в каждую нашу клеточку, конечно, происходят и до 40 лет, но наиболее заметные результаты они приносят позже.

Если говорить о ценностях, то самой главной ценностью должен стать внутренний мир. Ценности могут меняться, а могут и не меняться в течение жизни, но они всегда напрямую зависят от уровня сознания человека: у алкоголика ценность – водка и собутыльники, у человека духовного – общение с другими из позиции милосердия и сострадания.

Точнее будет сказать, что с течением времени меняются даже не ценности, а то, что человек в них вкладывает. Самой важной ценностью у кого-то может быть семья, и за ней стоит образ «Я хочу любимого мужчину и ребенка, чтобы утром просыпаться вместе, чтобы у меня кто-то был, чтобы возвращаться с работы, и меня кто-то ждал, хочу это состояние наполненности, когда все вместе». Тогда эта ценность семьи исходит из внутренней пустоты, она нужна только для того, чтобы вокруг были люди. Это путь в никуда. Да, безусловно, человек сделает все, чтобы это реализовать: выйдет замуж/женится, родит детей, но через некоторое время они вместе поймут, что пустоты не стало меньше, а стало больше раздражения. Так человек может прожить целую жизнь – будет сходиться и расходиться с партнером – а через 10–20–30 лет может обрести ту же ценность «семья», но осознавать он ее будет уже по-другому. Это будет уже и своя ответственность за то, что ты сделал, за детей и родителей, за отношения с ними; забота о них и свой собственный вклад в семью.

Снова вернемся к устройству человека, к нашей таблице потребностей. Вспомним, что у нас есть три центра: физический, эмоциональный, интеллектуальный. Физический делится на три подцентра: инстинктивный, двигательный, сексуальный.

На эмоциональном уровне также есть разделение: два уровня – низший и высший. В низшем эмоциональном центре есть следующие потребности: эмоциональная безопасность, безопасность в отношениях, дружба, человеческое тепло, признание, потребность делиться, давать-получать, внимание, потребность во внутренней тишине, вклад в общую жизнь, доверие, разделение чувств, близость, совместное развитие, свобода проявлений, потребность в связи, уважение.

Потребности высшего эмоционального центра: доброта, эмпатия, гармония, безмятежность, безусловная любовь, радость и духовность. Эти потребности направлены не на себя. Низший эмоциональный центр связан с потребностями личности, высший – Сущности, поэтому на высшем уровне есть убеждение «Другой важнее, чем я».

Все, что принадлежит Сущности, – это и есть наши устремления. Это то, без чего мы выживем. Потребности – это то, без чего мы не выживем. Если у нас не будут удовлетворены потребности в физическом центре, то мы умрем, а если в эмоциональном центре – сойдем с ума. Без устремлений мы выживем. Но если мы не задумываемся над устремлениями, то мы живем только исходя из материальной, земной, животной природы. И наши настоящие ценности лежат как раз там, где наши устремления. Ценности приходят к нам из устремлений. Даже если мы спросим человека, что для него важно, и он скажет «деньги», то деньги сами по себе не будут значимы для него. Для него будет важным то, что связано с наличием денег. Может быть, для него важно быть значимым, быть любимым. Мы все равно увидим что-то из области устремлений. Устремления относятся к духовной природе.

То же самое происходит в интеллектуальном центре: есть два уровня. В низшем интеллектуальном центре есть потребность в свободе, принятии, уважении, в искренности, в подлинности, в потребности изучать, понимать. Здесь вектор направлен на себя. Потребности высшего интеллектуального центра: порядок, структура, красота, вдохновение, истина, сознание, вовлеченность, воля, ясность. Здесь вектор направлен на мир. Чем я могу пригодиться этому миру? Что я могу сделать красивого, доброго, истинного? Это не обязательно должны быть какие-то подвиги. Даже если каждый из нас будет делать что-то очень маленькое – мир изменится.

Как определить свои главные ценности?
На курсе мы с участниками обычно делаем упражнение по определению ценностей. В том формате, в котором мы делаем его на занятиях, самостоятельно выполнить его не получится, поэтому предлагаю вам немного переделанную версию.

Выпишите в столбик 32 слова, которые, на ваш взгляд, так или иначе связаны с вашими ценностями. Пишите быстро, не задумываясь. Затем придумайте ассоциацию на каждую пару слов, идущую по порядку, – у вас должно получиться 16 слов. После проделайте все то же самое с этими словами и с другими, которые получатся, пока у вас не останется какое-то одно слово. Это слово – и есть ваша главная ценность.

Глава 3

Страх разоблачения,

или Напутственное слово

Изучая и практикуя то, что я предлагаю в этой книге, вы столкнетесь с очень большим страхом: страхом разоблачения. Этого разоблачения будут бояться ваши черты характера, ваше Эго. Стратегию своего поведения вы вырабатывали всю жизнь – и она успешно работала. Плохо ли было, больно ли, но вы выжили, и у вас есть подтверждение того, что это рабочая схема. А сейчас вам предлагают все это пересмотреть и переделать. Эго, конечно же, против, потому что впереди открывается неизвестность.

Эго удовлетворяет потребность в безопасности, но не удовлетворяет потребности высших центров, наши устремления. Очень часто люди чувствуют, что внутри есть нечто большее, чем личность. Но чтобы двигаться туда, нужно выйти за пределы этой личности. Чтобы сделать это, не нужно ничего ломать, нужно изменить мотивацию и восприятие. Если хочется поорать, просто спросите себя: «Зачем?». Вот и все. Нужно задуматься, осознанно ли вы сейчас используете свои черты характера? Волю доминировать – для того, чтобы осознать свою силу, упрямство – как настойчивость для достижения целей, желание управлять – чтобы выстроить структуру.

Не нужно ломать свою жизнь, нужно двигаться в вашем контексте, ставя черты характера на осознанное служение вашим же устремлениям. Подумайте, как вы можете использовать свои черты характера, чтобы быть более добрым, наладить отношения с другими людьми? Эго будет испытывать страх, потому что ему кажется, что нужно измениться до неузнаваемости. Но это не так. Нужно только хорошо себя узнать, как можно лучше, и использовать свои собственные качества для того, чтобы открыть всю свою внутреннюю силу.



Все участники моего курса рано или поздно сталкиваются с внутренним сопротивлением. Вот некоторые их истории.

Письмо от Вероники



«Дорогая Вания!

Заметила место, где я беспощадно буксую – это переходы в положительные «маленькие Я». Например, у меня утром стоит будильник (иначе забываю), чтобы не забыть перейти в положительное качество, или просто в состояние позитивного, доброжелательного «маленького Я». Делаю переход… И через пару минут уже все! Меня возвращает в привычное. Чувствую беспомощность и безысходность. Как так? Начинаю сомневаться в себе и тех знаниях, которые получила. Хотя сама же знаю, что это работает! Сама же вижу результаты».



Письмо от Любови



«Здравствуй, Вания!

Спешу поделиться инсайтом. Плыли мы, плыли и приплыли. Вернее, я приплыла. Ко дну. От которого я тщетно пыталась оттолкнуться. Видимо, тогда не было еще дна. И вот настал тот момент, и появилось то упражнение, которое вскрыло правду. Это я про ценности. Вскрылась прекрасная правда, от которой меня нещадно корежит, – у меня нет ценностей! Ни одной! Сижу, реву. Чудовищная правда жизни. Бесценностной. То есть вроде как есть понимание общечеловеческих ценностей. Семья, близкие мне, родные люди – это, вроде как, ценно. Но, по факту, я этому не уделяю времени вообще и не ценю это.

Любовь, отношения? Ха-ха-ха. Друзья? Ну да, друзья есть, они милые, хорошие. Ценю ли я их? Нет. Мне, по большому счету, все равно. Здоровье? Наплевать с высокой колокольни. Работа, и все, что с ней связано? Нет, не ценю.

На что уходит мое время и внимание? В никуда, если честно. В поверхностность. И нет целей. Не за что зацепиться. Очень крутое вскрытие. Очень горькая, честная, страшная правда. Как бы долго я ни саботировала это упражнение – оно в итоге выполнено и оно показало то, что есть».



Письмо от Арины



«Здравствуй, Вания!

Поняла, что в последнее время мало пишу своих наблюдений, потому что велико стало сопротивление. Сначала это было неприятные эмоции: гнев, раздражение, теперь это сменилось апатией, и подключился разум, который делает вид, что ничего не понимает, да и вообще я здесь просто мимо проходила. Появился страх, что если я напишу, что я вообще ничего не понимаю, и у меня не получается по какой-то неведомой мне причине, и мне сложно, то это будет поражением. Подключился мой дорогой комплекс неполноценности, нашептывающий «у всех просветления, открытия, люди работают, и у них получается, а ты, как обычно, – овощ». А раз ты овощ, то где ты видела умную тыкву, например?»



Письмо от Илоны



«Дорогая Вания!

Хочу поделиться с Вами своим саботажем – иначе не скажешь – и вытекающими из него последствиями. Все шло хорошо, пока неожиданно для самой себя я не обнаружила, что в течение дня начинаю саботировать выполнение заданий. А ведь цель каждого задания – узнать себя, разобраться с тем, из каких кирпичиков я состою, чтобы впоследствии уметь их быстро распознавать и трансформировать, если необходимо. Ради этого я и пришла на курс, инвестировала в него свое время и деньги. Я увидела, что просто-напросто ищу оправдания, почему мне не удалось выполнить то или иное задание: некогда, работа, дети отвлекали, забыла, сделаю завтра.

Следующим моим удивлением было то, что с другими участниками курса происходило все то же самое в то же самое время: лень, саботаж, сопротивление, игнорирование выполнения домашних заданий. Я прочитала об этом в их отчетах. И выдохнула. Значит, это закон жанра, значит, что-то действительно происходит в моем внутреннем мире, что было для меня неочевидным. Теперь я включила это сопротивление в сферу своего наблюдения. Я выполняла задание, наблюдая, как внутри возникает нежелание на нем фокусироваться, осознавала это и просто проходила через свое сопротивление. Для этого мне нужно было совершить существенное или несущественное усилие, чтобы дальше все шло естественно и без напряжения.

Курс набирал интенсивность и глубину, я делала все новые открытия о себе, постепенно тренируя внутренние мышцы в распознавании и трансформации своих эмоций и состояний. Я погрузилась в этот курс на месяц и уже стала получать удовольствие от процесса самопознания, как в моей жизни возникла неожиданная ситуация: мне потребовалось срочно найти новую работу. Да, и желательно в той же сфере, с возможностью роста и развития, личностного, профессионального и финансового. И еще быстро. И я ее нашла. Меньше чем через неделю я уже сидела на собеседовании с генеральным директором, и она приняла меня на работу на испытательный срок. И знаете, что со мной началось на первой учебной неделе? У меня поднялась температура на третий же день, меня клонило в сон на каждом занятии, хотя я высыпалась, я каждое утро готова была отказаться от этой работы. В любимой сфере, с возможностью расти личностно, профессионально и финансово.

То, через что я месяц назад прошла во внутреннем плане, вернулось ко мне теперь во внешнем: я не желала идти на работу, где мне нужно будет расти, меняться, развиваться и в результате стать другим человеком, с которым я еще не знакома. И что я обнаружила? Бунт, саботаж, психосоматику в виде температуры.

Как раз в это же самое время я по приглашению друзей побывала на встрече – лекции московского культуролога, который водит экскурсии по музеям Москвы, в том числе по Третьяковской галерее. И он рассказывал про творчество Михаила Врубеля и его эпоху. Помните знаменитую картину Васнецова, где изображен сказочный сюжет про Ивана Царевича («Иван Царевич на сером волке», 1889)? Александр поведал нам, что в картине есть четыре героя: Иван Царевич, Елена Прекрасная, серый волк и темный лес. И вот этот темный лес – это особое пространство. Это пространство соответствует такому состоянию человека, который из своего нынешнего состояния хочет/должен перейти в желаемое, в лучшую версию себя и своей жизни. Для этого он должен пройти через темный лес – череду испытаний и препятствий. И это пространство особое, трансформационное. В нем человек встречается с собой, со своими страхами, негативными эмоциями, со своим сопротивлением, с выбором. Это видно по лицам героев картины. И темный лес обойти никак нельзя, если ты идешь к истинному себе и к жизни мечты. Этому учит волшебная сказка.

Вот! Как это про меня сейчас! Я в темном лесу. И страшно мне, и тревожно, и я злюсь на себя и на других, и даже на жизнь. Но! Я знаю, куда я иду. И я знаю, чего я хочу. И я знаю, что я туда обязательно приду. Мне известно это из своей глубины, интуитивно. И это рождает во мне благодарность жизни, понимание того, что я на правильном пути, и мне открыты возможности. Образ темного леса дал мне поддержку в понимании своих проживаний. А курс сформировал нужный иммунитет к сопротивлению реальным изменениям и дал инструменты для трансформации».




Заключение

Когда очередной поток моего курса подходит к концу обучения, я испытываю огромный спектр чувств. Мало сказать, что это просто удовлетворенность, удовольствие или большая радость. Эти слова ничего не передают, потому что я вижу, как на моих глазах, на моих руках вырос новый Человек.

Студенты приходят на курс, ничего не зная ни о себе, ни о том, что делать со своей жизнью, как со всем справиться; они вообще не уверены, что справятся. После курса я вижу людей, которые смотрят на свою жизнь и на себя самих спокойно, с уверенностью. Они лучше себя знают, понимают, чувствуют и лучше управляют собой. По окончании курса мои студенты наполнены силой, вдохновением, энтузиазмом, энергией. Они рассказывают, что близкие замечают в них изменения: кто-то стал позитивнее, в ком-то появилось больше любви, с кем-то стало приятнее общаться, кто-то стал спокойнее, уравновешеннее. Их самих распирает от радости.

Мое состояние в этот момент – очень тихое чувство благодарности за то, что мне позволено быть свидетелем таких мощных трансформаций.

Я не считаю себя источником этих изменений, главной в этом процессе. Я лишь инструмент, проводник этих великих знаний, и мне выпала огромная честь поделиться ими с другими. Каждый раз, когда другие находят свой путь, свой смысл, открывают ценность жизни, – для меня счастье присутствовать при этом великом чуде второго, истинного рождения человека.

Заканчивая писать эту книгу, я испытываю похожие чувства. Да, мы не работали с вами лично, не смотрели в глаза друг другу, но мы прошли этот путь вместе.

Мне хочется, чтобы благодаря этой книге вы осознали самое главное: свою ответственность. Причем не только за себя, но и за свою причастность к чему-то большему: к целому человечеству. Мы проживаем свою жизнь неотделимо от других людей. Человеческая эволюция возможна только тогда, когда есть критическая масса людей, которые стремятся к любви, к доброте, к состраданию и милосердию, которые осознают и берут болезненный опыт настоящего и перерабатывают его в мудрость, учась на его основе жить по-другому, жить на стороне света.

Мне нравится метафора, что мы все – огромное море. Порой человеку кажется, что он слишком мал – всего лишь капля в океане. Да, океан состоит из капель, но качество океана зависит от качеств каждой капельки. Мы не можем бездумно относиться к себе и к миру, иначе наша жизнь бессмысленна. Мы здесь для того, чтобы сделать лучше мир и человечество. Но мы не можем сделать его лучше через проповеди и демонстрации. Есть только один путь: совершенствовать себя.

Мы пришли сюда, в этот мир, чтобы исправить свой эгоизм. Когда мы думаем: «я маленькая капелька, я ничего не значу, ничего не могу и я буду думать только о себе», мы погружаемся в эгоцентризм. Живя только своими интересами, мы не видим ничего дальше собственного носа.

Истинная ценность человеческой жизни заключается в том, чтобы выйти из этого эгоцентризма. Посвятить себя служению другим людям, но не из зависимого состояния. Речь о другом: нужно хорошо узнать себя, свой внутренний мир, постоянно наполнять его, делать очень красивым, богатым, – и делиться с другими этим богатством, тем самым делая мир лучше.

Также я хочу, чтобы вы помнили: нет исключительно хороших или исключительно плохих черт характера (за маленьким исключением). Все они дуальны. Мы сами выбираем, брать нам от черты что-то неосознанно, оставаясь на стороне тьмы, или проснуться, увидеть ее и понять, что мы обладаем и ее положительными аспектами.

При всей катастрофичности той самой гордыни, при всей ее разрушающей силе, которая проявляется в высокомерии, надменности, презрении, в ней есть и огромная движущая сила – очень мощная и созидающая. Именно гордыня побуждает нас к действиям, заставляет двигаться по жизни, у нее колоссальное количество энергии. Не бывает хорошего лидера без гордыни, эта черта дает нам мощь, подобную скале, способность выдержать огромные потрясения. Ее не сломать – и у человека, который ею обладает, есть эта огромная жизненная сила. Однако если он не осознает этого, то все качества, присущие гордыне, он применяет ровно наоборот: там, где нужны хорошие, применяет плохие, там, где пригодились бы плохие – применяет хорошие.

Надеюсь, что благодаря новым знаниям, полученным из этой книги, вы научитесь видеть лучшее в себе, – и отдавать это другим людям. Вся наша жизнь – это выбор, и я верю, что ваш выбор будет правильным, основанным на любви и желании быть единым с миром и окружающими вас людьми.
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