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Тимофей Долгин

Если что-то пойдет не так

Об авторе

Я психолог, коуч, действующий предприниматель и тренер по личностному росту. Мне удалось достичь гармонии в жизни и я всецело посвящаю себя помощи людям. Моя книга «если что-то пойдет не так» – первый шаг на пути гармонизации жизни, где я постарался затронуть самые актуальные темы и ответить на самые частые вопросы. Понимая, что многим людям будет комфортнее работать в формате тренинга, я разработал курс личностного роста «Живи долго и счастливо» и сейчас активно воплощаю его в жизнь.


В книге я описал свою авторскую концепцию «7 элементов долгой и счастливой жизни». Основная ее идея схожа с идеей колеса жизненного баланса. В ней выделены ключевые сферы жизни, которые необходимо держать под контролем каждому человеку для того, чтобы жить долго и счастливо. Отличительной особенностью моей концепции является простота запоминания и наличие элементов, которые часто люди забывают, но понимают их значимость. В первую очередь, это психологическое здоровье и представления человека об этом мире, которое состоит из установок, верований и убеждений. В отличие от колеса, моя концепция представлена в виде дома, который состоит из фундамента, четырех стен, внутреннего наполнения и крыши. Такую модель легко запомнить и, как результат, проще удержать под контролем все сферы жизни.


Знания в области психологии дают мне возможность понять природу человеческих эмоций и поведения, а опыт психологов дает инструменты для анализа внутреннего мира клиента. Коучинг позволяет помочь человеку самому разобраться в ситуации, привести ее анализ в более структурированное состояние. Но наиболее эффективный способ помочь человеку произвести изменения в свой жизни – это тренерство в сфере личностного роста, поэтому я делаю основной акцент именно на нем.


Для того, чтобы быть тренером по личностному росту, мне необходимо иметь собственные достижения по всем ключевым сферам, поэтому я непрерывно совершенствую себя в сфере здоровья, психологии, профессиональной самореализации, взаимоотношений, а также занимаюсь тем, что наполняет мою жизнь смыслом, а тело энергией.
Введение

Эту книгу изначально я решил написать своему сыну, когда находился в состоянии эмоционального истощения. Тогда в мою голову закралась мысль о том, что я не вечен, и что, если все пойдет не так? Что, если меня не будет рядом, когда я буду нужен ему? Кто тогда расскажет ему о том, как сильно я его люблю? О том, что же такое любовь в моем понимании? И кто ему передаст мой жизненный опыт, кто будет рядом с ним в трудную минуту? Я подумал, что книга, написанная мной, решит все эти задачи. В процессе написания книги я понял, что мои знания и опыт могут быть полезны не только моему сыну, но и каждому человеку, нуждающемуся в них.
Я с содроганием вспоминаю, как выглядела моя жизнь несколько лет назад и понимаю, что у многих людей жизнь и сейчас выглядит так. Бо́льшую часть жизни я проводил на нелюбимой работе, возвращался в нелюбимую квартиру к жене, с которой у нас было полное непонимание. И на каждом шагу меня преследовали раздражительность, ощущение неудовлетворенности и несчастья. Сейчас же, руководствуясь принципами, описанными в этой книге, я живу в потрясающем месте, провожу много времени с любимой женой и сыном, занимаюсь любимым делом и смело смотрю в будущее. Если и вы хотите прожить свою жизнь так, то эта книга то, что вам нужно, кроме того, общение со мной не ограничивается книгой. Если вам будет недостаточно знаний, изложенных на страницах этой книги, вы всегда можете обратиться ко мне.
Интересный момент о книге: когда я уже написал бо́льшую ее часть, то узнал, что основная концепция, заложенная мной в книгу, очень похожа на жизненную философию, которая является основой боевого искусства джиу-джитсу сотни лет. Этот факт очень удивил и обрадовал меня, потому что никто не учил меня мыслить так. Я сам дошёл до того, что, по мнению древних мастеров восточных боевых искусств, имеет ключевое значение для каждого человека. Я увидел это, смог самостоятельно сформулировать и изложить в книге. Пока мне не представилась возможность подробно изучить философию джиу-джитсу, но я уверен, что это древнее учение, как и многое из того, что создавалось давно, потеряло некоторую актуальность и требует дополнений. Кроме того, моя книга хоть и похожа на эту концепцию, но все же имеет существенные отличия.
Кому будет полезна эта книга?
Людям, которые стремятся к счастью, гармоничной жизни с окружающим миром. Миром, в котором нет добра и зла, нет плохих и хороших людей или событий, есть только то, что есть, а хорошее оно или плохое, человек выбирает сам. Я убежден, что человек получает только те знания, которые ему нужны. Например, если человек хочет научиться проводить прекрасные публичные выступления, он будет улавливать в своем информационном окружении любые данные, связанные с этим, а если нет, то бесполезно рассказывать ему о прелестях ораторского мастерства и о том, как правильно выступать. Лаконичный смысл этой книги заключается в том, как прожить долгую и счастливую жизнь.
Если вы хотите выйти из эмоционального кризиса, наполнить свою жизнь счастьем и любовью, найти источник своих жизненных проблем, то эта книга для вас.


Почему же я избрал этот путь? Я обычный человек из простой семьи. Родился и вырос в сельской местности, но еще в подростковом возрасте я задавался вопросами, которые не так сильно занимали разум моих сверстников, да и все мое окружение. Как говорится, тот, кто ищет, тот найдет. Так и я получал ответы на глубинные вопросы. Кто мы (т. е. люди)? Что есть мир вокруг нас? Почему все устроено так? Многие еще в детстве получают ответы на эти вопросы от родителей, окружения, книг, и полученные ответы их вполне устраивают. Я же шёл всегда своим путем, и чей-то ответ для меня – это лишь точка опоры для рассуждений, всего один из множества вариантов, которые я собирал вместе, и в конечном итоге определял свой взгляд на мир. В подростковом возрасте я очень тонко начал ощущать этот мир, чувствовал, как много в мире людей, которые считают себя несчастными, и я от всего сердца просил высшие силы дать мне знания и возможности для того, чтобы помочь людям жить лучше и стать счастливее. Полагаю, по этой причине высшие силы отвели мне роль автора этой книги.
Итак, от слов к делу: я изложил в этой книге свое видение мира, оптимальный и универсальный вариант для каждого человека на нашей планете. Это видение я и буду излагать далее, но для начала хочу уделить внимание моему главному читателю – любимому сыну.
Дорогой Симон, многие мысли, описанные в этой книге, я открыл для себя, когда долгими ночами ходил с тобой по квартире и пел песни, успокаивая и наполняя тебя своей любовью. Ты самое мое яркое и теплое воспоминание. Если бы не ты, я так и не решился бы написать эту книгу. Чтобы ни произошло в нашей жизни, мысленно я всегда рядом, я очень люблю тебя, и знай, чтобы ни случилось, это всегда будет так.

Часть 1. Фундамент

Я буду описывать свое видение мира поэтапно, как строительство дома: сначала фундамент, затем стены, внутреннее благоустройство и, наконец, крыша. Такое сравнение мне нравится тем, что крепкое мироощущение, как крепкий дом, непоколебимо и способно защитить человека от любых внешних воздействий. Поэтому, читая книгу, нужно глубоко осмысливать каждую главу и двигаться дальше, только в том случае, если прочитанная глава не вызывает противоречий.

Хочу отметить один очень важный момент, который необходимо иметь в виду, читая эту книгу. В строительстве дома, как и в любом другом деле, есть этапы, которые исполнителю нравятся делать больше, чем другие. Как результат, эти этапы будут вызывать больше положительных эмоций, а сама работа будет проходить намного легче. Так и в моей книге: ваше впечатление от прочитанного может меняться. Это нормально. Главное – не спешите с выводами, пока не прочтете все. Ведь только когда дом полностью готов, можно полюбоваться им и по достоинству оценить.

Глава 1. Миссия и цель

Я окончил экономический университет по специальности «Финансы и кредит», поэтому иногда мне проще объяснить что-то экономической терминологией. В менеджменте есть понятия «миссия» и «цель». По сути, это одни из обязательных атрибутов любой организации. Цель всегда связана с качественными показателями, например, размер прибыли, география работы компании и т. д. А миссия – это что-то нематериальное, например, если компания занимается продажей музыкальных инструментов, то их миссией может быть стремление обеспечить всех людей, увлекающихся музыкой, качественными музыкальными инструментами. Как видите, миссия – это что-то бесконечное, что не направленно на получение каких-либо материальных благ.

Такая трактовка термина «миссия» несколько отличается от общепринятой. В основном в обиходе под миссией человека понимается некая великая цель, но наш язык так устроен, что под одним и тем же словом могут скрываться абсолютно разные смыслы. Как, например, под словом ручка понимается и часть тела человека, и дверная ручка, и инструмент для письма. Так и у слова «миссия» есть несколько значений. К той мысли, что я формулирую в этой главе, больше всего подходит значение именно из экономической среды. То есть, миссия в рамках моей книги – это совокупность фундаментальных принципов, которыми руководствуется человек на протяжении всей своей жизни.

В экономической среде многие управленцы понимают эти термины, но реализуют их крайне бездарно. Например, мне приходилось сталкиваться с тем, что в одной очень крупной компании была миссия, и всех сотрудников заставляли ее заучивать. Почему это плохо? Представьте, что какой-то человек, близкий или не очень, сделал вам что-то неприятное, но понимает, что ему нужно с вами сотрудничать, ведь для него это выгодно. Он берет стандартную формулировку извинений, заучивает ее и затем рассказывает вам. Понравится такое извинение? Конечно, нет, потому что человек не осознал главного: он сделал вам неприятно и абсолютно не раскаивается в содеянном. В чем смысл тогда его извинения? Так и с миссией, которую сотрудник зазубрил, это просто слова, набор букв, главное, понимать смысл этих слов, и еще важнее применять на практике этот смысл.

Как же используется миссия в жизни обычного человека? Например, если человек решил для себя, что обманывать нехорошо, то в каждой ситуации, где ему нужно сделать выбор (обмануть или нет) он, возвращаясь к своей миссии, принимает решение не обманывать, а рассказать, как есть. Наглядно демонстрируют миссию, в моем понимании, 10 заповедей для верующих людей, клятва Гиппократа для медиков или военная присяга для военных. Во всех этих случаях у человека есть определенный набор принципов, которые стоят во главе всего, и каждое решение в жизни не должно противоречить им. Таким образом, я убежден, что у каждого человека должна быть своя миссия. Мир прекрасен в своем многообразии, и создавать универсальные жизненные принципы просто бессмысленно.

Зачем же нужна миссия человеку? Подумайте, сколько времени в своей жизни вы тратите на принятие решений, например, рассказать кому-либо о чем-то или нет? Выбрать ту или иную профессию? Того или иного человека себе в спутники жизни? И так вплоть до того, что поесть, а что нет. Когда есть набор фундаментальных принципов, большинство вопросов решаются как бы по шаблону, и высвобождается огромное количество времени, ресурсов, а главное – жизненных сил, сохраняется прекрасное настроение и так далее.

Также фундаментальные принципы позволяют получать необходимые знания для достижения нужных целей. Например, я для себя определил, что намерен дожить до 100 лет и почти сразу начал получать знания о том, как к этому прийти. С одной стороны, дожить до 100 лет – это скорее цель, чем миссия, так как она поддается физическому измерению, но, с другой стороны, на основе этой цели у меня появился принцип о здоровом питании, об отношении к различным заболеваниям и вообще к образу жизни. То есть набор основополагающих принципов или миссия – это не что-то, что создается раз и навсегда. Мы живем, меняемся, меняется окружение. На протяжении нашей жизни, с появлением новых целей и с изменениями во внешней среде становится очевидно, что некоторые из принципов неверно сформулированы или вообще бессмысленны, поэтому, их можно и нужно редактировать.

Многие скажут: «Это сложно, отнимает много времени и т. д.», потому что людям свойственно откладывать действия, от которых не видно результата здесь и сейчас. Но жизненные принципы, которые я объединяю в миссию, это полезный инструмент, помогающий экономить время и силы. Например, можно пилить дерево тупой пилой и говорить: «Точить ее долго и сложно», но после заточки дело пойдет намного быстрее, и время, потраченное на заточку, окупится с лихвой. Так и с миссией, когда есть конкретное описание жизненных целей и принципов, необходимых для их достижения, жизнь становится намного проще и приятнее.

Пример из жизни. У нас с женой сейчас небольшой бизнес, и сотрудничество с одним из наших партнеров не приносит ожидаемых результатов. Оно не то чтобы убыточно, но нарушает общий план, а вместе с этим сильно снижает доходность проекта. Логичным решением является отказ от сотрудничества, причем большинство компаний, которые занимаются этим бизнесом, так и поступают, но это очень негативно скажется на партнере. Одним из основополагающих принципов, который включен в мою миссию, является принцип помогать людям и давать им новые возможности.

Руководствуясь этим принципом, я не только не отказываюсь от сотрудничества с этим партнером, но и создаю дополнительные перспективные возможности для нашего совместного дела. Такой подход позволяет создать еще более выгодные условия работы для нас обоих, но главное не разрушает мой фундамент. Я уже говорил, что вся моя концепция долгой и счастливой жизни для наглядности представлена в виде элементов дома, а миссия – это часть фундамента. А что будет с домом, если фундамент начнет разрушаться? Очевидно, начнут разрушаться и остальные элементы дома. Так и случается, когда мы идем наперекор своей миссии – страдает вся наша жизнь. Если бы я прекратил отношения с нашим партнером по бизнесу, то это пошло бы вразрез с моей миссией. В результате я бы непрерывно чувствовал себя плохо. Снова и снова прокручивая эту ситуацию, я занимался бы саморазрушением, развивая в себе апатию и дальнейшую деградацию.

Ранее я говорил, что необходимо прописать для себя принципы, которые формируют вашу миссию, но на самом деле большинство из этих принципов уже сформированы, и на данный момент вам важно определить их для себя и запомнить. Для того, чтобы подробнее понять для себя, какие ваши принципы относятся к тому, что я называю миссией, нужно спросить себя: «Без чего я буду уже не я?», т. е. нужно понять, что в большей степени характеризует вас, как личность. Это и будет ваша миссия.

Что касается целей, то мы остановимся на них подробно в разделе про внутреннее обустройство дома. Просто потому что для формирования жизненных целей необходимо сначала осознать истинное значение того, что вокруг нас происходит, иначе, скорее всего, ваши цели будут ложными, кем-то или чем-то навязанными, а значит, их достижение не даст вам ничего, кроме пустой траты времени. Поэтому не стоит сейчас заниматься целями, т. е. тем, что связано с материальными, измеримыми фактами вашей жизни. Дом строится поэтапно, так и мы будем поэтапно разбирать ключевые аспекты нашей жизни.

Фундаментальные цели
О некоторых целях все же следует задуматься на данный момент. Например, над сроком, который вы хотите прожить. Я уже упоминал ранее, что одна из моих жизненных целей – дожить до 100 лет. Зачем нужно определять эту цель? Как я и говорил, мне эта цель позволила сознательно и бессознательно получать информацию о способах осуществления этой цели. Но самое главное – у меня появилась возможность планировать свою жизнь. Например, я понимаю до какого возраста могу заниматься воспитанием детей, до какого возраста могу заниматься какими-то доходными проектами, и, наконец, чем занять себя в старости. Думаете это ерунда?

Одно из моих самых больших увлечений – это музыка, и всякий раз, когда я думаю о том, чтобы заняться ею в полной мере, я понимаю, что сейчас время зарабатывать, а на музыке (во всяком случае, в моем понимании) зарабатывать неправильно. Эта дилемма мучила меня не один год, ведь когда я работал в банке, не получая от этого удовольствия и морального удовлетворения, я шёл за «надо» вместо «хочется», и это не придает жизненных сил. А когда я начал планировать жизнь, то понял, что ближе к старости, то есть после 50 у меня будет еще 50 лет на то, чтобы заняться музыкой, то есть половина жизни, и это действительно много. Музыка не требует большой физической активности, а накопленный жизненный опыт позволит развиться хорошему вкусу.

Конечно, для осуществления этого плана мне потребуется сохранять бодрость и здоровье во второй половине жизни, а также мне необходимо в первой половине жизни регулярно заниматься музыкой. Сейчас я освоил гитару, погружаюсь в музыкальные направления, часто задумываюсь о том, какую музыку я буду писать. Далее я буду осваивать и другие вещи, связанные с музыкой и, скорее всего, до 50 лет создам несколько музыкальных композиций, но это не будет занятием, которое занимает бо́льшую часть моего времени. Поэтому я глубоко убежден, что очень важно понимать, сколько лет вы намерены прожить.

Многие скажут: «А если не получится?». Ведь с человеком может случиться все, что угодно. Зачем строить планы на долгую жизнь? На это я отвечу: «А что, если ничего не случится, и план действительно удастся?». Если вы не будете следовать моим инструкциям, и не будете понимать, до какого возраста вы планируете дожить, то когда доживете до старости, окажется, что вы не предприняли ничего для того, чтобы ваша старость была счастливой. Получается, если вы построите планы на старость, то когда вы ее достигнете вы выиграете, без плана – проиграете. Если же до старости дожить не удастся, то вы проиграете с планом или без него, так как за короткую жизнь мало, что получится реализовать. Занимаясь тем, чем нужно или тем, что нравится, достичь значительных успехов все равно не удастся. Следовательно, описать план на жизнь – это единственный способ победить. Конечно, жизнь – это не игра, в которой можно победить, такой пример является лишь наглядной демонстрацией того, что я имею в виду.

Я знаю многих людей, кто уже в 40–50 лет считают, что ничего не могут изменить в своей жизни, так как их жизненный путь подходит к концу, начинают все чаще говорить о смерти и так далее. Полагаю, у них просто нет плана, о котором я говорю, если бы они еще в юности понимали, сколько хотят прожить, то у них не было бы таких проблем.

А самое главное, если у вас возникнет необходимость какого-то выбора, например, профессии, вы не станете выбирать ту, которая навредит вашим планам на старость, а будете искать другие возможности. В общем, важно осознать, сколько вы хотите прожить и четко зафиксировать это для себя.

Также я убежден, что важно понять, насколько вы семейный человек, планируете ли вы прожить жизнь в браке или нет, хотите ли вы иметь детей и сколько. Когда вы это осознаете, то вы будете искать возможности для осуществления этих целей на протяжении всей жизни. А при составлении ваших жизненных планов вы будете учитывать, насколько это соотносится с семейной жизнью, или же, наоборот, с холостяцкой.

Также я рекомендую составлять, и не только в голове, а фактически прописывать на бумаге или в гаджете представление о вашем желаемом спутнике жизни: его (её) черты характера, внешности, но, главное те чувства, которые у вас возникают в его (её) обществе. Зачем это нужно? У меня есть друг, который в 30 лет не знает, чего он хочет в плане отношений. В результате он постоянно находится в каких-то кратковременных связях. Он делает акцент на чувствах, на влечении, которое возникает на начальной стадии отношений, но это чувство проходит всегда. Он начинает перебирать дальше. Я неоднократно спрашивал его, чего он хочет в плане отношений. Он говорит, что хочет семью и детей. Однако, очевидно, что такой путь не приведет его к данной цели, так как когда ты не понимаешь, какой человек тебе нужен, ты так и будешь всякий раз считать, что с тобой рядом не тот.

Многим непросто понять, какой же человек им нужен, но здесь, по-моему, главное начать, а на протяжении жизни дополнять этот список. Не следует останавливаться на мелочах. Например, каких-то привычках или манеры одеваться, такие вещи корректируются в течение жизни. Важно понимать качества личности и примерно внешность. Когда вы будете смотреть на человека, который соответствует вашим ожиданиям, всякий раз вам будет от этого хорошо.

Я почему-то всегда старался выделить в женщине самое главное качество, которым она должна обладать. Например, я считал, что наиболее важно – это влечение друг к другу или бесконфликтность или понимание в постели. В разные периоды жизни я серьезно считал, что если у девушки будет какое-то из вышеприведенных качеств, то все остальное приложится. Но всякий раз получал сердечную рану вместо долгой и счастливой жизни вместе, пока, наконец, не осознал, что невозможно выделить какое-то одно самое главное качество. Наверное, до того, как это осознать, я просто боялся, что нет девушки, которая соответствовала бы всем моим запросам, и при этом она еще должна хотеть быть со мной.

Возможно, мне казалось, что я никогда не встречу такую женщину. Но в конечном итоге я пришел к выводу, что очень важно понимать, какими качествами должна обладать моя спутница, и составил себе портрет идеальной для меня женщины. Не поверите, как только я прописал это на бумаге, то нашёл ее всего через пару месяцев, и вот мы уже счастливы в браке. Что бы ни случилось между нами, я знаю, что она – тот самый человек, который мне нужен, это осознание придает мне сил в решении любых спорных ситуаций и останавливает от мыслей о смене партнера, а такая мысль посещает любого человека.

На данный момент этих целей должно быть достаточно, однако, никто не ограничивает вас от создания других. Важно понимать, что сейчас речь идет о фундаментальных вещах, которые пронизывают всю вашу жизнь. О материальных целях мы с вами поговорим в 3 части.



Что же касается миссии, то я уверен, что определенные принципы у вас уже есть, и вам нужно лишь записать их для того, чтобы вы всегда могли без труда вернуться к ним за помощью или же за дополнением. Если принципов, которые у вас уже есть, недостаточно, возьмите за основу 10 заповедей или другие принципы, заложенные в основе религий. Я не буду говорить о своих фундаментальных принципах, потому что это может негативно сказаться на вашей индивидуальности.

Поясню это на примере из жизни: когда в школе настал момент для того, чтобы научить нас самостоятельно подписывать документы, то учитель в качестве образца привел свою подпись. В результате у большей части моего класса подпись была похожа на подпись учителя. Полагаю, если бы у нас не было образца, то пришлось бы руководствоваться лишь собственным воображением, а так как все люди индивидуальны, то и подписи были бы у всех разные. Так и с принципами, которые можно назвать миссией, они должны отражать вашу индивидуальность. С чем они будут связаны, решать только вам.


Глава 2. Фундаментальные истины

Помимо миссии (фундаментальных принципов) также важно сформулировать для себя основные жизненные понятия. Многие всю свою жизнь тратят на поиски ответов на такие вопросы, как «Кто мы (т. е. люди)?», «Откуда появился мир вокруг нас, и по каким принципам он работает?». Или, например, вопрос «Существуют ли инопланетяне?».

Перед тем, как искать ответы на эти вопросы, нужно ответить на другой «А что же даст ответ на этот вопрос?». Допустим, инопланетяне есть, и они не хотят открывать нам свое присутствие, что изменится от этого в нашей жизни? Или они прилетали(-ют) к нам, но власти тщательно скрывают это. Что изменится в этом случае? Не проще ли подождать того момента, когда инопланетяне или власти все-таки решат открыть нам такое присутствие? И тогда какой смысл искать ответ на этот вопрос? Собирать бесконечные доказательства их присутствия, строить гипотезы о том, почему они не выходят на контакт и так далее – это пустая трата времени.

Однажды я ехал на маршрутном такси, и мне попался очень разговорчивый водитель. Он всю дорогу рассказывал мне о том, какие козни строят правительства других стран, о том, что в нашем правительстве одни шпионы, которые хотят испортить нам жизнь, и перечислял непроверенные факты, которыми пестрят заголовки «желтой прессы». Я кивал ему, задавал наводящие вопросы, а потом сказал: «А есть ли у Вас семья?». Водитель ответил, что она есть. Тогда я начал расспрашивать о том, как у них дела, и оказалось, что об этом он осведомлен намного хуже. В конце пути я поблагодарил его за поездку и порекомендовал ему больше внимания уделять своей семье и своему здоровью, а не абстрактным вещам и фактам, которые никак не влияют на его жизнь. Он многозначительно молчал, и я не знаю, воспользовался ли он моим советом, но я верю в то, что этот разговор хоть немного помог улучшить его жизнь.

Еще один пример – с моим отцом. Не так давно в одной из соседних стран (не имеет значения, в какой) происходил политический конфликт, где затрагивались интересы людей нашей нации, в последнее время это очень частая тема для вечерних новостей (не этот конфликт, а вообще политические конфликты, перевороты в каких-то странах). В общем, мой отец очень проникся этим вопросом, каждый день смотрел новости и эмоционально высказывал свое негодование, в первую очередь, моей маме. Как-то раз он попытался со мной поговорить на эту тему, и я сказал ему после ряда наводящих вопросов: «Ну происходит там эта ситуация, и что?». Он говорит: «Как что? Там же страдают люди нашей нации». Я ему: «Ты можешь как-то повлиять на эту ситуацию?», разумеется, он ответил, что нет. Тогда я ему сказал: «Подумай лучше, как прожить на твою пенсию». После этого он что-то попытался ответить, но после того разговора я заметил, что он больше занялся финансовыми вопросами: родители завели кур, кроликов, и у них появился дополнительный доход. Не знаю, повлиял ли на развитие их домашнего хозяйства именно этот диалог, но я уверен, что такие вопросы ни с мамой, ни со мной отец больше не обсуждал.

Я не хочу сказать этими примерами, что нужно проявлять безразличие к ситуациям, где страдают люди, или к несправедливым решениями правительства. Я хочу сказать, что не нужно концентрировать свою жизнь, свою энергию на том, на что повлиять ты не в состоянии и даже не в силах узнать об истинном положении вещей в этой ситуации. В большинстве случаев о такого рода вещах мы узнаем из СМИ, а они давно представляют информацию однобоко, преследуя какие-то коммерческие или правительственные цели.

Например, мне небезразлично то, что люди страдают от бесконечных внутренних переживаний. Я считаю, что мои знания могут им помочь, и поэтому я пишу эту книгу. Так что же получается? Нужно закрыться в своем маленьком мирке и думать только о себе? Конечно, нет. Примеры с водителем и моим отцом описывают то́, что выходит за пределы дома, который мы строим в этой книге, и когда дом стоит прочно, тогда появляется возможность заниматься вещами, которые его окружают.

О страхе
Итак, какие же фундаментальные истины следует, по моему мнению, определить? Например, для себя я открыл, что практически любой страх в нашей жизни вызывается состоянием неопределенности. Я подробно опишу это в главе 2.2, однако общий смысл важно обозначить здесь.

Рассмотрим боязнь темноты. Я не знаю, что в ней, и, следовательно, ожидаю, что там может быть что-то плохое или опасное, поэтому боюсь. Получается, я боюсь не темноты, а того, что в этой темноте может быть, а так как я не вижу, что там, то возникает состояние неопределенности. То есть, когда ты исключаешь все неприятные варианты, то страх уходит. Не так страшно ходить в темноте там, где ты бывал не один раз и знаешь, что ничего не случится. Именно поэтому у детей боязнь темноты бывает чаще: для них мир еще недостаточно изучен, для них вариантов того, что может быть в темноте гораздо больше, чем для взрослого человека.

Так происходит практически с любым страхом. Для того, чтобы с ним справиться, необходимо внести определенность. Например, когда начинаешь новое дело, причем неважно, написание картины это или новый бизнес, ты не знаешь, получится ли у тебя добиться успеха. Существуют негативные варианты развития событий. В таком случае нужно иметь «подушку безопасности». В ситуации с бизнесом, начинать его следует, например, на какие-то свободные деньги, то есть, если ты «прогоришь», то ничего критичного с тобой не случится. В случае с картиной, страх негативного развития событий связан не столько с материальными вещами, сколько с общественным и собственным мнением: если не получится, то я – неудачник.

Как работать с этим, опишу на примере моей книги. Даже если книга не станет популярной, и многие сочтут её полной ерундой, она останется моему сыну, и для него она будет лучшей, потому что написана мной. А моя самооценка не упадет, как минимум потому, что я хотя бы попытался, а это уже большое дело. Такое понимание и будет нематериальной подушкой безопасности. Так можно работать с практически любым страхом. Как же быть с самым большим – страхом смерти? Смерть – это неопределенность, потому что доподлинно неизвестно, что там дальше. И опять страх сводится к неопределенности. А что с ней нужно делать? Правильно, ее нужно снижать. Этим и завлекают бесконечные секты, да и официальные религии с удовольствием прибегают к этому приему, обращая новых последователей.

Моя точка зрения заключается в том, что нет никакой разницы, что же на самом деле в конце, но есть большая разница в том, как я себя буду чувствовать на протяжении всей жизни. Что я сделал за свою жизнь? Стыдно ли мне за что-то? Обидно ли? Сожалею ли я о чем-то? Над этими вопросами я работаю каждый свой день и рекомендую делать это любому человеку. Я слышал, что есть такой прием «смерть за плечом». Смысл его в том, что перед сном нужно задавать себе вопрос: «А что, если это последний день? Я провел бы его так же?». Я считаю, что это хороший прием для людей, которые все любят откладывать на завтрашний день.

Я же предпочитаю перед сном говорить себе: «Сегодня был замечательный день! Спасибо высшим силам, что подарили мне его. Прошу помочь мне в моих начинаниях и делах завтра». Да, каждый день для меня, как подарок. Неважно, как он прошёл, даже если мне было сложно или плохо, то я все равно получил свой опыт. Это как на тренировке в спортзале, когда силы на исходе, мышцы ноют, ты думаешь: «За что же мне это?». А потом понимаешь, что это было необходимо для того, чтобы стать сильнее.

Если у меня появляется чувство вины перед кем-то, я извиняюсь. Причем делаю это действительно искренне, а дальше неважно, принял человек мои извинения или нет. Это уже его зона ответственности. Я иногда представляю момент, как будто я на высшем суде, то есть мой жизненный путь окончен, и на небесах со мной обсуждают мою жизнь, определяя, какой же будет следующая. Если взять ситуацию, где я извинился, то моя совесть чиста, и на высшем суде ко мне не будет вопросов.

Также, если у меня есть возможность помочь кому-то, я помогаю. Если кто-то ведет себя неприятно по отношению ко мне, я стараюсь не отвечать тем же, потому что на высшем суде мне припомнят мои плохие поступки, и если я скажу: «Это не я, это он начал», то мне ответят: «Мы сейчас говорим о тебе, а не о твоем обидчике». Есть ли высший суд или жизнь после смерти, мне, конечно, неизвестно, но такое представление позволяет мне чувствовать себя комфортно, не оставлять недоделок или поступков, за которые в конце моего пути мне будет стыдно или обидно. Часто, если какая-то ситуация тревожит меня, я спрашиваю себя: «Я сделал все, что мог в этой ситуации?», размышляю, что можно сделать еще, и если нахожу, то делаю, если нет, то нет смысла тратить свои энергию и время на переживания.

Такие простые приемы позволяют мне находиться в состоянии готовности к смерти в любой момент, когда бы она меня ни настигла. Я ни о чем не сожалею, мне не стыдно, не обидно, меня не тревожит чувство вины. Возможно, кому-то будет сложно поступать таким образом, перебарывать себя, но уверяю вас, что тут главное начать. Начните просто извиняться, если чувствуете вину, и представлять, что текущую ситуацию вы разбираете на высшем суде, а дальше это будет не сложнее, чем почистить зубы.

Счастье и любовь
Я открыл для себя, что счастье и любовь – это понятия безусловные. То есть, нет условий, при которых вы счастливы или любите. Многие полагают: «если я буду зарабатывать столько-то денег, я буду счастлив», зарабатывают эту сумму и понимают, что это неимоверно мало, загадывают новую сумму, потом и ее мало и так далее. Или кто-то думает: «Вот будет у меня машина, тогда я буду счастлив», появляется машина, и хочется машину лучше. Так с абсолютно любым условием для счастья. Получается, счастья нет? Конечно, есть, но оно безусловно. Счастье внутри каждого из нас. Не нужны никакие внешние обстоятельства, чтобы быть счастливым или несчастным.

Вот в эту самую минуту закройте глаза, ощутите внутреннее тепло, почувствуйте, как оно растекается по всему телу, скажите себе «как же мне хорошо». Вот и все, поздравляю, вы счастливы, но сколько раз в день вы так делаете? Может, стоит чаще думать о том, что вы счастливы, улыбаться и радоваться тому, что у вас есть? Я убежден, что да. Причем, когда я начал так делать, все вокруг меня стало складываться более благоприятным образом. Поэтому, когда многие рисуют себе картину счастливой жизни или видят людей, которые счастливы, они говорят: «Конечно, если бы у меня было то-то и то-то, я тоже был бы счастлив». Но я считаю, что все совсем наоборот. Сначала эти люди осознали для себя внутреннее счастье, а потом благодаря этому у них появилось все то, что многие относят к атрибутам счастливой жизни.

Любовь идет рядом со счастьем. Она как бы усиливает состояние счастья и работает по точно такому же принципу. Я говорю в первую очередь о любви к жизни, к своему окружению. Что же касается любви к противоположному полу, то здесь дело обстоит немного иначе. Кто-то считает, что когда у человека есть партнер, который соответствует его требованиям, то по отношению к нему возникает чувство любви. Другие думают, что все дело в гормонах, которые создают влюбленность. Я считаю, что настоящая любовь – это когда к первому и второму добавляется внутреннее ощущение любви, которое схоже с ощущением счастья, описанным выше. Но об отношениях с противоположным полом мы поговорим в главе 3, так как очень многое в нашей жизни связано со взаимоотношениями полов. Также мы подробно поговорим о счастье и любви в главе 2.3. На данный момент важно лишь то, что счастье и любовь безусловны.

Мир – зеркало
Еще я открыл для себя, что мир вокруг нас, как зеркало. То есть, то, что ты делаешь или думаешь, и будет происходить в твоей жизни. Это как в сказке про енота, который испугался того, кто сидит в пруду, пытался ему пригрозить палкой, но и тот грозил ему, а потом его мама посоветовала улыбнуться тому, кто сидит в пруду, и тот улыбнулся в ответ. Наш мир устроен похожим образом. Если человек считает, что вокруг воры, обманщики и мошенники, то ему будут попадаться именно они. Кто-то называет это притягиванием, но я считаю, что это «эффект зеркала», основной его принцип – «что посылаешь в мир, то он тебе и отражает». Я сотни раз убеждался на практике в том, что это работает именно так.

Конечно, есть исключения, когда происходит совсем не то, что ты хотел или проецировал, но если бы мир отражал исключительно то, что мы в него посылаем, то возникла бы закольцованность, т. е. в мире не происходило бы ничего нового. По этой причине мир – это все-таки не просто зеркало, но зеркальные отражения в нем имеют место быть. Поэтому следите за тем, что вы проецируете в эти отражения. Нагляднее всего это проявляется во взаимоотношениях. Если один человек испытывает какое-то негативное чувство по отношению к другому, то с вероятностью 99 % другой человек испытывает то же самое. Это сложно отследить, когда такая ситуация касается непосредственно вас. Поэтому, если вы хотите проверить «эффект зеркала» на практике, то лучше спросить о чувствах людей, которые находятся в конфликтной ситуации. Уверяю вас, это работает. 1 % я, как всегда, закладываю на непредвиденные ситуации.



Озвученные выше фундаментальные истины – это описание того, что я открыл для себя и то, в чем я не сомневаюсь ни на минуту. Ваш список может существенно отличаться от моего, но он обязательно должен быть.


Глава 3. Душа

В основе основ моего видения мира лежит душа. Ученые говорят, что дождь идет, когда в воздухе скапливается достаточное количество влаги, или, например, что молния – это результат накопленного статического электричества, хотя эти вещи ранее считались божественным влиянием. В общем, многое из того, что в древности считалось божественной силой, современная наука объяснила и даже научилась управлять. А что же наука говорит о душе? По большому счету ничего, так как наука занимается в основном лишь тем, что можно наглядно увидеть, потрогать или как-то иначе доказать. Душа на данный момент не регистрируется какими-либо датчиками или приборами, поэтому наличие у человека души – это предмет не доказанный, а значит, спорный. Однако душа как таковая наложила отпечаток практически на все, что есть вокруг нас.

Что такое душа?
Еще в раннем детстве меня учили, что все вокруг делится на предметы одушевленные и неодушевленные. Что значит одушевленный? Само слово говорит о том, что это нечто, во что вселили душу, и вообще жизнь ассоциируется с одушевленными предметами. Несмотря на это, многие люди отрицают наличие души у человека. Но что в таком случае заставляет случайный набор химических элементов объединяться в такие сложные живые организмы, как человек? Я считаю, что это именно душа, которая является частичкой всеобъемлющей энергии, окутывающей весь мир. Очень интересное видение такой картины представлено в фильме «Аватар», где дерево «Эйва» объединяет все живое на планете, и местные жители «Нави» могут подключаться к этому дереву, получать различного рода информацию. Не уверен, что создатели фильма думали о схожести этого момента в фильме с душой и всеобъемлющей энергией, о которой я говорю, но вполне возможно, что так оно и есть. Словом, душа – это своего рода передатчик или приемник, позволяющий подключится к всеобъемлющему энергетическому полю, в котором содержится не только информация, но и другие формы энергии, до которых наука пока не дошла. Именно так, по моему мнению, работает то, что называется экстрасенсорикой. Именно так монахи в состоянии медитации могут выполнять невозможные, казалось бы, вещи. Потому что возможности души, практически безграничны. Кстати, не только монахи и экстрасенсы занимаются подключением к энергетическому полю. Основная задача православной религии – это духовное развитие человека, а само слово «духовное» происходит от слова «дух» или «душа».

И все-таки существование души сложно доказать с точки зрения современной науки. Дело в том, что, когда мы рождаемся, родители учат нас ходить, говорить, видеть, нюхать и так далее. Но кто учит чувствовать? Когда ребенок растет, вокруг него много различных вещей и предметов, но из всего многообразия он выбирает что-то одно, причем этот выбор не всегда рационален с точки зрения взрослого человека. Например, между большой и крошечной игрушкой он может выбрать крошечную, вместо дорогой – самую дешёвую. Моему сыну из всех зверей нравился кабан, ну какому взрослому нравится дикий кабан? Взрослый, скорее всего, из зверей выберет льва, тигра, кошку, лошадь, собаку. Если за игрушку не нужно платить, то выберет дорогую, а не дешёвую. В чем же дело? Дело в том, что, когда человек рождается, он почти не видит и не слышит, обоняние позволяет определять маму и папу, но есть кое-что, что взрослые теряют в процессе развития, и я это называю душой.

Ребенок не видит мир, он его чувствует душой. Это своего рода энергия, которой наполнено все вокруг, в том числе и люди. Так как все вокруг пронизано одной энергией, то, появляясь на свет, мы ее прекрасно чувствуем. Все знают, что у одного человека ребенок на руках может плакать, не переставая, а у другого будет молчать и даже заснет. Я считаю, что все дело в эмоциях, которыми наполнен человек. Я убедился в этом, когда бесчисленное количество раз укладывал спать сына, который был совсем малышом. Я брал его на руки и вспоминал самое теплое, что было в моей жизни, и мечтал о самом теплом, что будет. Он, чувствуя это, успокаивался, но стоило мне отвлечься от этих мыслей и переключиться на какие-то проблемы или сложные вопросы, он начинал просыпаться и плакать. Так же я укладывал моих племянников. То есть этот подход я опробовал на четырех детях. Со взрослыми на самом деле все работает примерно так же. Они чувствуют спокойное расположение вашего духа, чувствуют, что им с вами хорошо, и стремятся провести с вами больше времени.

Когда люди разговаривают о подобных вещах, то кажется, что это само собой разумеющееся явление. Но, если подумать так: глаз воспринимает свет, который отражается от предметов – и мы видим, нос распознает частички вещества в воздухе – и мы чувствуем запах, барабанная перепонка в ухе улавливает вибрации воздуха, тогда что улавливает эмоциональное состояние? Какой орган чувствует, что человек рядом расстроен или, наоборот, рад? Это может внешне никак не проявляться, однако мы четко чувствуем эмоции других людей. Замечали ли вы такую закономерность: когда сидите в компании, в которой у всех хорошее настроение, все веселятся, но вдруг приходит человек в очень плохом расположении духа (кстати, дух – это душа, и, если вы начнете обращать внимание на то, как часто мы в жизни говорим про душу, вы очень удивитесь), и все как будто заражаются от него и их настроение тоже меняется. Или, наоборот, один человек приходит в отличном расположении духа в компанию, где все грустят, и все «заражаются» от него. Эффект толпы – это то же самое, когда в больших скоплениях людей многие перестают себя контролировать или поддаются панике. Что же излучает и принимает эмоции? Я полагаю, душа.

Ученые официально не подтверждают наличие души у человека, иначе медицина у нас выглядела бы по-другому. Почти все болезни от слабости духа, потому что душа и тело находятся в симбиозе, и очень часто через болезнь душа показывает человеку его путь. Например, предположим, что мне суждено было написать эту книгу и изменить тем самым жизни многих людей. Предположим, что именно для этой цели душа приняла такое воплощение, то есть выбрала меня в качестве своего, так скажем, сосуда. Время идет, а я все работаю в банке и ни на миллиметр не приближаюсь к этой цели, ни одной строчки книги еще нет. Я даже не думаю о том, чтобы ее написать. Вместо этого пытаюсь построить карьеру. В таких ситуациях очень часто душа дает понять, что это не твой путь, сначала очень мягко.

В моем случае всякий раз, когда я приближался к очередному повышению, которое втянуло бы меня в корпоративное рабство, случалось нечто непредвиденное, то, что даже просчитать нельзя было. Например, экономический кризис в 2008 году, когда у меня весьма неплохо получалось работать в страховой компании и совмещать это с учебой, но все мои надежды о карьерном росте рухнули, когда грянул кризис, и я был сокращен, так как был самым молодым сотрудником в отделе. Или, когда спустя 3 года я стал заместителем директора филиала крупной страховой компании, и она закрылась в связи с банкротством. Я уверен, что, если бы не эти события я не был бы там, где я есть сейчас, и мне хватило осознанности, чтобы в определенный момент понять, что это не мой путь. Но бывают случаи, когда человек не понимает этого и продолжает идти по ложному пути. Тогда душа вынуждена действовать более радикально, засадив, например, человека в инвалидное кресло или лишив зрения. Если и это не помогло, то у души остается всего один вариант – искать возможности реализации своих целей в другом воплощении, и она покидает это тело. Тогда человек каким-то неожиданным образом уходит из жизни. Оттуда же возникают суицидальные мысли у людей, то есть душа человеку говорит «если не изменишь свою жизнь, то я буду вынуждена двигаться дальше».

Душа показывает нам правильный выход из любой ситуации при помощи эмоций. Я убежден в этом, потому что источник эмоций, как и наличие души, современной наукой не доказаны, но, в отличии от души, в их существовании никто не сомневается. Нейрофизиологи довольно далеко продвинулись в изучении мозга, но природу возникновения некоторых эмоций, насколько мне известно, описать им не удалось. Просто они не там ищут, ведь эмоции идут не от мозга, а от души. В ситуации с минутной радостью все весьма прозрачно, съели вы, например, шоколадку, организм выделил эндорфин, и вот она радость. Но что заставляет человека испытывать чувство внутреннего комфорта или дискомфорта? Например, мне комфортно жить в Сибири, а для кого-то это невыносимо. Или что заставляет человека не покладая рук работать на одной работе и изнывать от скуки на другой? Полагаю, все это – способы воздействия души на наши жизненные решения. Мы как персонажи мультфильма «Рататуй», только вместо мышонка нами руководит похожим образом душа, используя вместо волос наши эмоции.

Что касается научного подтверждения существования души, то есть ряд исследований, в которых ученые пытаются как-то доказать и измерить вес души. Насколько я знаю, это в основном непроверенные данные, и они относятся к разряду «жёлтой» прессы. Однако такие исследования заставляют задуматься: «А что, если это действительно так?»

Например, в одном исследовании мёртвую мышь поместили в абсолютно герметичный сосуд, и через какое-то время сосуд стал на несколько грамм легче. Далее рассказывали, что более крупное животное стало легче ровно на такое же количество грамм. Причем день, на который сосуд стал легче, совпадает с днем, в который душа покидает тело человека после смерти в православной религии. Как я отметил ранее, источник ненадежный, поэтому это может быть лишь умысел масс-медиа для привлечения внимания аудитории, но я не исключаю вероятность того, что так и было в этом эксперименте. Во всяком случае, мне неизвестно, что официальное научное сообщество утверждает о существовании души.

Психологи очень осторожно развивают эту тему, потому что им часто приходится иметь дело с душой человека, и иногда отрицать ее существование нелепо. Так почему же ученые не говорят официально, что у человека есть душа, она обладает такими-то свойствами и так далее? Потому что нас не учат ее воспринимать. Нас учат видеть, слышать, думать, но не чувствовать душой, и, в первую очередь, ученых, у которых разум преобладает над чувствами. Их аналитические способности просто не дают шанса душе быть услышанной.

Что такое интуиция? Это проявление нашей души. Что такое экстрасенсорика? Это и есть способность человека видеть мир своей душой, а не глазами. Мне как-то стала интересна тема экстрасенсорики, я решил разобраться с этим вопросом подробнее. Скачал все сезоны шоу «Битва экстрасенсов», посмотрел бо́льшую часть и пришёл к выводу, что несмотря на то, что это шоу, и оно рассчитано на привлечение внимания аудитории, настоящие экстрасенсы там все-таки есть. Что удивительно, каждый человек, который научился слышать душу, пришёл к этому разными путями.

Я для себя тогда сравнил это с открытием супер-ударов в компьютерной игре, где для того, чтобы выполнить супер-удар, нужно запустить определенную последовательность клавиш. А если ты не знаешь эту последовательность, то сначала нажимаешь все клавиши подряд, потом у тебя случайно получается выполнить удар и ты начинаешь примерно сопоставлять, что ты делал для этого. Так у тебя сужается область клавиш, на которые ты нажимал, до тех пор, пока ты точно не поймешь, как у тебя это получилось. Так и экстрасенсы: сначала, что-то почувствовали, потом пытались понять, как это получилось, и те, у кого область поисков сузилась до нужного размера, научились управлять этими ощущениями. Ключевое, что я понял – для каждого из них есть что-то, во что они верят, и это дает им сил, как они говорят, но на самом деле просто таким способом они попадают в ту область своих ощущений, где слышат душу. Я говорю об обрядах, амулетах и так далее, причем, чем сложнее ритуал, тем бо́льшую веру это порождает в человеке, и тем лучше у него получается слышать душу.

Есть способ проще услышать свою душу – отключить привычные ощущения. Это создание тишины. Здесь хорошо подходит такой пример: в повседневном шуме города сложно услышать, как пищит комар, но в лесу, в тишине, его писк подобен звуку бульдозера. Так и с душой: если отключить привычные чувства, то мы гораздо лучше слышим нашу душу. Кому-то, как например Ванге, травма позволила сосредоточиться на этом ощущении, кому-то – тяжелые душевные страдания в одиночестве, а кому-то – медитация. Про медитацию я напишу подробнее далее. Это очень важный аспект жизни любого человека, сейчас это крайне популярная тема, и многие весьма влиятельные люди абсолютно не стыдятся к ней прибегать. Вообще, что касается темы экстрасенсорики, то для меня важнее понять, почему это стало так востребовано сейчас, а не то, существует это или нет. Еще никогда, по моим наблюдениям, эта тема не была столь актуальна в обществе. Возможно, дело в снятии запретов и возросшей доступности этой информации, но, я полагаю, что если тема людям неинтересна, то, как бы доступна та ни была, она не будет популярна. Значит, дело в возросшем интересе человечества к этой теме. А вот почему он возрос – это уже открытый вопрос. Кто-то считает, что наша планета вошла в определенное состояние энергетического поля.

Для меня экстрасенсорика – это возможность, которую открывает душа, и коллективное бессознательное дает людям понять, что именно ощущение свое души выведет общество на новый уровень. Люди чувствуют, что скоро это будет повсеместным явлением. И я уверен, что развить в себе экстрасенсорные способности может абсолютно любой человек.

Возможно, с целью доказательства этого, я стану участником «Битвы экстрасенсов», но на это требуется много времени, а я сейчас в этом ресурсе весьма ограничен. Так что в каком-то смысле это пока не мой путь. На данный момент я чувствую душу достаточно хорошо для того, чтобы получать ответы на интересующие меня вопросы, а если моих умений не хватает, то я обращаюсь к людям, которые уже развили в себе эти способности намного сильнее. Такой подход позволяет мне двигаться по жизни в согласии с миром и высшими силами. Полагаю, если бы все люди действовали так же, то мир выглядел бы абсолютно по-другому. Потому что те решения проблем и ответы на вопросы, которые я получаю таким способом, выходят за рамки понимания, то есть я не могу найти их при помощи логики.

Как я уже говорил, еще в школе меня учили, что есть предметы одушевленные и неодушевленные. Тогда я приравнивал это к понятию живые и неживые, но, если вдуматься, с раннего детства нас учат, что у всего живого есть душа.

– Человек одушевленный? – спрашивал меня учитель.

– Да, – отвечал я.

– А кошка?

– Ну, конечно.

– А стол?

– Нет.

На этом, по сути, все заканчивалось, но как быть, например, с растениями? Сейчас я понимаю, что и растения имеют душу. Сложно сказать про камни. Я видел передачу, где проводились очень продолжительные исследования, и там при формировании сталактитов было замечено, что они развиваются по-разному, как будто общаются друг с другом. Пока мне сложно это понять, но теоретически я такую возможность допускаю.

Так что же есть такое душа в моем понимании? Душа – это частичка некой энергии, которой наполнено все вокруг нас, и она заставляет химические элементы объединяться в такие сложные соединения, как человеческий организм. У нас есть некий передатчик, который позволяет нам чувствовать движение этой энергии. Это и есть душа. Как-то я читал исследования, где ученые пытались создать жизнь. Они взяли химические элементы, и что они с ними только ни делали: нагревали, били током, давили и так далее, но, ничего у них так и не получилось. Тогда неясно, откуда же появилась жизнь в том виде, в котором мы ее понимаем? Что заставило объединиться элементы, развиваться?

Кстати, про развитие, теория эволюции – занятная штука, но я ее так и не понял. Насколько мне известно, основа теории эволюции – это мутации. Каждый вид постоянно мутирует, и особь с наиболее удачной мутацией может выжить и завести потомство, таким образом передать свою мутацию дальше. Что же тогда с остальными особями? Они ведь необязательно должны умереть. И почему именно этот мутирующий ген передается потомству, а не другой – здоровый ген? Почему у людей нет крыльев или чего-то подобного? На земле 7 миллиардов людей. При таком количестве должны быть мутации и с крыльями, и с хвостами, и со всем, что описано в комиксах про Людей Икс. Но даже не это меня занимает во всей этой истории, а то, как появились абсолютно нелогичные мутации. Цвет шкуры медведя стал белым, и это позволило ему лучше охотиться? Зачем нужен черный цвет гималайскому медведю или панде в таком случае? В среде их обитания ведь нет черных скал. Почему панды, которые живут в зарослях бамбука, не стали зелеными? А как человек перестал быть волосатым? Это позволило ему выжить? Но самое интересное для меня, это нелогичные мутации вроде чернильного облака у осьминога, это же не является поэтапным развитием, это принципиально новый подход. Все это не убеждает меня в правильности теории эволюции, а больше убеждает в существовании души. Что если этот самый осьминог, убегая от хищника, всей своей силой воли попросил у высших сил оружие, которое бы помогло отпугнуть хищника, и был вознагражден за чистоту своих помыслов? Такой подход поначалу лично мне показался смешным, однако я поразмыслил над этим как следует. И такая теория гораздо удобнее уложилась у меня на полочке, чем теория эволюции.

Подход, описанный выше, очень похож на религиозные взгляды о том, что Бог создал все вокруг нас. Что ж, взгляд религии опять же прекрасно вписывается в мое видение души. Энергия, которая заставила элементы сложиться определенным образом, и которая пронизывает все сущее, создала все вокруг нас и управляет этим. Это и есть то, что в религии называют Богом. Вообще, в религии довольно много вполне логичных вещей. Но узкомыслие и закольцованность учений привело религию в упадок. На данный момент в религии очень много от человека, а не от бога. Если взять средневековые времена, так там было еще хуже. Прикрываясь крестом, люди шли на убийство – грех, который в библии является самым страшным. При этом Бог создал и тебя, и твоего врага. Современная религия нуждается в преобразовании, и в первую очередь ей нужно сконцентрироваться на духовности человека, а не на том, как учат эту духовность развивать. О религии поговорим подробнее в главе 2.4. А сейчас важно, что же такое есть душа, и какую роль она выполняет в нашей жизни. Надеюсь, я убедил вас в ее существовании.

Что дает знание о душе?
Первоисточник знаний – это энергия, которая создала окружающий мир. Получается, все, что мы знаем, может являться пустым звуком, если это противоречит знаниям, которые дает нам душа. В большей степени это важно при определении того, в какую сторону человеку двигаться и как именно это делать. Например, большинство людей идут каждый день на работу. Зачем? Чтобы им за работу дали денег / чтобы занять себя чем-то / чтобы иметь какой-то вес в обществе и так далее. Но все это не имеет значения, потому что душа дает нам знание о работе по призванию. Если, например, человек по призванию кузнец, то, занимаясь кузнечным делом, он будет самым успешным, сделает по-настоящему что-то стоящее, изобретет новые технологии, но, главное, он будет внутренне гармоничен и счастлив, его работа будет смыслом его жизни, и от этой работы все получат огромную пользу. Но если вас спросить: «Кузнец – крутая работа?». Большинство, конечно же, скажет: «Нет!». Пыхтеть над железом у раскаленной печи тяжело, и такая работа низко оплачивается. В итоге под воздействием общества кузнец становится, допустим, юристом, но, так как по призванию он кузнец, то юрист из него получится максимум среднестатистический.

Так для чего нужно знание о душе, и почему я заговорил о ней в самом начале книги? Дело в том, что умение слышать душу, прислушиваться к своей интуиции – это, пожалуй, самый полезный и важный навык в жизни. Практически все знания, которые я изложил в этой книге, пришли ко мне в те моменты, когда я слушал свою душу. Я на протяжении нескольких лет прислушивался к своему внутреннему голосу, пробовал, экспериментировал и записывал. В результате мне удалось определить для себя, что и как сделать для того, чтобы прожить долгую и по-настоящему счастливую жизнь. Я бы назвал этот процесс лаконичной фразой «открой свою душу, и она откроет тебе весь мир». И, действительно, когда мы слышим свою душу, то все в мире как будто помогает нам, подталкивает, направляет на верный путь.

Учимся слышать душу
На самом деле все довольно просто: необходимо стараться как можно чаще отключать в себе органы чувств. В книгах Карлоса Кастанеды его учитель Дон Хуан для этого прибегал к различным психотропным веществам, и действительно, это один из самых быстрых способов. Однако их воздействие на организм губительно, и хоть сам я никогда не пробовал такие вещи, полагаю, что сориентироваться в этом состоянии довольно-таки сложно, то есть отличить, где реальность, а где плод воображения. Также в сильном алкогольном опьянении возможно погрузиться в это состояние, ведь алкоголь в первую очередь притупляет нервные импульсы, снижает чувствительность всех органов. Но и этот способ оказывает пагубное воздействие на организм, поэтому и он нам не подходит. Ведь основной вектор этой книги – «прожить долгую и счастливую жизнь», а если систематически разрушать свой организм, то жизнь вряд ли будет долгой. Я никогда не сталкивался с такими вещами, но, полагаю, есть еще возможности использовать парализующие средства. Наверняка это тоже разрушительно скажется на здоровье.

Каким образом безболезненно получить эти знания? Один участник шоу «Битва экстрасенсов», перед очередным выступлением не спал 1–2 дня. Это вполне подходящее трансовое состояние на границе между бодрствованием и сном. Но и такой подход пагубно скажется на здоровье, так как организму необходим сон и соблюдение его режима – один из основополагающих принципов здоровья. Кроме того, в этом состоянии так же весьма сложно сориентироваться в том, где плод воображения, а где проявление души.

По моему мнению, самый безопасный и эффективный способ слышать душу – это медитации. Но даже медитация не даст результата, если человек не подготовлен. Представьте, что у вас есть крылья, вы с ними родились, но никогда не чувствовали их. Они так плотно держатся у вас за спиной, что вы не видите их, они никак не мешают вам, и вы всю свою жизнь не осознавали, что они у вас есть. И вот я вам говорю, что они у вас есть. Вы сразу полетите? Конечно, нет. Для начала вашему разуму необходимо будет убедиться в том, что у вас за спиной действительно что-то есть, затем убедиться, что это крылья. Потом нужно научиться двигать ими, натренировать мышцы, которые отвечают за их движения и уже только после этого попытаться сделать первые попытки полететь.

Так и с душой: для начала необходимо четко убедить себя, что она у вас есть. Затем попытаться прочувствовать ее. Для этого необходимо научится не блокировать свои эмоции, так как именно эмоции – это прямое проявление души, по моему мнению. Часто говорят, что у женщин лучше развита интуиция, а интуиция – это проявление души, это ситуации, когда душа подсказывает нам правильные решения. Женщины более эмоциональны. Этот факт, думаю, никто не будет отрицать.

Я полагаю, дело не в физиологии, просто мужчин с детства готовят выполнять работу, где поддаваться эмоциям нельзя. Например, на службе в войсках или полиции в экстренной ситуации мужчине нужно сохранить самообладание и не поддаваться эмоциям, поэтому мужчины зачастую гораздо более сдержаны, чем женщины.

Отсюда вытекает первый и самый главный шаг в освоении души – научиться испытывать эмоции, не гасить их, а дать им волю. Можно посмотреть фильмы, подходящие для этого, и как следует пореветь. Можно заехать в детский дом или приют с какой-то полезной миссией. В общем, подумайте, что вызывает у вас наибольшие эмоции, и сделайте это. Научитесь не блокировать эмоции. Хочется плакать – плачьте, не скрывайте слез, хочется смеяться – смейтесь от души. Развитие эмоциональности – это первый шаг на вашем пути к освоению мира, в котором все правильно, и все на своих местах.

Второй шаг – это медитация. Многократно в моем окружении я слышал о медитации, и чем больше я слышал, тем сложнее этот процесс мне казался. На самом же деле все очень просто. Основная задача медитации – отключить все органы чувств. Поэтому самая удобная поза для обычного человека это лежа на спине, ладони при этом необходимо развернуть к небу. В йоге и прочих отголосках восточной культуры в современном обществе это связывают с потоками энергии. Что ж, возможно, и так, но, скорее всего, просто в такой позе ничего не затекает и так можно лежать достаточно долго. Я на такой позе не настаиваю, но считаю ее самой удобной.

Следующий этап для погружения в правильное состояние – это расслабить все тело, а именно каждую мышцу нашего тела. Причем я делаю акцент на слове «каждую». Многие, когда говорят о мышцах, представляют себе бицепс, пресс, возможно мышцы спины или что-то еще. Но подумайте, например, о мышцах, которые сейчас держат ваши веки и не позволяют глазам закрываться, о мышцах, которые держат вашу голову или книгу в ваших руках. Пока вы о них не думали, они никак не давали о себе знать. В нашем теле очень много таких мышц. Например, если у человека что-то с осанкой, значит, в определенный момент жизни какие-то его мышцы были в постоянном напряжении, и это состояние вошло у них в привычку, в конечном итоге у человека образовался горб или искривление.

Это говорит о том, что в повседневной жизни мы разумом не осознаем напряжение во многих мышцах, но, если визуально представить мышцу и прочувствовать, как она расслабляется, мы тут же ощущаем облегчение. Такое напряжение в мышцах создает своего рода шум в нашем сознании, из-за которого сложнее услышать душу. Поэтому важно после того, как мы заняли удобную позу, мысленно обратиться к каждой мышце нашего тела. Если в какой-то области вы чувствуете особо сильное напряжение, то остановитесь на ней подольше. Представьте, как с каждым вдохом в эту мышцу входит чистый поток энергии, а с каждым выдохом выходит поток отработанной энергии. Представьте, как с каждым выдохом она расслабляется, как ей хорошо и легко. Когда все мышцы расслаблены и спокойны, можно переходить к следующей фазе медитации и заняться потоком сознания.

Большинство методик, описывающих медитацию, советуют просто выдохнуть свои мысли. Лично у меня с этим самые большие сложности, потому что я постоянно нахожусь в процессе анализа и остановить поток мыслей и внутренний диалог мне сложно. Поэтому я просто концентрируюсь на своем дыхании и вместо мыслей проговариваю про себя: «Вдох-выдох». В этом состоянии можно перенести поток своего сознания куда угодно в пространстве, времени и, полагаю, не только.

Есть множество различных медитаций. Поищите то, что подходит больше всего вам. Мне нравится переноситься в будущее и смотреть на себя, на свой дом, работу и так далее. Это нужно для того, чтобы понять, в каком направлении двигаться. Ведь я в будущем – это мое желаемое, которое может стать действительностью, и, если я нахожусь в правильном состоянии, то душа покажет мне, как к этому прийти. Вы можете получить в этом состоянии ответ на практически любой вопрос. Когда я получаю ответы, иногда они не укладываются в привычный ход вещей, но я твердо убежден, что они правильные. Потому что для души нет секретной информации, душа знает все.

Первый опыт медитации
В определенный момент все в моей жизни встало с ног на голову, она лишилась смысла, я был в отчаянии и попал в больницу из-за какой-то ерунды. У меня после тренировки образовалась мозоль, в которую попала инфекция, и мне грозила если и не ампутация, то, как минимум, серьезная операция. Но главное – мое эмоциональное состояние. Я находился в продолжительных отношениях, мы были помолвлены. Еще в самом начале отношений я четко осознал, что не люблю эту женщину. Я попытался расстаться с ней, но она очень эмоционально надавила на меня, и я не смог сделать этого. Затем я решил, что раз уж она замечательный человек и будет прекрасной женой, а я все равно не смогу ее никогда бросить, тогда и тянуть нечего, и нужно жениться. Крайне неуверенно сделал ей предложение, а спустя пару месяцев встретил ту, которую полюбил всем сердцем. Я не давал волю чувствам и никак не проявлял их, так прошёл год.

Случился финансовый кризис, мы с невестой потеряли работу, и решили отложить свадьбу еще на год. Через год я снова встретил ту, которую полюбил, и уже не мог контролировать свои чувства. Единственное, чего я хотел в жизни – это быть с ней рядом, слышать ее голос, видеть и ощущать ее. Так я пришёл к первой и единственной измене в своей жизни. После того, как это случилось, я рассказал об этом невесте. Она очень болезненно все восприняла, а спустя какое-то время начала уговаривать меня начать с чистого листа.

Я понимал, что это невозможно, и на этот раз был непреклонен. Такой поступок отвернул от меня всех, в первую очередь родителей. Они до сих пор обижаются и злятся на меня за произошедшее. Это отвернуло и моего брата, друзей, и осталась лишь пара человек, кому я оставался небезразличен. Моя сестра одна из них. Она, конечно, не одобряла такой поступок, но понимала, что такое может случиться. И, пожалуй, только она понимала: что бы ни произошло, я все равно ее брат.

Затем, когда я вернулся с работы, то обнаружил, что моя бывшая невеста просто вынесла всю нашу квартиру, забрала все, что было нажито нами за 3 года отношений, остались почти голые стены. А моя возлюбленная, выбирая между карьерой и нашими отношениями, сделала выбор не в мою пользу.

Так я остался один в квартире с пустыми стенами, и состоянию моему было не позавидовать. Затем я попал в больницу, и осознание одиночества в этой ситуации окончательно добило меня. Накануне у меня поднялась высокая температура вплоть до галлюцинаций, и я подумал, что абсолютно некому позаботиться обо мне в данных обстоятельствах. Сложно вспомнить, что именно я испытывал в тот момент, но, полагаю, я был близок к суицидальным мыслям.

Я убежден, что душа приходит в этот мир, преследуя какие-то свои цели. Они наверняка связаны с определенными эмоциями, опытом и концепцией общего мироздания. Но в этом вопросе мы можем лишь строить догадки. Такое знание помогло мне принять смерть моей первой любви от рака. Ей, как и мне, было всего 12 лет, и это отложило очень негативный отпечаток на моем мировосприятии. Я около 10 лет испытывал посттравматический синдром и каждую осень впадал в депрессию.

Когда я осознал, что ее душа не увидела возможностей для реализации собственных целей в этом воплощении, поэтому решила покинуть этот мир, мне стало легче. Это еще один пример того, почему знание о душе лежит в основе моей книги. Душа не только помогает добиться желаемого нами, но и преследует свои цели. И когда у человека появляются суицидальные мысли – это ее крик о помощи. Это прямое и последнее предупреждение, о том, что человеку следует кардинально изменить свою жизнь, иначе она не имеет смысла.

Что ж, мне повезло: в таком удрученном состоянии духа, в больнице в мои руки попала книга «Трансерфинг реальности». Если опустить в этой книге мистические и изотерические аспекты, то практически все, описанное в ней, было для меня очень близко и понятно. Я читал ее и испытывал невероятный подъем духа, так как очень часто, выражая в своем круге общения мысли, изложенные в «Трансерфинге реальности», я не встречал поддержки. А читая рассуждения В. Зеланда, я понимал, что есть человек, который считает так же, как, я. Кроме того, он написал об этом книгу, которую читают миллионы людей. В ней есть описание медитации, и я решил незамедлительно это попробовать. Находясь в расслабленном состоянии, описанном выше, мое сознание перенеслось в мою старость.

Это было очень необычно, я думал, что сплю и не анализировал происходящее. Я видел все, что происходило, своими глазами, не со стороны, как это бывает в фильмах, а как будто я находился именно там. Я сидел в удобном кресле-качалке, на коленях лежал шерстяной плед. Сидел я у камина и ясно ощущал запах дыма, слышал как потрескивают дрова. Причем этот камин был в весьма непривычном стиле, позже я вспоминал его и понял, что такие камины используют в Европе.

Вдруг как гром раздался голос, я повернулся и увидел сидящую рядом бабушку с таким же пледом и в таком же кресле-качалке. Между нами был столик с чаем. Она сказала: «Знаешь, я прожила очень счастливую жизнь». Я посмотрел на нее и сказал: «А моя жизнь стала счастливой благодаря тебе». Она потянулась ко мне, и мы крепко сжали друг другу руки, так как обняться в силу возраста было проблематично. Затем она говорит: «И дети у нас замечательные». Я ей отвечаю «Да, и Симо́н…». Меня как будто чем-то по голове ударили, и я открыл глаза в невероятном возбуждении. «Что это было?», – задавал я себе вопрос. Похоже на сон, но все так реалистично, и не это главное. СИМОН? Сколько бы я ни пытался, мне не удалось вспомнить хоть какое-то упоминание в моей жизни об этом имени. Я даже не поверил, что такое имя вообще существует.

Я поискал в интернете, и оно действительное есть. Правда, в английской версии оно звучит как Са́ймон, а в русской – Си́мон. Кроме того, в России очень распространена фамилия Си́монов, то есть сын Си́мона. Но я однозначно не мог где-то слышать такое имя, тем более с ударением на «О». Именно это осознание заставило мой разум прервать такое путешествие души, потому что это выходило за рамки её понимания.

Такой яркий первый опыт медитации, конечно, не обязателен. Полагаю, в моем случае это было просто необходимо. Выйдя из больницы, я был готов начать новую жизнь, четко понимал, к чему стремлюсь и знал, что у меня все получится. За это огромное спасибо автору книги «Трансерфинг реальности» Вадиму Зеланду, если моя книга попадет к Вам в руки, дайте знать. Я думаю, мы найдем способ, как мне отблагодарить Вас за это. Ну и, конечно же, огромное спасибо моей душе, которая открыла мне глаза на очень многие вещи. Уверяю вас, мои дорогие читатели, ваша душа может так же. Поэтому одно из самых первых и самых важных качеств, которое вам следует развить – это способность слышать ее и понимать.

Мой опыт первой медитации – это неуправляемая медитация, но можно отправить свое сознание в любую точку времени и пространства. Например, если вы сомневаетесь в принятии какого-то важного решения, то в медитации просто перенеситесь в будущее, где вы уже приняли это решение и понаблюдайте, если вы все сделаете правильно, то ваша душа покажет вам то, к чему ваше решение приведет. Мой опыт говорит, что когда медитируешь на определенный вопрос или решение, то не всегда картинка четкая, и ответ понятен и прозрачен. Иногда мне являются визуальные образы, которые еще нужно расшифровать, а иногда очень четкая картинка, где однозначно ясен ответ на вопрос, с которым я в эту медитацию шёл. Полагаю, все дело в тренировке. Чем чаще вы будете прибегать к такому способу получения ответов, тем качественнее будут ответы на ваши вопросы.

Медитация «Утро идеального дня»
Изначально я не хотел давать вам какие-то конкретные медитации, чтобы предоставить возможность выбора, и чтобы вы сами могли определить, какие медитации подходят вам больше всего. Но для наглядности все-таки стоит привести хотя бы одну. Очень хорошим стимулом для того, чтобы вы начали менять свою жизнь к лучшему, будет увиденное вами потенциально возможное будущее. Вы задумывались о том, где будете через, скажем, 3, 5, 10 лет? При помощи медитации, которую я решил вам дать в качестве примера, вы можете увидеть самый благоприятный для вашей души вариант. Технология ее очень проста и уверяю вас, ничего плохого с вами не случится.

Лучше всего, если вам ее кто-то прочитает. Еще лучше, если это сделаете вы сами: просто запишите на диктофон (он сейчас есть в любом телефоне), а затем, когда начнете медитацию, запустите его. Можно и самому проговаривать или мысленно прокручивать это путешествие, но тогда вы можете сбиться с пути или не достигнуть оптимального состояния расслабления. Также обращаю ваше внимание на то, что в процессе медитации будет момент, когда я дважды говорю: «ты открываешь глаза». Это не значит, что нужно открыть их на самом деле. Это значит, что нужно открыть их в той ситуации, которую я буду описывать.

Для начала любой медитации необходимо отключить все органы чувств. Для этого приглушите свет, уединитесь, ничего не должно вас отвлекать: отключите уведомления на телефоне, попросите близких вас не беспокоить. Ложитесь удобно на спину. Предварительно полежите несколько минут, убедитесь, что в этом положении действительно удобно. Чем меньше вы будете чувствовать свое тело в этом положении, тем лучше. Затем необходимо шаг за шагом расслабить каждую мышцу вашего тела от макушки до пяток. Я обычно представляю, как будто стою, и мне на голову вылили ведро меда, и этот мед очень плавно растекается по телу, обволакивая его, наполняя при этом теплом каждую мышцу и расслабляя ее.



Ты лежишь расслабленно, тебя ничего не беспокоит. Расслабь своё тело: мышцы головы, затылок, брови, мышцы лба, век, расслабь челюсти, губы, мышцы языка, мышцы шеи, плеч, опускаемся до локтей, затем до кистей и кончиков пальцев рук. Дыхание ровное и спокойное. Всё волнение покидает твоё тело. Расслабь мышцы груди, живота, таза, бедренные мышцы, колени, голень, голеностоп и пальцы ног. Если в какой-то мышце еще осталось напряжение, представь её визуально, представь, как она расслабляется, а тебя окутывает волна спокойствия. Подумай, как хорошо, тепло и легко твоему телу. Сделай пару глубоких вдохов, насладись этим состоянием.

Представь, как со вдохом в голову врывается свежий морозный ветер, а с выдохом он вылетает обратно и уносит с собой все твои мысли, все заботы и тревоги. Тебе хорошо, в голове пустота. Представь, что все твоё сознание концентрируется в грудной клетке, и ты выходишь из своего тела через солнечное сплетение. Ты смотришь на себя со стороны, видишь место, где ты находишься. Теперь ты поднимаешься все выше, отдаляясь от своего тела, и видишь всё с высоты птичьего полёта. Еще выше… перед глазами весь город. Выше… уже видно всю страну. Ты медленно отдаляешься от Земли, и уже видишь перед собой голубой шар – нашу любимую планету. Ты скользишь сквозь пространство в глубины космоса, тебе хорошо, спокойно и легко. Все твоё тело наполнено покоем.

А сейчас твоё тело оказывается на огромном вокзале, но вокруг никого. На стене видно огромные часы. И по ним становится ясно, что сейчас тот же день, в котором ты слушаешь эту медитацию, лишь сознание находится в ином месте. Ты садишься в поезд и видишь, как стрелки на часах начинают двигаться вперед, все время ускоряясь. Поезд едет, и ты видишь, как вокруг проносятся события твоей будущей жизни. Не всматривайся в них подробно, это просто картинки. В поезде ты решаешь вздремнуть. Проходит время, ты открываешь глаза и видишь себя в постели. Оглядись вокруг, что это за комната, как она выглядит, есть ли кто-то еще в ней? Возможно, в ней твой (твоя) супруг (супруга), может, в кроватке спит ребенок. Если так, то не стоит их будить. Ты в одиночестве или с семьёй, или с близкими – внутри гармония и покой. Все заранее предупреждены, что тебе нужно уехать пораньше, поэтому никто не просыпается, а ты не будишь их. Ты встаешь с кровати и подходишь к окну: посмотри внимательно, что видишь за окном, что за пейзаж тебе открывается, в какой стране ты находишься.

Ты идешь в ванную, чистишь зубы, поднимаешь голову и видишь себя. Рассмотри свою внешность, лицо, фигуру, прическу. Возможно, в тебе что-то изменилось, возможно, нет, но ты смотришь на себя, и тебе очень нравится то, что ты видишь. Закончив утренние процедуры, ты идешь в гардероб или подходишь к шкафу, там находятся твои личные вещи. Открой и посмотри. Что там за одежда? Каких брендов? Можешь достать и посмотреть внимательнее какую-то вещь. Затем выбери то, что тебе нравится больше всего и оденься. Посмотри на свои аксессуары: часы /серьги/ браслеты/ ремни/ сумку… Надень самое любимое.

Зайди на кухню. Там лежит несколько конвертов и квитанций, возьми в руки, прочти, какой год на них указан. Осмотрись вокруг, лежат ли где-то ключи от машины, и, если они есть, возьми их. Посмотри, указана ли на брелоке марка машины. Что это за марка, знакома ли она тебе? Возьми своё портмоне или кошелёк, или что-то еще, где ты хранишь свои деньги и банковские карточки. Посмотри, в какой валюте твои деньги. Вспомни, сколько денег на всех твоих банковских счетах и картах, примерную сумму, осознай, что этого достаточно.

Ты смотришься в большое зеркало. Покрутись, рассмотри себя, почувствуй, как тебе нравится то, что ты видишь. Пройди и посмотри, что это за дом или квартира, в которой ты находишься. Может, это гостиница, подумай, есть ли кто-то еще в комнатах. Твои близкие, родные, кто идет с тобой по жизни.

Ты выходишь на улицу. Там большая парковка, ты сразу видишь свою машину, возможно, с водителем, а возможно, это такси. Если это твоя машина, то сядь и всем телом прочувствуй, как тебе хорошо в ней, как в ней пахнет, возможно, хрустит кожаное сиденье. Заведи и послушай, как работает двигатель, и пока он работает, закрой глаза и представь, какой сегодня будет день, чем ты будешь заниматься сегодня. Ты точно знаешь, что ты занимаешься любимой работой, работой по призванию. Побудь в этом состоянии…

Теперь ты открываешь глаза и понимаешь, что ты снова в поезде, и напротив сидит человек. Он определенно твоего пола, и что-то тебе говорит. Ты видишь перед собой листок бумаги и ручку. Ты понимаешь, что он говорит что-то очень важное для тебя. Ты берешь ручку и записываешь то, что он тебе говорит. Посмотри внимательно и зафиксируй в своей памяти то, что получилось записать. Ты снова смотришь на этого человека и понимаешь, что это ты, но с какими-то изменениями, ты понимаешь, что это тот самый человек, который совсем недавно был в зеркале, и приходит осознание, что это ты и есть, но из будущего.

Вы улыбаетесь друг другу, он (она) указывает тебе на что-то в окно, ты поворачиваешь голову и видишь, что ты вновь на том же вокзале, и что на настенных часах по-прежнему сегодня. Ты выходишь из поезда и в приподнятом настроении духа взлетаешь. Поднимаясь над этим вокзалом, ты устремляешься вверх. Твоё тело расслаблено, ты просто плывёшь в пространстве. Ты чувствуешь, что в бесконечном космосе есть что-то очень теплое и родное. Ты двигаешься в этом направлении и видишь, что это наша планета Земля. Ты приближаешься к ней и видишь свою страну, затем свой город, видишь то место, где находится твоё тело, и, наконец, себя. Ты подлетаешь ближе и погружаешься в грудную клетку, растекаешься по всему телу, и снова чувствуешь себя в своем теле. Сделай глубокий вдох, теперь открой глаза. Медитация окончена.



Мне, как правило, после медитации хочется лечь на бок. Инструктора по йоге рекомендуют заканчивать медитацию именно так – полежать на боку и только после этого подняться и открыть глаза. Я хочу, чтобы сразу после медитации вы сели и подробно описали все, что вы там видели, что это был за дом, чем он был наполнен, где находился, а главное то, что вы написали тогда на бумаге в поезде. Запишите для себя все подробности. Кому-то может показаться, что это всего лишь фантазии и все, что вы видели – это лишь плод воображения и тем, кому так показалось, я могу сказать, что вам нужно как следует потренироваться в раскрытии возможностей вашей души. Напомню, это нужно делать через развитие эмоциональности. Наши эмоции, особенно те, что приводят нас к слезам, это проявления души, и если Вы человек безэмоциональный, то, скорее всего, Вы разучились слышать свою душу.

Тем же, кто хорошо слышит душу, не составит труда понять, что это была не просто фантазия или сон. Например, я не мог пройти эту медитацию с первого раза, так как точно так же, как в случае с моим первым опытом медитации, я в определенный момент просто просыпался. Я помню, что когда взял ключи от машины, то увидел там значок марки авто, который просто не укладывался у меня в голове. Я был уверен, что никогда не видел его, и мой разум прекратил это состояние. Так он устроен: наш разум контролирует происходящее, и если что-то выходит за рамки его понимания, то он как бы встряхивается, и мы просыпаемся.

Я долго перебирал в интернете значки марок автомобилей и в конечном итоге нашел очень похожий значок, это оказался кадиллак. Я никогда не мечтал о кадиллаке, я знал, что есть такая марка автомобиля, но на значок, честно говоря, никогда не обращал внимания. Затем, когда я еще раз решил пройти эту медитацию, то во второй раз я увидел саму машину, но она никогда не нравилась мне. Такие формы у автомобиля никогда не привлекали меня, но сейчас, когда я вижу что-то похожее, у меня случается восторг, и я очень хочу такую машину.

Я пока не пришёл в тот день, который увидел в медитации, мой день был из относительно далекого будущего, но я убежден, что этот день настанет. Самое главное, что вам следует понять – вы увидите тайные желания, то, чего вы хотите, то, что может дать вам жизнь, если вы будете слушать вашу душу и следовать ее наставлениям. Также вполне возможно, что вы увидели свои страхи. О страхах я уже писал, вам нужно обязательно проработать эту тему, чтобы услышать душу.

Также важно помнить, что ваша жизнь не в медитации, а здесь и сейчас, только здесь вы по настоящему живете и меняете реальность. Поэтому не стоит часто использовать медитации для того, чтобы находится там, где вам комфортно. Нужно менять свою жизнь здесь, чтобы вам стало так же хорошо и комфортно в вашей реальной жизни. Наглядно демонстрирует эту мысль рассказ Н.В. Гоголя «Невский проспект». В нем главный герой встретил на улице девушку, и она очень ему понравилась, пригласила к себе, но оказалось, что это не ее дом, а «обитель разврата», где девушка продавала себя. Затем он вернулся домой, заснул, а во сне увидел свою незнакомку в роскошном особняке, где она занимала высокое положение. Он попытался вновь увидеть ее во сне, для этого много спал, но она во снах так и не приходила. Затем он раздобыл опиум, и его незнакомка начала приходить к нему во снах, особенно ему нравились те сны, где она была его женой и музой. Чем закончилась эта история, несложно догадаться. Его реальная жизнь была уничтожена, так как вместо того, чтобы заниматься ей, он мечтал о том, что возможно только во сне. В конечном итоге главный герой этого рассказа, набравшись мужества, отправился к незнакомке и предложил ей оставить свою профессию и жить с ним честно, хоть и бедно. Она отказала. Он не смог жить с этим и покончил с собой.

Из этого рассказа можно сделать вывод – чем больше мы живем в мечтах и фантазиях, тем больше отдаляемся от реальности. То, что вы увидели в медитации, – это не просто фантазия, это один из возможных вариантов развития событий в вашей жизни. Для того, чтобы этот вариант воплотился в жизнь, необходимо приложить определенные усилия, а если вы только и будете делать, что мечтать о том, как вы наслаждаетесь жизнью в своем прекрасном будущем, то усилия не будут приложены, а следовательно, и вариант этот не воплотится в жизнь.

Есть еще одна история, наглядно демонстрирующая возможные негативные последствия, к которым может привести тот факт, что вы увидели в медитации свое прекрасное будущее, – притча. Эту историю я узнал из серии мультфильмов «Гора самоцветов». Там показывают сказки разных народов России, и в одном из выпусков описана сказка «Шейдулла-лентяй». Сказка родом из Дагестана, но на самом деле аналогичные сюжеты есть в азербайджанском, молдавском, казахском и армянском фольклоре. Главный герой этой сказки был очень ленив, дела у него шли плохо, и жена отправила Шейдуллу к большому мудрецу. По пути Шейдулла встретил больного волка, большую рыбу и сохнущую яблоню. Все они попросили узнать у мудреца об их судьбе. Наконец, Шейдулла добрался по горам до мудреца. Мудрец поговорил с Шейдуллой и ответил: «У яблони под корнями зарыт большой кувшин с серебром, надо его выкопать, тогда яблоня расцветёт и у неё будет много яблок. У рыбы в горле застрял алмаз, надо его вытащить, и рыба будет здорова. А волку, чтобы избавиться от хвори, надо проглотить первого лентяя, который ему попадётся. А просьба Шейдуллы уже исполнена, по возвращению домой он будет богат».

И пошёл лентяй назад. Рассказал обо всём яблоне, яблоня попросила выкопать серебро и предложила забрать серебро себе, но Шейдулла сказал, что ему не хочется, и что у него и так все будет. Рассказал рыбе, но трудиться не захотел, потому что у него ведь и так все будет. Рассказал волку, и понял волк, что большего лентяя ему не надо искать, так как он сам к нему пришёл, и волк проглотил его целиком. Вот такая поучительная история. Шейдулла понял, что у него в будущем все будет хорошо, и решил, что ничего для этого делать не нужно. Если бы он не поленился и выкопал серебро, достал алмаз из рыбы, то он был бы богат, а волк не стал бы его есть, так как Шейдуллу уже нельзя было бы назвать лентяем. Так и в нашей жизни: какое бы прекрасное будущее мы для себя ни видели, нужно четко понимать, что это будущее на нас не свалится с неба. К нему нужно прийти и причем своими собственными ногами.

Мы ведь здесь говорим с вами о том, как прожить долгую и счастливую жизнь, поэтому такие медитации должны быть для вас лишь вектором. Когда вы понимаете, какой она может быть, какую жизнь вы на самом деле хотите, то вам гораздо проще к ней прийти.

Вы начинаете искать способ, как воплотить желаемое в реальное, и если у вас появляется необходимость выбора своего пути, то вы задаете себе вопрос: «А этот путь приведет меня к такой жизни?». Именно так я для себя в определенный момент осознал, что какую бы высокую должность в банке я ни занимал, это не приведет меня к той жизни, что я видел, и к которой всем сердцем хочу прийти. Поэтому я оставил свою карьеру и занялся другими направлениями, которые, я уверен, являются частью пути к этой жизни.


Часть 2. Стены

Неотъемлемой частью любого дома являются стены. В понимании данной книги стены – это то, что защищает нас от воздействия внешней среды. Есть выражение «как за каменной стеной». В этой книге за каждым аспектом, описываемым, как стены, вы действительно будете чувствовать себя как за каменной стеной.

Вы задавались вопросом: «Что в жизни действительно важно?». Для кого-то – семья, для кого-то – здоровье, для кого-то – самореализация. С каждым я соглашусь, потому что невозможно быть полностью гармоничным человеком без всего этого. Многие делают основной акцент на чем-то одном, и тогда страдает другое. Если у дома одна стена будет большой и развитой, а другая маленькой и недоделанной, то будет страдать в итоге весь дом. И я уверен, что, как в случае с домом, нужны все 4 равнозначные стены, так и в случае с перечисленными выше аспектами жизни, необходимо выстроить, а затем и поддерживать все это. Разберемся ниже, как сделать так, чтобы все стены находились в балансе.

Глава 1. Первая стена – физическое здоровье

Здоровье – это, пожалуй, самый важный аспект в нашей жизни, как минимум потому, что здоровье не восстанавливается. Если нет здоровья, мы умираем, и тогда уже нет ничего, во всяком случае, ничего из того, что я описываю в этой книге. Поэтому здоровье нужно беречь смолоду, и согласитесь, это очевидно, все с этим согласны, но посмотрите вокруг, действительно ли все соблюдают этот принцип? Наоборот, в молодости, пока здоровье, что называется, бьет ключом, очень редко, кто-то им занимается. Неправильное питание, недосыпание, чрезмерные нагрузки, вредные привычки, неблагоприятная окружающая среда – все это оказывает пагубное воздействие на наш организм. Но самое страшное, что большинство наносит вред здоровью осознанно.

Так, например, лично я подвергал свой организм чрезмерным нагрузкам на тренировках. Как-то раз я повредил колено, но вместо того, чтобы дать ему покой и восстановиться, я замотал его эластичным бинтом и пошёл участвовать в соревнованиях по бегу на сто метров. Насколько я помню, мне даже удалось занять призовое (или близкое к призовому) место. Я не профессиональный спортсмен, и эта победа (или участие) не оказала на мою жизнь ровным счетом никакого воздействия, а вот травма не дает покоя и по сей день. Единственная ли это ситуация в моей жизни, когда, руководствуясь порывом эмоций, стадным чувством или бог знает чем, я ставил свое здоровье под угрозу? Нет. Их было очень много, как полагаю, и в вашей жизни.

Когда же здоровье начало накладывать на мою жизнь ограничения болевыми ощущениями, нарушением душевного равновесия и так далее, только тогда я начал задумываться о том вреде, который наношу своему телу. И это только начало разрушения. Хвала небесам, я начал задумываться о здоровье в начале! Мне было 22 года, и по сей день, то есть на протяжении как минимум 10 лет, я изучаю этот вопрос. Я пробовал на практике, обдумывал, что и как устроено в нашем организме. Когда же я перелопатил все это, начал сожалеть о том, что не стал врачом, так как, если бы врачи знали все это и рассуждали бы похожим образом, то люди болели бы намного меньше. Но сразу отмечу, сожаление длилось очень недолго.

Сожалеть о том, что ушло – чувство разрушительного характера. Оно разъедает нас изнутри и поглощает нашу внутреннюю энергию, оказывая тем самым негативное влияние на качество нашей жизни, так как внутри нас постоянно есть желание исправить то, что было. Но работать нужно над тем, что есть сейчас и над тем, что будет в будущем, а прошлое следует просто принять, так как оно выходит за рамки круга нашего влияния. Подробнее мы поговорим об этом в главе 2. А сейчас хочу просто сказать, что такое чувство возникло, но потом я понял, если бы я стал врачом, возможно, я не написал бы эту книгу. Кроме того, у каждого человека есть, так скажем, «запасной вариант» исправления ошибок, я имею в виду наших детей. Это как в песне Басты «Сансара»: «Наши дети будут лучше, чем мы», ведь каждое новое поколение получает наш опыт и преобразовывает его. Возможно, кто-то из моих детей, воодушевленный этой книгой, изберет путь улучшения мира и помощи людям при помощи медицины. Итак, приступим к тому, что я осознал и попробовал.

Глава 1.1. Как все устроено

Тема здоровья, а особенно здорового питания, по моему мнению, одна из основных тем, обсуждаемых людьми на сегодняшний день. Все потому, что проблема здоровья стоит весьма остро в последнее время. Позже я опишу причины, почему это так. Сейчас важно понять, что же такое вообще здоровье. Я повсеместно слышу огромное количество рекомендаций вроде «чтобы похудеть, нужно не есть после шести» или «чтобы быть здоровым, нужно заниматься спортом», но почти никогда нет объяснения, почему это так.

Я всегда задаю вопросы «почему?» и «зачем?». Иногда это мешает, так как нужно действовать быстро, а на обдумывание нужно время, но, отвечая на эти вопросы можно понять правильный алгоритм действий и после совершения действий понимать, что с этим делать. Например, как-то раз я помогал сестре с ремонтом в квартире, я был один и, клеил обои или что-то вроде. В этот момент приехал сотрудник оценочной компании для оценки спорного вопроса с застройщиком по квартире, которую моя сестра с мужем недавно приобрели. Зайдя в квартиру, он, видимо, решил, что я рабочий, которого наняла моя сестра для ремонтных работ. Он начал раздавать команды: «Принеси то, подай это, замерь то». Но всякий раз я его спрашивал: «Зачем это нужно?». В конце концов, он начал злиться на меня и говорить, что я плохой работник, что мое дело замерить, а не задавать вопросы и так далее.

Я, как всегда, отреагировал на это холодно и спокойно. В этой ситуации оценщик слепо верил, что то решение, которое он принял, единственно верное. Например, замерить толщину стены, и поэтому он злился, когда я спросил, зачем и как это сделать. Я в свою очередь пытался понять, зачем именно ему это нужно, не из банального любопытства, а для того, чтобы понять, как это лучше сделать и есть ли обходной путь, то есть более точный, менее трудозатратный и более эффективный. А главное, я пытался понять его конечную цель, чтобы вникнуть, как к ней лучше прийти.

Большинство людей не задаются такими вопросами, а делают то, что им говорят, и это не плохо, потому что из них получаются хорошие исполнители. Например, в армии, если командующий будет разжевывать каждому рядовому свой приказ, то на это уйдет много времени, и не факт, что его поймут правильно, возможно, примутся оспаривать его решение или поставят под сомнение его авторитет.

Однако, если исполнители будут понимать хотя бы вектор, вокруг которого строятся все действия, я убежден, что исполнять работу они будут лучше. Именно поэтому в менеджменте понятия миссии и цели занимают главенствующее значение, а многие компании после утверждения стратегии развития на несколько лет стараются максимально подробно донести ее смысл до всех сотрудников. Описывая это, я пытаюсь объяснить, что в теме здоровья, как и во многих других аспектах нашей жизни, необходимо задаваться вопросами «почему?» и «зачем?».

Чтобы ответить на них в части здоровья, необходимо начать с самых азов и понять, как же все устроено в нашем организме.

Итак, для удобства восприятия я предлагаю сравнить наш организм с каким-нибудь сложным техническим устройством, например, с автомобилем. Что такое здоровье для автомобиля? Полагаю, это состояние, когда все его узлы и детали исправны. Для нашего организма точно так же. Что же приводит к неисправному состоянию? Авария или выход из строя какого-то агрегата. С нашим телом это работает так же. Недаром многие автомеханики неплохо разбираются в медицине и наоборот. Лично я знаю механика, который занимается массажем и врача, который в качестве хобби занимается ремонтом авто.

Наш организм, как новенький автомобиль, который сошёл с конвейера, появляется на этот свет. Он, как и автомобиль, может быть абсолютно здоровым, а может быть с каким-то дефектом при сборке. Сборка происходит в утробе матери и собирается наш организм исключительно из того, что есть в ее организме. Именно поэтому у беременных женщин есть своя диета и всевозможные ограничения по режиму, препаратам и так далее. Дело в том, что почти все, что попадает в организм матери, автоматически попадает в организм малыша, но если организм матери уже сформирован и ему не требуются новые элементы, то у малыша организм формируется. Наш организм, вы думаете, строится просто так из воздуха? Конечно, нет. Молекулы разных веществ, энергия в организме матери – вот тот строительный материал, из которого мы состоим. Таким образом, при рождении можно даже не заметить никаких различий между здоровым малышом и малышом с дефектом, но когда-нибудь этот дефект может привести к поломке.

Представьте, если, например, в двигателе в одной из стенок металл будет чуть тоньше, скорее всего, он рано или поздно треснет, и двигатель придет в негодность. Поэтому очень важно в период беременности не только не употреблять ничего, что может негативно сказаться на развитии малыша, но и не совершать ничего, что могло бы повлиять на его развитие. Представьте, если на заводе в момент сборки началось бы землетрясение. Очевидно, часть деталей, которая собиралась в этот момент, будет собрана неровно, что приведет к поломке. Конечно, природа наградила нас защитой от физической тряски, иначе матери пришлось бы просто сидеть все 9 месяцев и ничего не делать, но природа не может защитить от чрезмерной нервозности. Именно поэтому врачи говорят будущим матерям не волноваться.

Кроме того, наш организм собирается по технологиям, которые могут иметь потенциальный дефект. Я говорю о генетических заболеваниях. Это своего рода ошибка при сборке, которая передается из поколения в поколение. Генная инженерия работает над устранением этой ошибки. Но это все равно, что попытаться собрать современный, напичканный электроникой автомобиль, используя только инструменты 18–19 веков. Конечно, через какое-то время ученым удастся устранить генетические ошибки. Верю в это, но на данный момент нам приходится устранять ошибки при сборке уже на выпущенном автомобиле.

Диагностика
Итак, наш организм сошёл с конвейера, и у него либо нет никаких ошибок при сборке, либо они есть, но их не выявили, либо их выявили, и вы знаете о своих неисправностях. Что поможет их выявить? Конечно, анализы.

Я знаю одного мужчину, который каждый год ложится в больницу на неделю для того, чтобы сдать все анализы и заблаговременно выявить все дефекты. Одна неделя это 7 дней в год, то есть примерно 2 % от общего количества дней в году. Если взять затраты на это и выделить долю в общем доходе, полагаю, она тоже будет невелика, но многие считают нормой потратить бо́льшую часть сбережений и единственный отпуск в году, на то, чтобы полежать на пляже.

Или еще хуже, мечтая о карьере, пожертвовать своим временем, работая в отпуске, и загнать тем самым свое тело в угол. Ключевая мысль, которую я сейчас пытаюсь донести, что анализы и обследования – это необходимость, и не только на первых годах нашей жизни, но и на всем ее протяжении. Подумайте над этим!

Не стоит ждать, пока гром грянет, и вы пойдете к врачу для устранения поломки, займитесь диагностикой и продумайте свой план обследований, это действительно очень важно.

Я не врач и не буду очень подробно описывать заболевания и то, как с ними бороться. Люди тратят годы и целые состояния, чтобы научиться разбираться в этом вопросе. Лучше обратиться к ним. Однако, есть ряд нюансов, которые следует при этом учесть.

Первое, на что я хочу обратить внимание, это то, что мы живем в условиях рыночной экономики, и все негосударственные медицинские учреждения – это коммерческие предприятия, а цель любого коммерческого предприятия – это максимизация прибыли. Таким образом, если вы обследуетесь платно, вам могут назначить анализы и лечение, которые вам не нужны.

Если же вы проходите обследования или лечение по страховке, то у медиков просто связаны руки, и за каждый анализ и каждое назначение, за которые будет платить страховая, врачам нужно подробно отчитываться. И они вынуждены назначать только то, что жизненно необходимо, не обращая внимания на профилактическую часть обследования.

Что с этим делать? Не верить слепо всем назначениям, а включать свои аналитические способности и подробно расспрашивать врача о ходе назначений и анализов. Конечно, не всегда врачи готовы отвечать на эти вопросы, но всегда на лечение и обследования вам необходимо подписать согласие, в котором написано, что вам разъяснили, и вы согласились со смыслом проводимых действий, с рисками, которые они несут и так далее. То есть это необходимость для врачей, их обязанность, и нет ничего зазорного в том, чтобы вы потребовали подробного пояснения и, возможно, описания альтернативных вариантов.

Так же хочу обратить внимание на то, что фармацевтические компании – это тоже коммерческие организации, и они готовы на очень многие уловки для максимизации своей прибыли. В частности, они имеют договоренности с врачами, чтобы они выписывали те или иные препараты. Когда у врача есть выбор между сотнями других препаратов, ему не составит труда выписать вам тот, за который ему заплатили. Поэтому необходимо просить у врача выписать несколько вариантов, а далее вы уже сами, основываясь на отзывах, цене и описании, можете принять решение. Интернет в этом очень хорошо помогает. Например, я всегда выбираю препараты, которые можно применять даже беременным или детям, у которых нет побочных действий при передозировке, или вообще возможные побочные действия сведены к минимуму. К сожалению, не все препараты имеют достаточное количество аналогов, и иногда приходится чем-то жертвовать. Например, антибиотики нарушают нормальную работу желудочно-кишечного тракта, но без них порой просто не обойтись. Поэтому любой здравомыслящий врач после курса антибиотиков назначает что-то для нормализации микрофлоры.

Иммунитет
В идеале лучше не доводить свой организм до такого состояния, когда без экстренного вмешательства уже не обойтись. Для этого нужно поддерживать иммунитет в рабочем состоянии. На самом деле, сколько я ни пытался получить от врачей вразумительный ответ о том, что такое иммунитет и принципы того, как он работает, ничего толком из этого не получилось.

Думаю, дело в том, что иммунитет – это такая штука, которая не поддается четким закономерностям. Например, если в рану попадает инфекция, она начинает гноиться. Этот факт широко известен, и не нужны какие-либо эксперименты, чтобы доказать его. А вот с иммунитетом сложнее. Почему, когда вирус попадает в организм двум, казалось бы, практически идентичным людям, один тяжело болеет, а другой может даже и не понять, что был болен?

Врачи объясняют это тем, что у одного иммунитет хороший, а у другого нет. Но как сделать так, чтобы у вас был хороший иммунитет, четких инструкций нет. Нет волшебной таблетки, которая дала бы вам хороший иммунитет. Есть препараты, которые его стимулируют, но это временное явление, и во многом применять такие препараты опасно и неэффективно, так как после интенсивной работы у иммунной системы наступает спад, и организм после окончания действия препарата может оказаться в еще большей опасности, чем до приема препарата.

Есть набор универсальных инструкций, которым необходимо следовать на протяжении всей жизни. Это и правильное питание, и физическая активность, и прием витаминов, и закаливающие мероприятия. Кстати, о последнем: был такой человек Парфирий Корнеевич Иванов, он пропагандировал закаливание, рекомендовал своим ученикам обливаться каждое утро холодной водой, стоя при этом босиком на земле. Вообще, у него очень интересный подход к здоровью, и я рекомендую вам изучить его методику, если тема закаливания вам интересна и близка. Если коротко, то он разработал систему управления внутренней энергией настолько эффективную, что она позволяла ему обходиться без воды, еды и тепла на протяжении нескольких дней. Он зимой в одних трусах уходил в лес и, занимался там своего рода медитацией, при помощи которой ему открылись очень глубокие знания о нашем мире. В результате он лечил людей, от которых медицина отказывалась, и, говорят, что он способен был делать это даже на расстоянии. В основе его учения был принцип создания дискомфортных условий для организма. Ведь именно в таких условиях он начинает бороться, становясь с каждым днем все сильнее и сильнее.

Я не рекомендую заниматься закаливанием самостоятельно без каких-то отработанных инструкций и надлежащих обследований, потому что в большинстве случаев организмы людей очень ослабли. Начать сразу с утренних обливаний это все равно, что человеку, который никогда не занимался спортом и не имел серьезных физических нагрузок, участвовать в соревнованиях по тяжелой атлетике. Если такому человеку положить на плечи штангу килограмм 200, то его если и не раздавит, то присесть он все равно не сможет. Чтобы присесть с такой штангой, нужно несколько лет непрерывно тренироваться под руководством тренера, с каждой тренировкой постепенно увеличивая вес. Так и в закаливании – нужно все делать постепенно. Начать целесообразнее всего с контрастного душа. Однако, по моим наблюдениям и контрастный душ многие понимают неправильно.

Контрастный душ – это не то, когда вам отключили горячую воду, и вы вынуждены мыться в холодной воде. Контрастный душ происходит от слова контраст, то есть резкий перепад. Для того, чтобы окунуться в холодную воду, перед этим необходимо как следует прогреться. Можно прогреться в бане, в горячей ванне или под горячим душем. Только когда вы чувствуете, что уже настолько сильно прогрелись, что очень хочется охладиться, необходимо включить ледяную воду. Контрастный душ тоже имеет ряд противопоказаний. Условно здоровому человеку ничем плохим контрастный душ не грозит, но если у человека забиты сосуды, есть проблемы с давлением или с сердечной мышцей, то, конечно, организм может не выдержать такого стресса. Поэтому сначала необходимо проконсультироваться с врачом на предмет того, можно ли вам заниматься такими вещами. Откровенно говоря, меня повергает в шок то действие, которое происходит в России каждую зиму на крещение: люди любопытства ради, абсолютно без подготовки ныряют в прорубь, не зная особенностей своего организма и вообще механизма закаливания. Про правильное питание, витамины и физическую активность мы поговорим позже, а сейчас вернемся к вопросам медицины.

Человеческий фактор
Это еще один важный момент, который необходимо учитывать, обращаясь за помощью к медицине. Когда вы учились в школе, у вас наверняка были ребята, которые хорошо учились, те, кто учился средне и, так называемые, двоечники. В университетах, в том числе и медицинских, ситуация аналогичная. Врачей-двоечников в медицинские учреждения, как правило, не принимают, но вот троечников – вполне. Также, к сожалению, в медицинских ВУЗах, как и в других, коррупцию никто не отменял. Иногда студенты получают отметки не за знания, а за какие-то выгодные ВУЗу или преподавателю материальные блага. Кроме того, человеку свойственно забывать то, чему он учился несколько лет назад.

Поэтому не стоит мучить визитами одного и того же врача. С одной стороны, он хорошо знает вашу историю болезни и с большей вероятностью вспомнит о каких-то противопоказаниях. С другой стороны, он может что-то не знать, забыть или просто не понимать. Чем бы вы ни занимались, в какой бы сфере ни были специалистом, наверняка есть вопросы, которые буквально ставят вас в тупик. Это естественный процесс, и не стоит винить в этом врачей. Если ваш диагноз вызывает подозрения, проконсультируйтесь с другим врачом, так и опишите ему, что все люди ошибаются, и что вы просто хотите узнать независимое мнение. Полагаю, ни один врач вам не откажет, так как все это понимают.

Вам следует руководствоваться логикой. Постарайтесь понять: как в автомобиле, этот агрегат не работает, для его работы нужно то-то и то-то, и это приводит к тому-то и тому-то. Например, если у вас проблемы с пищеварением, то нужно понять, какие органы отвечают за него и проанализировать их. Я считаю, что еще в школе нужно учить наиболее важным аспектам функционирования нашего организма.

Когда я учился в школе, то посещал все доступные мне кружки и секции. Не обошёл стороной медицинский и даже кулинарный, но обязательная программа по медицине была только в рамках ОБЖ. Очень часто родители связывают утомляемость, высыпания на лице, вялость, раздражительность у ребёнка со многими вещами: сложной школьной программой, характером, переходным возрастом и прочими. Зачастую на такое состояние влияют несбалансированное питание, недостаток витаминов и, как следствие, хронические заболевания.

Что касается пользы консультирования у разных врачей, то и на этот случай у меня есть пример из жизни. Несколько лет назад у меня были очень странные симптомы: боль в груди и болевые ощущения при пальпации (то есть ощупывании руками) в животе. У меня была страховка ДМС, и в рамках своей программы я обращался к врачам очень хорошей частной клиники. А после того, как я описал симптомы гастроэнтерологу (это была женщина предпенсионного возраста), она решила, что я просто симулянт, и, как мне показалось, просто чтобы поиздеваться надо мной, она назначила мне ирригоскопию. Процедура крайне неприятная, и, возможно, она решила так проверить меня, то есть, если я симулянт, то откажусь от такой процедуры. Но я не симулировал, прошёл процедуру, были еще какие-то анализы, она назначила лечение, но результата не было.

Затем я пришёл на прием к терапевту другой клиники. Я описал ему точно такие же симптомы, и он сразу же предположил, что это язва, и отправил меня на ФГС. Уже на следующий день я прошёл ФГС и получил точный диагноз. Язва, которая мучила меня уже несколько месяцев, была вылечена за пару недель. Вот такой человеческий фактор я и имею в виду. Я не думаю, что гастроэнтеролог, который вел у меня первичный прием, низкоквалифицированный специалист, скорее всего, просто пазл в ее голове не сложился. Плюс, возможно, я ей чем-то не понравился лично. Я уверен, что и второй врач, который поставил верный диагноз и вылечил меня, тоже иногда ошибается, потому что ошибаются все. Кроме того, знать все на свете невозможно.

Лечение
Разобравшись с анализами, переходим к лечению. Что значит лечение? Это выравнивание процессов до первоначального состояния. И здесь все как с автомобилем, что-то можно поменять физически, то есть залезть и поправить руками, что-то заменить или почистить. Конечно, организм человека намного сложнее автомобиля, и многие процессы лечатся без физического вмешательства с помощью препаратов. Что важно понимать в этом случае? Во-первых, медицина несовершенна, большинство лекарственных препаратов имеют побочные действия. Как правило, препараты без побочных действий менее эффективны, и ваш врач наверняка будет делать упор на это.

Во-вторых, медицина не всегда работает в нужном направлении. Чтобы лучше понять мою мысль, разберемся с этим на конкретном примере.

Итак, простая простуда – то, с чем сталкивался, каждый из людей. Как это происходит? Вирусы и бактерии постоянно обитают в нашем организме и вокруг нас, но с ними прекрасно справляется наша иммунная система. У каждого человека есть своего рода маленькие спасатели. Называют их лейкоцитами. Они выискивают лишние клетки, нападают на них и выводят из организма. Но в период, когда организм истощен: от физических, эмоциональных перегрузок или от действия каких-то токсичных веществ, например, на вредном производстве и тому подобного, и если концентрация вирусных бактерий зашкаливает, как бывает при контакте с больным человеком, то наша защита ослабевает или борется с чем-то более пагубным. В итоге мы заболеваем. Как это начинается?

Сначала появляется заложенность носа и насморк. Что такое насморк? Так организм начинает защищаться. Вирусы или бактерии попали в носовые пазухи и размножаются там, а организм пытается избавиться от них, и мы начинаем чихать. Чтобы не допустить дальнейшего заражения, организм перекрывает доступ к дальнейшим органам путем расширения сосудов. Это состояние называется заложенностью носа. Далее вода с бактериями и отмершими лейкоцитами активно выводится, появляются выделения из носа. Если борьба идет успешно, то на этом все может и закончиться. Если нет, вирус попадает в горло, далее в легкие, и там уже с кашлем выводятся все та же, по сути, субстанция: мертвые лейкоциты и бактерии с водой.

Также бактерии и вирусы «не любят» повышенную температуру, поэтому организм в местах, где большое количество бактерий поднимает температуру, и, как следствие, температуру по всему телу. Вот так выглядит процесс заражения и лечения. Что же делает медицина? Так как заложенность носа вызывает сильный дискомфорт, для снятия дискомфорта разработаны так называемые сосудосуживающие средства, которые сужают расширенные сосуды и нос начинает дышать. То есть организм с помощью сосудов «закрыл дверь», чтобы остановить продвижение вируса, а с помощью медицины мы открываем её настежь. Кроме того, эти средства останавливают течение из носа, то есть выведение вируса и борьба с ним, которую развернул организм, прекращается в этой области. Что происходит в таком случае? Вирус свободно проникает в горло, потом в легкие. Что делает медицина? От боли в горле сразу прописывают леденцы или спреи, но они, как правило, тоже лишь снимают симптомы. Препараты от кашля? Само название говорит об их действии, то есть они уменьшают кашель, но кашель – это средство, с помощью которого организм выводит последствия битвы. Понижение температуры? Думаю, вы понимаете…

Не все препараты работают во вред, но их очень много, и фармацевтические компании напрямую заинтересованы, чтобы люди пользовались именно этими средствами, так как они имеют эффект облегчения, а значит, помогают, но усугубляют саму болезнь, приводя к новым симптомам, которые нужно снимать. Значит, покупать еще и еще. То есть фармацевтическим компаниям выгодно, чтобы мы болели, и они не заинтересованы в том, чтобы мы вылечились раз и навсегда. Конечно, есть препараты, которые действительно помогают. Например, воспаление без антибиотиков очень сложно вылечить, но не всегда в них есть необходимость. Поэтому важно хоть немного понимать, что происходит с вашим организмом, и как с этим справляется тот или иной препарат.

На самом деле, средство от заложенности носа имеет место быть в тех ситуациях, когда заложенность может привести к более серьезным последствиям. Например, человеку не хватает воздуха, и может начаться кислородное голодание, или человек может просто задохнуться. Или, когда его состояние отягощено еще какими-то серьезными симптомами. Как вы понимаете, важная встреча или просто поход на работу не относится к таким ситуациям, поэтому такие облегчающие жизнь препараты применять не стоит.

Еще раз акцентирую внимание на том, что разъяснять вам такие вещи – это прямая обязанность врачей. Не стесняйтесь спрашивать об этом. Про самолечение говорить не буду, так как купить какой-то препарат, основываясь на рекламе – это просто абсурд, потому что у каждого препарата есть ряд особенностей, которые могут вам не подойти, и только врач может все взвесить и назначить правильное лечение.

Итак, у нашего организма есть весьма действенные инструменты для борьбы с различными заболеваниями, но, так как медицина построена на коммерции, а, следовательно, её основная цель – повышение прибыли, а не лечении людей, то ее препараты, особенно самые известные и популярные, мешают лечению, а не способствуют ему. Руководствуясь логикой, что нужно сделать, чтобы выздороветь при простуде? Во-первых, не мешать организму. То есть снизить уровень нагрузок, соблюдать постельный режим, отключиться от всех дел и забот. Думаете, что у вас куча неотложных дел? Когда вы отвлекаетесь от всего и не мешаете организму, лечение занимает максимум 7 дней.

Когда вы используете «симптомоубирающие» средства, продолжаете вести привычный образ жизни, то лечение занимает не просто больше времени, это может привести к осложнениям и даже к летальному исходу. Представьте, если бы мы говорили об автомобиле. Вы едите, и вдруг скорость снижается, он начинает издавать странные звуки, дергаться и так далее. Вы будете ехать в пол силы, понимая, что это может привести к серьезным последствиям? Возможно, кто-то так и сделает, потому что автомобиль можно сдать на металлолом и купить новый, а вот ваше тело – нет. Учтите это, отвечая на вопрос.

Во-вторых, организму нужно помочь. «Последствия битвы», как я уже говорил, организм выводит с помощью воды, это не только носовая слизь и мокрота, но и пот, и моча. Больше пить теплой воды, вот что важно. Стойко переносить симптомы и не принимать «симптомоубирающие» средства.

Есть еще так называемая «народная медицина». Для меня это просто опыт, собранный самыми одаренными и обладающими внутренним чутьем в области медицины людьми. Не все из народной медицины логично и действенно, на мой взгляд. Например, у меня был знакомый дедушка, который при получении какой-то раны просто натирал ее грязью или пылью. Дело в том, что, по его мнению, таким образом организм включает на максимум защиту в этой области, и рана быстрее затягивается. В таких целях иногда используют специальные виды глины, и даже наука легко объясняет их заживляющий эффект. Но если не знать, какую «грязь» использовать, то в рану легко попадет инфекция. Также я читал о забавном способе избавления от насморка – закапать луковый сок в нос, ведь это растение обладает антибактериальными свойствами. Но в этой ситуации ожог слизистой неизбежен, что вызовет осложнения и еще больший дискомфорт.

В общем, не все в народной медицине эффективно и продумано, но очень многое. Просто нужно разбираться и подходить с умом. Например, при простуде я пью чай с лимоном, кардамоном, корицей, гвоздикой и имбирем. Состав очень похож на глинтвейн или индийский чай «масала». Я изучил свойства этих приправ, и это убедило меня в правильности их использования. Кроме того, тот факт, что люди веками пьют описанные выше напитки, тоже говорит об их эффективности.

Конечно, все болезни вылечить травками и чаями невозможно, и к услугам медицины однозначно следует прибегать, но с учетом того, что я описал выше. И самое главное – это поддерживать свой организм в хорошем состоянии. Как за автомобилем нужен постоянный уход, так и наше тело нуждается в постоянном и заботливом обращении. Об этом мы и будем говорить далее. Следует стремиться не болеть вообще, нежели эффективно заниматься лечением.


Глава 1.2. Питание

Мы говорили о заболеваниях, но гораздо важнее поговорить о том, как их избежать. И вновь прибегнем к сравнению нашего организма с автомобилем. Что защищает автомобиль от поломок? Своевременное техническое обслуживание. Также играет огромную роль качество расходных материалов для нашего организма. Это, конечно, пища и вода.

Сейчас очень распространена тема здорового и правильного питания, в первую очередь, на мой взгляд, это связано с возможностью выбора и большим количеством высвободившегося времени у людей. Полагаю, тема здорового питания не особо популярна в странах третьего мира, где не стоит вопрос о том, какую пищу употреблять, потому что, когда есть любая еда, это уже хорошо. И у них голова болит о том, где эту еду добыть, как согреться, защититься и так далее.

У жителя мегаполиса развитой страны, даже со средним доходом, нет проблем с поиском еды, и у него возникает возможность, скажем так, «поковыряться» в ней. Но также причина в том, что прилавки магазинов заполонили некачественные товары. Я говорю даже не о подделках с дефектами, а о товарах в сфере пищевой продукции, которые не выполняют ту функцию, которую они должны изначально выполнять. Например, промышленность изобрела по-своему гениальные вещи вроде усилителей вкуса. Давайте разберем на их примере, как это работает.

Мы едим что-то, а как мы понимаем, что нам вкусно? Когда еда попадает к нам в рот, рецепторы на языке передают команду в мозг о том, что это вкусно. Что это значит, вкусно для нашего организма? Это значит, что в потребляемом продукте есть вещества, необходимые для организма. Что необходимо нашему организму? Во-первых, углеводы. Углеводы – это как бензин для автомобиля. При переработке углеводов выделяется энергия, необходимая для того, чтобы мы могли двигаться, говорить и даже думать. Во-вторых, белки. Белки – это строительные блоки для нашего организма. Из белков состоят наши мышцы и органы. В-третьих, жиры. Жиры – это тоже энергия, но в первую очередь это смазочный материал. Насколько мне известно, наш мозг – это маслянистое серое вещество, масло – это жир, то есть мозг состоит из жиров. Жиры используются для смазки суставов. Каждый может вспомнить жирные пятна на стекле, которые остаются после того, как прикоснуться к нему голой рукой: жиры защищают наш организм от вредных веществ, образуя пленку по всему нашему телу. В-четвертых, витамины и минералы (макроэлементы, микроэлементы, ультрамикроэлементы). Как точно работают эти ребята, полагаю, медицина до сих пор не может внятно сформулировать. Например, всем известный витамин С. Что он делает? Повышает иммунитет. А как он это делает? И что такое иммунитет?

Как я уже говорил, лично мне никто из врачей так и не смог внятно сформулировать. Впрочем, в отношении других веществ мои суждения и доводы науки могут быть ошибочны. Очень важно понимать, что все, что ты знаешь, может оказаться пустышкой в любой момент. Такой подход позволяет мне быть готовым к новым знаниям, так как чтобы получить новые знания, необходимо отказаться от старых. Так бывает часто.

У организма есть потребности, и когда он хочет есть – это не значит, что желудок пуст. Это значит, что ему необходимы элементы для жизнедеятельности. Я думаю, у каждого бывают ситуации, когда чего-то из еды чрезвычайно сильно хочется. Наиболее наглядно это описывают истории про беременных, когда им посреди ночи может захотеться клубники с солеными огурцами (каких только невообразимых комбинаций еды, которую просят женщины во время беременности я ни слышал), очень часто сочетания еды очень забавны, поэтому такие ситуации имеют широкую огласку. Действительно, как вы помните, все мы состоим из того, что находилось в организме нашей мамы во время беременности, и, думаю, никто не сможет назвать абсолютно все, что необходимо для создания ребенка. То есть организм таким образом дает нам сигнал принести ему то, что необходимо, и благодаря нашим рецепторам на языке он понимает, что это то самое.

Усилители вкуса
Рецепторы в носу отвечают также за это, но их первостепенная задача – определить, что продукт свежий. А усилители вкуса и аромата обманывают эти рецепторы. Мы можем жевать старый башмак, но организм будет думать, что это то, что ему нужно. Полагаю, усилители вкуса имеют благородную цель. Например, в местах, где запасы еды ограничены, усилители вкуса могут скрасить жизнь людям, но в большей степени цель у этих веществ одна – максимизация прибыли компаний, которые их используют.

Думаю, вначале использование усилителей помогло какой-то компании занять лидирующие позиции на рынке, так как её продукцию покупали чаще. Сейчас же их использование позволяет компаниям экономить на производстве. Ведь для получения действительно вкусной еды нужно использовать качественные свежие продукты, строго соблюдать стандарты производства, но все это необязательно: каким бы продукт ни был, усилители это исправят. Не знаю, как в других странах, но в России практически не осталось колбасы без усилителей. В составе колбасы, по моему наблюдению, их больше, чем в каком-либо другом продукте. Но промышленность на этом не останавливается, и усилители применяются даже там, где в этом нет никакой необходимости, так как эти продукты сами по себе кладезь энергии для нашего организма.

Например, картофельные чипсы, снеки, фаст-фуд, сладости и так далее. К чему это приводит? Конечно, к ожирению, но также и к снижению количества веществ в еде, которые необходимы организму. Если перед вами поставить большую чашку чипсов или острых крылышек и чашку со свежими фруктами, что вы выберите? Полагаю, большинство выберет чипсы, но я уверен, что большая часть из тех, кто сейчас отдал приоритет фруктам, когда окажется перед таким выбором в действительности, выберет чипсы.

Почему? Дело в том, что наш организм воспринимает еду не только рецепторами на языке, но также глазами, носом и даже ушами. Кроме шуток, я видел эксперимент, который доказал, что, например, звук скворчащей еды увеличивает аппетит. А если вам, перед тем как предложить сделать выбор, дадут попробовать из двух чашек, вы однозначно выберите не фрукты. Если вы равнодушны к чипсам и фаст-фуду, подумайте, что могло бы быть в этой тарелке с неправильной едой для вас. Ведь практически у каждого есть страсть к чему-то из еды.

Многие не осознают, что у них есть определенные притязания к еде, когда они прокручивают эту информацию в голове, но вживую, когда перед вами будут обе чашки, и подключатся все органы, отвечающие за восприятие пищи, устоять будет гораздо сложнее.

Полагаю, кто-то сейчас задумался, а знают ли компании, которые продают такую еду о том, что они делают? Уверяю вас, да. На этом и построен их бизнес. Чувствуют ли они вину за то, что гробят здоровье людей? Возможно да, но, насколько я знаю, они не кладут вам эту еду в рот. Вы сами покупаете у них эту продукцию, и многие даже благодарят их за это. Потому что в момент потребления наш мозг, считая, что это то, что ему нужно, благодарен нам и показывает, что ему это нравится, выбрасывая гормоны, благодаря которым в эту секунду мы становимся счастливее. Важно помнить, что это просто обман!

Таким образом, еда – это расходные материалы для нашего организма. С помощью рецепторов на языке и остальных наших органов восприятия организм понимает, что он потребляет то, что ему нужно, а с помощью гормонов показывает нам, нравится ему это или нет. Промышленность изобрела различные уловки, благодаря которым обманывает этот механизм. Это нужно обязательно учитывать при выборе продуктов и целом при построении системы питания.

Образ жизни
Еще один очень важный момент – это изменение образа жизни. Родоначальники человеческого рода, по мнению ученых, появились более двух миллионов лет назад. Задумайтесь над этой цифрой. Средняя продолжительность жизни около 70 лет, и наша жизнь стала такой, какой мы видим ее сейчас лишь в последнее столетие. Теперь представьте, сколько поколений сменилось за два миллиона лет? По мнению ученых, продолжительность жизни до нашей эры была 20–30 лет, то есть лишь в последние 2000 лет продолжительность жизни перешагнула этот порог, то есть 1 998 000 лет продолжительность жизни была около 20 лет. Таким образом, за время существования человека сменилось почти 100 000 поколений. Что это значит? Это значит, что на протяжении двух миллионов лет наш организм сто тысяч раз адаптировался к внешним условиям, образу жизни, образу питания и так далее. Именно поэтому наш организм настолько сложный механизм, что до сих пор не разгаданы все его секреты. Но сейчас не об этом. Мы говорим о питании.

Сколько лет мы питаемся так, как питается современный человек? Максимум последнее столетие. Эти сто лет как капля в море в общем периоде формирования организма. Естественно, организм еще не адаптировался к такой системе питания. Наш организм формировался на протяжении двух миллионов лет, когда человек жил в пещерах, охотился и собирал плоды, что даровала природа. Исходя из такого образа жизни, сформирована работа всех наших органов и организма в совокупности.

Для наглядности моей мысли сравнение с автомобилем в этой ситуации не подходит, поэтому представьте себе дикого волка. Он бродит в стае по лесам, охотится, ест в лучшем случае 1 раз в неделю. Для этого ему нужно пробежать не одну сотню километров в поисках еды. Теперь представьте, что его поймали, посадили в клетку, еда в неограниченном количестве, и для ее получения ничего не нужно делать. Что произойдет? Да тут даже представлять не нужно. Посмотрите на тысячи собак, больных, страдающих от ожирения несчастных животных. Вы думаете, хозяева не любят их и издеваются над ними? Конечно, нет. Они хотят как лучше, ведь песик просит покушать, он так любит этот корм и так далее. А песик не осознает, что ему от лишней еды будет хуже, ведь на протяжении тысяч поколений у него вырабатывалась система, которая позволяла ему выживать. Она говорит ему: «Если есть еда – ее нужно есть», «ешь сейчас, так как завтра еды уже может не быть». Весь этот механизм подкрепляется гормонами и ферментами в организме, которые блокируют осознанность, поскольку инстинкт выживания стоит на первом месте.

Точно так же работает и наш организм, когда мы видим большое ведро жирных крылышек, чипсов или торт, наш организм блокирует кору головного мозга, которая говорит, что это лишние калории, и что так много еды есть нельзя, и мы выбираем чипсы, а не фрукты. Наш организм сложно упрекнуть в этом, потому что он заботится о выживании. Этот механизм позволил выживать нашим предкам в течение миллионов лет, только вот наш образ жизни изменился.

Сколько времени потребуется нашему организму на то, чтобы перестроиться? Полагаю, если взять группу ученых и профинансировать их исследования, то они смогут не только назвать срок, но также помогут выработать наиболее оптимальные методы ускорения этого процесса. Я не уверен, что кто-то занимается этим на данный момент, но если это так, то я очень хочу принять участие в таком проекте, и надеюсь, моя книга поможет мне в этом.

Итак, что же получается? Мы живем в современном обществе, нам не нужно бегать по лесу в поисках добычи, нам достаточно пройти несколько метров до магазина и получить столько калорий в еде, сколько первобытный житель мог получать на протяжении ни одного месяца. К чему это приводит? В первую очередь к ожирению.

Как это работает? Возвращаясь к сравнению нашего организма с автомобилем. Представьте, что вы подъезжаете на заправку, наполняете бак и двигаетесь дальше. Затем, израсходовав лишь половину, заезжаете на другую заправку и заправляетесь опять до полного бака, но вам, как хорошему клиенту, наливают полный бак, то есть половина бака – лишняя. Куда же деть остатки, ведь все не влезет в бак? Вы берете канистру, набираете ее и кладете в багажник, и так до тех пор, пока у вас есть свободные канистры. Так и наш организм собирает лишнюю энергию, он переводит ее в жир, который скапливается по всему телу, а когда в нем возникает необходимость, организм расщепляет этот жир и получает необходимую энергию. Такой принцип позволял человеку набирать энергию, когда это возможно, на тот период, когда энергии было мало. Например, медведь до сих пор использует этот механизм, чтобы пережить зиму в спячке. Проводя аналогию с автомобилем, система с канистрами хороша, когда собираешься в долгую дорогу и знаешь, что по пути заправок не будет.

Энергия
Ранее я говорил о полезных веществах для организма, но не раскрыл тему энергии. Для того, чтобы просто поднять руку, нам нужна энергия. Что такое энергия? По сути энергия – это сила, которая заставляет вещество переходить из одной формы в другую. Я не вижу смысла углубляться в это понятие. Важно понимать, что ничего не может сдвинуться или измениться просто так: на изменения необходимо определенное количество энергии. Количество этой энергии ученые решили измерять в джоулях и калориях. Когда занимаешься на тренажере, он показывает, сколько килокалорий расходуется в данный момент. То есть вы давите на тренажер с определенной силой, и количество этой силы измеряется в калориях. Но энергия расходуется не только на физические передвижения. Например, температура тела человека составляет 36–37 градусов Цельсия. Я живу в Сибири, и когда на улице 0 градусов, то на поддержание температуры в 36 градусов требуется энергия. Также мы постоянно дышим, а значит, тратим энергию на сжимание и разжимание наших легких. Наше сердце постоянно гоняет кровь по телу и тоже тратит энергию.

Это, конечно, далеко не все процессы, которые выполняет наш организм, но, пожалуй, основные. Получается, что даже когда мы спим, энергия все равно расходуется. Сколько же на самом деле энергии тратит человек? Я читал несколько источников по этой теме, но так и не увидел там точных расчетов. Большинство сходится во мнении, что взрослому мужчине нужно около 2500 килокалорий, но при этом не учитывается целая куча факторов, таких как: вес, образ жизни, сфера деятельности, физиологические особенности, регион проживания и так далее. Могу сказать одно, показатель расхода энергии индивидуален, и рассчитывать его нужно не только для каждого человека, но и для каждого его дня. Я очень хочу создать автоматизированную систему подсчета калорий для каждого человека. Надеюсь, моя книга поможет мне и в этом. Потому что я убежден, что подсчет калорий – это единственный верный путь контроля над весом, а ожирение – это одна из основных болезней современного общества на данный момент.

Почему ожирение считается болезнью? Ведь это просто накапливание энергии в запасные «канистры». Сам по себе этот процесс, конечно, не стоит относить к болезням, но последствия накопления жира оказывают очень негативное влияние на организм. Дело в том, что у организма, нет стопора. Количество канистр не ограничено, и он накапливает жир бесконечно. В итоге все механизмы, существующие в организме, начинают работать в усиленном режиме: сердцу приходится гонять больше крови, из-за дополнительного веса нагрузка на суставы увеличивается, пищеварительной системе приходится все больше перерабатывать продуктов и так далее.

А что бывает с механизмом, на который возрастает нагрузка? Он намного быстрее изнашивается и выходит из строя. По этой причине, глядя на человека, страдающего ожирением, любой врач может назвать целый список болезней, которые у него есть. Почти все будут в точку, потому что избежать последствий лишнего веса практически невозможно.

Вот, что получается: наш организм работает так же, как и у пещерного человека. Если видит еду, то считает необходимым съесть ее, запасаясь на будущий период. На этом построена пищевая индустрия. Мы живем в рыночной экономике, и один из основных ее принципов – «спрос рождает предложение». То есть если есть человек, которому что-то нужно (спрос), то найдется человек, который будет готов за вознаграждение ему это предложить (предложение). Как мы выяснили ранее, все люди неосознанно хотят получить как можно больше калорий, и естественно появляются те, кто на этом строит бизнес. У кого-то получается справляться с соблазнами лучше, у кого-то – хуже. Выработать какой-то эталон поведения у меня лично пока не вышло. Однако небольшие рекомендации могу дать. Самый разумный способ – не посещать магазины и заведения, работа которых простроена на этом механизме.

В нашем городе появляется все больше магазинов, где есть продукты правильного питания, в которых нет усилителей, нет продуктов, дающих невообразимое количество калорий, а продается лишь то, что действительно нужно нашему организму. Надеюсь, моя книга поможет в развитие этих магазинов. Важно помнить, что еда – это процесс восполнения организмом необходимых веществ. Удовольствие от еды – это инструмент, благодаря которому организм указывал пещерному человеку на необходимость добывать еду и стимулировал его к этому. В современном же обществе этот инструмент работает скорее во вред, поэтому не следует ему поддаваться.

Диеты
Что касается контроля веса, то я попробовал несколько диет, изучил разные подходы к похудению и могу поделиться некоторыми советами. Для начала давайте разберемся, как работают диеты. Если вы когда-либо пробовали соблюдать диету для похудения, то вспомните основные принципы, на которых она базировалась. Эти принципы почти у всех диет одни, и основная их задача – снижать количество калорий. Но как изыскано и замысловато это все описано… Это нужно лишь для придания значимости слов автора и придания популярности своей диете. Чем диета популярнее, тем богаче ее авторы. Они редко интересуются здоровьем тех, кто пользуется их советами, так как очень часто их цель – заработать, а не сделать вас здоровыми и счастливыми.

Итак, принцип основной принцип любой диеты – снизить количество калорий, которые вы потребляете. Например, мне понравилась диета, основанная на кашах. Для этой диеты подходят любые крупы. Главное, чтобы каша была приготовлена на воде и без соли. Из напитков можно пить зеленый чай, а также есть хлебцы или слайсы. Принцип диеты в том, что каши, особенно те, что варятся долго, сложно перевариваются организмом, в итоге калорий на их переработку уходит иногда даже больше чем они приносят, а значит, количество потребляемых калорий резко снижается, и для поддержания работы организм начинает расходовать свои запасы. Соль каким-то образом способствует задержке воды в организме. Когда каши без соли, да еще и с помощью зеленого чая выводятся соли, содержащиеся в организме, то вода начинает быстро выходить, что дает ощутимое снижение веса в первые дни, и вы понимаете, что диета работает. Такой подход не учитывает тот факт, что нужно соблюдать баланс белков, жиров и углеводов. Также в таком подходе нет достаточного количества витаминов и энзимов.

Вообще, питание должно быть разнообразным, так как организм состоит из огромного количества разных веществ и элементов, а потребляя только одни и те же продукты, всех необходимых элементов не получить. Такой подход в диетах гораздо более правильный, чем те диеты, в которых рекомендуют употреблять исключительно белковую пищу: мясо, рыбу, яйца и так далее. Мясо и вообще продукты животного происхождения хоть и усваиваются организмом, но наш организм не приспособлен для этого. Наши предки большую часть времени занимались собирательством, ели овощи, фрукты, орехи, а употреблять в пищу мясо нас заставили обстоятельства, когда человек перебрался на север, где зимой не было достаточного количества плодов. Поэтому наша система пищеварения «со скрипом» переваривает продукты животного происхождения. Я знаю, о чем говорю, так как пробовал не есть мясо, и даже несколько месяцев был сыроедом, то есть употреблял продукты без какой-либо термической обработки. Уверяю вас, без продуктов животного происхождение система пищеварения работает удивительно легко. Поэтому при снижении количества потребляемых калорий ни в коем случае не стоит употреблять только белки, это наносит огромный урон организму, восполнить который потом непросто.

Также есть диеты, которые заставляют вас меньше есть, да и, признаться, одни только каши без соли аппетит не развивают. Чем это чревато? После того, как период диеты закончится, ваш организм обязательно будет подталкивать вас к тому, чтобы восполнить утраченное. Я видел в кино и читал в книгах, что когда человек очень долго находится без еды, то потом ему нужно есть понемногу. В противном случае люди просто умирают, но даже осознание этого иногда не спасает людей, так как наш организм начинает так сильно требовать еды, что просто отключает мозг. В итоге человек объедается и умирает. Также происходит и с долгим сознательным воздержанием от еды: после воздержания организм начинает восполнять утраченное, и вместо одной порции вы можете съесть две, три. По моим наблюдениям, практически все, кто соблюдал диеты и похудел, после набирали вес еще стремительнее. Поэтому не следует насиловать себя, заставлять есть безвкусную еду или не есть вовсе.

В нашей стране есть так называемый великий пост. Многих прельщает возможность похудеть, отказавшись от продуктов животного происхождения, решиться на это помогает осознание того, что не только ты ограничиваешь себя, а тысячи людей по всей стране в этот момент также соблюдают пост. В заведениях появляется постное меню, в магазинах надписи «можно в пост» и так далее. Так и я в свое время поддался этому направлению и решил попробовать. В целом сама суть поста очень правильная, подробнее я разберу это в другой главе, потому что это относится больше не к физическому здоровью, а к психологическому. Определенные воздержания в еде тоже полезны, но это не путь к похудению.

Как же правильно похудеть? Все очень просто, единственный способ прийти в хорошую форму – это считать калории, соблюдая, конечно, при этом баланс белков, жиров и углеводов. Также необходимо давать организму достаточное количество витаминов, энзимов и прочих веществ. Вообще диета в переводе с греческого – это образ жизни. Кто-то считает, что смысл такой формулировки в следующем: «Вся жизнь – это воздержания». Лично я понимаю это так: если человек набрал лишний вес, то, чтобы убрать его, нужно придерживаться определенных правил, и, если человек похудеет, а потом вернется к старому распорядку, то и вес также вернется. Дело в том, что в его привычном образе питания присутствуют излишние калории. Когда человек после диеты возвращается к нему, то и калории начинают вновь накапливаться. Лично я проходил через это несколько раз.

Мне нравится пример с бывшими спортсменами. После того, как их тренировки становятся менее интенсивными, например в связи с травмой, очень часто они набирают вес. Почему? Кто-то думает, что они заедают проблемы, но я считаю, что все дело в порциях. Спорт отнимает очень много калорий, и спортсмен усиленно питается, размер его порций довольно большой, так как нужно восполнять калории и необходимый для роста мышц белок. Так происходит несколько лет, а когда тренировки прерываются, спортсмен накладывает себе уже привычную порцию еды, но столько калорий уже не расходуется, и организм начинает копить те, что остались в излишке.

Итак, что нужно для похудения? Весы, причем не только напольные, но и кухонные и интернет (куда же в 21-м веке без него). Если вы еще не занимались подсчетом калорий, то предупреждаю, первое время вам потребуется на это немало времени. Для начала на протяжении, скажем, недели посчитайте, сколько калорий в день вы употребляете. Для этого нужно взвесить порцию еды. Тут вам и понадобятся кухонные весы. Если вы едите что-то готовое, то поищите на упаковке, сколько калорий в порции или в 100 граммах. Сейчас эта информация есть практически на всей еде. Если вы готовите сами, то необходимо сначала взвесить каждый продукт. Например, в супе 300 грамм картофеля, это столько-то калорий, 100 грамм моркови – столько-то, 500 грамм курицы… и так далее. Затем получается общий объем и общее количество калорий, потом наливаете себе суп и взвешиваете, сколько супа у вас получилось, далее считаете количество калорий в порции.

Когда у вас будут результаты за неделю, поищите в интернете 2–3 сайта, которые помогут вам определиться с нормой калорий на день. Затем просто придерживайтесь этой нормы. Есть все, что хочется, не только можно, но и нужно, только следует придерживаться тех принципов, которые я описал ранее. В частности тот факт, что производители идут на различные уловки, заставляя нас есть высококалорийные и напичканные усилителями продукты. Также обязательно нужно употреблять в пищу свежие овощи и фрукты, в них содержатся ферменты, клетчатка и прочие необходимые элементы, они приносят колоссальную пользу организму. Можете поискать в интернете, почему это необходимо.

Для меня достаточно того, что наши предки питались тем, что находили в лесу, и поэтому свежие фрукты и овощи – это основа нашего рациона, это то, без чего нашему организму очень плохо. Также, по моему мнению, следует вводить в рацион яйца. Причем мы с женой стараемся готовить их так, чтобы после приготовления центр желтка оставался жидким. Об этом можно найти много информации, но для меня самым убедительным аргументом является тот факт, что из яйца получается полноценный живой организм, то есть цыпленок.

Как мы ранее определили, еда – это в первую очередь строительный материал для организма. А если из яйца получается полноценное живое существо, то, значит, там есть все, что нужно нашему организму. Конечно, мы не птицы, но бо́льшая часть элементов, я полагаю, совпадает.

Также мне очень нравится морская капуста и прочие водоросли. Все дело в том, что жизнь изначально зародилась в море. Затем эти существа перебрались на сушу, но судя по всему, не создавалось что-то принципиально новое, а постепенно адаптировалось старое, то есть первоначальные соединения, из которых мы состоим, сохранились. Водоросли впитывают в себя большую часть веществ, находящихся в морской воде, и потом, попадая в нас, наполняют тело теми элементами, которых ему не хватает.

Кто-то возразит про яйца: что без термической обработки есть шанс подхватить что-нибудь вроде сальмонеллы. А в море сейчас больше грязи, чем полезных веществ, но лично я верю в лучшее. В то, что все, что попадает ко мне в рот, проходит проверку соответствующих инстанций. Мы живем в мире, где без такого рода риска невозможно прожить, и, если опасаться таких вещей, то есть будет, пожалуй, нечего. Такие опасения, конечно, оправданы, и я надеюсь, мы с вами, мои дорогие читатели, сможем изменить ситуацию в мире не только в этой сфере, но и еще по целому ряду других направлений, как именно, я расскажу после издания книги.

Я намерен создать ряд проектов и фондов, целью которых будет улучшение окружающей среды, помощь нуждающимся, развитие общества и так далее. Если вы хотите принять в этом участие, следите за моей деятельностью, и рано или поздно мне обязательно понадобится ваша помощь.

Что касается еды, по сути, это все, что нужно знать, более углубленное понимание вы можете развить сами, узнать у друзей, проконсультироваться с диетологом или поискать информацию в интернете. Главное, помните то, что я описал, – это вектор, относительно которого вам следует получать информацию. Кстати говоря, на данный момент появляются все больше различных приложений, которые содержат списки почти всех продуктов и информацию о них. У каждого из приложений, есть свои недостатки, но в целом они выполняют свою главную функцию – подсчет и поддержку на должном уровне количества калорий, а также правильное соотношение в рационе белков, жиров и углеводов.

Вода
Есть еще один важный элемент питания, это то, без чего не может обойтись ни один человек. От качества этого элемента зависит ваше долголетие. Далее мы поговорим о воде! Вода – источник жизни. Ученые ищут воду на других планетах, так как без воды невозможно создание жизни в таком виде, в каком мы ее понимаем. Как из воды появилась живые существа, пока неизвестно.

Что заставило элементы и молекулы складываться таким образом, что образовалось все, что мы знаем на этом свете? Этот вопрос занимает многие умы, но не мой. Я для себя решил, что жизнь зародилась благодаря энергии, которую люди называют богом. Частичка данной энергии – это душа, и она есть в каждом из нас. Мы это разбирали ранее. Ученые же не уверены в том, как образовалась жизнь, но они твердо убеждены, что без воды невозможна существование человека. Почему? Представьте себе мумию, по сути, это полностью иссушенный человек, то есть тело, лишенное воды. Отсюда следует, что мы почти целиком состоим из воды.

Какую же роль играет вода в нашем организме? Мне нравится сравнивать ее с транспортом. Вода, как транспорт, доставляет по нашему организму ко всем его клеточкам все, что им необходимо, а на обратном пути выводит то, что не нужно. Именно поэтому следует заботиться о чистоте воды, которую мы потребляем. Взять, например, сок, если это действительно сок какого-то фрукта или растения, то, безусловно, вещь полезная. Но, если подумать, что вода – это транспорт, то, получается, сок – это грузовички, которые уже заполнены овощами или фруктами, организму нужно сначала их разгрузить, и только потом, возможно, получится их использовать в своих целях. Поэтому организму необходима чистая питьевая вода, ведь это чистый транспорт, который можно тут же загрузить и отправить необходимые элементы в нужную точку. Думаете, это вымысел? Давайте разберем на примере.

Всем известно, что кальций – это строительный материал для костей и зубов. Как, по-вашему, он попадает в нужную точку? Допустим, вы съели богатый кальцием сыр, он попадает в желудок, где под действием реагентов вроде соляной кислоты он начинает распадаться на различные элементы, один из которых – кальций. Когда кальций отделяется от остального, он попадает в кровь, основа которой – вода, и по артериям, как по трубам, этот кальций доставляется в нужную точку. Затем эта же вода собирает «строительный мусор» и выходит естественным путем через мочевой пузырь. Такое описание, конечно, весьма условное, но, на мой взгляд, оно довольно точно описывает принцип работы процесса перевода еды в необходимые элементы.

Точно так же заживают раны, например, или кислород из легких попадает в каждую клеточку, а углекислый газ выходит обратно. Вот таким образом вода непрерывно циркулирует по нашему организму и обеспечивает его всем необходимым, и именно поэтому она так важна. Возможно, кому-то покажется странным, что я говорю «вода доставляет», ведь на самом деле это делает кровь. Но представьте себе каплю крови, и что с ней будет, если ее оставить на солнце. Останется грязное пятно, которое на каплю совсем не похоже. Потому что вода испарится, и останутся те самые вещества, которые вода доставляет. Так что в общем смысле кровь – это и есть вода, в которую что-то подмешано.

Кроме питательных веществ вода еще и доставляет тепло по всему нашему организму. Насколько мне известно, название органа «печень» происходит от слова «печь», так как именно там протекают процессы, которые выделяют тепло. Как распределить это тепло по нашему организму? Точно так же, как и в отопительной системе любого дома. Печь нагревает воду, и она по трубам идет по всему дому и нагревает помещения. В случае с водой, как и с отоплением, важно следить за состоянием труб, ведь чем чище трубы, тем быстрее происходит теплообмен.

У воды есть еще одна особенность – она имеет свойство запоминать информацию. В интернете немало статей и исследований, посвященных этому вопросу. Если интересно, можете изучить, но для общего понимания достаточно знать, что вода может выстраивать свои молекулы очень по-разному. Молекула воды – это два атома водорода и один кислорода. Если вы никогда не видели, как изображаются молекулы, представьте три шарика, один из которых чуть больше, и соедините их палочкой между собой. Маленькие шарики при этом между собой не соединяются. Ученые уверены, что именно так выглядит молекула воды. А эти молекулы могут абсолютно по-разному прилегать друг к другу, и то, каким образом они выстраиваются, зависит от информации, которая была произнесена или прочувствована рядом с ней.

Наглядной иллюстрацией может выступать снежинка. Я видел эксперимент, где воду ставили рядом с источником музыки и включали разные ее направления. Затем замораживали ее, и формы снежинок получались тоже разные. Если это была классика, то снежинки получались очень красивые и ровные, а если это был тяжелый рок, то снежинки получались почти бесформенные и некрасивые, в нашем привычном понимании.

Почему это важно? Так как мы почти полностью состоим из воды, а она имеет возможность запоминать информацию, то напрашивается вывод, что качество воды может влиять на наше настроение и здоровье. Наверняка есть исследования, которые доказывают это. Но подумайте, еще в древности (свидетельствуют об этом русские народные сказки) люди разделяли воду на живую и мертвую, знахари использовали воду для лечения, а ведьмы и колдуны, наоборот, для разных проклятий. Если вы не верите в такого рода вещи, дело ваше, но для меня приведенные выше доводы доказывают, что вода – это не просто жидкость, а еще и своего рода передатчик информации, который может оказать положительное или отрицательное влияние на наш организм.

Представьте компьютерный вирус. Что это? Это набор последовательности действий программы, определенный алгоритм, который направлен на какую-то цель, как правило, разрушительную. Так и в человеке есть вирусы. Не зря компьютерный вирус назвали, именно так, поскольку с вирусами, порождающими болезни у людей, определенное сходство есть. Как вирус может передаться, например, с помощью usb-накопителя (то есть флешки), так и в организм вирус может попасть с помощью воды.

К чему я это? Если у вас есть возможность не пить воду, например, из-под крана или воду, которая долгое время стояла на полках магазина, я настоятельно рекомендую вам этой возможностью воспользоваться. Идеальная, на мой взгляд, вода – это вода из собственного источника. Я даже как-то разрабатывал бизнес-план по бурению скважин для населения, но руки так и не дошли. Что ж, надеюсь, и в этом мне поможет книга!

Если нет возможности использовать скважину, то найдите воду, которая будет как можно меньше контактировать с другими людьми. Например, в моем городе есть святые источники, то есть источники, одобренные и освященные церковью. Церковь знает толк в воде, ведь они столько ей посвящают внимания, освящают молитвами, и сам процесс крещения без воды не обходится. В этом плане церкви однозначно можно довериться.

Резюмируя, хочу вас спросить, сможете ли вы представить себе, сколько за всю свою жизнь вы съели и выпили? То есть если взять всю еду и сложить в кучу, каких размеров она будет? Какая бочка сможет вместить все напитки, выпитые вами? Представили? Теперь представьте себя рядом с этой кучей и бочкой. Каким маленьким получается наше тело в сравнении с этим, но, выходит, что именно оно в свое время пропустило через себя эту огромную кучу и эту бочку. Наша внешность практически не меняется в течение жизни: наши кости, зубы, глаза и так далее. Все это остается с нами от момента рождения до смерти. Но мы реже задумываемся о внутренних органах, ведь они прошли точно такой же путь. И всё, что мы съели и выпили, непременно прошло через наш желудок. Наш организм, как фильтр, пропускает еду и напитки через себя. Думаю, каждому в жизни приходилось видеть и чувствовать запах фильтра, который долгое время использовался. Зрелище не очень приятное, так и в нашем теле с годами накапливается все то вредное, что вы ему когда-то дали переварить, а он не справился. Именно поэтому для долгой и счастливой жизни очень важно следить за тем, что вы едите и пьете. Как говорится «Я то, что я ем!».


Глава 1.3. Полезные и вредные привычки

Полезные привычки
Тема полезных и вредных привычек уже, можно сказать, избита. Лично мне с ранних лет говорили, что чистить зубы 2 раза в день – это полезная привычка, а смотреть телевизор – это вредная привычка. Однако, прожить долгую и счастливую жизнь невозможно без полезных привычек, поэтому не могу не затронуть эту тему. Вся наша жизнь состоит из привычек. Многое мы делаем, не отдавая себе отчет, машинально, не задумываясь, делаем это и все – это и есть привычки. О том, какие привычки будут полезны для долгой и счастливой жизни, а какие вредны, мы и поговорим в этой главе.

Подвижность
Так как мы возводим стену под названием «физическое здоровье», главная полезная привычка – это развитие подвижности. Ранее мы рассмотрели тему с калориями, так вот, подвижность – это то, с помощью чего также нужно держать вес под контролем. На каждое действие требуется определенное количество энергии, которая измеряется в калориях. Так как наша современная еда очень калорийная, а наша жизнь очень спокойная и малоподвижная, то и лишних калорий остается очень много. Но для меня подвижность – это не только контроль веса. Как жили наши предки? Они всю свою жизнь двигались, избегая опасности, добывая еду, тепло и так далее.

А что происходит теперь? Мы даже работаем сидя… Естественно, это сказывается на общем состоянии нашего организма. Если автомобиль, созданный для быстрой езды по шоссе, спрятать в гараже и ездить только от стены к стене узкого гаража, да и то иногда, что с ним будет? Скорее всего, механизмы попросту заржавеют, что-то разрушится, что-то выйдет из строя. Так и наше тело предназначено для подвижности.

Наши предки практически непрерывно бегали, прыгали, лазали по деревьям, выслеживали добычу, используя на максимум свое зрение, слух и обоняние. То есть наш организм создан для подвижности. А мы вместо того, чтобы подняться по ступенькам, ждем по несколько минут лифт. Вместо того, чтобы прогуляться, несколько минут ждем автобус, а затем стоим в нем. Даже по торговым центрам мы не ходим по лестнице, а стоим на эскалаторе. Люди идут дальше и изобретают гироскутеры, электросамокаты и электровелосипеды, то есть все больше и больше ограничивают свою подвижность. Я 8 лет проработал в офисе и по 12–15 часов в день сидел за компьютером…

Что происходит с телом, когда мы сидим в одной позе? Какие-то мышцы, например, мышцы шеи, находятся в постоянном напряжении, а какие-то расслаблены совсем. В обычной жизни, когда мы просто переходим улицу, то смотрим в одну сторону, часть мышц напрягается сильнее, а часть ослабевает, отдыхая при этом, потом смотрим в другую сторону, и все происходит наоборот. То есть естественная работа наших мышц – это напряжение и расслабление, а когда я сидел на работе по 12 часов в одном положении, мышцы спины и шеи были напряжены, почти не расслабляясь. В итоге эти мышцы просто забыли, что такое отдых, и образовался спазм, то есть мышцы спины и шеи сами уже не могли расслабиться. Мне пришлось делать это принудительно, сначала при помощи массажа, а когда и это не помогло, то мне ставили уколы (блокаду) в мышцы, чтобы исправить ситуацию.

Теперь представьте, что происходит с сердцем? Норма сокращений в минуту около 70 ударов, а в момент физической активности сокращения увеличиваются в 2–3 раза. Это норма, и у наших предков, которые сформировали наш организм таким, каков он есть, подобные колебания происходили постоянно, так как нужно было то бежать, то лазать по деревьям, то тащить тяжести и так далее. Ускорение и замедление работы сердца – это естественная тренировка сердечной мышцы.

Теперь представьте, я проснулся, умылся, поехал на машине до работы, дошёл до здания, поднялся на лифте сел в кресло и работаю почти весь день, небольшие перемещения на обед и перерывы тоже не создают ускорение пульса, он практически весь день на одном привычном уровне 50–70 ударов в минуту. К чему это приводит? К тому, что сердечная мышца ослабевает, сосуды сужаются и теряют эластичность, приток крови к органам и клеткам ослабевает и поднятие пульса даже до 150 ударов – это колоссальная нагрузка на организм. В результате возникают такие болезни как гипертония и гипотония.

Еще пример – наши суставы, они рассчитаны на практически постоянное трение. Насколько мне известно, в суставе имеется жидкость, которая содержит в небольшой концентрации вещество, из которого состоят хрящи. Пробовали ли вы когда-нибудь вязкую жидкость, например сироп, взять и растереть на ладони? При трении вода испаряется, и сахар остается на ладони. Так и в наших суставах, при трении вода уходит, а хрящи постепенно нарастают на кость. То есть это выработанный веками механизм восполнения хрящевой ткани, которая, подвержена воздействию, постепенно изнашивается.

Теперь представьте, в описанном выше рабочем дне как часто суставы трутся друг об друга? Этого почти не происходит… Добавьте сюда лишний вес из запасов энергии и получите еще две болезни современного общества – артрит и артроз.

Неправильная поза и малая подвижность приводят к искривлению позвоночника, а это нарушение всех энергетических потоков. Для тех, кто не верит в космическую энергию, текущую по нашему организму, можете считать, что под энергией я подразумеваю кровь, которая переносит питательные вещества. В итоге какие-то органы попросту недополучают нужное питание и начинают болеть. Если сравнить наши энергетические каналы (пусть это будут артерии, вены и прочие сосуды) с тропинкой в снегу, то поначалу она узенькая и еле заметная, но если пройти по ней несколько раз, то она станет более прочной и ровной. А если пройти по ней тысячу раз, то в будущем движение по тропинке будет уверенным и приятным. Так и в нашем организме: тропинки становятся более прочными и явными, а движение по ним более уверенным, быстрым и бесперебойным.

Перечислять болезни, возникающие из-за низкой активности можно еще долго, но главное, что вы должны понять – наш организм создан для постоянной активности, и эту активность необходимо поддерживать. «Как же это сделать, если жизнь идет по курсу дом-офис-дом?» – спросите вы меня. Я для себя нашёл лазейки и с удовольствием поделюсь ими.

Во-первых, привычка, о которой я говорил, всегда предпочитайте движение статике. Сейчас очень многие выбирают велосипед для того, чтобы добраться до работы, а я, например, любил ходить на работу пешком. 30–40 минут ходьбы утром на работу для меня были залогом хорошего настроения и самочувствия на весь день. Если вам на работу идти далеко, то вы можете пройти часть пути, а часть проехать.

Во-вторых, найдите возможность заниматься спортом в обеденный перерыв или после работы. Думаете, это сложно? Сразу по окончанию рабочего дня большинство людей едут домой, что создает огромные пробки. Что мешает вам заняться спортом недалеко от вашего офиса вместо того, чтобы сидеть в машине и раздраженно сигналить окружающим. Мне в этом плане повезло, мой работодатель предоставлял бесплатный спортзал прямо в здании нашего офиса. Я занимался на обеде. Не поверите, но за все время, пока я так делал, ни один из моих руководителей не сказал мне ни слова против такого время препровождения в обеденное время. При этом вместо положенных 45 минут на обед я находился в спортзале в 2 раза дольше, а потом еще тратил на прием пищи 15–20 минут.

Все дело в том, что после спортзала я чувствовал себя потрясающе, а системность этих тренировок позволяла мне работать гораздо эффективнее других сотрудников, сохраняя бодрость духа и настроения. В результате я за меньшее количество времени выполнял больший объем работы, чем те, кто не ходил на обед вовсе, а качество моей работы было выше. Я также пробовал заниматься утром и вечером, но для меня приятнее всего было заниматься именно в середине дня. Я знаю, что у каждого организма свои особенности, поэтому, если вам тяжело заниматься спортом утром, попробуйте сделать это днем или вечером. Поэкспериментируйте, например первую неделю занимайтесь в одно время, вторую неделю – в другое, и вы непременно найдете комфортное для тренировок время дня.

В-третьих, приучите себя делать остановки в работе, а лучше в перерывах сделать разминку. Думаете, будете выглядеть глупо? Я работал в офисе формата open space, и одновременно со мной в одном помещении работало около 70 человек, как мне удавалось делать разминку? Очень просто, я уговорил всех делать это со мной. Это было несложно, ведь каждый, кто находился в этих условиях, чувствовал, что сидеть по 12 часов в день это неестественно, что их организму от этого плохо, и многие понимали, что разминка необходима.



Каким же спортом нужно заниматься? В первую очередь тем, что вам нравится, во вторую – тем, который создает максимальную активность. Я немало поэкспериментировал в этом плане и могу сказать, что для меня была оптимальная система тренировок, когда я 2–3 раза посещал спортзал, и 1–2 раза ходил на йогу. Такой подход позволяет тренировать мышцы, поддерживать их в тонусе, но при этом не загружать их чрезмерно, а также сохранять эластичность тела. Также очень хороши подвижные виды спорта, такие как баскетбол, футбол, теннис. Практически всем подходит плавание, стоит рассмотреть этот вариант и в том случае, если вы далеки от спорта или имеете какие-то ограничения.

Я настоятельно НЕ рекомендую заниматься в спортзале с весом, превышающим вес вашего тела, так как это негативно скажется на опорно-двигательном аппарате, а на занятиях спортом необходимо не усердствовать, не насиловать себя. Но и в совсем расслабленном настроении заниматься не стоит. Правильная установка – это делать чуть больше, чем вы можете. То есть если вы делаете, скажем, упражнения на бицепс штангой 20 килограмм и в конце упражнения, на 10–12 повторении у вас уже горят мышцы, вы чувствуете, что еле-еле дотягиваете, но у вас это получается, значит, вес правильный. Если у вас возникают сложности с программой тренировок, то лучше всего, конечно, обратиться к тренеру. А если ваше материальное положение вам этого не позволяет, воспользуйтесь интернетом. Там сегодня можно найти все, что необходимо. Еще советую обратиться к друзьям, которые в спорте преуспели. Я не знаю ни одного спортсмена, который бы не хотел поделиться опытом в этой сфере. Главное, помните, спорт – это в первую очередь способ поддержания необходимого уровня активности. Когда начнете тренироваться, не ставьте себе чересчур амбициозные цели. Главные принципы спорта – это постоянство и постепенность. Только они помогут вам добиться серьезных успехов и не только сохранить, но и укрепить здоровье.

Следить за питанием
Знать, как что-то делать и делать это на самом деле – две разные вещи. Я уже описал принципы питания, которыми нужно руководствоваться, и чтобы это работало, необходимо завести себе привычку следить за исполнением того что я описал. Например, поели – запишите количество калорий. Заканчивая день, подумайте, все ли необходимое получил ваш организм? Если нет, то как это можно завтра исправить? И так далее.

Кроме того, никогда нельзя останавливаться на достигнутом. Для того, чтобы следить за здоровьем в целом и питанием в частности, необходимо постоянно анализировать информацию о еде, которая вам поступает. Если эта информация кажется вам правильной, то использовать ее в своей жизни. Например, я несколько раз слышал о том, что есть такой замечательный фрукт, как авокадо, но всегда считал, что эта какая-то дорогая, бесполезная прихоть, вроде манго у нас в Сибири, а не что-то, что стоит вводить в свой рацион. Спелое манго имеет очень небольшой срок хранения, поэтому почти все, что я видел на прилавках наших магазинов, даже отдаленно не напоминает те сладчайшие плоды манго, что продаются на каждом углу в таких странах, как Тайланд или Вьетнам. Я считал, что авокадо на полках наших магазинов – это такой же не спелый, невкусный фрукт и не понимал, кто и зачем его покупает. Но когда я начал встречаться с моей женой, то она как-то на завтрак приготовила бутерброды с авокадо, и это было действительно вкусно. Потом она рассказала мне про его полезные свойства, и теперь этот фрукт является одним из незаменимых блюд в нашем рационе.

Еще один пример – это прием витаминов. Раньше я иногда принимал поливитамины, но это было нечасто и в основном сезонно. Я считал, что у моего организма может возникнуть дефицит витаминов только весной, поэтому принимал поливитамины в этот период, а также осенью в «сезон простуд». Когда я начал анализировать свое питание, то понял, что из моего рациона, невозможно получить все необходимые элементы. В частности, сейчас очень живо обсуждается тема относительно витамина D. Последние открытия в области медицины показывают, что этот витамин играет большую роль в здоровье, чем считалось ранее. Но главное, что незыблемый ранее факт «пребывание на солнце обеспечит наш организм витамином D в достаточном объеме», сильно пошатнулся. Моя жена лично доказала это, когда измерила количество витамина D после нашего медового месяца в Тайланде, где мы большую часть времени проводили на солнце. Анализ показал, что уровень витамина D был ниже, чем пару месяцев назад, когда она не загорала, но принимала витамин D в таблетках. Я, впечатленный таким опытом, тоже начал принимать этот витамин в больших дозах, а через несколько месяцев сдал анализ, который показал, что мой уровень витамина D чуть выше нижней границы. О чем этого говорит? Что, несмотря на правильное питание, активность, мое стремление проводить как можно больше времени на свежем воздухе, уровень витамина D у меня чрезвычайно мал и даже прием этого витамина в больших дозах на протяжении нескольких месяцев не сильно-то изменил положение. Для того, чтобы изменить ситуацию радикально, необходимо постоянно следить за уровнем витаминов и прочих важных элементов в нашем организме.

Тема с витамином D возможно кому-то покажется слишком далекой. Если это относится к вам, то подумайте над тем, хватает ли вам витамина С. Его положительное влияние на иммунную систему уже давно доказано, и вопрос о том, нужен ли нам витамин С ни у кого, я думаю, не вызывает сомнения. А известно ли вам какая норма потребления витамина С у взрослого человека в день? Когда люди говорят про витамин С, то в первую очередь имеют в виду цитрусы. Так вот, для того чтобы получить необходимую норму витамина С, необходимо съесть примерно 10 апельсинов. Вы съедаете их? Лично я могу осилить максимум 1–2, а из остальных продуктов получу порцию витамина С максимум еще на 3. Таким образом, даже витамин С мы не получаем в полном объеме из нашего рациона. Поэтому я принимаю витамины каждый день и уверен, что эта привычка помогает мне поддерживать иммунитет в отличном состоянии.

Следить за питанием, на мой взгляд, это одна из самых трудозатратных привычек, так как информация в сфере питания постоянно меняется и дополняется. Как вы помните, наш организм это в каком-то смысле фильтр всей пищи, которую мы употребляем, поэтому вложенные в эту привычку силы окупятся с лихвой, если вы, как и я, намерены прожить долгую и счастливую жизнь.

Вредные привычки
Табакокурение
Мне сложно судить обо всех привычках, плохо сказывающихся на здоровье, поэтому поговорим о тех, с которыми мне пришлось непосредственно иметь дело. Самая разрушительная привычка – это, конечно, курение. С одной стороны это сложно назвать привычкой, так как это употребление наркотика. Его действие не такое ощутимое, как например от героина, поэтому люди спокойно говорят про табак, курят его и называют привычкой.

Лично я курил ровно 10 лет. Последние 8–9 лет из них стабильно я выкуривал по 1 пачке в день и вот уже 5 лет как не курю, вообще. Однажды у меня был инцидент, когда мы с другом гуляли по городу, зашли в пару клубов и баров, затем познакомились с девушками, которые курили на улице, и как-то за беседой с ними выкурили по 2–3 сигареты. Я был довольно пьян, поэтому уровень осознанности ослаб в тот вечер, это был тяжелый период в моей жизни, период, когда привычный мир рушился, и уже казалось, что он никогда не будет построен вновь. Даже в этом ужасном состоянии духа на следующий день к сигаретам у меня было лишь отвращение. Также я курил кальян и в начале отношений с моей женой, мы курили его несколько раз в неделю. Кальян, конечно, менее вреден, чем сигареты, но по большому счету это тот же табак, поэтому и от него мы решили отказаться. Я пишу об этом, чтобы вы понимали, что я не понаслышке знаю об этой привычке. Я не понимаю людей, которые учат, как бросить курить, и при этом никогда не курили сами. Лично я рассказываю о том, что прошёл сам.

Итак, почему курение называют привычкой? Дело в том, что сама зависимость от никотина (хотя, по моему мнению, в сигаретах помимо никотина есть еще какие-то вещества, которые производители добавляют для большего привыкания) проходит за пару дней, однако закурить тянет 3 недели после отказа. Потому что так устроен наш организм. Я слышал об эксперименте, который ученые проводили для космонавтов. Участникам опыта надевали очки, которые переворачивали всё вверх ногами, в первые дни они ходили, конечно, собирая все углы. Потом привыкли, и ровно через 21 день полностью адаптировались, а когда им сняли очки, то они уже не могли ориентироваться без них, и процесс обратной адаптации занимал ровно столько же – 21 день. Отсюда можно сделать вывод, что наш организм полностью адаптируется к новому за 21 день. Если у человека тяга к курению продолжается дольше, то, скорее всего, он бросил курить «насильственно», то есть заставил себя бросить, а не принял осознанное решение. В этом случае для решения проблемы подойдет книга «Легкий способ бросить курить», о которой мы поговорим далее.

Я курил по пачке в день, то есть 20 сигарет примерно за 16 часов (8 часов уходило на сон), получается, я делал это чаще, чем 1 раз в час. Курить можно не везде, поэтому выработались определенные привычки. Например, вышел из подъезда – закурил, перед тем, как зайти куда-то, где нельзя курить, обязательно курил, на переменах между занятиями в университете и так далее. На протяжении 8 лет, а это, как вы понимаете, больше, чем 21 день, я курил в одних и тех же ситуациях. Естественно, у меня выработалась привычка, и когда я отказался от курения, то первые 3 недели, оказываясь в ситуациях, в которых обычно я курил, меня тянуло закурить, хотя физической тяги к никотину уже не было.

Возможно, процесс смены привычек, занимает и не 21 день, но по моим наблюдениям этот срок соответствует реальности. С физической тягой я справился с помощью никотиновой жвачки. Но я использовал ее не так, как рекомендовал производитель. Если честно, он не заинтересован, чтобы вы бросили курить, он заинтересован в том, чтобы вы заменили привычку курить сигареты на привычку жевать жвачку, которую он производит. Иначе их бизнес просто погорит. В первую неделю, когда у меня появлялось недомогание, я понимал, что это из-за отсутствия никотина, и я жевал жвачку. Поначалу это было несколько раз, а потом 1–3 раза в день, и спустя неделю плохое самочувствие прошло. Можно бросить разом, взять и не курить, но тогда с тягой к сигаретам гораздо сложнее справиться. Во-первых, в таком случае недомогание, связанное с отказом от сигарет, может взять верх, а во-вторых, вы подсознательно будете считать, что отказались от чего-то важного и нужного. Поэтому перед тем как бросить курить, необходимо четко осознать, что сигареты вам не нужны.

Если вы сейчас думаете: «А зачем мне вообще бросать?», то я настоятельно рекомендую вам прочесть книгу «Легкий способ бросить курить» автора Аллена Карра. Если вы давно курите, то, скорее всего, уже слышали об этой книге. Потому что эта книга – самый эффективный способ отказаться от сигарет. Я убежден, что каждый курильщик хочет бросить курить. Когда-то, когда это были случайные сигаретки, я думал, что курение – это полная ерунда, и оно не может мне нравиться, что я не чувствую привыкания и смогу бросить в любой момент. Но чем больше я курил, тем сложнее мне было отказаться от этого. В определенный момент, чтобы не признаваться в своей слабости, зависимости, я начал придумывать себе различные оправдания, причины, из-за которых мне нужно курить. Уверяю вас, у курения нет ни одной положительной стороны. Если вы считаете иначе, то поверьте курильщику с 10-летним стажем. Вы просто обманываете себя ради очередной дозы потому, что боитесь. Автор вышеупомянутой книги подробно описывает все возможные причины, по которым люди курят сигареты и весьма убедительно показывает, что это обман и не более, что на самом деле нет никаких разумных причин для курения. Именно отсутствием какого-то зомбирования, лишней информации меня и подкупила эта книга. Простая логика, ничего более. Автор выкладывает все карты на стол, и вы сами принимаете решение, что с ними делать.

Что касается моей точки зрения на курение. Помните, что наш организм – это сложный механизм? Ему нужен кислород, вы его вдыхаете в легкие, и затем с помощью крови он распределяется по всему организму. Никотин почти безвреден для организма, однако он вызывает привыкание потому, что заставляет расслабляться вашу нервную систему, и потом ей самой уже сложно это делать самостоятельно. В итоге нервная система постепенно разрушается. То есть все-таки вреден, но самое губительное действие оказывает не никотин, а то, что попадает с дымом. Вообще, дышать дымом – противоестественно. Согласитесь, вы не станете вдыхать сознательно дым от горения. Так в чем разница между каким-то дымом и дымом сигарет? Ни в чем, просто в сигаретном дыме есть никотин, который, как я говорил ранее, вызывает привыкание, поэтому ваш мозг обозначает сигаретный дым как нечто привлекательное, а любой другой дым нет, если человек не курит, то и сигаретный дым ему неприятен, как и любой другой.

Одна из ключевых причин, по которым люди курят – отсутствие мгновенных негативных последствий от курения. Думаю, если после выкуривания одной сигареты у курильщика появлялись бы жуткий кашель, отдышка, постоянная усталость, гипертония, рак, отвратительные черные зубы, бесплодие и прочие недомогания, к которым рано или поздно приводит курение, то никто бы не курил. Но курильщик выкуривает сигарету, на мгновение ощущает расслабление и спокойствие, а когда появляются вышеперечисленные недуги, отказаться от этой зависимости не так просто. Я думаю, каждый хотя бы раз в жизни видел, как курильщик жутко кашляет, и не задумываясь закуривает очередную сигарету. Даже курильщики с раком легких мечтают о сигаретке. Все дело в том, что курение – это медленный убийца, который подкупает курильщика минутным расслаблением, как маньяк подкупает ребенка конфеткой, затем усаживает его в свой фургон, из которого выйти уже непросто…

Ключевые выводы, которые я сделал из книги «Легкий способ бросить курить» я опишу далее. Во-первых, я не хочу курить, мое сознание против этого. Ярким доказательством этого факта служит то, что я не хочу передать умение курить моим детям. Вот, например, кушать фрукты – это полезно. И я с удовольствием рассказываю это своему сыну. Рассказываете ли вы детям о том, как полезно и здорово курить сигареты? Если у вас нет детей, подумайте, будете ли вы им об этом рассказывать? Лично я не знаю ни одного человека, который говорил такое своим детям, потому что сознательно или подсознательно каждый курильщик понимает, что в курении ничего хорошего нет. Но при этом всякий раз находит себе причину продолжать курить.

Во-вторых, у курения нет ни одной положительной стороны. Если вы в этом сомневаетесь, то обязательно прочтите «Легкий способ бросить курить». В-третьих, отказаться от сигарет на самом деле проще, чем кажется. Серьезно, когда я отказался от курения, ничего плохого со мной не произошло, главное – придерживаться плана, который я описал. Я рекомендую именно такой подход потому, что испробовал его на себе и уверен в результате. Если вам ближе какой-то другой способ отказаться от курения, то, конечно же, используйте его. Итак, для начала прочтите книгу «Легкий способ бросить курить». Она ни к чему вас не обязывает, а просто дает логическое описание процесса курения и причин, по которым вы курите. Вы можете курить и во время прочтения и даже после, а когда решите отказаться от этой привычки, воспользуйтесь никотиновой жвачкой, чтобы облегчить физическое отвыкание организма от никотина. Но не усердствуйте, жуйте ее, только когда почувствуете, что можете сорваться и закурить. Наконец, помните, что курение – это в первую очередь привычка вдыхать дым в определенных ситуациях, эта привычка пройдёт ровно через 21 день. Вы забудете о том, что когда-то курили и вам будет жаль людей, которые так расточительно используют свои физические и финансовые ресурсы.

Алкоголизм
Еще одна вредная привычка, которую я считаю необходимым затронуть – алкоголизм. Возможно алкоголизм – это слишком громкое слово, я имею в виду ситуации, когда человек привык употреблять алкоголь и уже не видит свою жизнь без него. Для начала давайте разберемся, как алкоголь действует на наш организм. Под алкоголем я подразумеваю этиловый спирт. Вы видели когда-нибудь, что происходит с кровью, если на нее попадает спирт? Если хотя бы раз обрабатывали спиртом рану, то помните, что визуально кровь темнеет, и она как бы высушивается. Как утверждают ученые, наша кровь состоит из эритроцитов, они же красные кровяные тельца. И когда они вступают в реакцию с этиловым спиртом, то они уменьшаются в размерах и умирают. На этом принципе и построена обработка раны спиртом, отмершие кровяные тельца сворачиваются и закрывают собой образовавшуюся рану. Также спирт убивает большинство бактерий и прочих микроорганизмов, которые могут попасть через рану в наш организм.

Теперь давайте представим, что происходит с нашим организмом, когда спирт попадает через рот в желудок. Он, как и прочие вещества, переваривается и попадает в кровь. Как мы уже выяснили, кровь состоит преимущественно из эритроцитов, которые тут же под действием спирта ссыхаются и умирают. Часть из них сбиваются в кучку, и вот эти комочки мертвых кровяных телец летают по нашей кровеносной системе. И это нестрашно, когда они летают по широким сосудам, таким, как вены и артерии. Они просто расширяются (этим процессом обусловлено изменение давления после употребления алкоголя и мнимое повышение температуры тела). А вот когда они попадают в капилляры (тонкие сосуды, в основном на коже) или еще хуже – в сосуды, питающие наш мозг, тогда образуются заторы. То есть питание клеток не идет дальше и клетки, до которых питательные вещества не доходят, попросту умирают.

Этим процессом обусловлено нарушение координации человека в состоянии опьянения, притупление разума и прочих когнитивных функций. Затем отмершие клетки выводятся из нашего организма, преимущественно с мочой. Таким образом, чем больше человек употребляет алкоголя, тем больше клеток умирает. Страдают в первую очередь нервные клетки, в том числе мозг. К чему это приводит, вы можете убедиться, пообщавшись с заядлым алкоголиком. Во-первых, повышается уровень раздражительности, так как за умение держать себя в руках отвечают нервные клетки, которых в организме становится все меньше и меньше. Во-вторых, снижается уровень умственных способностей, ведь мозг – это тоже нервные клетки. В-третьих, частично разрушаются все органы, имеющие тонкие сосуды.

Второй процесс, оказывающий пагубное воздействие на наш организм еще страшнее. После того, как в желудок попадает спирт, он вступает в реакцию с соляной кислотой (не буду вдаваться в подробности, но если вам интересна химия, то можете найти эту формулу), в процессе реакции поглощается большое количество воды (именно поэтому после употребления алкоголя человека мучает жажда, особенно на следующий день).

В результате реакции образуется новое соединение под названием «уксусный альдегид», это вещество враждебно ко всему живому, и для нашего организма это просто яд. Так мне рассказывал в школе учитель химии. В первую очередь этот яд бьет по печени, так как она в нашем организме отвечает за выведение вредных веществ, цирроз печени – это, пожалуй, самое распространенное заболевание у алкоголиков.

Естественно, это не все процессы в нашем организме, которые вызывает алкоголь. Когда спирт попадает в желудок, он вступает в несколько реакций, и все они оказывают разрушительное действие. Даже само употребление спирта противоестественно. Мы уже говорили о том, что наш организм не сильно отличается от организма пещерного человека, представьте, в каких условиях пещерный человек может употребить спирт. Пожалуй, единственный вариант – это найти забродивший фрукт или овощ. И если найдет, будет ли он, в таком случае есть забродивший фрукт? Маловероятно, так как этот фрукт плохо пахнет, плохо выглядит и содержит очень мало полезных веществ. Наш организм воспринимает забродивший фрукт как нечто несъедобное, но алкоголь в нашем представлении алкоголь выглядит вполне естественно. Получается, что вся история с алкоголем – это обман. Мы видим жидкость в красивой бутылке, и наш организм думает, что это нечто съедобное, а на самом деле это просто испортившийся продукт. Большинство алкогольных напитков получены в результате брожения, а оно помимо всего прочего, нарушает микрофлору кишечника. Так что в употреблении алкоголя, пожалуй, нет плюсов с точки зрения физиологии.

Положительное воздействие на организм есть только в психологическом смысле. Все дело в том, что алкоголь притупляет наши мыслительные способности, и то, что не давало покоя трезвому человеку, в состоянии опьянения отступает, как будто этого и не было. Алкоголь снимает ограничения, которые создает наш разум, снижает уровень напряжения, но какой ценой? Ценой здоровья! Цирроз печени и нарушение работы нервной системы – это не исчерпывающий список болезней алкоголика, на самом деле, их можно долго перечислять.

Так почему же мы употребляем алкоголь? Что заставляет нас вредить своему здоровью, вопреки здравому смыслу? Все просто, так же как с сигаретами. В момент, когда, алкоголь попадает в организм, возникает чувство расслабленности, иногда эмоционального подъема, хорошего настроения, и наш организм заставляет нас делать это снова и снова. Ведь пагубное воздействие алкоголя проявляется со временем и не ощущается сразу.

Также алкоголь помогает, хотя бы на короткое время, отключится от проблем и ощутить, что жизнь не так уж плоха, причем этот аспект действия алкоголя, на мой взгляд, самый коварный, так как когда действие алкоголя проходит, человек возвращается к реальности, и она кажется ему еще хуже.

Так было и со мной… Когда мне было 12 лет, моя первая любовь умерла, в один миг ее просто не стало… Ее любили многие мальчики. Я родился и вырос в сельской местности, никакой психологической поддержки, естественно, нам не оказывали, и многие нашли решение проблем в алкоголе. В то время организму, не готовому к таким стрессам, которые создает алкоголь, для состояния сильного опьянения было достаточно бутылки пива, и нестерпимая боль, которая непрерывно щемила грудь, утихала.

Со временем порция увеличивалась, так как организм адаптировался, и одной бутылки уже не хватало для «забвения». Хвала небесам, я не переключился на крепкие напитки! Больше 10 лет я ощущал боль утраты, боль, о которой я боялся кому-либо рассказать. И «топил ее алкоголем», это вошло в привычку. Если что-то меня расстраивало, что-то шло не так, я знал верного спутника, который поддержит меня, и он никогда не подводил. Я напивался по грустным поводам, иногда по радостным, и погружался в забвение, а на следующий день был занят восстановлением здоровья, и это позволяло мне не думать ни о чем. Так продолжалось до тех пор, пока я не решил свои внутренние проблемы, и необходимость напиваться пропала сама собой.

Если ваши взаимоотношения с алкоголем похожи на то, что я описал, наберитесь терпения, совсем скоро мы преступим к созданию второй стены, и когда мы ее построим, у вас не будет необходимости уходить от реальности ни с помощью алкоголя, ни с помощью чего-либо другого.

Если же вы употребляете алкоголь по другой причине, задумайтесь, почему вы это делаете? Для веселья? Вспомните утро после вечеринки, весельем это не назовешь. Для вкуса? Алкоголь выделяется в продуктах, которые начали бродить, то есть давно испортились, вы действительно считаете испорченные продукты вкусными? Уверяю вас, какие бы причины вы ни придумывали – это обман! Вы пытаетесь обмануть себя ради очередной дозы. Ничего более. Если употребление алкоголя для вас – это красивый ритуал, подумайте, неужели это единственный красивый обычай, связанный с напитками? Посетите чайную церемонию, и вы поймете, что культура употребления чая более красивая, приятная и главное, не несущая никакого вреда вашему здоровью.

Если вы считаете, что алкоголь снимает стресс, то перечитайте еще раз то, что написано выше. Я ранее писал, что алкоголь разрушает нервную систему, которая отвечает за уровень тревожности и раздраженности, то есть на некоторое время вам кажется, что накопленная усталость и прочие негативные ощущения ушли, но в долгосрочном периоде стресс только нарастает, и вас могут выводить из себя даже обычные мелочи.

Как-то раз я прочел на этикетке алкогольного напитка «чрезмерное употребление алкоголя вредит вашему здоровью». Я задумался, а что значит чрезмерное? Эта надпись присутствует на всем алкоголе. Я поискал в интернете. Удивительно, что нет никакой внятной информации об этом. Полагаю, государство через Минздрав таким образом заботится о населении. Ведь нас предупредили, однако, о чем именно не ясно. Скажем, на пляже написано «за буйки не заплывать». Мы видим эти буйки, и все ясно, но в вопросе алкоголя, где эти буйки?

Я расспрашивал об этом врачей, ведь это, по сути, сотрудники Минздрава. Они говорят, что безопасной дозы алкоголя просто нет. Любая порция алкоголя, которая попадает в нас, несет вред. И это логично, ведь вспоминая то, что описано выше, я не вижу способа обойти действие алкоголя. Этиловый спирт однозначно убьет эритроциты и создаст уксусный альдегид. Получается, что «безопасная порция алкоголя» – это миф и это порция, при которой пагубное действие алкоголя проявит себя через более долгий срок.

В теории небольшие порции алкоголя могут создать своего рода полезный эффект, если рассмотреть этот процесс как закаливание. Наш организм имеет систему адаптации, то есть создается некий дискомфорт, губительная для нашего организма среда (в закаливании это низкая температура), а затем организм создает в ответ защитную функцию, и следующий раз неблагоприятная среда уже не вызывает такой дискомфорт. С алкоголем так же: организм вырабатывает защитные функции от алкоголя (именно поэтому для состояния опьянения со временем необходима порция все больше и больше), поэтому, если употреблять алкоголь систематически в очень маленьких количествах, то в теории это может создать защитные функции, которые будут защищать не только от алкоголя. Думаю, поэтому существуют теории вроде «один бокал красного вина каждый день полезен», а в советское время считалось, что рюмка крепкого напитка каждый день за ужином укрепляет нервную и кровеносную систему.

Но на самом деле, как показывает практика, невозможно держаться на уровне 1 бокал или 1 рюмка, так как рано или поздно возникают ситуации, в которых эта порция сильно превышается, а это уже вред. Если вы придерживаетесь таких теорий, то переубеждать вас не буду, так как для этого мне нужно провести ряд исследований и, надеюсь, рано или поздно мне это удастся, а пока просто помните несколько моментов. Во-первых, эта система работает, когда вы употребляете максимум 1–2 порции какого-либо алкогольного напитка. То есть 1 порция для среднестатистической женщины и 2 порции для среднестатистического мужчины. Во-вторых, если вы превышаете эту порцию, то это все равно, что взять молоток и ударить себя по руке. Это такой же глупый поступок, потому что вы наносите вред организму. Конечно, такая рекомендация немного не вписывается в понятие о здоровом образе жизни, но, к сожалению, в современном обществе, если ты не употребляешь алкоголь вовсе, ты становишься даже хуже белой вороны.

Мне приходилось сталкиваться с общественным порицанием на различных мероприятиях. Иногда просто уже нет сил объяснять, что не употреблять алкоголь – это мой выбор, и что ничего кроме вреда он не несет. Поэтому проще выпить в такой ситуации 1–2 порции алкоголя (еще раз, именно такое количество может оказаться практически безвредным для организма) и быть «своим», чем создавать проблемы в отношениях с окружающими. Если заставляют пить дальше, то можно сделать вид, что ты и так уже чрезмерно пьян.

Алкоголь и табак в жизни общества
Теперь давайте подумаем, алкоголь и табак жутко вредны, но они есть почти в каждом магазине, а все вокруг выглядит так, будто употреблять табак и алкоголь вполне естественно, красиво и даже хорошо. Почему так происходит? Многие, кто употребляют табак и алкоголь говорят, что получают удовольствие от этого. Давайте разберемся, что такое истинное удовольствие? Например, удовольствие от секса – это просто инструмент эволюции. Если бы секс был неприятен, то развитие большей части живых организмов, скорее всего, закончилось бы.

Как это происходит физиологически? Мы совершаем какие-то действия, затрагиваются части тела, в которых наибольшее скопление нервных окончаний. Когда эти нервные окончания затрагиваются, в мозг выбрасывается эндорфин, и мы понимаем, что нам хорошо. То же самое происходит, когда мы едим что-то вкусное. Даже когда мы испытываем боль, выделяется эндорфин для того, чтобы, «подсластить пилюлю». То есть для организма это способ показать, что для него хорошо.

В случае с алкоголем, табаком, да и любым другим источником искусственного удовольствия – это обман организма. Никотин есть в нашем организме, и его задача успокоить раздраженную нервную систему в нужный момент. Вы замечали, что после истерики, когда человек сильно плачет, а потом вдруг у него как будто наступает внутренняя тишина? Это и есть действие никотина, одно из его назначений. А люди ухитрились обойти этот механизм и начали получать никотин искусственно. Лично для меня истинное удовольствие – это, например, видеть, как моя книга помогает людям сделать свою жизнь лучше. Или видеть, как мой сын играет и радуется жизни, или когда я вижу, как счастлива моя жена. Эти примеры, конечно, не являются исчерпывающими, но наглядно демонстрируют, что такое истинное удовольствие, на которое мы способны повлиять.

Что касается алкоголя, то он не заменяет гормоны в нашем организме, он притупляет сигналы, идущие по нервным окончаниям, и это позволяет снять напряжение или приглушить боль. Причем боль не только физическую, но и душевную. Но этот путь ведет к разрушению, так как сиюминутное снятие напряжения в конечном итоге приведет к увеличению этого напряжения в течение всей жизни. Стоит только вспомнить похмельное состояние человека, и становится очевидно, что стресс усиливается уже на следующий день. Чем чаще человек будет заливать проблемы алкоголем, тем сильнее и длительнее будет ощущаться похмельное состояние.

Основываясь на таких рассуждениях, можно сделать вывод, что алкоголь, табак и прочие вещества, вызывающие зависимость, далеки от истинного удовольствия, однако с экранов телевизора мы видим активную пропаганду этих веществ, как источника удовольствий. Кому это нужно? На первый взгляд вывод вполне очевиден – компаниям, которые их производят. Не буду отрицать, в современном обществе деньги имеют важное значение для людей. Также они имеют огромную власть в плане принятия решений и развития общества.

Табачные и алкогольные компании, конечно, оказывают влияние на эти процессы. Например, в кино такие ситуации, как последняя сигарета перед смертью, красивый бокал алкоголя на вечеринке или после рабочего дня главного героя выглядят очень похожими на средства массовой пропаганды. Но я не сторонник теории заговора, и вполне возможно, что так режиссер просто отражает реальность картины. Конечно, есть проплаченные сцены в кино, но там рекламируются конкретные производители, и я сильно сомневаюсь, что все алкогольные и табачные компании объединились для того, чтобы проплатить сцены с курящими и пьющими людьми в кино. К сожалению, алкоголь и табак очень плотно въелись в нашу жизнь, и если убрать эти сцены из кино, то фильм будет нереалистичным.

Что касается государства, то, возможно, оно пропагандирует алкоголь и табак. Вы думали об этом? Я как-то не мог заснуть и до глубокой ночи считал, сколько государство зарабатывает на курильщиках и алкоголиках. Получается, что примерно 60 % в стоимости пачки сигарет – это налоги, то есть при стоимости пачки в 100 руб., налогов получается 60 руб., в среднем один курильщик выкуривает пачку в день, итого в год 365*60=21 900 руб. Население нашей страны примерно 150 млн., из них постоянных курильщиков примерно 20 %, получается 30 млн., итого 21 900*30 000 000= 657 млрд. руб. Внушительная сумма? На самом деле это всего 3 % от общего дохода государства.

Теперь возьмите свой доход и посчитайте, сколько это – 3 % от вашего дохода, почувствуйте себя чиновником, распределяющим доходы. В нашем регионе средний доход 35 т.р., 3 % от данной суммы это 1050 руб. Немного, согласитесь. Для меня это почти один ужин с женой в средненьком заведении. А для государства это еще меньше, так как курильщики чаще болеют, а когда они болеют, то не могут работать, а значит, приносить пользу обществу и государству, также приходится их лечить, то есть нести дополнительные расходы. В общем, схема выглядит не самой прибыльной, к тому же, аморальной.

Также есть примеры, когда государства предпринимали действительно эффективные меры по борьбе с алкоголем и табаком. Например, сухой закон, но к чему это привело? К еще более печальным результатам. Все дело в том, что, если человек хочет выпить или покурить, он найдет способ. Получается для того, чтобы убрать алкоголь и табак из нашей жизни, нужно просто не хотеть. Я предлагаю прийти к этому через осознание того, что, я описал выше. Надеюсь, эта книга поможет мне найти единомышленников, с которыми мы вместе разработаем и внедрим действительно эффективные инструменты помощи тем, кто решил освободить себя от этих зависимостей. А пока описанного выше вполне достаточно для того, чтобы отказаться от вредных привычек.


Глава 2. Вторая стена – эмоциональное здоровье

Изначально я планировал назвать вторую стену «Психическое здоровье», но, как мне кажется, некоторые читатели могут это неверно истолковать. Что я имею в виду под понятием эмоциональное здоровье? Наше тело – это лишь физический объект, набор элементов. Если его не заставить что-либо сделать (хотя «заставить» не совсем корректное слово в данной ситуации, скорее направить в нужную сторону), то ничего в нашей жизни не произойдет вообще. Если сравнивать с автомобилем, то эмоциональное здоровье – это своего рода электроника, сложная система чипов и микросхем, которые руководят различными процессами. И так же, как механические части, они нуждаются в определенной диагностике и уходе. Об этом и поговорим далее.

Глава 2.1. Как все устроено

Когда я учился в школе, мне говорили «в здоровом теле – здоровый дух». Доля здравого смысла в этом, конечно, есть. Когда человек здоров физически, то и его восприятие мира, его эмоциональная энергия тоже в порядке, а когда человек физически болен, ему сложно реагировать на мир так же, как все окружающие его люди. Взять, к примеру, главного персонажа сериала «Доктор Хаус». У него постоянно болит нога, и это сильно сказывается на его мировосприятии, нормы морали смещаются, и он становится, как говорят его подчиненные, «сволочью».

Представьте, что вы стоите в супермаркете в очереди на кассе и вдруг видите, что кто-то лезет без очереди, большинство отреагирует спокойно, кто-то сделает замечание, кто-то в спокойном тоне скажет, что очередь необходимо соблюдать, а кто-то выйдет из себя и устроит разнос.

Почему люди так по-разному реагируют на одно и то же событие? Дело в ограниченности эмоционального диапазона. Представим эмоциональный диапазон в виде обычного стакана объемом 200 мл. Каждое событие, которое создает нам стресс, занимает определенный объем. Например, хитрец, который лезет без очереди, создает стресс на 50 мл. И если ваш стакан будет пуст, в нем нет больше никакого стресса, то такой пустяк вас не побеспокоит, и вы, скорее всего, просто промолчите, подумав, что лучше не связываться и не портить себе настроение.

Но если вы в этот момент переживаете, например, из-за экзамена, важного собеседования, сложных отношений с кем-то из близких или боитесь, что ваших денег не хватит на то, чтобы оплатить все ваши покупки, то стакан будет почти полон. Следовательно, человек, который влезет без очереди, разозлит вас, так как ваш стакан будет переполнен. В результате вы можете ввязаться в драку, допустим, получить какие-то увечья или испортить себе настроение на весь день. Поэтому очень важно следить за тем, насколько заполнен ваш стакан. Мы подробно разберем, как это сделать в главе про полезные и вредные привычки.

Иногда можно просто улыбнуться. Есть исследования, которые доказывают, что если человек улыбается, то у него вырабатываются гормоны счастья, и настроение улучшается само собой. Если рассматривать это с точки зрения «стакана с эмоциями», то таким образом объем стакана кратковременно увеличивается. Поэтому лично я очень часто, когда ловлю себя на мысли, что как-то все беспричинно меня раздражает, то начинаю просто улыбаться, и все сразу налаживается. Так что на собственном опыте советую вам поступать так же.

Что касается фразы «в здоровом теле – здоровый дух», то я считаю, что и обратная вариация имеет место быть, то есть «здоровый дух дает здоровое тело». Я думаю, каждый из нас знает хотя бы одну историю, возможно, просто с экрана телевизора, когда подкошенный каким-то горем человек начинает внезапно болеть. Есть теория, что если человек чрезмерно зол на мир, и особенно если он эти эмоции никак не выплескивает, то у него развивается рак. Полагаю, что дальше теории это не пойдет, так как медицина видит свою роль только в части физиологии, и многим врачам крайне сложно признать силу даже самовнушения, при том, что в медицине есть такие понятия как «эффект плацебо» и «зеркальный синдром».

Если вы с ними не сталкивались, вкратце поясню: когда человеку для лечения дают вместо действенных препаратов обычный физраствор (по сути, водичку), то очень часто бывает так, что он выздоравливает, то есть ему внушили, что он получает лекарство, и он сам себя излечил. С зеркальным синдромом еще проще: каждый сталкивался с ситуацией, когда в компании один человек зевнул, и все, как по цепочке, повторяют за ним. Так и с болезнью, видя, как болеет один, другой человек может заболеть точно так же. Получается, что болезнь и излечение организма может происходить само собой, а значит, что наши эмоции, а точнее говоря, наше психоэмоциональное состояние напрямую влияет на здоровье.

Так как же устроена наша психика? В целом психоэмоциональное здоровье очень похоже на здоровье физическое. У некоторых могут быть врожденные отклонения от нормы. К примеру, психологи утверждают, что люди, появившиеся на свет с помощью хирургического вмешательства, а не естественным путем, имеют своего рода психологическую травму, которая впоследствии может сказаться на его развитии. Но самое большое влияние на наше психоэмоциональное состояние оказывает период взросления, причем тот период, который мы не помним. Вспомните ли вы свой первый шаг? Как пили молоко матери? Как пошли впервые в детский сад? Лично у меня первые воспоминания начинаются с детского сада, они очень обрывочны, и сейчас уже сложно сказать, было ли это на самом деле, плод ли это моего воображения или вообще просто сон. Однако, когда мы появляемся на свет, мы ничего не знаем об этом мире, есть некоторые вещи, спрятанные в генотипе, вроде инстинкта самосохранения и прочих важных инстинктов, но мы понятия не имеем, как нужно говорить, общаться с другими, двигаться, как ведет себя окружающий мир и так далее. Все это мы копируем с окружения, наши органы восприятия, как сканеры, считывают все вокруг и откладывают знания об увиденном в глубинное восприятие.

Например, я в какой-то части перфекционист. Иногда, когда вещи лежат не на своих местах или люди делают не так, как принято, это доставляет мне дискомфорт. На первый взгляд, в этом нет ничего плохого, но это может оказать и негативное воздействие на жизнь. Ярким примером такого рода последствий перфекционизма является, один из главных героев сериала «Теория большого взрыва» Шелдон Купер. Он жуткий чистюля, и когда он увидел бардак в соседней квартире, то, по сути, пошёл на преступление, вскрыв ее ночью и убравшись там. С одной стороны, поступок забавный и безобидный, но, если подумать о том, что он испытывал, когда узнал о таком беспорядке и о том, что неправильно будет вламываться, как его разрывало между желанием убраться там и нежеланием преступать закон, то это на самом деле настоящее мучение. А его навязчивое желание довести все до конца? Если он слышал мелодию, то ему нужно обязательно довести ее до конца. В сериале, конечно, это забавно обыграно, но если попытаться почувствовать на себе то, что он испытывал в этих ситуациях, то это совсем не смешно.

Представьте, что вам воткнули в ногу иглу и постепенно все сильнее начинают водить ей по кругу. Боль, которую испытывают перфекционисты, очень похожа на это состояние. На самом деле, так как я от части перфекционист, мне было довольно легко «ощутить себя в его шкуре». В определенный момент дискомфорт, который я испытывал, переживая за главного героя, превысил положительные эмоции от него, и я перестал смотреть этот сериал. Лишь спустя несколько лет, когда я разобрался со своими внутренними сложностями, я начал смотреть его с позиции режиссера, видел сцены в сериале так, как это задумал режиссер, и мне было смешно.

Откуда же взялась эта тяга к тому, чтобы все было разложено по полочкам? Скорее всего, в детстве в тот самый бессознательный период, который я уже давно забыл. Кто-то из близких, мама или папа, очень навязчиво пытались привить тягу к чистоте, и что все должно быть разложено по полочкам. У меня это подкрепилось воспитателем в детском саду. Я помню, как все ребята убегали играть на улицу, а я оставался и помогал воспитателю собрать и раскладывать все игрушки. Когда я перешёл из детского сада в школу, то она обняла и с искренним сожалением сказала, что ей жаль расставаться со мной, и сказала: «Кто же будет помогать собирать мне игрушки?». Скорее всего, родители похвалили меня за такого рода вещи и, возможно, на моих глазах наказали за плохое поведение кого-то из моих братьев и сестер. Это отпечаталось у меня «на подкорке». Такого рода дефекты есть у каждого человека, по сути, без них мы не были бы самими собой, и ничего в этом страшного нет, но если они начинают доставлять вам дискомфорт, то нет ничего зазорного в том, чтобы обратиться к психологу за помощью.

То, что я писал в разделе «физическое здоровье» относительно врачей, относится и к психологам, но в психологии есть несколько особенностей. Дело в том, что сознание человека – одна из самых неизученных областей науки, а как использовать знания в той сфере, где мало, что изучено? По моему мнению, психолог должен руководствоваться практикой, своей собственной исследовательской работой, своими наблюдениями, а уже потом перекладывать их на знания, полученные в рамках теоретических предметов в образовательном учреждении. Поэтому для того, чтобы определить хорошего психолога, следует учитывать опыт работы, положительные результаты, психолог должен без каких-либо сомнений рассказывать о том, с какими психологическими проблемами ему приходилось сталкиваться в своей практике, и как ему удалось их решить.

Кроме того, психолог должен вас расположить. Если хирург во время операции может не знать вас вовсе, для него вы просто механическая часть, кусок мяса, то психолог – это человек, которому вы должны полностью довериться. Поэтому, если психолог, к которому вы обратились, не вызывает у вас доверия, если вы не готовы перед ним покаяться, раскрыться, то лучше вам сменить его. Любой профессиональный психолог отнесется к такой ситуации спокойно и с пониманием, так как каждый психолог осознает, что на первом месте в вашей совместной работе – это доверие, и если его нет, то работать бессмысленно. Кроме того, так как психология – область весьма плохо изученная, то психолог просто обязан постоянно проходить обучения. Ведь практически каждый день в психологии открывается что-то новое, а сама сфера психологии очень обширна, и невозможно изучить ее полностью, посвятив ей даже всю жизнь.

По моим наблюдениям, в современном обществе считается зазорным обращаться к психологам, или, как их называют, «мозгоправам». Давайте разберемся, в чем причина такого стереотипа? Полагаю, в первую очередь, дело в том, что кто-то решил, что, обратившись за помощью к психологу, человек проявляет слабохарактерность. Давайте подумаем, если человеку пришлось потерять кого-то из близких, можно ли считать это травмой? Очень часто после утраты близкого человека люди уходят в себя, у них появляются проблемы с алкоголем, здоровьем, работой, близким окружением и так далее. То есть получается, что какое-то событие в жизни оказывает негативное влияние на все сферы деятельности человека и на здоровье в том числе.

Теперь давайте подумаем, металлическая балка, упавшая на ногу человеку на производстве – это травма? Полагаю, что после этого он не сможет нормально ходить, работать, это событие окажет похожее влияние на жизнь человека. И никто не считает зазорным обратиться к врачу в случае с балкой, никто не считает зазорным ходить в гипсе несколько месяцев. Недаром в психологии есть такое понятие «психологическая травма», так как это действительно травма, сравни ожогу, перелому и так далее.

Например, когда в 12 лет умерла моя первая любовь, я более 10 лет каждую осень впадал в жуткую депрессию, я не мог нормально учиться, работать, общаться с людьми. Каждую осень, как только листва на деревьях начинала желтеть, и вплоть до того момента, как вся земля покрывалась снегом, я просто выпадал из жизни. Я не понимал, что со мной происходит, но, если бы я обратился к психологу, если бы я описал свою историю, то квалифицированный специалист без особого труда помог бы мне в этой ситуации. Так что же зазорного в том, чтобы обратиться за помощью к врачу? Мой ответ – ничего! Воспринимайте это не как общение с врачом, а как с опытным другом, который разбирается в том, что происходит в вашей голове. Например, в семейной психологии, вам скажет любой психолог, что все пары проходят примерно через одни и те же ситуации. Для вас эти обстоятельства новы, вы не знаете, как поступить, и вообще не можете идентифицировать верно, то, что с вами происходит.

Кроме того, на ваше видение мира могут влиять эмоции, но психолог не вовлечен в те процессы, которые происходят в вашей жизни. Для него это рядовой случай, с которым он сталкивался неоднократно. Это не значит, что вы придете к психологу, и он скажет вам, делайте так-то и так-то. Задача психолога сделать так, чтобы вы сами поняли, в чем дело, что именно вас беспокоит, и что вы можете с этим сделать. Кстати, именно область семейной психологии занимает меня на данный момент больше всего. Ведь здоровая семья и здоровые взаимоотношения в ней – это путь к здоровому обществу. Я намерен после написания книги преступить к созданию «Института здоровой семьи». Это некоммерческая организация, основная цель которой будет сохранять семьи и поддерживать в них здоровый микроклимат. Так что приглашаю к сотрудничеству всех психологов, готовых внести свой вклад в этот проект. Я верю, что психология – это область будущего. Очень скоро люди осознают, что все, что мы делаем, происходит благодаря процессам, протекающим в нашем сознании и что необходимо работать над этими процессами постоянно.

Мне доводилось сталкиваться с таким мнением «я сам (а) научу, кого хочешь, психологи ничего не смыслят в жизни». Полагаю, такую позицию людей заставляет принимать заблуждение, что психология это набор правил, что и как делать. На самом же деле психология – это описание того, что происходит. Стандартное обучение психолога занимает 3–6 лет, и практикующие психологи, как я упоминал ранее, постоянно совершенствуют свои знания на бесчисленных семинарах и тренингах. Так что получается, они тратят свое время зря? В этом обучении нет ничего из того, что не знает обычный человек?

Думаю, дело в том, что люди, которые придерживаются такой позиции, просто никогда не сталкивались с реальными психологическими проблемами. Например, одна моя знакомая глубоко убеждена, что знает все об отношениях. Она уверена, что то, что она знает – истинное знание. При этом она неоднократно выходила замуж и, насколько мне известно, до сих пор находится в поиске. Я пока не психолог, но сторонним взглядом вижу, что проблемы в отношениях в отсутствии правильного формирования семьи в бессознательный период. Ее отец злоупотреблял алкоголем, постоянно ссорился с матерью, и в конечном итоге они развелись. Естественно, моя знакомая, будучи ребенком, видела все это, и даже если она в сознательном возрасте сама для себя решила, что хочет хорошую крепкую семью, то ее подкорка постоянно говорит ей, что это неправильно. Ведь в раннем детстве она считывала окружающий мир и усвоила для себя, что постоянные ссоры и развод – вот правильный алгоритм поведения. В итоге в любых, даже самых идеальных отношениях она ищет, к чему придраться, устраивает бесконечные ссоры своему партнеру и даже не пытается найти причину в себе. Так вот, помочь ей заглянуть в себя, увидеть это поможет квалифицированный психолог, потому что очень сложно увидеть себя со стороны.

В какой момент следует обратиться за помощью к специалистам? Во-первых, если ваша жизнь складывается не так, как вам хочется, если вы чего-то панически боитесь, если вы идете к мечте, но каждый раз перед вами возникают непреодолимые барьеры, то в каждой из этих ситуаций лучше всего посетить психолога и проработать ваши проблемы. Вообще, любые качества вашей личности, которые мешают вам жить, мешают быть полноценным, счастливым человеком – это предмет работы психолога. Во-вторых, по моему мнению, у вас должен быть постоянный психолог, который будет анализировать ваше состояние. Займитесь этим. Как правило, подбор подходящего специалиста – процесс небыстрый. Ваш психолог должен анализировать ваше состояние на регулярной основе, ему виднее, как часто нужно это делать. Многие посещают стоматолога 1 раз в год и считают это необходимостью. Так и посещение психолога должно стать для вас такой же закономерной привычкой. Я же опишу вам своего рода инструкции, которые позволяют лично мне бо́льшую часть времени пребывать в спокойном и счастливом настроении, находясь в любви и гармонии с миром. Об этом и поговорим далее.


Глава 2.2. Страх

Что такое страх и какую роль в нашей жизни он играет? Вы когда-нибудь задумывались над этим? Как я уже упоминал ранее, для меня понимание природы страха – это одна из фундаментальных истин. Начнем с того, что страх – это чувство. Откуда же это чувство берется? Страх – это наш дар от природы, это чувство, которое позволяет нам, не смотря на все угрозы мира, оставаться в живых. Например, если нас однажды укусила змея, то в будущем при виде змеи, скорее всего, у нас возникнет чувство страха, оно позволит нам избежать контакта со змеёй, ее укуса и негативных последствий в итоге. Лично меня змея не кусала, но чувство страха при виде змеи у меня возникает. Почему?

Есть теория, что какие-то знания передаются нам на генетическом уровне, возможно, это одно из них, а возможно, просто я знаю, к чему может привести ее укус, так как человек наделен разумом. Он может, основываясь на логике и на опыте других, создать себе защитные механизмы. Какую же роль играет страх в нашей жизни? Огромную!

Страх – это не только защитный механизм. Многие люди, не анализируя свои эмоции, ограничивают себя практически во всем, полагая, что чувство страха – это первопричина, и ее нельзя преодолеть. Только представьте, сколько прекрасных пар не сложилось из-за робости, а точнее страха новых знакомств, а сколько прекрасных теорий не было проверено, и сколько идей не было воплощено в жизнь? Когда страх останавливает нас от желания пройтись в темном переулке не благополучного района, это хорошо, но, когда у человека подкашиваются ноги и заплетается язык на публичном выступлении даже в самом узком и близком кругу, это однозначно плохо. Это доставляет людям массу проблем, ограничивает в развитии и в конечном итоге делает их более несчастными.

Работа со страхами
Для меня это знание открылось очень давно, и я многократно проверял на практике эффективность тех действий, которые я опишу сейчас. Есть методы борьбы со страхом, но само слово борьба подразумевает наличие прямого конфликта. Что бывает, когда на ринге встречаются два борца? Один из них, как правило, побеждает, победить страх – хорошая ли это затея? Как ранее я уже описывал, страх – это не только враг, но и друг. Если победить в себе страх, то можно в будущем игнорировать его. Что в конечном итоге будет с вами, если вы всякий раз бесстрашно будете ходить в темном переулке? Вряд ли что-то хорошее. Я же открыл для себя метод не борьбы, а гармоничного сосуществования. Во-первых, страх нужно уметь идентифицировать, то есть, когда у вас возникает чувство страха, необходимо понимать, что это именно страх.

К примеру, перед дракой у мужчин (не уверен, что у женщин так же) происходит выброс адреналина. Это чувство очень похоже на чувство панического страха. Полагаю, именно из-за этого многие мальчики в школе не в состоянии постоять за себя. Они думают, что те эмоции, которые накатывают на них перед дракой – это чувство страха, а значит тело нас предупреждает, что нужно остановиться. Почему же они так похожи? Дело в том, что природа наградила нас не только чувствами для сохранения жизни, но и физически помогла нам в этом.

В ситуациях, когда возникает сильное чувство страха, как правило, человеку требуется максимальная концентрация внимания, обострение всех чувств и повышенные физические возможности. Для этого наше тело выбрасывает в кровь гормоны, в том числе и адреналин. Перед дракой происходит то же самое, но вряд ли это можно назвать страхом. Поэтому понимая, что драка неизбежна, следует осознать для себя, что это не препятствие, а помощь нашего тела в победе над противником. Хотя в случае с дракой, возможно, это в том числе и страх быть поверженным, получить увечья и не только. Тут мы переходим ко второй части.

Итак, во-вторых, следует понимать, что практически любой страх возникает от чувства неизвестности. Подумайте о каком-то страхе, который когда-либо вам встречался на пути, и почему он возник. Например, страх темноты можно описать так: мы не видим, что там, а значит, там может быть что-то опасное. Если мы были в комнате какое-то время, прекрасно разглядели все, что было в ней, то, если выключить свет, мы вряд ли будем бояться темноты. Если нам нужно войти в комнату, о которой мы ничего не знаем, и там нет света, вот тут становится страшно. В случае со змеёй, например, зная о последствиях встречи с ней, многие ограничивают себя в перемещениях, боятся выйти в лес и уж тем более в джунгли. Понимая причину возникновения страха в данной ситуации, можно предостеречь себя, изучив поведение змей, выяснить, как избежать встречи с ними, как вести себя, когда она появится, и четко уяснить, что необходимо предпринять в случае укуса.

Отвечая на эти вопросы, неизвестность уходит, а вместе с ней и страх. Так, проводники, которые проводят экскурсии в джунглях, наверняка не раз встречались со змеями, и для них неизвестности в вопросах со змеями практически нет. Поэтому они бесстрашно идут впереди группы. Большинство страхов, например боязнь высоты, боязнь пауков или других насекомых, сводятся к страху смерти, а смерть – это большая неизвестность. Именно поэтому у людей, которые смирились со своей кончиной, например, тяжелобольные или приговоренные и ожидающие исполнения приговора, почти лишены чувства страха. Также люди, фанатично убежденные в лучшем мире после смерти, не боятся ее и в результате они почти лишены чувства страха. Я убежден, что каждый человек и каждое живое существо появилось в этом мире не просто так, и следует не бояться смерти, а уважительно относясь к ней, идти по своему жизненному пути. То есть понимать, что умереть раньше времени – это плохо, потому что путь еще не пройден, поэтому стоит опасаться вещей или событий несущих смерть, но и не избегать их, как огня, и не лететь, как мотылёк, на этот огонь.

Итак, мы осознали, что чувство, которое мы испытываем – это страх. Понимая, что страх вызван состоянием неопределенности, мы приступаем к третьему шагу и начинаем эту неопределенность развеивать. Например, вы работаете по найму, и вас посетила гениальная, по вашему мнению, идея, как вашей компании заработать денег. Но выйти с предложением к руководству – это шаг, на который решаются далеко не все, и чаще всего причина в страхе. Руководствуясь моей техникой, вы понимаете, что чувство, которое мешает вам предложить вашу идею – это страх.

Далее вам нужно разложить по полочкам, какая именно неопределенность есть в этом действии. Если вам так легче, можете записать. Думаю, в первую очередь, не ясно, будет ли предложение принято. Также, возможно, что эта идея настолько глупа, что вы выставите себя не в лучшем свете. Еще есть шанс, что после реализации ваша идея может оказать обратный эффект, то есть дело не выгорит, и во всем обвинят вас. Сложно сказать, что еще будет в вашем списке, но чем больше там будет пунктов, тем меньше вы будете бояться после проработки.

Итак, пункты обозначены, и мы начинаем снижать неопределенность. Если предложение не будет принято, вы со спокойной совестью скажете: «Во всяком случае, я попытался», а это намного лучше, чем, если бы через какое-то время вашу идею воплотил в жизнь кто-то другой. К тому же ваш руководитель поймет, что деятельность компании вам небезразлична, что вы проявляете инициативу, а это большой плюс для вашей карьеры.

По второму пункту (боязнь выглядеть глупо) можно косвенно описать суть идеи другу, коллеге, родственнику и понять, все ли вы правильно в этой ситуации понимаете, и актуальна ли ваша идея. Вероятность того, что идея провальная сразу снизится, а вместе с ней и ваше чувство страха. Что касается возможности неудачной реализации идеи. Во-первых, как и в случае со страхом того, что вашу идею не примут, фразу «я попытался» никто не отменял. Во-вторых, следует просчитать все возможные варианты исхода вашего нововведения и сразу к ним подготовиться. В-третьих, следует с вашим руководителем обсудить ответственность при реализации. Какую часть ответственности вы в этой ситуации берете на себя, какую оставляете в рамках неопределенности или передаете команде, которая будет вашу идею воплощать в жизнь. Когда все на своих местах, неопределенности нет, чувство страха развеивается как застоявшийся воздух в кабинете после открытия окна.

Есть ситуации, которые каждый раз вызывают в нас чувство страха. Как быть в этом случае, если их наступление – неизбежность? Я говорю о таких вещах, как выход на сцену, телефонные или личные переговоры. На самом деле это не страх, а волнение, и оно снижается пропорционально росту количества этих ситуаций. То есть при первом выходе на сцену волнение очень сильное. Если есть страхи с этим связанные, то их необходимо проработать, как я описал ранее, но волнение, скорее всего, все равно останется. На пятый выход на сцену волнение будет намного меньше, а к сотому его не останется вовсе. Первичное волнение нужно просто побороть. Это как с прыжком с трамплина: страшно сделать первый шаг, потом уже не так страшно.


Глава 2.3. Любовь, счастье и внутренняя гармония

Любовь
Что такое любовь? Я столько раз слышал, как задается этот вопрос, и люди так по-разному отвечают на него… Давайте разберемся подробнее, что такое любовь. В школе я учил немецкий язык, и меня учили, что в немецком, когда речь идет о человеке или животном, правильно говорить «Ich liеbe», а если речь идет, например, о блюде, то следует говорить «Ich mag». В русском же языке и по отношению к человеку, и по отношению к блюду, мы говорим «я люблю». В этом вопросе я согласен с немцами. На мой взгляд, правильнее разделять эти понятия. Ведь любовь к борщу и любовь к человеку – это разные понятия. Что касается борща, то это означает, что мне нравится кушать борщ. По отношению к борщу я бы сказал вместо «люблю» слово «предпочитаю». А вот любовь к человеку – это совсем другое дело.

В одном фильме герой говорит фразу: (насколько я помню, своей возлюбленной) «Я тебя не люблю, ведь любить можно хоть картошку, а я тебя жалею». Отчасти я согласен с этой фразой, особенно в том, что понятия любви стоит разграничивать. Например, если человек говорит: «Я люблю кошек», и человек говорит: «Я люблю своего кота» – это одно и то же? По-моему, это два абсолютно разных понятия. Когда человек говорит: «Я люблю кошек», то имеет в виду, что из всех домашних животных ему приятнее всего проводить время с кошками. А когда он говорит: «Я люблю своего кота», он имеет в виду теплое чувство по отношению к своему домашнему животному, которое заставляет его проводить много времени с котом, заниматься его дрессировкой, кормить и баловать, а иногда даже рисковать жизнью ради блага своего котика.

А если человек говорит: «Я люблю свою жену» и «я люблю своего кота»? Вот эти фразы, по моему мнению, уже об одном и том же теплом чувстве. Сравнение жены с котом, конечно, не уместно, но мы говорим не о сравнении, а о чувстве, не силе чувства, а о его природе, его составе. Это теплое чувство и есть та часть любви, о которой я и хочу поговорить. Да, именно часть, потому что любить можно не только человека, но и себя, да и вообще весь мир.

То есть, как мы выяснили, любовь – это некое теплое чувство. Его сложно описать словами. Многие считают, когда человек из ревности вредит своему(-ей) возлюбленному(-ой), то это любовь. На самом деле, это не что иное, как чувство собственности. Любить человека – значит желать ему счастья при любых обстоятельствах. И мы подходим к одной из ключевых истин: любовь – безусловна.

Мне всегда кажется странным, когда люди описывают то, за что они любят друг друга. Вот, например, я люблю тебя за красивые глаза, за то, как ты вкусно готовишь, за твою улыбку и так далее. То есть получается, что если у человека красивые глаза, его любят, а если в случае травмы их придется потерять? Конец любви? Получается, вкусно готовишь – отлично, а не готовишь или готовишь не вкусно – конец любви и так далее до бесконечности.

Однажды я осознал, что чувство любви – безусловно. В отношениях между людьми очень часто возникает ситуация, когда одному из участников эти отношения опостылели, и он хочет их прекратить, а другой пытается удержать этого человека любыми доступными способами. Считается, что это проявление любви. На самом деле любить, значит, желать добра и счастья. Если человек счастлив без тебя, значит его нужно отпустить. Остальное – эгоизм, то есть желание сделать так, чтобы кто-то вопреки своим желаниям делал то, чего тебе хочется. Любить можно только безусловно, не создавая препятствий и ограничений. Об отношениях мы поговорим в главе 3, а сейчас ключевое – это чувство любви.

Любовь – это теплое чувство внутри, оно безусловно и это неоспоримый факт. Любовь – это когда тебе хорошо от того, что человек или что-то еще, находится рядом. Тебе хорошо даже от мысли о том, что этот человек или что-то еще существуют. Если на примере с человеком мою мысль вам сложно понять и прочувствовать, то вспомните ситуации, которые довольно часто бывают в кино, когда человек своего любимца выпускает на волю, если речь о диком животном. Или, когда отдает его в зоопарк, так как там о нем гораздо лучше позаботятся. В такой ситуации человеку тяжело принять разлуку, но он готов пойти на это, так как желает счастья своему любимцу.

Любовь и влюблённость
Хотелось бы также разграничить эти понятия. В чем различия? Многие считают, что влюбленность – это что-то легкое, то есть по сути, пока недоразвитое чувство любви. Разберем различия этих понятий на примере с чувствами людей друг к другу, хотя на самом деле любовь может относиться к чему угодно: к машине, одежде, любимому делу, животному, своему дому и так далее. Допустим, встречаются 2 человека: мужчина и женщина. Наш организм так устроен, что практически всегда он ищет партнера для продолжения рода, и сознательно или бессознательно есть определенный набор критериев, которым идеальный партнер соответствует.

Предположим, что наши мужчина и женщина соответствуют критериям друг друга. Далее их организм начинает активно выделять гормоны, которые свидетельствуют об этом. Они начинают бессознательно чувствовать эти гормоны, смотрят друг на друга особым взглядом, улыбаются и так далее. Словом, оба понимают, что их организмы говорят друг другу «да». Затем они общаются и видят друг в друге исключительно положительные стороны, так как гормоны заставляют сознание находиться в состоянии полудрема. Такие люди могут подолгу говорить, гулять и проводить время друг с другом. Им хорошо вместе, но любовь ли это? Их чувства обусловлены игрой гормонов, а не теплым чувством внутри. Возможно, оно тоже присутствует, но это станет ясно только тогда, когда влюбленность пройдет. Итак, мое мнение, что влюбленность – это игра гормонов, интерес к чему-то новому и потенциально полезному. Но понять, любовь ли это, можно лишь, когда гормоны утихнут.

Или, допустим, увидел человек какой-то автомобиль, и его, как стрелой пронзило. Автомобиль очень ему нравится, он буквально горит от желания владеть им, но проходит время, и этот огонь стихает. Если после того, как огонь стихнет, останется ощущение теплого чувства внутри при одной только мысли о владении этим автомобилем, то это уже любовь. Влюбленность очень похожа по смыслу с увлеченностью, а любовь с постоянством. Это не значит, что любовь может быть только одна на всю жизнь. Она может быть многогранной. Скажем, если речь идет об автомобиле, то с появлением новых технологий он может быть заменен на более современный. Новый автомобиль может быть столь же любим, но и чувства к старому останутся прежними, пусть он будет уже не в ваших руках.

Сравнение с автомобилем, возможно, покажется кому-то не уместным. Полагаю, что, по мнению некоторых людей, нельзя любить неодушевленные предметы, такие, как автомобиль. Люди в основном выбирают такие предметы, основываясь на логике, цифрах, например, какой у него расход, максимальная скорость, мощность двигателя, стоимость и так далее. Я же выбираю такие вещи, руководствуясь чувством внутреннего комфорта.

Перед тем, как приобрести автомобиль мне важно понять, что я чувствую, когда нахожусь внутри. Ведь иногда я провожу в нем примерно по 20–30 часов в неделю. И я говорю не о том, что другие думают обо мне, когда видят меня в этом автомобиле, а о чувстве комфорта или дискомфорта, который у меня при этом возникает. Дело даже не в удобных сиденьях и эргономичном дизайне, а во внутреннем ощущении спокойствия и гармонии. Могу ли я расслабиться в нем, какие мысли посещают мою голову в этом автомобиле и так далее.

Самооценка
В процессе владения и пользования автомобилем, если вы любите его, то обязательно будете заботиться о нем: чаще мыть и обращаться в сервис, как только появятся какие-то тревожные симптомы. Чувствуете, к чему я веду? Когда я говорил о здоровье, то сравнивал наш организм с автомобилем. Если вы будете любить себя, то будете заботиться о себе, своем здоровье и благополучии. Меня в детстве учили, что уделять себе, своему внешнему виду много внимания – это плохо. И отчасти это действительно так, но никто не рассказал мне, почему.

Как я позже выяснил, все дело в различии понятий самолюбие и себялюбие. Самолюбие – это то, о чем я говорил: теплое чувство внутри к самому себе, а себялюбие – это воздвижение себя на пьедестал, ощущение, что ты выше всех вокруг. И в этом плане, конечно, ничего хорошего в пристальном внимании к себе и своему внешнему виду нет. Почему? Как минимум потому, что если ты уже лучше всех, то тебе некуда стремиться, нет целей, которые тебе хотелось бы достичь. Жизнь – это непрерывный поток движения, а если человек перестает двигаться, то его жизнь начинает походить на болото, где вода застаивается, все начинает гнить и плохо пахнуть. Поэтому никогда не следует останавливаться на достигнутом. Всегда нужно открывать для себя что-то новое, изучать и пробовать.

Вообще, определение своего места в окружающем мире называется самооценкой. Самооценка всегда должна находиться на середине, верная позиция «я в чем-то хуже, а в чем-то лучше остальных», отклонение самооценки вниз – это заниженная самооценка, то есть «я хуже других». Так бывает, когда, например, в детстве ребенку говорят «ты неумеха», «у тебя ничего не получится», «посмотри, какие все хорошие, не то, что ты» и так далее. Заниженная самооценка приводит к тому, что человек не может себе позволить какие-то серьезные изменения в жизни, не способен решиться на какой-то серьезный шаг и так далее.

Отклонение самооценки вверх – это завышенная самооценка, внутреннее ощущение человека «я лучше других». По моим наблюдениям, люди с завышенной самооценкой встречаются чаще. Полагаю, дело в том, что поднять самооценку не сложно, а вот опустить весьма не просто. Человек с завышенной самооценкой не способен принять свою неправоту, а значит, и тот факт, что его самооценка завышена. Быть выше всех – норма для него, а значит, не следует ни к кому прислушиваться и что-либо менять в себе. К сожалению, я не знаю, как самооценка меняется у людей, но лично у меня она постоянно плавает.

Например, в 16 лет я посетил детский оздоровительный лагерь. Там не было ни одного знакомого мне ранее человека. С первых же дней девушки обращали на меня очень пристальное внимание. Одна буквально набросилась на меня. Моя самооценка просто зашкаливала. Я даже умудрился разбить надежды одной девушки, поцеловавшись с ней, а затем просто перестал с ней общаться. Но потом я встречался с одной девушкой и узнал, что она вместо меня выбрала, другого. Я пообщался с ним не на кулаках, разумеется. Я узнал его лучше, и оказалось, что он более взрослый, интересный, симпатичный парень, лучше играл на гитаре и так далее. Когда я это узнал, моя самооценка просто рухнула вниз. Спустя пару месяцев меня бросила другая девушка, и я очень долго не мог восстановить свою самооценку, но в конечном итоге все вернулось на круги своя.

Я прекрасно помню этот момент, ведь тогда я и начал курить. Сделав свою первую затяжку, я ощутил спокойствие и безмятежность, все проблемы просто исчезли. Если бы тогда я знал, что буду курить еще 10 лет, нанесу такой ущерб своему организму, я бы ни за что не стал пробовать курить сигареты. Это небольшое напоминание тем, кто, читая мою книгу, еще не отказался от курения. Но вернемся к самооценке.

После того, как моя самооценка упала очень низко, я не мог воспринимать похвалу в свой адрес, краснел и ни на что не мог решиться. Не мог брать на себя ответственность, постоять за себя и так далее. Пока в определенный момент не осознал, что объективно есть вещи, в которых я значительно лучше других, а есть те, в которых отстаю. Это естественный процесс. Невозможно быть лучшим во всем. Именно поэтому люди сосредотачивают свои таланты на 1–2 областях. Иначе не добиться серьезных результатов. Взять, например, врачей, музыкантов или ученых. Они специализируются на какой-то одной области, поскольку практически невозможно овладеть несколькими инструментами, областями медицины или науки виртуозно. Так и каждый человек в чем-то лучше, а в чем-то хуже. Это норма.

А имеет ли вообще смысл сравнивать себя с кем-то? Я глубоко убежден, что нет. Насколько мне известно, в некоторых школах даже в спорте убирают элемент соперничества. Дети просто играют в мяч, получают удовольствие от игры и награждают в итоге всех. Возможно, это правильный подход, но мое поколение воспитано на постоянном соперничестве, и похоже воспитание детей в постоянном соперничестве изживет себя не скоро. Еще в младших классах за отличную работу нам выдавали красные флажки, за хорошую выдавали фигурку собачки. В целом задумка хорошая, но это привело к тому, что все соревновались, у кого больше этих фигурок. Так и в спорте: люди непрерывно соревнуются, кто выше, быстрее, сильнее. Всегда и во всем есть сравнение в нашей жизни. С одной стороны, соперничество дает стимул к достижению новых результатов, но, с другой стороны, есть постоянное сравнение, и это доставляет устойчивый внутренний дискомфорт.

Подумайте, нужно ли сейчас вам сравнивать себя с кем-то? Что это дает вам? Скорее всего, ничего, кроме дискомфорта. Скажем, женщина смотрит на другую и думает «она красивее меня или нет?». Допустим да, что дальше? Ничего хорошего, у нее возникнет чувство дискомфорта, самооценка снизится и она подпортит свою жизнь плохим настроением, самочувствием и нерешительностью. А если она не красивее? То самооценка поднимется, и так будет до тех пор, пока не появится женщина красивее ее.

Другой вопрос, если речь идет о сравнении в области, на которую возможно повлиять, а не о сравнении физиологических особенностей. Когда-то меня расстраивало, если я понимал, что человек, например, более успешен финансово. Это ведь сравнение: он зарабатывает больше меня – значит я хуже. Но в определенный момент я понял, что, расстраиваясь по этому поводу, я делаю хуже себе.

Есть такая поговорка: «На обиженных воду возят». Она больше относится к тому, что если человек обижается, то ему сложно руководствоваться здравым смыслом, а значит, им легко манипулировать. Я же понимаю ее так – если ты обиделся, то человеку, на которого ты обиделся все равно. Он ничего не чувствует, его жизнь никак не изменится, а вот ты обиделся, расстроился, создал стресс для своего организма и тем самым ухудшил свою жизнь, а свою жизнь нужно постоянно улучшать. Таким образом, отбросив в сторону обиды и расстройства, я начал думать «так, он больше меня зарабатывает, меня это расстраивает, потому что я хочу больше зарабатывать. Интересно, как ему это удалось?». И ответ на этот вопрос, конечно же, лучше всего знает он сам, а если он вызывает у меня негатив, то вряд ли он будет со мной любезничать и все расскажет, да и я к нему не пойду с этим вопросом.

Таким образом, сменив гнев на милость, у меня возникает теплое чувство внутри к ближнему своему. Вместо зависти я думаю о том, что мне нравятся результаты, которых достиг другой человек. Я думаю, как ему это удалось, и стараюсь сделать так же, а возможно лучше, чем он. Такой подход позволяет мне через любовь к другим людям непрерывно самосовершенствоваться, узнавать что-то новое, а не закрывать для себя новые дороги завистью и ненавистью. А когда возникают ситуации, в которых кто-то меня расстраивает, я пытаюсь понять, почему он так поступил, что тоже невозможно без любви. Как правило, если кто-то расстраивает вас, то чувства к нему у вас неприятные, но если их заменить на любовь, то логика этого человека, его поступки становятся более понятными, и вам гораздо проще разработать вариант решения проблемы, который устраивает всех.

Ключевая мысль, которую я хочу сейчас донести, любовь к самому себе – это необходимость, но важно понимать различие между самолюбием и себялюбием. Любовь к самому себе – это путь к любви твоего окружения, то есть если ты любишь мир и людей вокруг себя, то и мир в ответ начинает относиться к тебе благосклонно, а полюбить мир можно, лишь полюбив самого себя. Вот такой замкнутый круг получается: я люблю себя, как результат, люблю мир вокруг себя и всех, кто меня окружает, а мир отвечает мне тем же. Не верите? Представьте людей, которые вызывают у вас самую сильную симпатию. А теперь подумайте, эти люди любят себя? Если сомневаетесь, спросите у них об этом.

Когда я учился в университете, мой одногруппник поделился со мной секретом, как сдать экзамен. Он предлагал во время ответа на экзамене мысленно проговаривать про себя, как тебе нравится преподаватель и он, чувствуя это, будет гораздо благосклоннее относиться к тебе. И действительно, вы замечали, что некоторые люди по какой-то непонятной причине симпатизируют вам гораздо больше остальных? Получается, если вы любите и принимаете себя такими, каковы вы есть, то окружающие невольно любят и принимают вас такими, какие вы есть. Например, когда-то я считал себя жутким занудой. Иногда я слышал это от людей, меня это расстраивало, но в определенный момент я сказал себе: «Да, в чем-то я весьма занудный человек, но это качество является неотъемлемой частью меня, мне оно нравится, и отказываться от него я не собираюсь, так как оно дает мне пытливый ум и ответы на многие вопросы». Когда я осознал это, я уже не слышал, а может быть, просто не замечал, как люди мне говорят о моей занудливости.

Для тех, кто не верит в то, что мир может каким-то образом отвечать на наше внутреннее ощущение любви, скажу, что можно просмотреть на это под другим углом. Просто вы перестаете обращать на это внимание. Например, вы подумали: «В нашем городе практически нет машин зеленого цвета», но завтра же, выйдя на улицу, вы увидите их практически на каждом углу. Как это происходит? Магия? Нет, просто раньше вы на них не обращали внимания.

Дело в том, что анализировать абсолютно все, что есть вокруг нас, практически невозможно, поэтому наш мозг выбирает лишь то, что важно для вас. В случае с моей занудностью важно мнение людей о том, зануда я или нет, в случае с зелеными машинами важно доказать теорию об отсутствии на дорогах машин зеленого цвета. Мир реагирует на наше внутреннее ощущение, или мы просто концентрируемся на чем-то и начинаем это замечать. Для меня лично не имеет значения, что из этого верно, так как я каждый день на практике убеждаюсь в том, что это работает.

Счастье
Как вы считаете, почему я объединил понятия «любовь» и «счастье» в одну главу? Кто-то считает, что одно не может быть без другого, и в какой-то части я соглашусь с этим, но я сделал это так как оба понятия безусловные, то есть счастье, как и любовь, не появляются по причине возникновения или отсутствия каких-то обстоятельств или факторов, они просто есть.

Когда родился мой сын Симон, я естественно полюбил его всем сердцем, и что бы он ни делал, как бы себя ни вел, я все равно буду любить его. Любовь безусловна, и когда со мною рядом моя избранница, моя любимая женщина, или даже когда я просто вспоминаю о ней, я понимаю, что люблю ее вне зависимости от того, какими качествами она обладает или как выглядит. Просто при мысли о ней какое-то тепло растекается по всему телу, и мне становится хорошо. Я хочу, не смотря на все обстоятельства, быть с ней рядом в этот момент. Если вам недостаточно той информации, что я рассказал о любви, можете изучить учения людей, пропагандирующих любовь. Для меня же сейчас важно дать вам понять, что любовь и счастье – это источник света, который озаряет всю нашу жизнь.

С любовью по большей части разобрались, а счастье, как по-вашему, что это? Когда милый рядом? Когда есть, что поесть? Когда близкие здоровы? Когда начальник вызвал к себе и увеличил зарплату вдвое? Или, когда вам в 10 лет подарили новый велосипед? Когда она сказала «да»? Это счастье? Вопрос с подвохом, потому что я начал с того, что счастье – понятие безусловное, все описанное выше, конечно, поднимает наш уровень удовлетворенности, но это ли счастье? На самом деле любой человек может быть счастлив в эту самую минуту вне зависимости от обстоятельств. Счастье – это то, на что человек может влиять осознанно. Еще древнегреческий философ сказал: «Не люди и события расстраивают или радуют нас, а наше суждение о них, и мы можем в любой момент это суждение изменить».

Например, есть у вас какая-то вещь, допустим, кружка, и как-то раз одно неловкое движение превратило ее в груду мусора. Большинство людей это жутко расстроит, а почему? Ведь кружка разбилась и ее не собрать. От вашего расстройства целее она не будет, тогда какой смысл ее оплакивать? Но вам нужно дальше идти на работу или по каким-то другим делам: решать семейные вопросы, озарять любовью близких, и ваше расстройство может негативно сказаться на этом.

В решении этой проблемы очень помогает мысль Стивена Кови, чья книга «7 навыков высокоэффективных людей» мне понравилась. И я рекомендую ее к прочтению абсолютно всем, так как в этой книге описаны жизненные принципы, которые помогают быть эффективнее. Это относится не только к профессиональной сфере, но и ко всем областям нашей жизни. Автор пишет, что необходимо сосредоточиться на зоне своего влияния. Понимание того, что на свое состояние счастья можно влиять, позволяет изменить отношение к этой ситуации. Разбитая кружка вне зоны вашего влияния, она разбита, и вернуть ее уже нет возможности, следовательно, зачем на этом концентрировать свое внимание? А вот расстраивает вас этот факт или радует – это то, на что вы способны повлиять, следовательно, на этом следует сконцентрироваться.

Моя мама, чтобы не расстраиваться из-за посуды, когда она разбивалась, говорила: «А, на счастье». Я говорю себе «теперь я смогу купить новую любимую кружку, она будет еще лучше этой», а когда буду собирать остатки разбитой кружки, обязательно мысленно поблагодарю ее за то время, что она была со мной. Вот так просто состояние несчастья сменилось на состояние счастья. Кружку это, конечно, не вернет, но я, во-первых, подумаю, как так получилось, что кружка разбилась, и сделаю для себя некоторые выводы о том, как избежать таких ситуаций в будущем (например, не ставить кружку на край стола). Во-вторых, я проведу остаток дня в приподнятом настроении, а позитивный настрой – это движущая сила в любом деле. Кому-то может показаться, что так можно все крушить и ломать, чтобы наполнить свою жизнь чем-то новым, но я имею в виду, что такое отношением применимо к тому, что уже произошло, то, на что уже нельзя повлиять. А когда у вас есть что-то, к чему вы питаете теплые чувства, то необходимо заботиться о том, чтобы это сохранить как можно дольше.

Ситуация с кружкой – это, конечно, мелочь, а самое главное в понимании того, что счастье заключается в другом. Когда-то я считал, что смысл жизни любого человека – это движение к счастью, ведь счастье для каждого человека разное, и, как ни крути, вся жизнь человека сводиться к стремлению достигнуть чего-то, что сделает его счастливым. Для ученого – это самое серьезное открытие, для семьянина – большая семья, для бизнесмена – куча денег и так далее. Но каждый, кто достигал цели, сталкивался с тем, что можно назвать «кризисом достижения цели».

Цель достигнута, ты счастлив какое-то время, а что дальше? Ставишь себе новую цель, но к ней, скорее всего, будешь двигаться с уже меньшим энтузиазмом, потому что подсознательно или сознательно задаешь себе вопрос: «А что будет после ее достижения?».

Очень часто молодые люди, вроде меня, думают «вот будет у меня машина, вот это будет счастье», и действительно, когда я купил свою первую машину, я несколько месяцев был на седьмом небе. Потом появляется мысль «вот будет у меня большой загородный дом, вот это будет счастье» и так далее. Такого рода цели бесконечны, и сколько бы мы ни считали, что это сделает нас счастливыми, в конечном итоге всегда будет появляться новая цель, которая, по нашему мнению, сделает нас счастливыми или счастливее.

Бывает же ситуация, когда цели, которые делают людей счастливыми, заканчиваются. Например, очень часто я вижу людей в зрелом возрасте, которые всю жизнь вкладывали силы в детей, и это было их счастьем, но дети растут, и в определенный момент покидают дом. Родительское влияние на их жизнь становится минимальным, и родители просто не знают, чем себя занять дальше. Многим в голову закрадывается мысль, что жизнь закончена. Для кого-то это дети, для кого-то работа или иные труды всей жизни. Описанная ситуация возникает у людей в возрасте 50–60 лет, полагаю, в психологии есть определение для этой ситуации вроде кризиса среднего возраста, но я не углублялся в этот вопрос. Для меня основной смысл в описанной ситуации в том, что люди видят счастье ограниченным. То есть пока они занимаются делом всей своей жизни, они счастливы, но, когда это дело завешено они не знают, куда податься и чем заняться.

Если разобраться при таком подходе, счастье длится лишь короткое время после достижения цели, а большую часть жизни занимает процесс ее достижения, получается большую часть жизни мы несчастны? И тут я понял, нет никаких причин быть счастливым или несчастным. Вы можете в эту самую минуту сесть, закрыть глаза, почувствовать тепло внутри и сказать себе: «Как хорошо жить, как хорошо, что я есть, как хорошо, что я жив и здоров». Это будет то же самое счастье, что и при достижении любой вашей цели. При этом даже если у вас есть какие-то сложности со здоровьем, уверяю, если вы будете ощущать это чувство счастья внутри, ваше состояние здоровья будет непрерывно улучшаться. После такого сеанса счастья проблемы рассасываются как-то сами собой. Я каждый раз после этого задумываюсь, «и чего я расстраивался из-за этой ерунды? Все идет своим чередом, я жив и здоров и это главное. Мне хорошо и я счастлив.

Вы, должно быть, думаете, если счастье возможно без каких-то целей или вещей, или людей, которые делают нас счастливыми, то зачем они тогда вообще нужны? Но только ли счастье дают они вам? Конечно, нет. Хотите вы, например, купить машину. Это же не только для счастья – для того, чтобы жизнь стала удобнее и комфортнее, а дом – то же самое. Любое достижение улучшает ваш уровень жизни. Так как человек – существо социальное, то он нуждается в людях. Вам необходимо общение с людьми, которые улучшают ваш уровень жизни, вам приятно проводить с ними время, вы узнаете что-то новое и так далее.

Когда я учился в университете, я курил сигареты, и уже тогда предпринял несколько безуспешных попыток бросить это занятие. Как-то мы обсуждали этот вопрос с подругой из университета. Она спросила меня:  «Ты до сих пор куришь? Я вот уже больше года не курю…». Я ответил: «Да как-то все какие-то сложности, все навалилось. Вот будет все хорошо, тогда и брошу». А она: «Нет, сначала нужно бросить курить, а вот потом все станет хорошо». Такой подход применим и по отношению к счастью. Если вам кажется, что все в жизни не так, как хочется, и от этого вы несчастны, то, уверяю вас, все как раз наоборот. Вы видите счастливых людей и думаете «конечно, у них есть квартира, машина семья, поэтому они счастливы». Но на самом деле, они сначала стали счастливы, а уже потом у них появился источник дохода, который позволил подняться на новый финансовый уровень, появился спутник жизни, с которым им хорошо и все остальное.

Дело в настрое. Именно он оказывает огромное влияние на жизненные успехи. Если вы, допустим, решили открыть какой-то бизнес, занимаясь им с ощущением внутреннего счастья, результаты будут намного лучше, чем, если вы будете думать «ну вот, в бизнесе столько проблем, столько рисков, у меня ничего не получится…». Это подтверждают и исследования ученых. Кто не верит мне на слово, поищите информацию, ее предостаточно. Хорошее настроение, позитивный и жизнерадостный настрой улучшают здоровье, общее самочувствие, продолжительность жизни и успехи в делах, а это не что иное, как проявления внутреннего счастья, которое вы можете активировать в любой момент.

Итак, сейчас самое главное понимать, что ни люди, ни вещи, ни события не влияют на ваш уровень счастья, вы сами его настраиваете. Мне это осознание позволяет двигаться по жизни с высоко поднятой головой, улыбкой в глазах и верой в светлое будущее. Не это ли счастье?

Эмоциональный интеллект
При комбинации любви и счастья возможно достичь внутренней гармонии. То есть такого состояния, когда у вас внутри все спокойно, вы прекрасно себя чувствуете, и это приятным теплом разливается внутри. Однако безусловная любовь и безусловное счастье к людям, к себе и всему окружающему миру подвергается постоянным нападкам со стороны внешней среды. Я имею в виду, что мир преподносит нам разные события, которые отвлекают нас от чувства внутренней гармонии. Например, вы проснулись в прекрасном настроении, пошли в душ, а на самом интересном месте закончилась вода, и вот вы в мыле с ног до головы и не понимаете, что делать. Лично мне сложно в этой ситуации сохранять внутреннюю гармонию. Затем, решив эту проблему, вы выходите на улицу, например, к любимой машине, а ее кто-то поцарапал, или вам перегородили выезд, а может, ваш любимый человек расстроил вас чем-то. Словом, событий, которые могут вывести вас из состояния равновесия бесконечное множество. Очень часто эти события отвлекают нас от ощущения счастья и любви, тем самым нарушают внутреннюю гармонию.

Как же сохранять ее в повседневной жизни? Мне в возбужденном состоянии сложно сосредоточиться на чувстве любви и гармонии, поэтому я использую так называемый эмоциональный интеллект. Если вы не сталкивались с таким понятием, то объясню в двух словах то, как я его себе понимаю. Возможно, моя интерпретация этого понятия несколько расходится с общепринятой, но так как я доношу в этой книге в первую очередь свои мысли и рассуждения, то этот факт не имеет значения. Итак, эмоциональный интеллект – это способность понимать и управлять собственными эмоциями и эмоциями других людей. Насколько я помню, есть книга с таким названием, и она посвящена этому вопросу, я ее читал и, если я не ошибаюсь, там была описана следующая ситуация:

Где-то в Азии в вечерний поезд, набитый до отказа пассажирами, ввалился пьяный здоровяк и начал задирать то одного, то другого пассажира. Когда ситуация обострилась, к здоровяку обратился старичок и сказал с улыбкой «чем же ты так напился, приятель?», тот рыкнул «ну саке, а тебе какое дело?», старичок еще милее улыбнулся, как бы погрузившись в сладкие воспоминания, говорит «о… саке, я тоже любил когда-то саке, вот помню мы с женой сидели вечером в нашем саду, любовались на закат и пили саке», здоровяк в итоге обмяк и поведал старичку о том, что жизнь его идет наперекосяк, жена ушла, с работой проблемы вот он и напился с горя. Они долго ехали и болтали о жизни.

Не уверен в деталях истории, но общий смысл, думаю, передать мне удалось. Эта история подстегнула меня к отказу от занятий карате, потому что я представил себя на месте старичка из этой истории. На его месте я сразу бы начал анализировать слабые места этого здоровяка, чтобы одолеть его в драке. Все потому, что на тот момент я занимался карате, и для меня самым очевидным выходом в этой ситуации была бы драка. Полагаю, если бы я занимался дипломатией, то я рассматривал бы варианты, как с ним можно договориться. А этот старичок просто хорошо владел эмоциональным интеллектом, возможно, даже неосознанно. Он сразу понял, что человек напился не просто так, что его что-то тревожит, поэтому в нем кипит злость, и этот старичок своим спокойным поведением дал выход злости дебошира.

Прочитав эту историю, я задумался, «а могу ли я так же, как этот старичок?». Это мне показалось гораздо сложнее, чем махать кулаками. Занимаясь карате, я пришёл к выводу, что хорошо драться может научиться практически любой человек, но в драке ты либо победил, либо проиграл. Если ты победил, то значит, заставил страдать соперника, и лично мне это ощущение не дает покоя, и радость от победы просто исчезает. А вот подход этого старичка позволил по-своему победить и при этом помочь сопернику. Это действительно впечатляюще, решил я, и начал еще больше погружаться в анализ в первую очередь своих эмоций. Свои эмоции – это ключ к эмоциям других людей.

Все мы по большому счету одинаковы, и если вы понимаете свои эмоции, то без труда можете понять эмоции другого человека. Для этого нужно просто представить себя на его месте и подумать, что бы вы́ чувствовали. Конечно, есть и отличия между людьми, поэтому не всегда такой подход дает стопроцентное попадание, но на моем опыте попадания бывают очень часто.

И вот теперь давайте вернемся к ситуациям, описанным ранее. Вы в душе намылились, а воды в кране нет. Что вы чувствуете? В первую очередь, я думаю, разочарование, так как вам не удалось довести дело до конца, а это, мощный источник негативных эмоций. Я называю это «несоответствие ожиданиям». Поговорим об этом позже. А сейчас подумаем, что же еще вы будете чувствовать в такой ситуации? Полагаю, растерянность, так как мыло нужно смыть, а воды нет. Далее эти эмоции выплескиваются в ругательства, и не дай бог кому-то попасть вам по руку в этот момент. Вы можете позвонить управляющему и разругаться с ним, потому что он вас не предупредил об отключении, можете выплеснуть эмоции на близких, но кто в этой ситуации выиграет тогда? Никто! Тому, на кого вы выплесните эмоции, это не понравится, вы испортите отношения, а хорошие отношения всегда полезны. Сейчас я представляю себя в этой ситуации и полагаю, что, скорее всего, я бы просто рассмеялся. Такой подход позволяет мне развеять негативные эмоции, которые вызвала эта ситуация. Потому что воды нет, это либо поломка, либо необходимое отключение, о котором наверняка было объявление, но я его не увидел, обзвонить всех жильцов и предупредить невозможно, поэтому никто не виноват в происходящем. Да, неприятно, но зачем мне на этом зацикливаться. Я лучше посмеюсь над ситуацией и в хорошем расположении духа подумаю о том, как мне эту ситуацию решить, ведь это не скажется на моем здоровье и жизни, на моих близких, а значит, ни на чем важном, ну похожу я в мыле, и что дальше? Ничего страшного, если мне нужно успеть на встречу или работу. Я позвоню боссу или тому, с кем назначена встреча и, смеясь, опишу ситуацию. Думаю, ни один здравомыслящий человек не обидится на перенос встречи в таком случае. То есть при моем подходе я, понимая свои эмоции, осознаю их природу и не даю им выхода, просто обосновывая для себя отсутствие причин для негативных эмоций. Далее понимаю, что, если из-за этой ситуации я меняю чьи-то планы, я осознаю, что практически каждый, представив такую ситуацию, в которой я оказался, в первую очередь посмеется, поэтому расскажу, как есть. Вот так в этих обстоятельствах эмоциональный интеллект может помочь не поддаться вам негативной волне эмоций и продолжать быть счастливым человеком.

Но главное, это контроль. Когда что-то в жизни происходит не по плану, это всегда расстраивает нас и заставляет переживать. Скорее всего, дело в страхе, а страх, это, как мы говорили ранее, природный защитный механизм от потенциальных угроз. Что-то неизвестное, значит, возможно, опасное, а когда мы четко понимаем свои эмоции, то отдаляем ситуацию, видим ее со стороны, и она становится более понятной и определенной, а значит, причин для страха нет.

В случае с царапиной на машине или перегороженным выездом все еще проще. Почему вас это расстраивает? Вы понимаете, что придется платить за ремонт и злитесь на человека, который это сделал. Но подумайте, так ли много вам нужно будет потратить на ремонт? В рамках общего дохода в год это вообще мелочи, особенно, если машина застрахована. Но вот, над чем действительно стоит подумать, так это над тем, почему этот человек сделал царапину? Либо это было случайно, так за что тогда злиться? Либо специально, и скорее всего, у него были для этого веские причины и в первую очередь нужно подумать, кому вы усложняете жизнь. Ведь царапина на машине – это мелочь в сравнении с тем, что может сделать обиженный человек, и, слава богу, что вы выявили проблему на раннем этапе. Так что, возможно, вы больше получили, чем потеряли в этой ситуации.

Если же вам перегородили дорогу, то вспомните ситуацию, когда вы делали также. Я думаю, каждый автомобилист хотя бы раз ставил машину так, что она мешала окружающим. Это недостатки современного общества и необходимо относиться к этому с пониманием. Конечно, есть наглецы, которые делают так постоянно, но, уверяю вас, эти люди и без вашего участия значительно пострадают, так как они создают негативное окружение вокруг себя и в конечном итоге будут несчастны.

Что касается ссор с близкими, то здесь вообще все просто. Я верю в то, что весь мир находится в балансе, и если говорить об отношениях, то я замечаю, что ссоры очень часто происходят, когда высшие силы восстанавливают баланс. Например, вы с любимым человеком провели замечательные выходные, были преисполнены любовью, говорили теплые слова друг другу и так далее, но потом сильно поссорились. Для меня это закономерность, так как вы перевесили чашу весов, где находятся теплые чувства в ваших отношениях. Мое мнение – любовь любовью, а создавать чрезмерные чувства не стоит. Это всегда приводит к такой же по силе ссоре. Вообще взаимоотношения – это очень большая часть жизни между людьми, поэтому мы подробно остановимся на этом вопросе в главе 3. Сейчас же важно понимать, что очень полезно и практически необходимо учиться понимать свои эмоции и эмоции других людей, это позволяет принимать более правильные и объективные решения, а также находиться в приподнятом настроении почти всегда.

Внутренняя гармония
Мы поговорили о любви, счастье, и в этой главе осталось раскрыть тему внутренней гармонии. Перед тем, как мы начнем, подумайте и ответьте для себя, что же это значит, внутренняя гармония? Я уже упоминал о том, что все в этом мире находится в балансе, и наш внутренний мир в том числе. Внутренняя гармония – соблюдение баланса, своего рода состояние покоя, когда ни один из аспектов нашей жизни не создает наивысший потенциал, перевешивая чашу весов в свою пользу.

Концепция моей книги – представить нашу жизнь в виде крепко стоящего дома – это и есть инструмент для поддержания такого баланса. Какая стена у дома важнее? Конечно, никакая, ведь если убрать одну, дом не будет целостным. Если ее ослабить, то крыша будет стоять неустойчиво, а в дом будет задувать ветер. Что важнее крыша, фундамент или стены? Опять же ничего. Это просто необходимые элементы дома, без которых он будет либо неполноценным, либо его не будет вообще. Так и в нашей жизни необходимо постоянно держать на контроле, все ли в порядке с нашим домом. Только для того, чтобы оценить состояние реального дома, нам необходимо выйти и оглядеть его со стороны и сравнить с тем, как должно быть. А дом, который мы строим с помощью этой книги, нужно представить, проговорить название каждого его элемента и понять для себя, есть ли какие-то проблемы в вашей жизни, связанные с этой частью дома. Если они есть, то нужно заняться ремонтом, и мои рекомендации, описанные в этой книге, должны вам в этом помочь.

Состояние внутренней гармонии – это состояние, когда вам хорошо и спокойно, когда вас ничего не тревожит, не расстраивает, и вы смело двигаетесь по жизни вперед. Вопрос внутренней гармонии я отнес в эту главу, так как чувство внутренней гармонии очень похоже на чувство любви и счастья еще и потому, что внутренняя гармония чувство безусловное. С одной стороны, необходимо постоянно поддерживать дом в отличном состоянии. С другой стороны, нужно учиться самим создавать чувство внутренней гармонии. Дело в том, что, когда какая-то часть дома тревожит вас, это выводит вас из описанного состояния. То есть это скорее раздражающий фактор, но само чувство вы можете создать так же легко и просто, как чувство любви и счастья. Нужно просто проговорить про себя: «Я спокоен и непоколебим, мне хорошо и радостно, я наполнен жизненной силой и двигаюсь вперед» и ощутить это всем телом с глубоким вздохом или без него.

Когда я вижу людей раздраженных, чем-то озабоченных, я чувствую в них нарушение этого внутреннего баланса. Скорее всего, их что-то беспокоит. Что мешает такому человеку просто перестать думать о трудностях, которые отравляют его жизнь? Абсолютно ничего! Проблема есть только тогда, когда вы о ней думаете. Стоит перестать думать о ней и переключиться на что-то другое, проблемы как будто и нет. Но это не значит, что о сложностях в жизни нужно просто забыть. Если проблему не решать, она будет напоминать о себе снова и снова. Важно понимать, что состояние внутренней гармонии, которое возникнет после того, как вы перестанете думать о возникшей неприятной ситуации, поможет вам ее решить. Возможно, свежим взглядом вы найдете очень простое и эффективное решение, возможно, сможете разложить проблему по полочкам, и это позволит вам найти решение, а возможно, поймете, что в сложившейся ситуации ничего плохого на самом деле нет.

Сейчас чаще всего, по моему мнению, проблемы у людей связаны с деньгами. Разберем подобную ситуацию. Итак, допустим, человек, взял кредит, работая на хорошей работе, а спустя какое-то время работа стала похуже, и платить стало сложнее. Приближается время очередного платежа. Очень часто люди в таких ситуациях теряют внутреннюю гармонию и состояние счастья. Как следствие, человек становится более раздражительным и ухудшает результаты своей работы еще сильнее. Возможно, кто-то скажет, что вывод здесь один – не брать кредит, и что сам виноват. Но лично я считаю кредиты весьма эффективным инструментом экономики на данном этапе, а про «сам виноват» это не что иное, как злорадство, то есть грех.

Я же предлагаю отпустить эту ситуацию на время, вернуться к состоянию внутренней гармонии. Когда это произойдет, человек поймет, что нет ничего плохого в том, чтобы описать сложившиеся обстоятельства банку. Очень многие из них идут навстречу, могут снизить ставку или дать отсрочку. Причем интересно, что информация об этом может прийти абсолютно спонтанно и из неожиданного источника, например, от попутчика в метро. Так, по моему мнению, высшие силы или Бог заботятся о нас.

Но почему-то, когда человек нарушает баланс, и негативная сторона поглощает его, высшие силы не помогают ему. Такое ощущение, что они говорят нам, что не стоит переживать и расстраиваться, не стоит жить на негативной стороне. Это мои жизненные наблюдения.

Когда вопрос с банком будет решен, причем, если получить отсрочку платежа не получится, вы будете понимать обозримые временные рамки и последствия. Ведь до того, как вы обратились в банк, четкого видения у вас, скорее всего, не было, а там, где нет ясности, там есть неизвестность, а неизвестность порождает страх. Таким образом, вы как минимум придете к точному описанию ситуации, а когда система ясна, решить ее гораздо проще.

Вот так вы сможете решить свою проблему локально, но, если возникла такая ситуация с платежом по кредиту, значит у вас есть финансовые трудности и в других областях. Следовательно, у вас неполадки в какой-то части дома, который мы строим. И вот этот вопрос уже требует детальной проработки. Вы в любой момент можете пройтись по названиям глав моей книги и определить для себя области, над которыми следует поработать. То есть определить те области в вашей жизни, проблемы в которых и привели к вашей сложной ситуации, а дальше нужно почитать, что я писал по этому поводу, полагаю, на основную часть вопросов вы найдете ответ и определите для себя точки роста. Если же нет, то я не намерен останавливаться на этой книге, а буду поддерживать отношения с читателями. Просто обратитесь ко мне по контактам, указанным в конце книги.

Мне также помогает поддерживать чувство внутренней гармонии философская мысль о том, что жизнь – это река, а что нужно делать, если вы оказались в реке? Следует расслабиться и плыть по течению, но плывя по реке, ты видишь, как она меняется. Если русло расходится, ты можешь выбрать, по какому пути идти, можешь увидеть остров или какие-то препятствия на пути, и ты сам можешь выбрать, как с этим справиться. Бывает так, что человек плывет против течения, потому что боится изменений, страх – это боязнь неизвестного, как мы выяснили, поэтому человек просто не знает, что будет впереди. Например, он боится брака или отцовства, школы или института. Но это естественный ход вещей, необходимо лишь поддаться течению и двигаться в том направлении, которое тебе нужно. Иногда от ощущения счастья отвлекает мысль «правильно ли я делаю?», в таком случае нужно спросить себя «сейчас я могу что-то сделать?». Если да, то делать, если нет – то расслабиться и плыть по течению.

Еще один способ, который позволяет мне концентрироваться на состоянии внутренней гармонии – думать о глобальных целях. Когда что-то давит или расстраивает, как правило, это небольшие проблемы на пути к чему-то глобальному.

Например, сижу на работе, не могу выполнить поставленный план, а начальник давит, требует практически невозможного. Многие в такой ситуации начинают слетать с катушек, нервничать и раздражаться, жертвовать здоровьем, энергией, семьей и так далее. В таких ситуациях я стараюсь думать о глобальных целях, о своей книге, о том, какие изменения она может сделать в жизни многих людей, о семье, о музыке, и тогда текущая ситуация из огромного слона превращается в песчинку в пустыне. Если что-то расстраивает вас, и это уже не изменить, то какой смысл тратить на это энергию сейчас? Такие дела, как автобус, который уехал, и его не вернуть, какой смысл кидать ему вдогонку ругательства и расстраиваться из-за этого? Лучше подумать о том, когда приедет следующий, и как его не упустить, как скорректировать планы, чтобы успеть сделать запланированное и как провести с пользой время в ожидании.

Часто людей отвлекает от состояния внутренней гармонии осознание отсутствия чего-либо в их жизни. Например, у человека нет собственной квартиры, он живет в съемной или у родителей, и день за днем мучает себя мыслью о желании иметь квартиру, но у него ее нет. Какой в этом смысл? Если чего-то нет, это не причина расстраиваться, а повод подумать о том, как будет здорово, когда это появится. Отсутствие чего-либо желанного в нашей жизни – это своего рода прелюдия, которая иногда бывает даже приятнее. Это как с ожиданием праздника, ведь порой процесс его подготовки даже приятнее чем сам праздник. Так и в случае с отсутствием чего-либо в вашей жизни. Помните, все наши эмоции расходуют энергию, ту самую, что помогает нам добиваться желаемого, и если вы будете расстраиваться из-за того, что в данный момент жизни вы чего-то лишены, то вы попросту будете отдалять наступление момента, когда это у вас появится. Гораздо правильнее сконцентрироваться на том, чего именно вы хотите. Если это квартира, то опишите ее, как можно точнее. Где она находится, какая у нее площадь, сколько комнат и так далее. Тогда вы будете лучше понимать, чего именно хотите и будете направлять свою энергию, свои ресурсы на то, чтобы это получить.


Глава 2.4. Вечные вопросы

Вечные, потому что еще с древних времен люди задаются вопросами о, том, кто есть люди, и как устроено мироздание, и что-то мне подсказывает, что на большинство вопросов не будет ответов еще очень долго. Эти вопросы занимали самые светлые умы на протяжении тысячелетий и не обошли стороной и мое сознание. Дело в том, что ответы на эти вопросы частично влияют на наши фундаментальные истины и волнуют, по моему мнению, чаще всего подростков. Так и я еще в юности, когда не мог часами уснуть, думал о, том, как все устроено в нашем мире, и откуда взялись люди. Еще в 12–13 лет мое сознание перенеслось высоко над нашей планетой, и, глядя на нее из космоса, я осознал, что с такого ракурса практически все устремления людей превращаются в пыль, но, приближаясь к поверхности, становится отчетливо видно, как наши предки, не поделив территорию или ресурсы, устраивали войны. Для них это было крайне важно… Такая фантазия позволила мне иначе взглянуть на мир, на происходящее вокруг. И теперь, когда для меня что-то приобретает крайне высокое значение, я отдаляюсь на такое расстояние от земли, чтобы можно было разглядеть нашу планету. Если то, что меня волнует и беспокоит, не теряет смысл при отдалении, то я занимаюсь решением этой проблемы или вопроса, а если превращается в мелочь, то я просто успокаиваюсь и концентрируюсь на чем-то другом.

Приведу в качестве примера случай, когда один из друзей ради наживы обманул меня. Я знаю, что многие люди после этого строят невероятные козни для бывшего друга, а кто-то даже выстраивает всю свою жизнь вокруг этого события. Так люди враждуют всю свою жизнь, ведь одно зло порождает другое, то порождает третье, и так до бесконечности. Но я, отдаляясь от земли, начинаю отчетливо видеть все обстоятельства. Начинаю понимать, что друг хотел исправить своё финансовое положение, и мне становится ясно, что двигало им, когда он совершал подлость по отношению ко мне. В конечном итоге я отпускаю ситуацию. Вот такой очень простой, но, уверяю вас, очень действенный прием, который помог мне разглядеть очень многое.

Дело в том, что, когда вы являетесь участниками какого-то процесса, то вы видите этот процесс своими глазами. Но, отдаляясь от земли, вы начинаете видеть картинку целиком, всю ситуацию, как она есть, всех ее участников и их интересы. Такой способ позволяет объективнее все оценить и в конечном итоге принять более эффективное решение вопроса. Этот прием помогает и в работе, и дома, и в других ситуациях. Он также помогает снизить эмоциональное напряжение и искать ответы первопричинные, а не поверхностные.

Например, на работе вы трудитесь не покладая рук, но спустя несколько лет ваш руководитель так и не повышает вас. Вы начинаете думать о нем не самые приятные вещи, вроде романа с теми, кого повысили вместо вас, но, если отдалить картинку, вы начинаете видеть весь процесс, в котором вы участвуете, и начинаете понимать, что́ вашему руководителю действительно важно. И что те, кого он повысил, были сильны именно в том, что важно вашему руководителю. Таких примеров может быть бесконечное множество, попробуйте этот прием, и вы увидите сами, как это работает.

Одно из моих открытий, которое случилось благодаря этому методу – мое видение того, как все устроено. Мир подобен коридору между двумя зеркалами. Если вы никогда не пробовали сделать такой коридор, то обязательно попробуйте, зрелище занимательное. Нужно просто поставить два зеркала друг напротив друга, или можно направить два монитора с веб камерой так же. Мы получим бесконечное отражение картинки, которая становится все меньше. Так и наш мир, по моему мнению, бесконечно отражает все сущее. Ученые без конца открывают все меньшие частицы. Сначала это были молекулы, потом атомы, потом ядра атомов, потом оказалось, что вокруг ядра еще много чего и так далее до бесконечности. Мне кажется, что и наша планета является такой же микроскопической частицей, которая является частью какого-то элемента, который в свою очередь является микроскопической частицей чего-то еще. Не удивлюсь, если такое видение давно прорабатывается учеными, но меня не особо это заботит.

Дело в том, что такое, открытие далеко не самое главное для меня. Гораздо важнее – осознание того, что ответ на вопрос о том, как все устроено, не имеет никакого смысла. Допустим, теория, описанная выше, весьма точно описывает мироздание. Что дальше? Как это знание изменит мою жизнь? Как-то я видел ролик, где инициативная группа утверждала, что ученые всего мира водят нас за нос, что со школьной скамьи нас уверяют, что планеты вокруг солнца двигаются по кругу, а на самом деле солнечная система вращается вокруг центра галактики, а значит, планеты двигаются по спирали. Что ж пусть так, но так или иначе сегодня я засну, утром проснусь, съем завтрак и буду стараться сделать свою жизнь и мир лучше. Я не говорю, что философские вопросы следует обходить стороной, но я говорю, что не следует отодвигать все в своей жизни на второй план ради открытия чего-то необычного. Многие посвящают свою жизнь вопросу «есть ли пришельцы среди нас?», «посещают ли инопланетные расы нашу планету?» и так далее.



Что ждет человека в конце его жизненного пути? Вот вопрос, над которым, по моему мнению, стоит задуматься каждому. Дело в том, что ответ на него поможет выстроить жизненный путь. Многие люди всю свою жизнь стремятся заработать, как можно больше, но подумайте, что будет с нажитым вами в конце пути? Великая империя? Несметные богатства? После того, как жизненный путь будет завершён, невозможно забрать с собой ни богатства, ни империю, но, как, мне кажется, возможно забрать с собой ощущения, ваши эмоции, которые вызваны вашими делами. Я уже упоминал ранее, какую роль в жизни играет душа, другой вопрос, что происходит с душой после смерти ее хранителя? Я считаю, что непременно она попадает на так называемый высший суд. Но суд этот происходит не так, как описывает религия, человеку свойственно описывать события привычными для него образами, поэтому религия трактует высший суд, так как он выглядел бы, будь он в мирской жизни.

Высший суд – это своего рода собрание всех эмоций, которые человек испытывал на протяжении жизни. После суда душа попадает в новое воплощение, которое позволяет исправить ошибки предыдущей жизни. Таким образом, если человек при жизни очень чего-то боялся и прожил жизнь в страхе, то следующая жизнь будет для него возможностью проявить невероятную храбрость. Если человек жил в роскоши и совершал не самые приятные поступки по отношению к тем, кому не так повезло, то в следующей жизни, скорее всего, он будет в самом низу, чтобы понять обратную сторону.

Как я уже говорил, такого рода суждения имеют не самую главную роль, гораздо важнее то, к чему они приводят. Я описал свои суждения, которые позволяют мне совершать по-своему добрые и гуманные поступки, по-настоящему любить этот мир, людей, и я четко знаю, что если проживу так свою жизнь, то в последний день своей жизни я не буду терзаться угрызениями совести и сожалениями, я буду счастлив!

Также такие суждения позволяют мне легче относиться к смерти. Смерть – это естественный процесс. Все мы рано или поздно закончим свой жизненный путь, но сколько проблем создаёт людям горечь утраты близкого человека. Взять, например, меня: потеряв первую любовь, я на несколько лет впал в депрессию, погряз в алкоголе и чуть было не загубил свою жизнь… Но, поняв, что смерть – это окончание жизненного пути, что после смерти остаётся душа, которая получит новый путь, мне проще принять смерть близких людей. А когда настанет мой час, я знаю, что это будет означать, что я сделал все, что мне отведено. Это не значит, что следует сидеть, сложа руки и ждать конца. Напротив, жизнь у нас всего одна, а значит, нужно успеть сделать все, что нам так хочется сделать в этой жизни.

Как же понять, что следует делать, а что нет? Все очень просто. Если вы намереваетесь что-то сделать, представьте, каково вам будет в итоге. Если хорошо, значит, нужно обязательно это сделать. Правда, определенные рамки все-таки есть. Дело в том, что люди – существа социальные, а когда мы живем в обществе, то необходимо придерживаться некоторых правил. Приведу самый простой пример – почему люди ходят в туалет в определенных местах? Очевидно, потому что, если все будут делать это, где вздумается, то вокруг будут горы экскрементов, дурной запах, я уже не говорю о бесчисленных вирусах и бактериях, которые могут привести к серьезным заболеваниям. Поэтому есть правила поведения в обществе, большинство из которых направлены на улучшение совместного существования.

Также есть правила, большинство из которых весьма доходчиво описаны в 10 заповедях. Как я уже говорил, у каждого человека есть душа, которая приходит в этот мир для осуществления определенных целей и задач. И эти задачи, можно сказать, священны, они имеют крайне высокое значение для высших сил, управляющих этими процессами, Богом, если угодно. Когда же человек вторгается в эти процессы, воруя или убивая, то он нарушает уже, можно сказать, утвержденный план действий. Естественно, высшие силы, карают за это. Причем кара бывает весьма жестокой.

Как-то раз я был в больнице и наблюдал подкаченного и хамоватого мужчину, на его груди красовалась толстенная золотая цепь. Такой портрет, как правило, характерен для человека, который нажил свое состояние преступным путем. А потом я увидел, что он в больнице с сыном, который был уже измучен различными процедурами и почти истерично плакал. Боль за близких – одно из самых страшных наказаний. Большинству людей собственные страдания кажутся не такими ужасными, как страдания близких, и для меня это тоже так. Я не знаю историю этого мужчины, но то, как я увидел всю эту картину, еще раз подтверждает мою теорию о действии высших сил, которые за нарушения их планов карают обидчиков гораздо сильнее, чем пострадали обиженные.

Впрочем, это лишь мое видение мира. Оно помогает мне жить в гармонии с собой и быть счастливым, ваше видение может отличаться, главное, помните, вопрос «что ждет нас в конце?» помогает понять нам, как выстроить жизнь, поэтому важно найти свой ответ на него. Но не следует углубляться в вопросы мироздания настолько, что это будет занимать все ваше время. Очень часто люди тратят впустую свое время, отводят большую часть жизни на всякую чепуху вместо того, чтобы улучшить свою жизнь. Так и философские вопросы следует отодвинуть на второй план до тех пор, пока на них не появится достаточное количество времени. Для меня это возможно после того, как дом, который мы с вами возводим в этой книге, будет готов, обустроен, и нам в нем будет комфортно.



Религия. В большинстве случаев, когда заходит речь о смысле человеческого существования, о том, есть ли жизнь после смерти, многим сразу приходит в голову, что это связано с религией. И это не просто так, ведь религия, по сути, основана на ответах на эти вопросы. Поэтому я не могу не упомянуть о религии в моей книге. Для начала давайте разберемся в том, что есть религия. Я не буду называть конкретные религиозные направления, в этом просто нет смысла. Итак, во главе религии всегда стоит какой-то человек, заложивший основные принципы, и, как правило, ответы на вечные вопросы. Прелесть этой ситуации в том, что трактовку ответов, предложенных этим человеком, подтвердить никак нельзя.

Можно хоть всю жизнь потратить на то, чтобы убедиться в достоверности этих теоретических ответов, но в конечном итоге однозначного подтверждения теории не будет. Сейчас этим идейным основоположникам приписывают сверхъестественные способности, вроде воскрешения или левитации. Однако, фотографии и видеокамер тогда ведь не было, и каких-либо документальных освидетельствований тоже не было. Чем доказать эти события? Ничем, а последователи и называют это верой, в то, что так и было. Причем часто даже не веру в Бога имеют ввиду, а именно веру в то, что такие вещи происходили и происходят. Очень удобно, согласитесь.

Самое распространенное противоречие – это путь агрессии. Все основоположники религиозных учений проповедовали мир во всем мире, идею о том, что все люди братья и сестры, а стало быть, воевать нет причины. Но часто последователи религиозных учений пренебрегают этим принципом, прикрываются всевозможными мотивами для того, чтобы нарушить учение. В чем тогда смысл?

Больше всего у меня вызывает негодование, что в некоторых религиях интересоваться другими религиями – это грех. При этом последователи религиозных учений говорят, что люди – это дети божьи. У меня есть сын, и что, я ему скажу: «Закройся в темнице и не вздумай узнавать этот мир»? Конечно, нет. Я дам ему все свои знания и отправлю его в добрый путь, чтобы он преумножил мои знания и передал их своим детям. Опять же, какой путь выбрать, решать ему и только ему, потому что это его путь.

Так же многое в религии заложено тысячи лет назад, но оглянитесь вокруг. Неужели мир тысячу лет назад был таким же, как и сейчас? В чем-то он не изменился: люди так же работают, едят, воспитывают детей и, но зачем, например, отказываться от комфортной одежды? Такой подход, когда тебе говорят: «Есть только то, что мы тебе рассказали, а другое тебе знать не нужно» для меня свидетельствует о том, что человеком пытаются управлять, сделать так, чтобы люди были привязаны к одному месту и религии. Зачем? Очень просто: если не будет последователей, то не зачем будет все это устраивать.

Последователи поддержат материально и морально, могут заступиться, если это будет нужно. Но давайте по-честному. Если человеку будет у вас хорошо, зачем ему уходить? Если то, чем вы занимаетесь, действительно полезно людям, они никуда не уйдут. Если вы им действительно больше даете, чем берете, то они будут с вами, несмотря ни на что. Ситуации, когда люди из религиозных побуждений жертвуют собственные блага, а самое страшное, свою жизнь, – абсурд в чистом виде. Еще раз, все мы – дети божьи. При каких обстоятельствах вы готовы пожертвовать благами и жизнью своих детей? НИ ПРИ КАКИХ! Дети – это преумноженные мы. Так и только так! Наши дети – это наше будущее. Мы с вами для Бога не что иное, как продолжение его самого. К чему я веду…

Насколько я помню, В. Зеланд написал: «Верь в бога, а не в религию». Очень правильный подход, на мой взгляд. Ведь в основе любой религии все-таки Бог, а не тот, кто создал определенное философское учение. Возможно, знания шли к ним непосредственно от Бога, но религия, которая образовалась вокруг этих знаний все-таки идет от человека. Много в религии от человека, много от политики, много интересов определенных людей, а не Бога. Я не говорю, что нужно идти и громить мечети, храмы и прочие места поклонения Богу. Религия дает очень многое обществу на данный момент, но требует определенных изменений. Если моя книга попадет в руки не только последователям, но и приверженцам определенных религий, я призываю вас задуматься о том, все ли правильно в вашей религии? Есть ли то, что пришло в нее от человека?

Сама же религия во многом помогает обществу. Например, заповеди, о которых мы говорили ранее, – это фундаментальные истины для многих людей. Это очень помогает тем, кто не знает, с чего начать при формировании своего фундамента. Также, несмотря на то, что в религии, многое идет от человека, все же сохранилось и то, что идет от Бога. Например, молитвы и мантры – это прямой посыл к Богу. Такой посыл люди учились создавать веками, и получилось в большей степени весьма действенно. А добродетель, которую часто проявляют последователи тех или иных учений – это отдельный разговор. Но главное, это душевное равновесие или внутренняя гармония, о которой мы говорили ранее. Пребывание в местах поклонения Богу помогают вернуть это равновесие и создать внутреннюю гармонию, а это очень важно, как мы ранее и отмечали. Поэтому религия не есть зло в первой инстанции, а очень полезный инструмент современного общества, который требует небольших корректировок, просто пока никто не готов взять на себя ответственность за такие корректировки, а если и готов, то рассчитывать на поддержку лидеров, особенно старой закалки, не приходится.

Бог. Расскажу о своем видении того, кто есть Бог и как устроен мир, своего рода моя религия. Бог есть сила, энергия или субстанция. Назвать каким-либо человеческим словом Бога сложно, так как пока я не знаю подходящего слова. Бог в то же время – это и не сила, и не энергия, и не субстанция, просто каждое из этих слов обозначает нечто, что человек увидел, зафиксировал, задокументировал. Кто-нибудь задокументировал Бога? Во всяком случае, мне о таких случаях неизвестно, поэтому и слова подходящего нет. Из выше предложенных, по моему мнению, больше всего подходит «энергия», так как энергия – это нечто, что направляет предметы, но очень часто она не видна и не ощутима, такое описание в большей мере подходит для описания Бога. Допустим, это «энергия», которая каким-то образом создала все живое. Не за семь дней, конечно же, да и вообще описать срок крайне затруднительно, потому что люди столько не живут. Но за какой-то срок.

Насколько мне известно, на данный момент ученые пытаются воссоздать жизнь. То есть взять набор элементов, из которых состоят живые организмы, и создать микроорганизм, но пока ничего у них не получается. Чего же не хватает? Одно время много говорили о «частице Бога». Насколько я помню, так назвали бозон Хиггса: частицу, которая должна быть, по теоретическим расчетам, созданным ученым по фамилии Хиггс, но фактически частица не фиксировалась. Ничего, кроме как громкого названия в этом нет. Очередная микроскопическая частица, которая состоит из неопределенного множества еще более мелких частиц, по моему мнению. Так чего же не хватает ученым для создания жизни? Кто-то считает, разряд молнии или еще какое-то природное явление зародило жизнь на нашей планете, но почти все явления давно известны ученым, и если бы это было так, то создание жизни у них уже давно бы получилось. Лично я считаю, что все дело в некой «энергии», как мы условились назвать Бога. Эта энергия в определенный момент заставила соединяться элементы таким образом, что появилось все живое. И мы с вами не исключение. Выходит, что все мы действительно «дети божьи», и что все мы действительно братья и сестры.

Что же заставляет частицы в нашем организме двигаться в определенном порядке и не распадаться? Я считаю, что это душа. Та самая частица Бога, то есть частица той самой энергии, которая создала все живое. Есть ли эта энергия в растениях и животных? Конечно. Возникает вопрос: правильно ли мы делаем, что едим, по сути, своих собратьев? В каком-то смысле нет, но на данном этапе нашего развития это необходимость. Когда мы едим, скажем, лист салата, его «энергия» переходит к нам и наполняет нас, а значит, она продолжает жить внутри нас, передавая энергию, которую можно измерить в калориях, и элементы, которые необходимы для поддержания нашего тела.

Упомянутый ранее Парфирий Корнеевич Иванов, утверждал, что вокруг нас: в воздухе, солнце, воде есть все, что нам необходимо, и нужно лишь уметь это получить. Этим словам сложно не поверить, ведь ему удавалось находиться в лесу зимой неделями без еды. Я лично этого не видел, поэтому утверждать не могу, так ли это, но мне с такой теорией сложно спорить, когда я думаю о том, как, например, растут растения. Яблоня растет на обычной почве, ее никто ничем не кормит, все, что нужно она получает из земли, но она никак не может без воды и солнечного света. И каждый год она кормит людей яблоками. Как это? Она ведь кормит ни солнцем, ни водой, ни землей, а плодами. Откуда она их берет? Почему же человек не может поступить так же? Ведь человек тоже создан Богом на одной планете и в одних условиях с яблоней. Поэтому в теории человек может так же, да он устроен иначе, но кто сказал, что он не может так же.

Интересная теория, согласитесь, и, насколько мне известно, есть люди, которые питаются только солнцем и водой, тибетские монахи могут вообще обходиться без всего (опять же сам там не был и не могу утверждать однозначно, что это так), но допускаю, что в теории это возможно. И вполне вероятно, что в скором времени все люди будут самостоятельно синтезировать все необходимое для жизни из энергии солнца, воздуха, воды и земли.

Но сейчас не об этом, а том, кто есть Бог. Бог – «энергия», создавшая все живое, причем подчеркиваю, живое, а не все, что вокруг нас. Частичка этой энергии есть в каждом живом существе, а в таких развитых существах, как животные, в том числе и в людях, этой энергии столько, что ее можно назвать душой. То есть получается, все мы – дети Божьи, все мы – братья и сестры, и в каждом из нас есть Бог. Эта «энергия» непрерывно развивается, причем такое ощущение, что развитие – это есть ее цель. Такой подход точнее, по моему мнению, описывает теорию Дарвина. По теории Дарвина, все живые существа постоянно претерпевают мутации, которые происходят случайно, и наиболее удачные варианты мутаций передают свой генотип дальше.

Теперь давайте посмотрим на эволюцию через призму теории, которую я описал выше. Допустим, первоначально были не люди, а обезьяны, и вот какой-то обезьянке пришла в голову мысль «вот бы мне быть умнее», Бог у детей этой обезьяны сделал мозг крупнее, и это позволило им взять в руки палку и использовать ее. Потом новые обезьяны просили все больше и больше, в конечном итоге получились мы. По моей теории, так как Бог – наш отец, то мы, как его дети, можем просить у него все, что угодно, и его обязанность, как родителя, сделать все возможное, чтобы эту просьбу исполнить. Так что просите, и вам воздастся, мои дорогие читатели!

Подведу итог по вопросу религии простым примером. Вот видите вы перед собой какой-то предмет, скажем, обычная кружка, опишите ее, а затем попросите описать ее еще кого-то. В итоге женщина, скорее всего, опишет какие-то внешние характеристики, например, ее цвет, форму. Мужчина опишет практические параметры, например, ее размер и удобство использования. Если вы спросите об этом гончара, он, скорее всего, скажет что-то о создании этой кружки, о качестве работы мастера или о принципе ее изготовления. Но в конечном итоге изменится ли от этих описаний сама кружка? Конечно нет, она будет такой, какова она есть. Так и с Богом, Бог един, и вне зависимости от того, как мы его описываем, и кто это делает.

Описание Бога – это религия, коих немало, и вы сами можете создать для себя описание. Это и будет ваша религия, а можете принять для себя чье-то видение, если оно вам близко. Постарайтесь почувствовать, что идет в этом учении от Бога, а что от человека, и не пытаются ли вами манипулировать. Сама по себе религия очень важна в жизни каждого человека, так как непонимание того, что будет в конце пути, приводит к неизвестности, а неизвестность влечет к чему? Правильно, к страху! Значит, чтобы, не боясь идти по жизни, необходимо внести для себя определенность в ответы на вечные вопросы.


Глава 2.5. Полезные и вредные привычки

Эта глава называется так же, как и глава в разделе про физическое здоровье, так как есть привычки, которые как положительно, так и отрицательно сказываются на нашем психологическом здоровье. В этой главе речь пойдет о других привычках.

Глава 2.5.1. Эффективно управлять своей внутренней энергией

Я выделил эту тему отдельно, так как это полезная и вредная привычка одновременно, отдавать энергию, кому не следует – это плохая привычка, а направлять ее, куда посчитаете нужным – это полезная привычка. Об этом и поговорим.

В своей книге «Трансерфинг реальности» Вадим Зеланд весьма подробно описывает видение того, как определенные движения в обществе, или организации, или спортивные команды вытягивают энергию из людей. Он называет это маятником потому, что маятник изначально находится в состоянии покоя, и когда что-то смещает его в любую сторону, то тут же он начинает смещаться в обратную. Чем больше людей в этом процессе участвует, тем больше становится маятник. Само название «маятник» не очень подходит, на мой взгляд, для наименования того, что он описывает в своей книге. Не могу однозначно сказать, почему. Пожалуй, это в большей степени мое внутреннее ощущение. Я не буду подробно описывать видение В. Зеланда. Считаю правильным упомянуть о том, что именно из этой книги я впервые узнал о таких процессах и начал о них задумываться. Я опишу свое видение этого процесса и того, как он происходит, возможно, оно не сильно будет отличаться от видения В. Зеланда. Здесь нет необходимости спорить, чье видение правильное, кто впервые его придумал и так далее. Просто потому, что я готов в любой момент признать, что это идея В. Зеланда и, если ему будет угодно, он может описать это в своей книге, а я просто на нее сошлюсь. Для меня главное, чтобы люди об этом задумались и улучшили свою жизнь. Важно, что такие процессы есть и я убежден, что необходимо весьма пристально к ним относиться.

Итак, моя логика по этому поводу. Изначально, когда появились первые живые существа, они в большей степени питались солнечной энергией. Затем появились существа, которые начали питаться этими существами, то есть травоядные, а потом появились те, что питались травоядными, то есть хищники. На этом классификация пищевой цепи с точки зрения современной науки останавливается. Я же считаю, что, когда люди стали вести более осознанный образ жизни, их умственные способности возросли, и появились эмоции. Человек, испытывающий эмоции, излучает некий энергетический поток. Ранее я описывал ситуации, когда люди заражают своим настроением. Бывает, что все вдруг начинают чувствовать какой-то страх, опасение на пустом месте. Не уверен, что были какие-то исследования и задокументированные факты того, что так происходит. Во всяком случае, мне о них неизвестно, однако есть исследования относительно поведения толпы, и их основной смысл в том, что человек, попадая в какое-то скопление одинаково мыслящих людей, себя уже не контролирует. В СМИ часто говорят о том, что существуют определенные технологии, как можно управлять толпой и внушать, что ей нужно делать. В общем, в толпе человек, которому несвойственно, к примеру, насилие, может начать крушить все вокруг наравне с остальными, а потом даже сожалеть об этом и ощущать, как будто это был не он. Так как это происходит? По-моему, очевидно, что эмоции выходят некими волнами из человеческого организма.

Еще одно доказательство такого явления – это чувствительность животных к таким ситуациям. У меня была кошка, которая всякий раз, когда кто-то начинал плакать или просто сильно грустить, прибегала и как могла успокаивала его. Причем она могла находиться в другой комнате, а тот, кто горевал, не издавал при этом никаких звуков. Я слышал, что не только у моей кошки есть такая особенность. Так же могут и собаки и, возможно, другие животные. Итак, наши эмоции посредством какой-то волнообразной энергии, а может, и как-то иначе, выходят за рамки нашего организма. У животных, возможно, это тоже происходит, но пока это неважно.

То есть получается, что эмоции – это тоже своего рода энергия, а, как известно, в истории развития жизни на земле, всегда, когда появляется какая-то энергия, солнечный свет, углеводы, некая жизненная сила, то появляется кто-то, кто эту энергию начинает потреблять и выживать за счет нее. Получается, маятники, которые описал В. Зеланд – это и есть «существа», которые питаются такой энергией. Мне больше нравится называть их «воронками». Думаю, каждый хотя бы раз наблюдал воронку, которая образуется в раковине или в ванне, когда открываешь сливное отверстие. Энергетическая воронка, о которой я говорю, в моем понимании, выглядит похожим образом. Чем ближе человек к центру этой воронки, тем сильнее она вытягивает из него энергию.

Кстати говоря, существует понятие «эмоциональное истощение», это состояние, когда человек уже просто не может испытывать радость, горе и, он как бы опустошён. Думаю, каждый находился в таком состоянии. Выходит эмоции имеют определенный ресурс и имеют свойство заканчиваться, а, следовательно, и восстанавливаться. Человек восполняет эту энергию сам по себе.

По моим наблюдениям, чем больше у человека жизненных целей, которые постепенно достигаются, тем быстрее эта энергия восполняется. Энергетические воронки потребляют ее, но без вашей воли они не могут этого сделать. Вы сами должны ее отдать, за исключением, так называемых, энергетических вампиров. Люди тоже умеют питаться этой энергией. Не верите? Почитайте В. Зеланда, он весьма подробно развернул эту тему. Конечно, не только он. Так что, если вы не задумывались о том, что вашей энергией могут питаться, то обязательно поищите информацию. Однако, коротко все же опишу.

Смысл в том, что некоторые люди вместо того, чтобы восполнять запасы энергии самостоятельно, начинают потреблять чужую энергию. Почему это происходит, не столь важно. Скорее всего, человек просто увидел подсознательно более легкий путь или потерял способность восстанавливать энергию самостоятельно. Энергетическими вампирами очень часто люди становятся неосознанно. Они просто общаются с другими людьми, чувствуют от этого облегчение и прилив сил, считают, что это естественно, и что они просто общительны. По сути, их жертвы и не подозревают о том, что происходит, а сами вампиры не подозревают, что это делают. Есть, конечно, и те, кто поступает так осознанно, но их гораздо меньше, на мой взгляд. Насчет энергетических вампиров могу сказать одно, если после общения с кем-то вы чувствуете ухудшение настроения или опустошение, то вам следует свести к минимуму общение с такими людьми. Кто-то сочтет это ерундой. Что ж, это ваш выбор, и я подробно не буду останавливаться на этой теме.

Спорт как болезнь
Сейчас же поговорим о воронках. Самые яркие примеры воронок – это, на мой взгляд, спортивные команды. Зачем люди болеют за людей, которых даже никогда не видели? Этот вопрос всегда вызывал у меня недоумение. В моем круге знакомых есть ребята, которые увлекаются спортом. Под увлечением они понимают смотреть матчи, а не участвовать в них. Они, конечно, пытались привлечь и меня к этому занятию, говоря «давай посмотрим матч» или «давай сходим на матч». Но я всегда спрашивал: «Зачем?». Никто мне так ни разу и не ответил ничего вразумительного. Например, говорят: «Ну как, это же ребята с нашего города (или страны)». И дальше что? Даже если там был бы мой лучший друг, я не понимаю, почему я должен тратить свое время и силы на то, чтобы прийти туда. Вот я работал по найму, и никто не приходил меня поддержать и поболеть за меня на работе. Я что-то делаю, мне за это платят, это мой выбор, что в этом такого? И почему кто-то должен приходить и смотреть на меня, пока я это делаю? Представьте, вы сидите в офисе, работаете, а рядом стоит команда ваших болельщиков и кричит: «Давай, вперед, ты победишь!». Странно, не правда ли?

Но в случае со спортом такое поведение в порядке вещей. Если за вас кто-то будет болеть на работе, то наверняка вы будете чувствовать прилив сил, но какое дело тем, кто за вас болеет до того, победите вы в конце рабочего дня или нет? Они что, хотят, чтобы в случае победы вы отдали им часть заработанных денег? Конечно, это не относится к поддержке родных и близких, но, если взять заполненный стадион, то, сколько там будет родственников спортсменов, выступающих на этом матче? Полагаю, очень мало. Люди болеют за спортсменов не потому, что это их родственники. Зачастую они в обычной жизни никогда даже и не видели спортсменов, так зачем же они болеют за них? Да, кто-то бегает, прыгает или ездит лучше других и что? Зачем на это смотреть и болеть за них?

Слово-то какое само по себе «болеть». Согласно толковому словарю С. И. Ожегова, болеть – быть больным, переносить какую-либо болезнь, то есть находится в состоянии нарушения нормального развития организма. Второе значение – сильно беспокоиться, постоянно тревожиться, остро переживая что-нибудь. Третье значение – быть сторонником, поклонником, остро переживать его успехи и неудачи. В любом случае болеть, значит находиться в состоянии нарушения нормального развития организма. По сути, болезнь – это потеря человеком энергии. Значит, болеть ОРВИ или болеть за команду – это одно и то же. Это значит терять свою энергию. Вы хотите болеть ОРВИ или прочими болезнями сознательно? Очевидно, нет. Тогда почему вы болеете за команду? Правительство? Религию? Продолжать этот список можно долго на самом деле, но это самые распространенные воронки.

Кто-то скажет: «Ну и что, я все равно не чувствую потери энергии, значит, это все ерунда». Давайте разберемся, почему отдавать свою энергию воронкам – плохо. Каждый из нас живет своими целями, мечтами, осуществление каждой из которых улучшит вашу жизнь. Так что же нужно для осуществления этих целей? Стечение обстоятельств? Сила? Знания? Я убежден, что все это вместе взятое, и на все это необходима энергия.

Я опишу на своем примере. 8 лет я работал на одном и том же месте. Я в какой-то степени перфекционист, и если чем-то занимаюсь, то стремлюсь это делать с полной отдачей. Так и в этой организации я свято следовал ее интересам, помимо физического выполнения своей работы, я отдавал ей еще и энергию. Но она почти не помогала мне в осуществлении моих заветных желаний. До тех самых пор, пока я не абстрагировался от организации. Все просто: я прихожу на работу, мне платят за определенную работу, я ее делаю, получаю за это деньги, и на этом все. Причем сама организация постоянно старалась вовлечь меня всеми доступными способами в свою жизнь. Лозунгами вроде «вы – неотъемлемая часть нашей команды», «без вас не будет ничего», «вместе мы делаем мир лучше» и так далее. Кого вы обманываете? С моей помощью вы зарабатываете деньги, не более. Если человек будет отдавать помимо времени и трудовых затрат еще и энергию (работодатели называют это вовлеченностью), то организация будет зарабатывать еще больше.

У меня была возможность все 8 лет зарабатывать тем, чем мы с женой зарабатываем сейчас. Это небольшой бизнес в сфере перевозок, причем если бы я начал этим заниматься 8 лет назад, то сейчас мой уровень жизни был бы значительно выше. Но я этого не делал. Почему? Пока у меня не было достаточного количества энергии для того чтобы этим заниматься, я просто не видел такой возможности. Очень часто у меня бывает так, что я осознаю что-то «ага, можно же сделать так!», а потом думаю «это же на поверхности. Как я этого раньше не заметил?». Вот такие решения дает нам энергия. Как? Очень просто: когда вы сосредоточены на цели, вы посылаете энергию (ту самую, которую поглощают воронки) на реализацию этой цели. Вы сами притягиваете или создаете, то, что хотите получить, чем больше энергии вы на это направляете, тем более реальной и достижимой становится ваша цель. Затем вы постепенно начинаете видеть, как к этому прийти. До этого вам такой путь просто закрыт, вы его не видите, хотя он у вас под носом.

А моя книга? Я столько раз пытался ее писать, понимая, что это нужно. Всем сердцем желал это сделать, но всякий раз, когда брался за нее, то не находил в себе сил и для пары страниц. «Не находил в себе сил». Знакомая фраза? Наверняка в вашей жизни вы не раз сталкивались с такой ситуацией, когда вы делаете то, во что верите и очень хотите, но в определенный момент вдохновение, которое вело вас, как будто исчезло. Это и значит, что ваша энергия истощилась, вы направили ее куда-то в другое русло, скорее всего, отдали вампиру или воронке. А возможно она недостаточно хорошо восполняется. Восполнение энергии – это тоже процесс, над которым необходимо работать, но в большей степени процесс восполнения зависит от физического здоровья и правильных целей, о них мы будем говорить позже.

Конечно, то, что я описываю, может показаться кому-то странным, не существующим, так как эту энергию нельзя потрогать или увидеть. Кроме того, нет научных трактатов на эту тему. Что ж, опишу, как это сказывается на жизни терминами, которые будут для вас привычными и понятными. Вот решили вы, допустим, открыть небольшое уютное кафе, потому что вы всегда мечтали об этом, и от одной только мысли о том, как вы будете сидеть в своем кафе, видеть счастливые лица посетителей, у вас на душе становится тепло и хорошо. Замечательное ощущение, которое для меня всегда говорит о том, что это мой путь и непременно нужно двигаться в эту сторону. У большинства людей это заканчивается мечтами, потому что они не направляют свою энергию в развитие этой идеи. Под энергией можно понимать энергию, о которой я говорил выше, а можно понимать ресурсы, такие как ваше время, ваши интеллектуальные способности, ваши деньги и так далее.

Время весьма ограничено: в сутках 24 часа, 8 из них уходит на сон, еще 2–3 часа на необходимые нужды, гигиена, выполнение естественных потребностей организма, прием пищи и так далее. И, допустим, вы увлекаетесь спортом, вы не пропускаете ни одного матча, в свободное время следите через интернет за статистикой последних матчей, а также пытаетесь спрогнозировать их результаты, изучаете биографию ваших любимчиков, следите за ними в социальных сетях. То есть вместо того, чтобы написать бизнес план по кафе, обзавестись знакомыми, которые могли бы помочь с реализацией вашей идеи, найти место, где его можно открыть, прорисовать его до мелочей вы тратите время на то, что я называю воронкой. Интеллектуальные способности, деньги, время, энергия – это тоже ресурсы весьма ограниченные. И если вместо того, чтобы снова и снова детально описывать ваше кафе и откладывать на него деньги, вы тратите деньги на билеты, атрибуты болельщиков, анализируете работу тренера, игру спортсменов, то вы все сильнее отдаляетесь от своей мечты.

В общем, под энергией, о которой я говорил ранее, вы можете понимать ресурсы, которые уходят у вас не на реализацию ваших целей, а на поддержание воронки. Вот так просто, без всякой мистики, если вам так удобнее думать, понимайте под энергией привычные для вас ресурсы. Однако, я убежден в том, что воронки питаются, в первую очередь, нашей внутренней энергией, которая выходит из нас, в том числе, когда мы испытываем сильные эмоции. Некоторые болельщики говорят, что на матче они испытывают очень мощный прилив энергии и, как минимум, поэтому стоит болеть и посещать матчи. Хорошо, допустим, это так, хотя лично я такого прилива не испытываю. Что вы чувствуете после матча? Все, кого я спрашивал об этом, говорят, что после матча возникает внутреннее опустошение и это логично. На матче толпы людей отдают свою энергию, она как бы облаком парит на стадионе, а затем поглощается воронкой. Это с одной стороны, а с другой, ваша энергия выходит из вас, и в момент подъема вы ее чувствуете, но потом безвозвратно отдаете. Из положительных моментов в посещении матчей лично я вижу только то, что вместе с положительной энергией воронка высасывает из вас и отрицательную.

В жизни человека возникает огромное количество стресса, и не всегда мы его осознаем. Один очень опытный психолог говорил мне, что у человека есть определенная оболочка вокруг тела, как правило, около 1 метра в диаметре, и когда кто-то в эту оболочку вторгается, у него возникает внутренний стресс, который имеет свойство накапливаться. Когда я 8 лет работал по найму, то по 13 часов сидел на месте, и в моей оболочке находилось почти всегда 2 человека. Кроме того, научно доказанный факт, что, когда человек находится на сидячей работе, и у него за спиной нет стены, он находится в постоянном стрессе. Работодатели не придают таким вещам значения, они оперируют цифрами, если это не сказывается на производительности труда, то зачем тратить деньги на переоборудование рабочих мест? Поэтому офисы формата open space сейчас так распространены. Все чаще, особенно в офисах, люди работают в тесном контакте с другими людьми, и очень редко их спина на рабочем месте прикрыта стеной. Такого рода стресс накапливается, и его необходимо выпускать. Очень хорошо помогает, например, прокричаться, поколотить грушу, пострелять из оружия или просто резко почиркать ручкой бумагу. А стадион – это одно из немногих мест, где можно во все горло прокричаться, поэтому кому-то после матча действительно становится хорошо.

Но, если это вам так помогает, запишитесь лучше на вокал. Там эффект такой же, но он не тратит вашу положительную энергию, а, наоборот, увеличивает ее. Кроме того, есть йога, многочисленные боевые искусства, стрельбища, причем для стрельбы подойдет даже дартс. В целом, если вы будете посещать матчи исключительно для снятия стресса, то в этом нет ничего плохого, но это как с алкоголем или сигаретами, нельзя курить лишь пару сигарет в день или выпивать только 1 меру алкоголя, в определенный момент вы все равно выкурите или выпьете больше. Так и с матчами, в определенный момент вы все равно начнете погружаться в детали игры, отдавая энергию воронкам все больше и больше.

Трата ресурсов
Думаю, кому-то интересно, на что же воронка тратит полученную энергию? А вы, когда едите что-то, на что тратите полученную энергию? Очевидно, на поддержание своего состояния и дальнейшее собственное развитие. Так и воронка, получив энергию, живет и растет. Она все больше расширяется. Чем больше энергии, тем больше у нее возможностей для того, чтобы вовлекать все больше новых людей. Я не буду подробно описывать то, как это происходит, вы и сами можете прекрасно понаблюдать за этим.

На данный же момент я настоятельно рекомендую вам подумать о том, куда вы тратите свои ресурсы, энергию, деньги, время, неважно, любые ресурсы, которые у вас есть. Они идут на необходимость или на реализацию ваших целей, или же все-таки там больше задействованы чьи-то интересы? Скажем, если вы задерживаетесь на работе по найму, вы зарабатываете от этого больше? Если да, то это справедливо, вы что-то делаете – вам платят, или если это обусловлено необходимостью. Но если принципиальной разницы от того, сколько вы времени проведете на работе, нет, то, скорее всего, вы просто во власти воронки и отдаете энергию ей. Если вы не политик, но при каждом удобном случае высказываете свою политическую позицию, значит, вы во власти воронки. Таких примеров очень много, и я не вижу смысла приводить огромный список, ведь количество примеров бесконечно.

Просто проанализируйте сами свой день, свою сферу интересов, и вы сможете понять, где вы двигаетесь к своим интересам и целям, а где тратите ресурсы впустую. Кстати, если вы постоянно находитесь в соцсетях, то вы вряд ли там получаете пользу для себя, скорее всего, вы просто отдаете энергию тем, чью информацию вы читаете. Спросите себя: «Что за последний год изменилось в вашей жизни благодаря тому, что вы проводите время в соцсетях?». Конкретные примеры, это то, что как-то приблизило пребывание в соцсетях, просмотр телевизора или просто серфинг интернета к вашим целям. Полагаю, если такие примеры и будут, то они будут единичными и незначительными.

Лично я не смотрю телевизор, но я смотрю фильмы, сериалы и интересные мне передачи при помощи различных онлайн-сервисов. Они платные, но так я себя ограждаю от воронок. Фильмы и сериалы нужны мне для отдыха, для восстановления сил и, возможно, для генерации интересных мыслей, но я не бегу после просмотра по миру в поисках подробностей о нем, не рассказываю о нем на каждом углу и не спорю ни с кем на его счет. То есть я не отдаю энергию воронке этого фильма. Такой подход накладывает некоторые ограничения, например, я долгое время пребывал в неведении, кто у нас на данный момент президент, или какие там изменения в экономике страны на другом континенте, но это не оказывает абсолютно никакого негативного влияния на мой уровень жизни. Наоборот, помогает сосредоточиться на самом важном, семье, здоровье, жизненных целях.

Политика
Пожалуй, придется немного написать о политике, чтобы мои дорогие читатели не решили, что я затворник, который ничем не интересуется. Политика для многих людей имеет важное значение, и осведомленность в политических процессах очень часто присуща людям сведущим и образованным.

Дело в том, что, по моему мнению, на данный момент политика очень далека от исходных целей, которые перед ней стоят. Ключевая задача политиков – это решение вопросов населения страны, планеты или любой другой группы лиц.

Было бы правильно по вопросам, затрагивающим интересы всех жителей субъекта, спросить их всех и прийти к общему мнению, ну или хотя бы мнению большинства. Когда речь идет о группе в древнем обществе, скажем, в 10 или 100 человек, то это довольно-таки несложно. Когда же речь идет о тысячах и миллионах людей, то, во-первых, опросить всех – это очень долго, и решение каких-то вопросов может растянуться. Во-вторых, не все компетентны, а иначе говоря, не все разбираются в той области, решение в которой необходимо принять. В-третьих, этот процесс будет отвлекать от важных дел всех опрашиваемых людей. На протяжении веков люди по-разному решали этот вопрос, и сейчас в большинстве стран определяется группа лиц, которая принимает решения за остальных. Группа лиц определяется по-разному, от этого зависит формы государственного устройства. Там, где право принятия решения передается по наследству – это монархия, а там, где определяется голосованием – демократия.

Сейчас большинство людей, которые удостаиваются чести принимать самые важные решения, приходят к этому для достижения личных целей. В результате, если изначально человек стремится на государственный пост не для того, чтобы помогать людям, а для того, чтобы достигнуть каких-то личных целей, ему крайне сложно расстаться с этим постом. Потому что, если бы его цель заключалась в соблюдении интересов общества, то, увидев человека, который может выполнять эту работу лучше, он бы подвинулся и уступил бы свое место. Так интересы общества будут на первом месте. Но, так как его цель – выполнить какие-то личные задачи, он с постом не собирается расставаться, кроме того, его интересы, как правило, будут расходиться с интересами общества. Вот и получается в такой ситуации, что результаты выборов (а это практически единственное, в чем я могу, как гражданин, принять участие) подтасовываются, свою предвыборную политику люди строят не на реальных делах, а на определенном манипулировании людьми, которые голосуют. В результате, у кого есть деньги, у того больше шансов выиграть выборы. Это ли должно определять того, кто будет принимать за меня решения относительно организации деятельности в нашей стране? Когда приходила пора выборов, я, конечно, изучал поначалу кандидатов, но это просто смешно, достойных я не видел.

Такое ощущение, что толковых ребят, которые ставят интересы общества выше собственных, в нашей стране просто нет. Я уже говорил, о том, что необходимо сосредоточиться на зонах, в которых ты можешь как-то повлиять на события. В ситуации с политикой моя единственная возможность повлиять – это принять участие в голосовании при выборе кандидата на какой-то пост, но всякий раз, глядя на результаты голосования, я понимаю, что, во-первых, голосовать было не за кого, во-вторых, что результаты выглядят как-то нереалистично. Так зачем мне тратить свои ресурсы на то, на что я не могу повлиять? Поэтому в политических действиях я никак не участвую.

По моему мнению, выборы должны проходить примерно так. Сначала формируются определенные критерии для человека, который хочет принять участие в выборах в качестве кандидата, вроде возраста, образования и прочих необходимых знаний, умений и качеств. Затем каждому кандидату необходимо пройти небольшой тест вроде IQ, на определение умственных способностей. Затем несколько психологических тестов и детектор лжи. Насколько я знаю, они весьма успешно применяются в органах внутренних дел. И те, кто пройдут все эти испытания, выставят анкету с фото для общего голосования. Так как для определенного политического поста очень важна внешность просто потому, что это лицо какого-то региона или страны. Затем отобрать 20–30 человек (больше, я думаю не нужно), анкеты которых наберут наибольшую популярность. А вот уже эти люди опишут свою стратегию по ключевым задачам и целям, которые будут стоять перед этой должностью. Затем каждому человеку, участвующему в голосовании, необходимо выделить один оплачиваемый выходной день на то, чтобы у него была возможность изучить предложенные стратегии. Считаете один выходной – это дорого? Поищите информации о том, какие бюджеты выделяются на голосования, которые проходят сейчас, оплачиваемый день – это копейки в сравнении с ними. А сэкономленные деньги, которые уходят на бесконечные плакаты, баннеры, листовки, выбрасываемые на свалку после выборов, и во время них, многократно перекроют этот оплачиваемый день. Только после таких мер у человека будет возможность объективно и грамотно сделать свой выбор.

Как заставить людей голосовать? Очень просто: не выпускать, например, за границу тех, кто не голосовал, лишать водительских прав, взимать штрафы и так далее. У государственных органов полно инструментов, как направить население на такие мероприятия. В таких выборах я с превеликим удовольствием приму участие, даже посмотрю несколько передач, где будут высказываться мнения относительно стратегии кандидатов. А то, как происходят выборы сейчас – это просто шоу и балаган, по результатам которого решения за меня принимают люди, которым далеко наплевать на мои интересы.

Так что, сидеть, смотреть телевизор и считать при этом себя человеком, сведущим в политике – это путь человека, готового подкормить своей энергией воронку. Мне такой путь не по душе. Кстати говоря, если кто-то решится реализовать, описанную мною выше систему голосования, то я обеими руками поддержу такого человека. Сама политика и решение таких вопросов – это не мой путь, но посильную поддержку оказать смогу. Иначе говоря, есть более значимые вещи, над которыми я намерен работать в будущем, и я уверен, что эти вещи у меня получатся гораздо лучше, чем внедрение новой системы голосования. Также я уверен, что есть человек, у которого это прекрасно получится, а значит, это его путь. Так что, если он сейчас читает эти строки, я всегда открыт для содействия.


Глава 2.5.2. Полезные привычки

Есть ряд полезных привычек, о которых многие знают, но почему-то забывают. Я решил объединить их в одну главу, так как многие осведомлены о том, что необходимо делать, а значит, нет необходимости подробно раскрывать суть. Но и совсем не упомянуть о них тоже было бы неправильно.

Стакан переживаний
Я частично касался этого вопроса ранее, но решил описать подробнее. Итак, первая полезная привычка, о которой поговорим, – это привычка следить за своим стаканом переживаний. Если представить, что переживания имеют некий объем, то предположим, что они помещаются в стакан. Мне больше нравится использовать для этих целей именно этот сосуд, но вы можете выбрать абсолютно другой. Когда мы рождаемся, то наш стакан идеально чист и пуст, у нас нет переживаний или сомнений и каких-то тревог, есть только инстинкты. В процессе развития стакан наполняется различными вещами.

Объясню это на примере из моей жизни. Когда мне было 3–5 лет я часто вместо детского сада оставался у бабушки с дедушкой. Я очень не любил спать днем, и когда родители вели меня в сад, я всячески сопротивлялся. Когда у них кончались силы бороться со мной, они отводили меня к бабушке с дедушкой, которые уже были на пенсии и жили неподалеку.

Однажды мы с дедушкой очищали ограду от снега, грузили его в огромные сани, вывозили подальше и там высыпали. Ближе к весне образовалась огромная куча. Конечно, в этом возрасте любая куча для меня была огромной. Когда мы с дедушкой закончили вывозить снег, мы зашли в дом, и он понял, что где-то потерял свои наручные часы. Это не были какие-то особенные или наградные часы, но времена были тяжелые, и денег на такие вещи не было. Он, конечно, расстроился и предположил, что потерял их где-то в куче снега, которую мы навозили за зиму. Я, недолго думая, оделся и пошёл их искать. Не знаю, как долго я искал, и как вообще у меня это получилось, но я их нашёл. Я с гордым видом вернулся домой, а когда дедушка попросил меня их вернуть, то я сказал, что не отдам, мотивируя это тем, что «ты ж их потерял, а я нашёл, значит, они теперь мои». Они с бабушкой, конечно, посмеялись, думаю, еще и над тем, как нелепо я выглядел с часами на руке, которые были размером практически с мою ладонь.

Затем они начали всячески уговаривать меня вернуть их, но я не соглашался. Тогда они предложили купить их у меня, достали деньги (а времена, как я говорил, были очень тяжёлые, причем настолько тяжелые, что вместо сладостей мы ели мокрый хлеб с сахаром, а дедушка, чтобы мне было вкуснее, называл это «вкуснятина»), но и на деньги я не соглашался. Потом они объяснили мне, что на эти деньги можно купить 2 шоколадки, и тут я согласился, отдал часы и забрал деньги. Ситуация, конечно, во многом забавная, но она не давала мне покоя примерно 20 лет…

Когда я начал задумываться о таких привычках, как «следить за стаканом переживаний», я решил как можно скорее приехать к дедушке и поговорить с ним на эту тему. Я спросил его, помнит ли он эту историю, но он о ней уже давно забыл. Для него это была лишь детская шалость, а внуков у них больше 10, поэтому всех таких шалостей не запомнишь. Я, несмотря на то что он уже давно забыл об этой ситуации, все равно сказал ему, что мне очень стыдно за тот поступок и просил его простить меня. Он, конечно же, простил, причем уже давным-давно или вовсе не обижался. Вот так я выкинул из своего стакана переживаний переживания на эту тему.

Кому-то, возможно, покажется, что тут не из-за чего тревожиться, но груз этой ситуации был таким тяжелым, что всякий раз, когда я о ней думал, меня бросало в пот, было так стыдно, что я готов был сквозь землю провалиться.

Эта история, на мой взгляд, наглядно демонстрирует мою мысль со стаканом. Для чего это нужно? Мы ранее предположили, что наши переживания имеют определенный объем. Для тех, кто в этом сомневается, я могу сказать, что вы ведь говорите: «Я об этом сильно переживаю, а об этом не очень». Следовательно, переживания имеют определенный размер, а человек имеет определенный эмоциональный диапазон. Таким образом, есть определенная верхняя граница, переходя за которую ваши переживания выплескиваются наружу. А выплескиваются они по-разному: иногда человек кричит и срывается на других, иногда уходит в себя или впадает в депрессию. В любом случае это оказывает негативное воздействие на вашу жизнь.

Мои переживания по поводу детского поступка находились в моем стакане эмоций всегда. Так как его вместимость ограничена, то, когда в мой стакан попадали другие переживания, я мог сорваться, поскольку они могли уже выплеснуться за край. Поэтому очень важно на постоянной основе анализировать, что есть в вашем стакане переживании и работать над его очищением.

Кроме того, есть теория, что наши негативные эмоции, такие как страх, неуверенность, стыд и так далее напрягают какую-то определенную часть нашего тела. Например, когда человек непрерывно чувствует груз ответственности за себя или тем более за других, то у него напрягаются верхние мышцы спины, а именно та группа мышц, что называется воротниковой зоной. Постоянное напряжение приводит к спазмам, то есть это ситуация, когда напряженная мышца уже не может расслабиться. Считаете, что это ерунда? Вспомните ситуацию, когда вы чего-то сильно испугались, что у вас при этом находилось в напряжении? Нижняя часть живота всегда напрягается во время страха, скорее всего, это связано с инстинктами. Но причина не важна в данном случае. Важно, что если человек постоянно чего-то боится, то частые сокращения мышц живота приводят к спазмам, а отсюда возникают боли и проблемы с пищеварением.

Для наглядной визуализации этого процесса мне нравится пример с ручьем, который при возникновении преград в виде плотины перестает течь дальше и наполнять водой остальные части своего бассейна. Некоторые люди так видят чакры в нашем организме. Постоянные негативные эмоции создают блоки, которые препятствуют свободному течению энергии по нашему телу. Скажем, страх зажал одну часть ручья и энергия не течет дальше, а водоемы, которые наполняет энергия, – это и есть чакры.

Для скептиков и прагматиков, которые не верят в такие вещи, как чакры, советую подумать о том, что энергия – это не только какая-то космическая энергия, но и кислород, питательные вещества, да и просто вода, которая необходима каждой клетке.

Таким образом, чтобы избежать проблем со здоровьем и сохранить эмоциональную стабильность, необходимо постоянно проверять свой стакан и понимать, чем он у вас заполнен. А если какие-то мелкие проблемы и неурядицы заставляют вас выходить из себя, то значит, вам нужно все бросить и заняться своим стаканом, ибо он у вас почти переполнен. Иногда в стакане всякие мелочи, которые накапливаются в течение дня. Это нормально, для этого и есть диапазон эмоций, другое дело, когда в этом стакане находится что-то очень долго, поэтому важно заботиться о том, чтобы в нем ничего не накапливалось.

Привычка извиняться
Из описанной ситуации с дедушкой и его часами вытекает следующая полезная привычка – извиняться. Я говорю не о тех ситуациях, когда вы наступили кому-то на ногу и извинились. Такие ситуации – это банальная вежливость. Я говорю о ситуациях, которые произошли, но вы лишь спустя какое-то время поняли, что были не правы и хотите извиниться. Извинения помогут не только убрать лишнее из вашего стакана переживаний, но и укрепить отношения с человеком. Примет ли человек ваши извинения – это его дело, ваше дело – извиниться. Возвращаясь к кругу нашего влияния. Решение «простить вас или нет» – это решение того человека, которого вы когда-то обидели. Не вы его принимаете и не можете на это повлиять, но вы можете повлиять на решение попросить прощения или нет. Следовательно, на этом и нужно сосредоточиться.

Самое главное, чтобы ваши извинения были искренними. Лично мне помогает, когда я извиняюсь перед кем-то, подробное описание ситуации. То есть я описываю, в чем именно я был не прав и почему мне за это хочется извиниться. Бывает очень непросто сделать такой шаг, но, уверяю вас, облегчение, которое приходит после извинений, стоит потраченных усилий.

Что же делать, если нет возможности извиниться? Единственная вразумительная причина, по которой не получается извиниться, по моему мнению, – это отсутствие человека в мире живых. Даже в такой ситуации есть решение. Мне рассказал о нем один психолог. Необходимо написать письмо ручкой или карандашом от руки этому человеку. Лучше это сделать наедине, так как эмоции могут зашкаливать в такой ситуации. После того, как вы напишите это письмо, его необходимо отправить. Для этого положите его в какую-нибудь термостойкую посуду, кастрюлю, чашу, ведро, неважно, и подожгите его. После того, как оно прогорит, пепел необходимо развеять по ветру. Сложно сказать как, но это работает. Я это говорю, основываясь на собственном опыте.

Привычка благодарить
Еще одна привычка, связанная с извинениями, – это привычка благодарить. На самом деле, когда вы говорите «спасибо» или «благодарю», вы говорите это в первую очередь себе. Конечно, когда вы говорите кому-то такие слова, ваши взаимоотношения с человеком улучшатся. Но есть и другие более весомые положительные стороны у такой привычки.

Во-первых, ваш мозг, ваше тело слышит это и ему это приятно. Кроме того, наш разум, почти бессознательно будет создавать жизненные ситуации, когда вам будет, за что его поблагодарить. Так мы устроены: все любят получать благодарности и поощрения. Также необходимо благодарить высшие силы, Бога, если угодно. А высшие силы всегда есть, за что поблагодарить: за ценный опыт, за свое здоровье и здоровье близких, за окружение и радости в жизни. Зачем благодарить высшие силы? Подумайте, вам нравится, когда вас благодарят? Конечно, да. Я не знаю людей, которым бы это не нравилось. Лично я от благодарности иногда испытываю неловкость, но мне все равно приятно знать, что я молодец, кому-то помог или сделал хорошее дело.

В православии говорят, что Бог создал нас по своему образу и подобию. Насчет образа сильно сомневаюсь, но в том, что высшие силы и вся жизнь на земле руководствуется одними и теми же фундаментальными принципами, я не сомневаюсь ни на миг. Ученые разложили генотип и, как оказалось, у травинки и человека, и вообще у любого живого существа весьма похож генотип. Конечно, он отличается, иначе мы были бы все одного цвета, формы и так далее, но общего, на самом деле, немало.

Этот факт никого не удивляет. Так почему же общие принципы работы всего живого, а значит, высших сил, которые создали все живое и являются неотъемлемой частью, будут отличаться? Я считаю, что когда мы благодарим высшие силы, они охотнее помогают нам в будущем. Рассмотрите привычку благодарить высшие силы с такой меркантильной точки зрения: вы благодарите для того, чтобы вам в будущем помогли. Такой подход позволит укрепить эту привычку, а потом вы уже и без меркантильности будете понимать для чего нужно благодарить.

Следить за собственной самооценкой
Я уже упоминал о самооценке, и о том, почему важно обращать на нее внимание. Важно также завести себе привычку следить за ее уровнем. Если вам будет так удобно, можете найти себе тест на определение самооценки и периодически, например, 1 раз в год проходить его. Для корректности результатов нужно всякий раз проходить новый тест, но если вы честны перед собой, то вы можете понаблюдать, как изменилось ваше отношение к вопросам теста, который вы уже проходили. Правильная самооценка позволит вам сохранить внутреннее равновесие и улучшить отношения с окружающими. Помните об этом!

Записывать мысли
Это из самых полезных привычек для меня. Эта привычка хоть и не скажется на вашем психологическом здоровье, но она однозначно упростит вам жизнь и сделает ее приятнее. Этой книги не было бы, если бы я не записывал все мысли, которые посещают меня. Я бесчисленное количество раз подрывался, иногда пугая при этом окружающих, искал телефон и судорожно что-то записывал туда. Будь это бизнес-идея, идея по улучшению мира или очередной важный момент для книги или просто необходимая покупка. Дело в том, что уже очень давно я осознал, что мысль быстра и скоротечна. То, что в данную минуту, кажется, не забудется никогда, уже завтра может исчезнуть из нашей памяти навсегда. Я, конечно, говорю о большей части населения. Насколько мне известно, есть люди, которые помнят абсолютно все, что происходило с ними и с их сознанием. Таким людям записи, возможно, и не понадобятся, но большинству я настоятельно рекомендую завести себе такую привычку.

Были ли у вас такие ситуации, когда вы что-то забыли? Было ли вам стыдно за это? Полагаю, что да. Причем, чем гениальнее человек, тем больше обыденных вещей он забывает. Дело в том, что сознание гениальных людей блуждает в потоке мыслей, и повседневные вещи практически не занимают их разум, поэтому таким людям записки и личные ассистенты просто необходимы. Я в определенный момент устал от чувства вины и неловкости за то, что я о чем-то забыл. Я начал все записывать. Не все, конечно, но то, что, по моему мнению, важно. Записывайте свои мысли, ставьте напоминания. Это естественный процесс, не пренебрегайте им. Если у вас нет удобного для таких целей гаджета, то записывайте в блокноте. Настоятельно не рекомендую использовать для заметок и напоминаний собственные части тела, так как их ресурс весьма ограничен. Заведите привычку вносить напоминания и ключевые события в свой календарь в удобном для вас гаджете.

Помнить про цели и миссию
Я говорил ранее о том, как важно иметь миссию и цель, но они не будут работать, если вы не будете постоянно сопоставлять свою жизнь с целями и миссией. При этом важно не придавать своим целям слишком большое значение. Например, у меня была знакомая, которая поставила себе цель к 25 годам иметь семью и детей. Хорошая цель для женщины, на мой взгляд. Но она настолько сильно погрузилась в нее, что иногда в поисках знакомств с мужчиной, который мог бы стать ее избранником, она оказывалась в весьма опасных ситуациях. Кроме того, каждая неудача на ее пути просто доводила ее сначала до истерики, а потом и до депрессии. Таким образом, не стоит возводить свои цели в абсолют.

Я считаю, что необходимо действовать так: для начала нужно четко сформулировать то, чего вы хотите, затем искать возможности для того, чтобы это осуществить. Следует сопоставлять свою цель с теми вариантами, которые приходят вам в голову. К примеру, я, работая по найму, понимал, что уровень дохода, который я могу получить на этой работе, не приведет к моей цели, какой бы высокий пост я ни занимал. И когда у меня был выбор посвятить свое свободное время карьерному продвижению или поиску нового направления, в котором мне следует двигаться, я выбирал поиск нового направления. Также необходимо следовать тем принципам и полезным советам, которые я описал в этой книге, и все у вас получится. А переживать из-за неудач – это пустая трата энергии.

Поиск первопричины
Одна из самых полезных привычек – искать первопричину. Есть такая техника, называется она «5 почему». Смысл ее в том, чтобы на каждый ответ задавать новый вопрос «почему?». Как правило, чем ближе к числу 5, тем более откровенный и первопричинный ответ получаешь. Конечно, не всегда именно 5 раз нужно спросить себя «почему?», но очень часто именно к пятому «почему» мы приходим к первопричине.

Например, когда я работал в банке, у меня возникла проблема в голове «я зарабатываю мало денег». Чтобы ее решить нужно разобраться в первопричине этого, поэтому я спрашиваю себя «почему». Отвечать на этот вопрос нужно быстро и искренне. Итак:

1) Почему я мало зарабатываю? Потому что занимаюсь нелюбимым делом.

2) Почему? Потому что на выбранной специальности настаивали родители.

3) Почему? Потому что они считали, что эта профессия позволит мне зарабатывать много денег.

4) Почему? Потому что в их время зарабатывали больше всех экономисты.

5) Почему? Потому что их не хватало на рынке труда.

Получив эти ответы, становится очевидно, что когда я был еще не сформировавшимся подростком и выбирал будущую профессию, то руководствовался мнением родителей и выбрал ту, которую они считали наиболее перспективной. А я уверен в том, что для того, чтобы быть лучшим в своем деле, необходимо любить то, чем ты занимаешься. Основываясь на этих ответах, я решил получить второе высшее образование по психологии, потому что именно профессия психолога всегда вызывала у меня наибольший интерес.

Большинство людей, разбирая такую проблему, останавливаются на 1–2 ответах. То есть получается я мало зарабатываю, потому что занимаюсь нелюбимым делом. Остановившись на этом ответе, очень часто люди расстраиваются, не видят решения проблемы и «тянут лямку», ожидая окончания рабочего дня. Доход в результате не увеличивается, а снижается, как и удовлетворенность работой.

Кто-то доходит до второго «почему», и получается, что я мало зарабатываю, так как родители настояли на выбранной профессии. В такой ситуации многие начинают винить родителей, и помимо снижения качества работы, они еще и ухудшают отношения с родителями. Следующий ответ на вопрос «почему» оправдывает родителей, ведь на самом деле они не хотят сделать своему ребенку плохо (если конечно у них нет отклонений в психологическом смысле), и в этой ситуации они, основываясь на ответах 4 и 5, решили, что так будет лучше для меня.

Когда я вижу первопричину в этой ситуации, то у меня нет негативных эмоций. Я ни на кого не злюсь, не обижаюсь, а просто вижу все, как есть. Основываясь на этом, принимаю решение, которое позволит улучшить мою жизнь и решить проблему, которая была изначально обозначена. Описанная выше проблема, это лишь один из миллиона различных примеров и метод пяти «почему» не единственный. Главное – понять смысл того, как он работает, а основной смысл, на мой взгляд, в том, что ответы и решения, которые приходят к нам в самом начале, не всегда самые правильные и требуют более подробного рассмотрения.

Еще один очень интересный пример того, как это работает, связан с поиском партнеров. Допустим, девушка говорит: «Мне нравятся накаченные парни, но их образ жизни и интересов не соответствует моему». Итак, 5 почему:

1) Почему мне нравятся накаченные парни? Потому что это красиво.

2) Почему? Потому что накаченное тело значит здоровое тело.

3) Почему? Потому что больной человек не может накачать мышцы.

4) Почему? Потому что он ограничен физически.

В целом по этой ситуации достаточно и 4 вопросов почему. Способ «пять почему» предполагает линейное движение по цепочке. Я же говорю, что необходимо добираться до сути вещей, а значит к каждому «почему» можно задать еще ряд вопросов. Например, во втором ответе важно понять, почему для женщины важно здоровое тело мужчины. Очевидно, потому что в каждую женщину заложен инстинкт размножения, и основная ее задача – выбрать самого здорового и перспективного с точки зрения продолжения рода самца.

Линейная цепочка из четырех «почему», представленная выше, весьма логично описывает, почему девушке нравятся накаченные парни. Однако, если посмотреть шире, то получается, что первопричина, по которой они ей нравятся, – это здоровый и сильный партнер.

Теперь давайте посмотрим на ситуацию под другим углом. Такая логика была характерна в древнем обществе. Чем сильнее был мужчина, тем более успешным защитником и охотником он был в древнем обществе. И тогда эта логическая цепочка имеет вполне законченный смысл. Но если взять современное общество, то сейчас накаченные мышцы имеют либо спортсмены, либо военные, либо представители рабочих профессий. Все они не занимают лидирующие строчки по успешности, а их здоровье вызывает еще большие вопросы. Кроме того, для того чтобы иметь накаченные мышцы необходимо большую часть своей жизни проводить в спортзале, а это очень сильно сжимает область интересов и сказывается на интеллектуальной подкованности мужчин, имеющих накаченные мышцы. Здоровье также под большим вопросом, так как лично я не знаю ни одного накаченного парня без серьезных проблем со здоровьем, поскольку для того чтобы «накачаться», многие прибегают к помощи различных препаратов, переусердствуют на тренировках, и получив травму, не лечатся, а продолжают тренироваться.

Я знаю женщин, у которых уже изменился заложенный веками образ идеального мужчины. Для них физическая сила отошла на второй или даже третий план. Они понимают, что мужчина с небольшим животиком гораздо более перспективен, так как он следит за питанием и здоровьем, иначе живот был бы большой, но зарабатывает при помощи умственных способностей, о чем говорит небольшой животик.

На втором месте умственные способности. Если мужчина умеет хорошо и красиво говорить, может поддержать практический любой разговор, то он весьма эрудированный человек, а это еще один показатель успеха. Конечно, решительность и смелость действительно важны. В современном обществе, по моему опыту и мнению, это ключевые качества, которыми обладают успешные люди. Таким образом, получается, что женщина хочет создать здоровое и перспективное потомство. Это заложено природой на уровне инстинктов, поэтому она выбирает сильных физически людей. На самом деле такой подход не приводит к первоначальной цели в современном обществе и приоритеты нужно расставлять совсем по-другому. К такому анализу я и призываю вас. Я призываю вас задавать вопросы «почему?» и «зачем?» не только в рамках приема «пять почему», но и в других ситуациях. И уверяю вас, чем больше ответов на эти вопросы вы будете получать, тем проще и комфортнее будет становиться ваша жизнь.


Глава 2.5.3. Вредные привычки

По моим наблюдениям, самая пагубная вредная привычка – заниматься моральным саморазрушением, например, бесконечно обвиняя себя за то, что ты натворил в прошлом. Например, один мой знакомый еще в подростковом возрасте гулял с младшей сестрой и не углядел за ней. Она оказалась в воде и чуть не утонула. После этого родители обвинили его в том, что так случилось. Спустя какое-то время у сестры образовалось серьезное заболевание, и она умерла. Он на протяжении всей жизни нес этот груз и периодически винил себя в ее смерти.

Однако, любому, кто смотрит на ситуацию со стороны, очевидно, что его вины в том не было. Его можно было бы еще как-то обвинить в случившемся, если бы он умышленно закинул ее в воду. Но даже в таком случае необходимо понять, почему он так поступил и далее извиниться способом, который я описал ранее. Такие ситуации заполняют стакан эмоций и отнимают много энергии. Также очень часто я слышу фразу, особенно из уст главных героев фильмов или книг, «лучше попробовать и узнать, что получится, чем всю жизнь жалеть о том, что не попробовал». Такие ситуации тоже относятся к саморазрушению. То есть если человек все-таки не решился попробовать, то он может раз за разом переживать эту ситуацию и сожалеть о том, что не попробовал. Важно отпустить то, что было. Для этого необходимо уяснить для себя одну очень важную вещь, а именно: «Я нахожусь на данный момент в наилучшей для меня точке пространства и времени. Мои чувства, качества, опыт сделали так, что я оказался в этой точке. Я на текущий момент есть лучшая версия себя. Все люди и события, которые были в моей жизни, привели меня в это состояние».

Далее остается только поблагодарить людей и события, которые с вами происходили за то, что они помогли вам оказаться здесь. Например, меня не раз посещала мысль «а что, если я не послушал бы родителей и пошёл учиться на психолога, а не на экономиста?». Если учесть, что эта мысль появлялась у меня, когда я сидел на работе в банке и тихо ненавидел эту работу, то наверняка я занимался саморазрушением. В определенный момент я осознал, что я пошёл именно этим путём и он привел меня к тому, что я сейчас пишу эти строки. Написал бы я эту книгу, если бы учился на психолога? Если бы не работал в банке? Скорее всего, нет, потому что я получил все знания, описанные в книге сам.

Если бы я учился на психолога, то мне наверняка навешали бы кучу шаблонов, научили бы тому, как думает кто-то, а не я. Если бы я не работал в банке, возможно, у меня не было бы столько свободного времени для размышлений и анализа. Мне необходимо было в любом случае пройти этот путь. Если же вы не в восторге от той ситуации, в которой находитесь на данный момент, то вспомните ситуации, когда вы считали, что все плохо, а потом все как-то неожиданно сложилось лучшим образом.

В народе даже есть поговорка на этот счет: «Не было бы счастья, да несчастье помогло». Полагаю, у каждого человека была ситуация в жизни, когда эта поговорка была очень к месту. Смысл ее в том, что человек, осознавая, что какая-то ситуация сложилась наилучшим образом, понимает, что этого бы не было, если бы на пути не случилось какое-то несчастье. Например, вы опоздали на самолет (несчастье), а у него выявили неполадки (не будем рассматривать самые негативные случае, пусть это привело к вынужденной посадке где-то, куда вам вообще не нужно).

Или вас уволили с работы, а через какое-то время компания разорилась, и люди не смогли получить выходное пособие. Таких ситуаций бесконечное множество. Важно понимать, что они есть, и, если ваша жизнь выглядит не лучшим образом, подумайте, возможно, вы как раз в негативной фазе такого примера. Очень часто, когда я попадаю в неприятную ситуацию или что-то идет не по плану, говорю себе «значит так надо». Я понимаю далеко не все элементы сложной системы жизни, и только спустя какое-то время осознаю, что действительно так было лучше всего. Даже если это и не произойдет, то, как минимум я пребывал в приподнятом настроении в тот момент, когда произошло что-то неприятное, а значит, не тратил энергию, нервы и прочие ресурсы на эту неприятную ситуацию.

Еще один пример на эту тему связан с выбором партнера. Представьте, что вы очень хотите быть с определенной женщиной или мужчиной, но всякий раз что-то идет не так и у вас ничего не получается. Спустя какое-то время вы встречаете другого человека, с которым вы счастливы вместе, кроме того он на много лучше подходит вам, и вы думаете: «Как хорошо, что тогда ничего не сложилось».

Таких примеров в нашей жизни бесконечное множество. Поэтому если в вашей жизни все идет не так, то возможно вы просто в ее негативной части, необходимой для создания позитивной.

Еще одна вредная привычка частично вытекает из предыдущей. Я замечаю, что люди часто живут в прошлом. Раз за разом переживают события из прошлого, не создавая при этом ничего в настоящем. Такие люди часто говорят: «Вот, тогда были времена, а сейчас…». В чем смысл такого поведения? Жизнь, как река, помните? Необходимо понимать, что она постоянно движется, меняются декорации, но ваше ощущение остается неизменным, вы двигаетесь по течению, несмотря на смену декораций. Если что-то в вашей жизни раньше приносило вам больше радости, а сейчас этого в жизни нет, и вас это печалит, то сосредоточьтесь на том, как это получить в настоящем. Если это невозможно, то найдите замену. Один из самых простых примеров течения жизни – это взросление детей. Часто бывает, что в подростковом возрасте дети доставляют огромное количество неприятностей.

Мы так устроены, что в период, когда внутренняя осознанность начинает возрастать, то собственные взгляды и интересы могут идти в разрез с интересами родителей. Я знаю примеры, когда родители в такой ситуации с упоением вспоминают период детства ребенка, то есть прошлое, вместо того чтобы выстраивать с детьми отношения в настоящем. Необходимо принять, что это естественный ход вещей, и что ребенок, такой, как он есть сейчас, уже никогда не будет таким, как он был. Какой тогда смысл сожалеть о том, что ушло? В итоге страдают родители, страдают отношения с детьми и все несчастны.

Или, например, у человека была хорошая работа, которая ему нравилась и приносила приличный доход, но по какой-то причине условия труда изменились. Какой смысл в этой ситуации охать и вспоминать, как же было хорошо тогда? В такой ситуации, скорее всего, текущее положение дел будет только усугубляться, потому что новые условия работы уже не так устраивают человека. Значит, он будет хуже работать, а значит, и работа не будет приносить удовлетворения, и доход от нее радовать не будет. Гораздо эффективнее сосредоточиться на том, что есть сейчас, и что возможно изменить сейчас, а не в прошлом. И мы еще раз возвращаемся к теме круга влияния. На прошлое мы не в состоянии повлиять. Значит, это выходит за круг нашего влияния и тратить на это ресурсы не эффективно. О прошлом конечно можно вспоминать, но не с сожалением, а с радостью. Мы не зря создаем себе приятные впечатления. Почему бы не вспомнить, как нам когда-то было хорошо? Это не должно идти в разрез с нашими интересами в настоящем.

Еще одна вредная привычка – придавать чему-то слишком большое значение. Я не буду, как Вадим Зеланд говорить про равновесные силы, которые при создании значимости будут вам всячески мешать, хотя не маловероятно, что так и есть. Потому что я рассматриваю жизнь с точки зрения двух подходов: практического и мистического. О мистическом подробно написал Вадим Зеланд. Если кратко описать заложенный в его подходе смысл, то он заключается в том, что чем большую значимость вы чему-то придаете, чем сильнее чего-то хотите, тем сильнее факторы, от вас не зависящие, будут препятствовать вам.

Самый простой пример с красными светофорами, которые то и дело всплывают на пути, если вы опаздываете. Или самый медленный в мире таксист, или не менее медленный продавец на кассе в супермаркете. Я не могу сказать однозначно, что мистический подход правильный, так как возможно в таких ситуациях мы просто чаще обращаем внимание на такие вещи. Если мы никуда не торопимся, и на пути загорается красный свет, то мы просто останавливаемся и не обращаем на это внимание. Если торопимся, то этот факт будет нас расстраивать, и мы будем пристальнее концентрировать на этом внимание. Поэтому мистический подход работает ровно на столько, насколько вы в него верите.

Я больше хочу обратить внимание на практический подход, так как он затрагивает в первую очередь психоэмоциональный аспект нашей жизни, и именно о нем мы и говорим в текущей главе. Итак, что я имею в виду под практическим подходом по отношению к «сверх значимости»? Когда мы чего-то очень сильно желаем или что-то для нас очень важно, то мы концентрируемся непосредственно на цели, а все остальное расплывается. Это как в фильмах, где показывают прыжки в пространстве, когда видно только точку впереди, а остальное вокруг размывается и искажается. У человека возрастает уровень зашоренности. Тем, кто не сталкивался с этим понятием, поясню: зашоренность происходит от слова «шоры» – специальные пластины, надеваемые на глаза лошади, закрывающие ей обзор по бокам. Это нужно для того, чтобы во время забега она смотрела только вперед и не отвлекалась от цели. Так вот, когда человек чего-то очень хочет, то у него как будто шоры появляются, и он не видит ничего вокруг. При таком подходе он может навредить своему здоровью, отношениям с людьми и даже поступиться своими принципами. Словом, все то, что имеет существенное значение в жизни и то, над чем необходимо непрерывно работать, а не разрушать.

Самый простой пример такой ситуации, когда у молодого человека или у девушки появляется пара. Находясь во взаимоотношениях, особенно в их начале, приоритеты очень часто отдаются именно отношениям. Пара забывает про друзей, может ссориться с родителями, и даже собственное «я» может уйти на второй план ради поддержания отношений. Так происходит со всем, что вы возводите на пьедестал и придаете большое значение или иначе говоря увеличиваете значимость. Важно осознавать себя во времени и пространстве, то есть нужно понимать, где вы находитесь, к чему двигаетесь и не возводить значимость чего бы то ни было в абсолют.

Учитесь охлаждать свой пыл. Например, я делаю так. Если у меня появляется очень сильное желание что-то приобрести, то я говорю себе: «Да, будет здорово, когда у меня это появится. Что я могу сделать для того, чтобы получить это скорее?». И я делаю без всяких сверхзначимостей. Самый негативный пример развития ситуации со сверхзначимостью – это когда человек видит что-то, что для него имеет очень большое значение через дорогу и, не глядя по сторонам, бежит к этому. В результате его сбивает машина. Вместо дороги и машины может быть все, что угодно, что может причинить вам вред. Ключевое – это потеря бдительности и осознанности себя во времени и пространстве. Именно поэтому я настоятельно рекомендую вам следить за уровнем значимости для вас в любой ситуации.

Очень похожая на предыдущую привычка – быть слишком страстным. В моей жизни чаще всего это бывает в отношениях с женой. В определенный момент я заметил закономерность, что если мы провели очень романтичный уикенд, наполненный чувствами и приятностями, то в ближайшее время обязательно происходит ссора, причем, как правило, на пустом месте. Вот в этой ситуации я больше склоняюсь к версии про равновесные силы. Все в мире находится в балансе, и когда баланс смещается в какую-то сторону, то будет происходить что-то, что вернет баланс. Так и в отношениях: если мы ведем себя очень страстно, эти чувства можно описать так: «я тебя сильно, сильно, пресильно люблю», то непременно произойдет что-то, что заставит вернуть баланс на место. Выход в этой ситуации прост – не создавать излишнюю страстность а, например, ограничиваться одним «сильно». Нет ничего плохого, если вы скажете: «Я тебя сильно люблю». Ваш партнер наверняка этому обрадуется не меньше, чем предыдущему варианту признания в любви.

В фильмах часто показывают ситуации, когда страсть перерастает в безумие. По сути, это вещи противоположные и баланс восстанавливается. Такие вещи происходят не только во взаимоотношениях. Вы замечали, что люди, которые очень страстно выражают свои положительные эмоции, не менее страстно выражают отрицательные? Понаблюдайте. Лично я вижу, что это именно так. Конечно, такое положение вещей не означает, что нужно быть сухим и безэмоциональным человеком. Но я уверен, что чем меньше будут ваши колебания от очень позитивных эмоций до очень негативных, тем легче вам будет идти по жизни, и тем меньше вероятность, что вы совершите какую-то необдуманную глупость.

Как же быть, если сверхпотенциал все же создается? Очень просто. Нужно его искусственно снижать. Например, в народе есть понятие «сглаз», то есть ситуация, когда ты к кому-то испытываешь слишком сильные эмоции, а с ним потом что-то случается. Например, бабушка, сидя на лавочке, видит красивого ребеночка, говорит об этом, и ребенок после спотыкается и падает. Так вот, одна моя знакомая говорила так: «Ой, какой хорошенький… тьфу на тебя, тьфу». И чем большую позитивную силу вкладывала в слово «хорошенький», тем большую негативную вкладывала в «тьфу». Конечно, она при этом не плевалась, просто так говорила, но этого было уже достаточно.

Что касается взаимоотношений, то мы с женой создаем искусственные ссоры, потому что по отношению к любимому человеку очень сложно быть беспристрастным. Мы говорим друг другу всякие гадости, и со стороны все выглядит как вполне настоящая ссора, но она проходит по общей договоренности. Реальные причины для ссор мы решаем совсем иначе – обсуждением в спокойной обстановке. По моим наблюдениям такой прием очень помогает. Количество ссор после очень романтично проведенного времени сильно снижается. Я, конечно, не рекомендую вам такой подход, потому что для этого у пары должно быть полное понимание и доверие, а к нему еще нужно прийти. Однако рекомендую следить за балансом положительной и отрицательной эмоциональной энергии в паре. В конечном итоге, я уверен, что вы придете к пониманию того, когда ссора происходит под действием равновесных сил, а когда действительно есть проблемы, над которыми нужно поработать.

Следующая плохая привычка получила широкое распространение с появлением социальных сетей. Как вы думаете, о чем речь? О привычке жить чужой жизнью. По моим наблюдениям, люди видят, что кто-то живет жизнью, которой им хочется жить и погружаются в их жизнь, а не в свою. Причем одинаково плохо жить жизнью знаменитости и подружки с соседнего двора. Потому что и в том, и другом случае человек упускает главное – свои собственные интересы. В такой ситуации могу посоветовать одно: подумайте, что вас прельщает в жизни другого человека и действуйте, чтобы получить то же самое. Очевидно, это какие-то ваши нереализованные мечты и фантазии. Уверяю вас, в этом мире можно получить абсолютно все, особенно если вы это выбрали душой. Главное – детализируйте и поймите, что в жизни того или иного человека вам так нравится, пропишите это подробно и подумайте, чего хотите именно вы. Дальше важно видеть возможности получить это и действовать. Сам я практически не пользуюсь социальными сетями, так как концентрируюсь на своей жизни, поэтому мне сложно порекомендовать вам что-то еще по этому вопросу.

Ключевая мысль описана ранее в главе про управление энергией, когда вы живете чужой жизнью, вы отдаете энергию, которую можете направить на реализацию своих желаний. Однако, руководствуясь здравым смыслом, могу вам порекомендовать заводить таймер, чтобы хотя бы контролировать количество времени, которое вы тратите на удовлетворение любопытства относительно жизни других людей.

Еще одна плохая привычка – критиковать кого-то. В народе есть поговорка: «Не судите, да не судимы будете». Здесь дело даже не столько в сплетнях, сколько в обвинении других людей в каких-то пороках. Например, мой отец постоянно кого-то обвиняет в лени (меня, по-моему, больше всех). Я убежден, что такие ситуации происходят, когда человек видит в себе какое-то качество, но не может его в себе принять. Мой отец, будучи ленивым человеком (хотя его, конечно, никто таким не назовет, ибо он постоянно чем-то занят), пережил какую-то психотравму в детстве. Например, ему хотелось полежать и отдохнуть, а мой дед заставлял его что-то делать. Или он видел, как других детей поощряют за то, что они не проявляли лень. Вообще борьба с ленью в Советском Союзе проводилась повсеместно. За тунеядство даже могли посадить в тюрьму. Не удивительно, что это так сказалось на моем отце. Ключевая мысль, которую я хочу донести по отношению к этой вредной привычке – если вы видите в ком-то качества, которые вас раздражают или вы просто осуждаете их за это, то подумайте, насколько это качество развито у вас.

Например, часто самые яростные гомофобы являются латентными гомосексуалистами. Полагаю, это не что иное, как проявление внутреннего противоборства. То есть человек не может что-то принять в себе и всякий раз, когда видит это в окружающих. У него с новой силой вспыхивает внутреннее непринятие себя, и он выплескивает эту энергию на том, у кого это качество видит. Отсюда напрашивается вполне логичный вывод: если что-то раздражает вас в окружающих, то вам необходимо это проработать. Нужно понять, что именно вас раздражает и почему вы не можете в себе это принять. Самому, как правило, с такими вещами сложно разобраться. В такой ситуации я бы посоветовал обратиться к специалисту.

По этому вопросу, пожалуй, все. Но раз уж я коснулся темы лени, то немного ее раскрою. Как, по-вашему, что такое лень? Лень в классическом понимании – это отсутствие или недостаток трудолюбия. То есть лень это когда человек любит лежать на диване и ничего не делать. Однако, отдыхать – это естественный процесс. Наш организм так устроен, что иногда ему нужно сконцентрироваться на своих внутренних процессах и восстановиться. Так что же зазорного в отдыхе? По моему мнению, лень это – состояние души, когда человеку не хватает внутренней энергии. На это состояние в первую очередь влияет физическое здоровье, а во вторую – отсутствие воодушевляющих целей.

Что касается физического здоровья, то эту тему мы уже подробно раскрыли, а вот до целей мы еще не дошли. Поэтому вкратце скажу, что цели необходимо выбирать душой, руководствуясь состоянием внутреннего комфорта или дискомфорта. Также помогут медитации. Когда цель выбрана душой, вам уже не захочется сидеть на диване и смотреть телевизор. Ваша душа будет постоянно подталкивать вас к новым свершениям, наполняя при этом энергией.

Лень в советском понимании – это нежелание человека трудиться на благо общества, то есть по сути, это принуждение к труду. Здесь действует еще один вечный принцип, основанный на третьем законе Ньютона: «чем больше сила действия, тем больше сила противодействия». Если вы занимаетесь не тем, то, как бы вы себя ни заставляли, сил у вас от этого будет только меньше. Если ваша душа не хочет чего-то, а делает это она тогда, когда видит, что это не ваш путь, то, чем сильнее вы будете ее заставлять, тем сильнее она будет сопротивляться. Лень и апатия иногда и есть проявление души, так она может показывать, что вы не на своем месте и занимаетесь не тем, чем следует. Соответственно, если вы ленивый человек, то вам необходимо как следует задуматься над тем, куда же вам следует идти, и поможет вам в этом ваша душа? Как она это делает, мы уже разбирали ранее.

Последняя привычка, которую мы затронем в этой главе, была долгое время присуща мне. Это привычка стремиться менять жизнь других людей вопреки их желанию. В определенный момент я осознал какие-то действительно полезные для каждого человека вещи и весьма продолжительный период своей жизни я стремился рассказать о них всем и каждому. Причем не просто рассказать, а доказать, убедить и побудить к реализации. Так вот, это пустая трата времени и сил.

Дело в том, что если человек захочет узнать, то, что знаете вы, он сам обратиться к вам за помощью, и тогда вам удастся убедить его практически без усилий. Либо он сумеет преобразовать ваши знания, что еще лучше. Самый простой пример такой ситуации – это когда человек откроет для себя, например, вегетарианство и на каждом углу рассказывает всем, как это здорово, и настаивает, чтобы вы тоже это попробовали. Вы, конечно, можете рассказать о своих взглядах в дружеской беседе, но если человек не принимает эти взгляды, не стоит во что бы то ни стало доказывать ему свою правоту. У каждого человека свой жизненный путь и если ваши знания не откликаются у него на данный момент, то значит, эти знания для него бесполезны. Нет никакого смысла убеждать его в своей правоте, ибо сила действия равна силе противодействия, чем больше вы будете его убеждать, тем сильнее он будет упираться.

У меня был друг, который не верил ни в Бога, ни в душу, ни в экстрасенсов и верил лишь в то, что видел своими глазами. Сколько бы мы с ним не беседовали на эти темы, сколько бы доводов я ему ни проводил, он лишь усмехался и начинал спорить агрессивнее. Так какой смысл убеждать в чем-то такого человека? Какой смысл мне учить его, например, медитировать? Свои знания нужно передавать лишь тому, кто в них нуждается, а вы без труда сможете их отличить. Все просто: если человек просит вас о помощи, вы помогаете, если нет, не нужно ему это навязывать. Конечно, высказывать свою точку зрения нужно. Кроме того, следует понимать и другие точки зрения. Но важнее всего осознавать, что у каждого свой путь, а значит, и точка зрения может кардинально отличаться от вашей.

В случае с моим другом, который ни во что не верил, я просто принял к сведению, что такие люди есть. Рассказал ему свою точку зрения, и, если он когда-то решит подробнее об этом узнать, он будет знать, к кому обратиться. Так и моя книга. Это мое общедоступное видение мира и если человеку оно будет близко, то он сам обратиться ко мне. Главное, чтобы люди знали специалистом в какой сфере вы являетесь. Тогда им будет проще к вам обратиться, если это будет им необходимо.

Конечно, на этом список вредных привычек, которые негативно сказываются на психоэмоциональном здоровье, не ограничивается. Но это то, на что я считаю важным обратить ваше внимание на данный момент. Список будет пополняться, как и другие главы и части в этой книге, но для этого мне нужна ваша помощь. Пишите мне, следите за новостями, и мы непременно решим ваши проблемы и будем жить долго и счастливо.


Глава 3. Третья стена – взаимоотношения

Я уже упоминал ранее, что человек существо социальное, должно быть, это инстинкт, которым нас наградила природа. Когда животные сбиваются в группы, шансы на их выживание возрастают. Полагаю, именно поэтому мы наделены острой необходимостью в обществе. Кроме того, население нашей планеты уже столь велико, что весьма сложно прожить жизнь где бы то ни было и ни разу не встретиться с другим человеком. Поэтому общение с другими людьми – это и потребность, и необходимость. Естественно, что взаимоотношения – одна из стен нашего дома. Все взаимоотношения, по моему мнению, проще разбить на группы, так как отношения между коллегой и отношения между детьми и родителями – это не одно и то же. Собственно, с родителей и начнем, так как именно с них начинается наша жизнь и от этих отношений зависит очень многое в жизни каждого человека.

Но пред тем как мы начнем, хочу обратить внимание на пару приемов или принципов, которые подходят к отношениям всех типов. Во-первых, никто не любит, когда тебе что-то запрещают, не объясняя причину. Человек ведь не просто так создает этот запрет. Всегда есть какая-то логика, какие-то рассуждения и, к сожалению, иногда люди не отдают себе отчет, почему создают те или иные запреты. Практически любые взаимоотношения – это взаимовыгодное сотрудничество. Поэтому если вы будете создавать запреты на пустом месте, то баланс в отношениях может быть нарушен. Чаще всего, конечно, этим пользуются родители, так как у них очень большой запас перевеса баланса в отношениях. То есть нужно сильно испортить отношения с ребенком, чтобы он прекратил отношения с родителями.

Гуляя в парке, я часто замечаю, что родители запрещают детям все подряд. Причем очень грубо зачастую, не объясняя при этом, почему они так делают. Старайтесь говорить о своих чувствах. Если ребенок в парке залез на очень высокую горку, скажите ему, что он может оттуда упасть, это будет больно и, что вы переживаете за него. Возможно, вам кажется очевидной причина запрета, но, уверяю вас, очень часто то, что очевидно для вас, может быть абсолютно непостижимо для другого человека.

Если вы не хотите отпускать супруга или супругу, например, в дальнее и потенциально опасное путешествие, то почему так и не сказать? Объяснить, что дело в ваших переживаниях, что он(она) дорог(а) вам. Если действия коллеги могут нанести потенциальный вред компании, объясните, почему так может случиться. Поверьте, это существенно облегчит вам жизнь и поможет поддерживать баланс в отношениях. Потому что либо человек, руководствуясь вашей логикой, прислушается к вам и поступит так, как по-вашему мнению, правильно, либо нет. Но тогда он будет знать о ваших чувствах к нему. Другое дело, если объяснения причины у вас нет.

У меня, например, так бывает, когда я делаю это по шаблону, то есть в какой-то типичной ситуации я привык поступать так, но в конкретно этой ситуации положение вещей может отличаться. Например, когда Симон, купаясь в ванне, начинает настраивать температуру воду, я запрещаю ему это делать, потому что он может обжечься. Но он уже освоил принцип работы крана и самостоятельно может настроить температуру воды, а я по привычке говорю, что нельзя трогать кран.

Или недавно я сказал жене, чтобы она не добавляла в кипяченую воду холодную, так как это может навредить здоровью. Меня так учили с детства, и я не задумывался почему. Она спросила меня, почему нельзя так делать и вразумительного ответа у меня не нашлось. Мы вместе разобрались в этом вопросе, и оказалось, что такой принцип идет из давних времен, когда воду кипятили, чтобы обеззаразить ее и добавить в кипяток некипяченую воду, значит, вновь внести бактерии, от которых хотели избавиться. И нет ничего плохого в том, чтобы добавить в кипяток воду, которую мы и так пьем в сыром виде. Вот так, понимая, что запреты без обоснований – это неправильный путь, мы вместе решили вопрос и сохранили баланс в отношениях. Таких примеров может быть бесконечное множество, и я настоятельно рекомендую не упускать этот фактор из виду.

Во-вторых, хочу обратить ваше внимание на то, что не следует жить догадками, особенно когда это связано со взаимоотношениями с другими людьми. Например, когда-то я начинал встречаться с девушкой. У нас было пару свиданий, и потом я уехал в деревню к родителям. Когда я вернулся, то была уже ночь, а на следующий день мне нужно было рано на работу. Ближе к концу рабочего дня я решил позвонить ей, узнать как дела, и когда мы сможем встретиться. Вместо добродушного «привет», она фактически накричала на меня, была резка, и я так и не смог понять, в чем дело. Потом она начала писать сообщения и я понял, что она посчитала, что я забыл про нее и практически бросил, так как 3 дня от меня не было ни слуху, ни духу. Я объяснил ей, что в деревне у родителей связи почти нет, а загруженность у меня такая, что было просто не до того, вернулся я поздно, а затем весь день работал. Также обратил ее внимание на то, что и она за это время не звонила и не писала мне, но я не злюсь на нее за это, так как у нее наверняка были на это причины.

В итоге на следующий день она приехала ко мне и слезно умоляла простить ее за такое поведение. Впечатление о ней было безнадежно испорчено, и я решил, что такие ситуации будут повторяться снова и снова, поэтому прекратил с ней отношения. Согласитесь, ей ничего не стоило разобраться в ситуации, выслушать мою точку зрения, понять, почему так произошло, но вместо этого, основываясь на своих догадках, решила, что она мне безразлична. Полагаю, именно это ее расстроило больше всего. Спустя какое-то время я анализировал эту ситуацию и прошёл к выводу, что, скорее всего, дело в ее слегка заниженной самооценке и в нестабильном на тот момент психоэмоциональном состоянии. Но даже с учетом этих факторов я призываю вас относиться к ситуации спокойно и вразумительно.

Вместо того, чтобы строить свои догадки и основываться на них, постарайтесь понять человека. Он лучше знает, как обстоят дела на самом деле. Еще один небольшой пример на эту тему – это ситуация, когда человек постоянно переносит встречу. Многие в такой ситуации считают, что дело в том, что человек не хочет видеться, но ему не хватает духу признаться в этом. Вместо того, чтобы строить такие догадки, нужно просто позвонить и спросить об этом напрямую. Сказать, что если дело обстоит именно так, то в этом нет ничего страшного, и что вы не обидитесь на человека, если он признает, что просто не хочет этой встречи. Возможно, получится выяснить причину и решить ее, либо вы поймете, что дело действительно в каких-то обстоятельствах. В любом случае, человек вам лучше расскажет об этом, чем ваши догадки. В целом все. Итак, приступим к теме взаимоотношений с родителями.


Глава 3.1. Отношения детей и родителей

Самое главное в любых отношениях – это фундамент, а именно те самые фундаментальные истины, которые мы определили для себя в самом начале книги. Так как большая часть таких истин прививается нам нашими родителями, то чаще всего фундаментальные истины детей и родителей совпадают. Однако, бывают случаи, когда они расходятся.

С точки зрения родителей
Моя мама всю жизнь проработала по найму, а я с самых ранних лет мечтал быть предпринимателем, владельцем собственного бизнеса. Я помню разговор с моей сестрой. Это было еще, когда я ходил в сад или начальные классы. Она на 8 лет старше меня, и уже во многом разбиралась в этом мире. Мы говорили с ней о многих вещах, и однажды заговорили о бизнесе. Я помню, что сказал ей: «Бизнес – это же просто. Главное финансовый толчок, а дальше можно заниматься, чем угодно: машинами, домами или продуктами». В университете я понял, что корректнее все-таки говорить «стартовый капитал», а не финансовый толчок. Но здесь важен сам факт, что в столь раннем возрасте бизнес не пугал меня. Напротив, я считал его чем-то весьма несложным, притом, что никто не учил меня этому.

В итоге уже в 14 лет я пришёл к маме с просьбой дать мне денег, чтобы я поехал в Казахстан. Купил там яблок по низкой цене, чтобы потом продать их у нас, так как они стоили намного дороже в Сибири. Конечно, я получил отказ, потому что, во-первых, сумма необходимых вложений была весомой для нашей семьи, во-вторых, бандитизм тогда в нашей стране процветал, и привести груз из другой страны без так называемой «крыши» было непросто. Да и вообще мне было всего 14 лет.

Конечно, это не первая бизнес-идея, которую я намеревался воплотить в жизнь, но после этой ситуации я понял, что к родителям с такими просьбами лучше не обращаться. А когда я дошёл, наконец, до того, чтобы организовать свое дело, мне приходилось долго уходить от темы, и я не исключаю, что даже говорить неправду моим родителям. Так как любой разговор о том чтобы, открыть свой бизнес, приводил к ссоре между нами. А одна из моих фундаментальных истин – говорить правду, но как сложно это было делать, когда на 100 % я был уверен, что правда приведет к ссоре и ухудшениям отношений между нами.

Конечно, следование фундаментальным истинам взяло верх, и я все же поговорил с родителями. В определенный момент я, затевая такой разговор, понимал, каков будет его результат и перестал расстраиваться из-за этого. В итоге ссор было меньше. Я просто констатировал факт, что занимаюсь тем-то и тем-то. Далее выслушивал упреки и наставления, что у меня ничего не получится, и занимался своим делом дальше. На мой взгляд, это типичный пример того, как из-за расхождения фундаментальных истин расходятся взгляды и интересы детей и родителей.

Мои родители определили для себя, что необходимо работать где-то в стабильной организации. Причем работать хорошо, чтобы тебя поощряли и продвигали по службе, а я решил быть предпринимателем. Это один из аспектов, который лежит в фундаменте моего дома. К чему же приводят такие расхождения? Как показывает мой пример, к ссорам, недопониманию и, в конечном итоге, к подрыву доверия. А доверие – это самое главное в любых отношениях. Как же быть в такой ситуации, когда интересы расходятся? Ключ к решению такого рода проблемы – это взаимопонимание. Родителям необходимо осознать, что их дети – это независимые личности.

Мне нравится песня группы Sunsay «Сонин сон». Насколько я понял, эту песню солист группы и главный ее идейный вдохновитель Андрей Запорожец поет своей дочери по имени Соня. Там есть строка «настанет день, и крепкие крылья найдут новый ветер и ты сама. Я скажу тебе: „Лети!“. И не сойду с ума». На мой взгляд, эти строки весьма точно и поэтично описывают самую эффективную модель взаимоотношений между родителями и детьми. Дети – это не придаток родителей. Дети – это наше продолжение. Каждый родитель должен передать свои знания ребенку. Какими из полученных знаний воспользоваться, а какими пренебречь – это уже выбор каждого.

Допустим, срок жизни – это 1 век. Насколько сильно жизнь вокруг нас меняется за этот срок? Согласитесь, условия жизни, и вообще весь мир могут отличаться кардинально, поэтому родители живут в одном мире, а их дети в другом. Так зачем настаивать на том, чтобы дети руководствовались принципами другого мира? Каждый родитель в первую очередь желает добра своему ребенку. Нужно ли ему давать инструменты для правильной жизни, которые работали у вас, если в мире вашего ребенка они могут уже абсолютно не работать? Сейчас наступил век компьютеров, но поколению моих родителей это крайне сложно понять. Все мое детство меня всячески пытались оторвать от компьютера, хотя компьютерные игры были ключом к коммуникации между многими моими сверстниками, а в университете зачастую ключом к успеху в учебе было уверенное владение компьютером. Но мои родители выросли в век индустриальных технологий, где не смекалка, а упорный труд приводили к успеху. Они, конечно, прививали мне любовь к труду, так как на собственном опыте видели в этом залог моего успеха и материального достатка. Сейчас программисты зарабатывают на порядок больше экономистов и тем более рабочих профессий, тягу к которым они пытались мне привить.

Получается, передать свой опыт, рассказать о том, что в этом мире важно, что в этом мире дает результаты необходимо. Но настаивать на том, чтобы ваш ребенок безукоризненно следовал такому пути не нужно. Ваш ребенок, будучи представителем уже нового поколения, сам решит что эффективно, а что нет. Кроме того, дети и родители во многом похожи, но все-таки не во всем. Мне ножом по сердцу режут истории о том, как родители пытаются воспитать из ребенка, например, спортсмена, когда у него нет к этому ни предрасположенности, ни, что важнее, желания. Кому нужны навыки, которые вы стараетесь привить? Если они не работают, то никому и не стоит делать упор на этом.

Что важно сделать в такой ситуации? Важно научить ребенка выбирать. Важно чтобы он без страхов двигался по жизни, а для этого ему нужно дать свободу. Моему сыну всего 4 года, но почти всегда, когда ему что-то нужно купить, я стараюсь брать его с собой в магазин, чтобы он сам, основываясь на моем опыте, мог сделать выбор. Если у какой-то вещи есть очевидные, на мой взгляд, недостатки, то я описываю их Симону, и он сам выбирает, важно ему это или нет. Если же покупка оказывается неудачной, то мы вместе обсуждаем это, чтобы он понимал, в чем именно покупка неудачная и на что нужно сделать упор в следующий раз. Я вижу, что родители очень часто не интересуются мнением ребенка по такого рода вопросам. Вроде как Симону всего 4. Что он может понимать. Подумайте, а как вы начали понимать то, что понимаете сейчас? Только жизненный опыт может научить нас чему-то, и чем раньше вы начнете учить ребенка этому, тем быстрее он научится.

Скажем, всем детям с детства говорят, что нельзя совать пальцы в розетку. Но многим ли объясняют почему? Для взрослого это очевидно. Если у ребенка не было опыта взаимодействия с током, как он может понимать, почему не стоит связываться с розеткой? Если вы не хотите, чтобы ваш ребенок пострадал от удара током, объясните ему, как это работает, покажите видео с разрядами молнии, и что в проводах такие же разряды. Для наглядной демонстрации можете использовать мини-удар током от батарейки, пояснив, что в розетке такой удар будет в десятки раз сильнее и может привести к крайне негативным последствиям. Считаете, что ребенок ничего не поймет? Уверяю, ту часть, что будет закреплена картинками, видео и мини-ударом тока, он точно запомнит. Но главное, он не будет бояться розетки, потому что ему сказали ее бояться. Он будет относиться к ней с осторожностью, потому что это опасно. Объяснять свою логику необходимо всегда, а если у вас нет логики и вы запрещаете что-то машинально, то подумайте как следует, нужен ли этот запрет.

Еще раз вернусь к теме запретов. Если вы не будете объяснять ребенку причину ваших запретов, есть шанс, что он вырастет безвольным нытиком или еще похуже. Кроме того, если вы будете объяснять причину своих запретов детям, то ваши дети будут видеть в вас не строгого надзирателя, а доброго друга, который значительно умнее. А значит, когда он будет в чем-то сомневаться, он первым делом придет за помощью к вам. Не это ли мечта многих родителей? К сожалению, я на каждом шагу вижу, как родители резко говорят ребенку «нет», «нельзя», «не вздумай», при этом еще и наказывают за неповиновение. Нравится ли вам самим такое отношение? Во взрослом мире так бывает тоже весьма часто. Согласитесь, гораздо проще смириться с ограничениями и запретами, если мы понимаем, почему они возникают? Уверяю вас, дети устроены точно так же.

Наконец, когда ребенок взрослеет, его необходимо отпустить. Да, это непросто, но, если вы будете держать своего ребенка на коротком поводке, то ничего хорошего из этого не выйдет. Здесь важно уяснить, что такое сам процесс воспитания. Я считаю, что, когда появляется ребенок, задача родителей – дать ребенку все необходимое для того, чтобы достичь взрослой жизни.

По сути все, на этом процесс воспитания заканчивается. Дальше ребенок отправляется в самостоятельное плавание. Но родители остаются в жизни ребенка в качестве прикрытого тыла. Вернемся к словам вышеупомянутой песни: «Я буду под твоими ногами, мягким песком, в любую из сторон ты сможешь идти босиком». Очень правильные, на мой взгляд, слова. Задача родителей обеспечить ребенка всем необходимым, чтобы он, не боясь (поэтому в песне говорится «босиком»), шёл по миру. Его жизнь – это его путь.

Я глубоко убежден, что путь у каждого человека индивидуален, и задача родителей – подготовить ребенка к этому пути. Вы знаете, какой путь уготован вашему ребенку? Очевидно, нет. Не нужно заблуждаться, полагая, что ребенок выберет тот путь, на который вы ему укажите. Ваша задача – передать свой опыт и научить ребенка выбирать, тогда не будет таких сложностей, которые я описал в своем примере про мое расхождение взглядов с родителями относительно предпринимательской деятельности.

Повторюсь, песня «Сонин сон» очень нравится мне не столько звучанием, сколько смыслом, который автор заложил в нее, поэтому еще раз прибегу к цитате:


		 
«Я буду старым деревом, и в знойный день
ты сможешь найти под шуршащей листвою тень.
Я буду глубоким колодцем чистой воды
И теплым веселым ливнем, что смоет следы».

		 


Вот так поэтично автор передает свою мысль относительно дальнейшего воспитания ребенка, и я с ним абсолютно солидарен в этом вопросе. Это то, что я ранее назвал «прикрытым тылом».

После того, как вы отпустите ребенка во взрослую жизнь, необходимо сформировать у него четкое понимание того, что он может в любой момент обратиться к вам за помощью. Очень часто родители сводят эту помощь к материальной составляющей, то есть предлагают деньги, продукты и прочие вещи. Это, конечно, здорово и правильно, но гораздо важнее сформировать понимание того, что ребенок может получить от вас моральную защиту и поддержку.

«Знойный день», очевидно, так Андрей Запорожец называет жизненные ситуации, когда все навалилось, и сложно найти правильный путь или решение. Задача родителей в такой ситуации – приютить «под шуршащей листвой», то есть в своем доме создать обстановку крепости, в которой можно отключиться от проблем. Под глубоким колодцем, полагаю, подразумевается жизненная мудрость, которой в такой ситуации сможет поделиться родитель. Легкий дождик – это простая человеческая радость. Думаю, каждый родитель сможет подбодрить и порадовать свое чадо.

Вот так просто, всего в двух четверостишьях автору удалось описать процесс воспитания. Я не смог бы так лаконично описать свои мысли по этому поводу, поэтому хочу поблагодарить Андрея за эту замечательную песню. Надеюсь, он не будет возражать против такого использования его текстов. Кстати, Андрей, если ты прочтешь эти строки, хочу сказать, что нам нужно поговорить, так как еще в далеком прошлом я на твоем концерте, можно сказать, украл у тебя пачку сигарет. Она выпала из кармана, а я вместо того, чтобы отдать ее тебе, присвоил ее. Хочу извиниться и отдать долг так, как ты сочтешь нужным.

С точки зрения ребенка
Первое и самое главное, что вам следует понять: неважно, какие у вас отношения с родителями, и что в них произошло. Все сложилось именно так, потому что родители желают вам только добра! Так мы устроены. В нас генетически заложена любовь к своим детям, а значит, все, что они делали для вас, они это делали из лучших побуждений. Конечно, я допускаю, что могли возникнуть ситуации, когда, родители вели себя не лучшим образом. Но, скорее всего, это было вызвано тем, что ваши родители, как и все остальные люди, имеют свои слабости, свои проблемы.

Если это относится к вам, если ваши родители совершили что-то, что нельзя назвать лучшими побуждениями, посмотрите на эту ситуацию их глазами и попробуйте поставить себя на их место. Наверняка, то что произошло, можно понять.

Ситуации, когда родители совершают что-то, что нельзя оправдать лучшими побуждениями, единичны. В большинстве своем сложности в отношениях возникают из-за недопонимания. Поговорим об этом.

Для лучшего понимания моих мыслей я приведу пример из жизни. Не так давно я встретил женщину своей мечты. Ту, которая, я уверен, уготована мне судьбой, с которой нам суждено воспитать детей и вместе состариться. Мы не стали тянуть с процедурой узаконивания наших отношений, и летом 2019 состоялась наша свадьба.

В процессе подготовки этого мероприятия мы столкнулись с одной из самых распространенных ситуаций: разногласия между детьми и родителями. Мы хотели сделать скромную, но красивую церемонию, а родители моей жены хотели устроить традиционную свадьбу с большим количеством гостей. В этой ситуации моя жена считала, что родители хотят испортить нам жизнь, что они не учитывают наши интересы и так далее. Я, наблюдая за ситуацией со стороны, объяснил зачем родители делают это.

Во-первых, потому что это событие важное не только для нас, но и для родителей. Естественно, они хотят поделиться этой радостью со своими друзьями и близкими людьми. Мою жену не устраивало, что большую часть людей она не знает и по этой причине не хочет делиться своими сокровенными переживаниями с ними. Во-вторых, есть родственники, с которыми моя жена давно не виделась, но они все равно остаются родственниками. По мнению родителей, приглашение на свадьбу – это в первую очередь оповещение родственников о том, что появился новый член семьи, то есть я.

Таким образом, родители искренне желали нам добра в этой ситуации. Они хотели, чтобы в будущем у нас не возникло проблем при общении с родственниками. Когда я это объяснил своей жене, конфликт по этому вопросу был почти исчерпан. Правда, нам пришлось все-таки разделить гостей на тех, кто будет на церемонии, то есть тех, с кем моей жене будет приятно разделить свои эмоции и на тех, кто придет на банкет, то есть всех, с кем родители хотят поделиться радостью этого события. В конечном итоге все остались довольны. Я считаю, что именно понимание побуждений родителей помогло разрешить эту ситуацию.

Если же взять ситуацию, которую я описывал ранее с моим предпринимательским опытом, то в определенный момент я осознал, что родители были против предпринимательства не для того, чтобы как-то ограничить меня в моих действиях, а потому, что сами не верили в успех предпринимательского дела, а не в меня. Они хотели оградить меня от потерь и разочарований. Стоит ли обижаться на них за это? Я убежден, что нет.

Детям, как и родителям, необходимо осознавать, что мы из разных поколений, поэтому у нас могут различаться ценности и взгляды на жизнь. Это не хорошо и не плохо. Это есть, и это нужно принять как данность. Не стоит, например, злиться на родителей, когда они не могут понять ваши любовные переживания и не отпускают вас гулять допоздна. Поверьте, они тоже были молоды, тоже проходили через то, что проходили вы и знают, что может вам навредить. Их основная цель – защитить вас от своих ошибок или от ошибок других людей.

Стоит ли на 100 процентов полагаться на мнение родителей? Как я писал ранее – нет, родители и дети представители разных поколений, и часть из того, что родители передают детям, работало в их поколении, но может быть абсолютно бесполезным в вашем. Поэтому к мнению родителей, конечно, нужно прислушиваться, но все же стоит сопоставлять его со своими жизненными целями, ценностями и опытом.

Часто бывают ситуации, когда дети полностью копируют своих родителей, причем как в хорошем, так и в плохом смысле. Например, когда я был подростком, по моему мнению, родители уделяли мне очень мало внимания. Мне не хватало общения с ними. Кто-то в такой ситуации, когда оказывается на месте родителей, ведет себя аналогичным образом. Я же решил поступить наоборот. Собственно, по этой причине я и решил написать книгу, поскольку если я сам не смогу передать опыт своим детям в силу каких-то обстоятельств, то за меня это сделает моя книга. Я надеюсь, что в случае необходимости, она станет аналогом общения подростка с отцом для моих детей.

Я убежден, что задача детей – стать лучше своих родителей. Об этом очень интересно пишет Лиз Бурбо в своей книге «Любовь, любовь, любовь». Это одна из моих любимых книг в первую очередь потому, что автор раскрывает на некоторые вещи точку зрения, которая расходится с общепринятой, но совпадает с моей.

Например, мне в детстве всегда говорили, что хотеть что-то для себя – это эгоизм, но это никак не укладывалось в моей голове. Я был так рад, что в мире есть человек, который не только так же, как я, считает, что такая трактовка эгоизма в корне неверна, но еще и пишет об этом в книге, ставшей всемирно известной. Л. Бурбо отмечает, что эгоизм – это когда вы хотите, чтобы другой человек что-то делал для вас, то есть следовал вашим интересам. Значит, эгоист – это тот, кто говорит вам, что вы думаете только о себе, а должны думать и о других. Например, когда ребенок хочет поиграть в футбол вместо того, чтобы помочь родителям помыть посуду, то родители часто называют его эгоистом. А по логике, описанной выше, эгоисты в этой ситуации – родители, так как они хотят, чтобы ребенок делал что-то в угоду их интересам, а не своим.

Конечно, когда ребенок игнорирует домашние дела и занимается только своими – это плохо, но это не эгоизм. Что касается домашних дел, то ребенку нужно просто объяснить, что вы живете в общем пространстве, и у каждого должна быть в нем своя роль. Дети часто не понимают, какую роль в этом играют родители. Поэтому нужно просто сформировать четкое понимание ситуации у ребенка, то есть объяснить, почему вы считаете, что ему необходимо вымыть посуду. Но вместо этого родители зачастую просто начинают повышать голос и наказывать детей.

Эгоизм – это когда вы хотите, чтобы кто-то вопреки своим интересам делал так, как хочется вам. Интересная трактовка, не так ли? Это далеко не единственная интересная тема в книге, поэтому я рекомендую ее к прочтению всем. Но сейчас я упомянул об этой книге, так как в ней автор говорит о том, что у каждого человека есть определенное предназначение в жизни, когда он приходит в этот мир. И одна из самых главных задач – это решить проблемы родителей. Речь идет не о проблемах финансовых, многим почему-то именно они приходят на ум первым делом, речь о проблемах восприятия мира, внутренних проблемах.

Например, мой отец, всегда был очень вспыльчивым и негативным человеком. Просто так он видел мир, и, скорее всего, перенял такое видение мира от своего отца. Конечно, и я так же перенял эти качества от него, но в процессе моего морального и психологического развития я все больше понимал, что такое поведение неэффективно. Как-то раз мы с ним что-то строили или занимались какой-то другой работой по дому. Все было хорошо, но в определенный момент он начал злиться и на все резко реагировать. Я, видя в нем себя, понимал, что дело в том, что он просто устал. Для себя я давно сделал вывод, что если ты устал, то лучше просто отвлечься и отдохнуть, потому что дальше работа в таком состоянии не только будет идти хуже, но и изрядно потреплет нервы всем ее участникам. Но отец еще не дошёл до этого осознания, тогда я ему говорю: «Пап, вот чего ты злишься сейчас? Ты же просто устал. Иди, попей чаю, а я пока поделаю твою работу, как смогу». Он улыбнулся и так и сделал, а когда вернулся, это был уже совсем другой человек. Мы без труда и нервов доделали оставшуюся работу, и пока этим занимались, я ему объяснил, что уже давно пришёл к выводу, что в определенный момент устаешь и начинаешь раздражаться, поэтому лучше просто передохнуть.

Таких ситуаций было немало, ключевое то, что я всегда старался научить его управлять своими эмоциями и более позитивно смотреть на мир. В чем-то мне удалось изменить его взгляды, в чем-то нет, но жизнь ведь еще не закончена. Главное, в этом примере, что он наглядно демонстрирует, как мы делаем наших родителей лучше, и как помогаем решить их проблемы. В этом я полностью согласен с Лиз Бурбо: «Одна из главных задач любого человека – это решить внутренние проблемы своих родителей». Не исключено, что высшие силы подбирают детей и родителей для решения таких вопросов, и это является неотъемлемой частью эволюции, но лично я в это не углублялся.

Для меня достаточно просто верить в то, что мы в силах менять своих родителей в лучшую сторону, и это одна из наших основных задач. Это не значит, что необходимо бросить все силы в этом направлении и пытаться помочь нашим родителям. Это значит, что не всегда то, что дают нам родители, а я говорю в первую очередь о привычках и взглядах на мир, нужно воспринимать, как истину в первой инстанции. Возможно, изменение такой истины необходимо не только вам, но и вашим родителям. Но и нельзя забывать, что наши родители прожили гораздо дальше нас, а значит, их мудрость и опыт стоят как минимум того, чтобы к ним прислушаться. Самое главное в родителях – это то, что они подарили нам жизнь. Ничего в этом мире не было бы, если бы не родители, поэтому в любой ситуации я благодарен им.


Глава 3.2. Отношения с противоположным полом

Пожалуй, это моя любимая часть книги, потому что еще с детства мне внушали, что нужно найти хорошую девочку и создать с ней семью. Я всю свою сознательную жизнь стремился к этому, и сквозь череду взлетов и падений на этом пути я нашёл, как мне кажется, идеальную формулу успеха. Не скажу, что мои знания в этой области являются чем-то секретным, но через большой опыт, приобретенный в процессе поиска моей половинки, я открыл очень многое из того, что будет полезно каждому человеку.

Итак, первый вопрос, который следует задать себе, когда речь заходит об отношениях с противоположным полом: Какую цель вы преследуете? С одной стороны, вопрос очень простой. Большинство из известных мне людей считает, что они хотят идеальную семью, поэтому поговорим об отношениях именно в этом ключе. Что значит для вас идеальная семья? Насколько четко вы понимаете, какая модель отношений будет для вас идеальной?

Я всегда считал, что в моей половинке должно быть что-то, скажем так, самое главное. Например, одно время я считал, что это общие интересы, но, когда этого оказалось в отношениях недостаточно, я решил, что главное – это чтобы человек был бесконфликтный. Действительно, многие мужчины считают, что если женщина не создает конфликтных ситуаций («не парит мозг», если говорить на сленге), то это идеальная жена. Но рано или поздно эти мужчины идут «налево». Потому что конфликтов в отношениях не избежать. Нет людей, которые были бы на сто процентов идентичны, а так как есть определенные расхождения во взглядах, то все равно будут возникать трения. Меня не покидает ощущение, что мелкие ссоры – это просто необходимость в отношениях, так как с их помощью люди учатся чему-то новому, а значит, самосовершенствуются, а значит, эволюционируют, а развитие – это одна из основных задач любого живого организма.

Одно время я считал, что главное – это взаимопонимание в постели. Мысль вполне логичная, так как любовные игры во многом отражают отношения партнеров, и, если в этом вопросе взаимопонимание, то значит, и во всех остальных аспектах отношений все будет хорошо. Но и этого недостаточно.

Один мой друг полагает, что ключевой момент в отношениях – это определенная страсть, влечение. Это по-своему логично, так как, когда есть влечение, ты снова и снова будешь возвращаться к этому человеку. Но как сохранить страсть, когда вы уже 10 лет женаты, и у вас трое детей? Страсть и влечение не есть признак любви, как мы выяснили ранее. Это лишь влюбленность, обусловленная игрой гормонов, а гормоны рано или поздно проходят. В конечном итоге я пришёл к выводу, что каждый из перечисленных аспектов по-своему важен, но важность эта проявляется на разных этапах взаимоотношений.

Мне повезло, в определенный момент я встретил женщину, которая соответствует моим ожиданиям во всем. Я уверен, что для каждого человека есть человек противоположного пола, который полностью соответствует представлениям об идеальном партнере. Найти его – это и есть главное в отношениях.

Есть весьма популярный сериал «Как я встретил вашу маму». В нем главный герой потратил значительную часть своей жизни на поиски именно такой девушки. Почему это стоит на первом месте? Потому что всякий раз, когда между вами будут возникать сложности, которые могут поставить отношения на грань разрыва, вы будете возвращаться и решать сложившуюся ситуацию. Потому что вы знаете, что это именно тот человек, с которым вы хотите провести свою жизнь, и другого, который будет лучше или такой же, просто нет. Считаете, что это невероятно сложно? Отчасти я с вами соглашусь, но лишь отчасти.

Есть определенные этапы такого поиска, и я с удовольствием поделюсь с вами своим опытом следования этим этапам. Итак, первое, что нужно сделать – это максимально четко нарисовать себе человека, который идеально подходит вам. Затем необходимо прописать это на бумаге. Не стоит зацикливаться на каких-то чертах внешности. Главное – это черты характера. Конечно, стоит определить и внешние черты, которые вам больше всего нравятся. Например, рост, цвет глаз, волос и так далее. Прописать, что это за человек, какие у него взгляды на жизнь, круг интересов, из какого он общества, кто его родители и так далее.

Когда я это сделал, то мое описание уместилось на листе формата А4, исписанном с двух сторон. Далее я отложил этот лист бумаги на 1 день, а затем уже свежей головой прочел его, чтобы дополнить и исправить. Как ни странно, но у меня получилось описать все с первого раза, и я ничего не дополнил.

В этом вопросе я прописал, что для меня действительно имеет значение. Не всякая ерунда, вроде «на какой машине она ездит» или «в каком районе она живет», а то, без чего я не буду чувствовать, что это на 100 процентов мой человек. По моим наблюдениям, у каждого человека есть определенные предпочтения, например, кому-то нравятся блондинки, кому-то брюнетки. Как правило, это обусловлено первым опытом взаимодействия с противоположным полом, чаще всего это родители. То есть если моя мама брюнетка с голубыми глазами, то именно к такому типу женщин у меня и была всю жизнь предрасположенность. Также я убежден, что внешним чертам характера соответствуют определенные черты характера.

Мне не известны случаи проведения каких-либо научных экспериментов на эту тему, но я знаю, что с древних времен люди, глядя на человека, по его чертам внешности описывали черты характера. Существует даже название для этого процесса – физиогномика. Не уверен, что это направление можно назвать наукой, скорее, народное поверье, но мой жизненный опыт доказывает, что это работает. При описании своего партнера не стоит сильно углубляться в это. Просто прислушайтесь к себе и постарайтесь понять, какие черты внешности представителя противоположного пола притягивают вас, какие заставляют вас, «таять» перед ним, и опишите их в своем письме.

Что касается внутренних качеств, то необходимо руководствоваться в первую очередь тем, что у вас в фундаменте. К примеру, если для меня жить честно – это основополагающий принцип то, если рядом со мной будет человек, у которого нет этого принципа, то рано или поздно это негативно скажется на отношениях. Как? Приведу пример из своей жизни. Когда я работал по найму, то многие мои коллеги пользовались, несовершенством системы, они делали некоторые вещи, которые позволяли им выполнять работу быстрее и проще, но при этом страдал клиент и работодатель. Причем очень часто работодатель не выявлял эти действия. В итоге, те кто поступал таким образом могли даже получить повышение, так как они выполняли работу быстрее, но моя принципиальность не позволяла мне поступать так же. В конечном итоге многие не понимали меня в этом вопросе, потому что для них моя порядочность – нечто чуждое, и кто-то наверняка даже оценит мое поведение как проявление слабости. Все дело в расхождении наших фундаментальных принципов. Если бы я делал что-то в ущерб компании, в которой работал или ее клиентам, то я был бы уже не я, а для каких-то сотрудников такие действия были в порядке вещей.

В то же время человек, у которого принципы порядочности, заложенные в фундаменте, совпадают с моими принципами, прекрасно меня поймет и правильно оценит. Такими принципами и должен руководствоваться мой избранник. Также важно, чтобы совпадали области интересов, да и вообще образ жизни. Многие рисуют себе в воображении отношения со звездами, но представьте себе жизнь со звездой. В этой жизни вашему партнеру будет интересно с вами? Отношения должны быть взаимовыгодными. Если этот баланс не соблюдается, то отношения разрушатся.

Что нужно делать с письмом, после того, как вы его написали? Правильно, отправить! Как? Я уже писал ранее: один из самых доступных способов – сжечь и развеять пепел. Но вы можете выбрать любой другой подходящий вам способ. Мне было проще составить это письмо, как прошение к высшим силам. Не просто записка с описанием вашего избранника, а именно просьба к высшим силам помочь вам встретиться. Дальше остается только ждать.

Конечно, если вы будете сидеть дома и ждать у окна принца на белом коне, то вряд ли он приедет. Для того, чтобы завести новые знакомства, вам необходимо быть открытыми к новым встречам, так как вы ищите человека со схожими интересами, то, скорее всего вам не следует менять свои маршруты, потому что люди, которых интересуют одни и те же вопросы, вращаются примерно в одной и той же среде.

Когда же вы встретите потенциального партнера, вы уже будете знать, соответствует он вашим представлениям или нет. Поэтому тем, кто не верит во влияние высших сил на нашу жизнь, могу сказать, вы можете обосновать для себя необходимость создания такого письма, тем, что это нужно, чтобы не вспоминать всякий раз, чего вы хотите, а уже иметь готовый шаблон. Также можно проявлять готовность к встрече с помощью сайтов знакомств или направленных на знакомства клубов. Кроме того, есть агентства по поиску партнеров. Лично я не вижу в этом ничего зазорного. Для меня те, кто считают это неприемлемым – люди не способные трезво взглянуть на ситуацию.

Кто-то считает, что если человек ищет себе пару на сайте знакомств, то он не уверенный в себе или просто человек, который не пользуется спросом у противоположного пола. Для меня это объективно самый эффективный способ знакомств, потому что на сайте или в агентстве вы уже на старте, руководствуясь письмом или какими-то другими предпочтениями, фильтруете кандидатов. В обычной жизни вы можете поддаться эмоциям, страсти, какому-то притяжению, и в конечном итоге окажитесь не с тем человеком. Но самое главное это то, что на сайте или в агентстве вы найдете человека, свободного от отношений.

Я живу в Новосибирске и двигаюсь в своем круге интересов, где, скорее всего, и находится «мой» человек. Это правильно, но я двигаюсь только в Новосибирске. Если бы не сайт знакомств, то маловероятно, что я встретил свою жену из соседнего города Бердска. Да, мы посещали схожие места, но в разных городах. Кроме того, возможность переезда никто не отменял. Конечно, на сайте знакомств больше женщин, приличных мужчин там на порядок меньше. Полагаю, это связано в первую очередь с более низким уровнем осознанности среди мужчин, а также их склонностью к полигамии. Да, так сложилось исторически, что мужчина склонен передать свой генетический код как можно большему количеству партнерш. Так в природе происходит естественный отбор. Самец с лучшими генами более привлекателен для самок, поэтому его выбирают чаще, и в результате его генетический код чаще передается следующим поколениям.

Однако человека очень многое отличает от животных, и часть мужчин осознают это. А среди некоторых мужчин существует определенное соперничество по количеству партнерш. Лично мне это кажется невероятной глупостью, а вам нужен глупый мужчина? Получается, если мужчина не готов осознать в себе разницу между животным и человеком, его уровень умственного и психологического развития оставляет желать лучшего, а значит, он не такой уж правильный выбор с точки отбора самых привлекательных. Это повод задуматься и мужчинам, и женщинам. Человек гораздо более развит, чем животные, и такие вещи, как моногамия, являются индикатором человечности, на мой взгляд.

Также на сайтах знакомств огромное количество людей сексуально озабоченных. Это естественный процесс. Раз на сайтах есть мужчины, которые ищут партнера только для удовлетворения плотских потребностей, значит, есть и те, с кем их интересы сходятся. Иначе они бы не размещали свои анкеты. Поэтому не стоит реагировать на таких людей резко негативно. Это как в магазине: приходит человек и покупает, например яблоки, а рядом другой покупает апельсины. Вряд ли они будут осуждать друг друга за столь отличающийся выбор. Также как и в магазине, на сайте знакомств нужно понимать, что люди приходят туда для разных целей.

Еще не стоит забывать о безопасности. К моему сожалению, мир полон людей с нарушением психики, которые способны навредить другим, и сайты знакомств – это место, где они могут искать себе жертв. Вообще, не буду углубляться в то, как вести себя на сайтах знакомств, об этом вы с легкостью найдете информацию в сети. Сейчас я говорю, что, по моему мнению, это вполне эффективный способ найти «своего» человека, а раз уж упомянул об этом, то обязан предупредить о некоторых вещах. Но как именно искать или не искать вовсе, решает каждый сам. Слушайте свою душу, и она подскажет вам правильный путь.

Многие считают, что встретить именно такого человека – это все, что необходимо. Как в фильмах, где главные герои после долгих переживаний, наконец, находят друг друга и уезжают в закат. Однако мне всегда было интересно, как сложится их жизнь дальше: будут ли они вместе, будут ли у них дети, смогут ли они вместе состариться? На самом деле дальше начинается самое интересное: бесконечное общение и выстраивание отношений. Об этом и поговорим.

Как у нашего дома есть фундамент, так и у отношений он есть. Для любых отношений фундамент – это доверие. Многие психологи спрашивают пары, обратившиеся к ним за помощью, о двух вещах – это деньги и взаимоотношения в постели. Полагаю дело в том, что это два ключевых идентификатора уровня доверия. Если человек не доверят свои деньги, значит, у пары будет раздельный бюджет, раздельная собственность и так далее. То же самое можно сказать и о делах интимных. Основа качественных взаимоотношений – это доверие, способность раскрыться перед партнером. Если в постели «так себе», то, скорее всего, дело в отсутствии доверия. Если в отношениях нет доверия, то это приводит к многочисленным недомолвкам, и, как результат, недопониманию. Например, если кто-то из супругов хочет записаться на какие-то курсы, потому что ищет себя, но не знает, как отреагирует другой супруг на это, скорее всего, он ничего не расскажет, будет ходить на курсы тайком, и тем самым породит еще большее недоверие. А в конечном итоге это приведет к серьезным ссорам, недовольству, и люди будут отдаляться друг от друга.

Поэтому доверие – это то, над чем нужно работать с первого дня отношений. Как это сделать? Очень просто: нужно всегда говорить правду. Другого способа я не знаю. Если вы говорите неправду, ваш партнер поймет или почувствует это. Если и нет, то велика вероятность, что в конечном итоге он узнает про ложь, и вернуть доверие на прежний уровень будет уже крайне сложно.

Говорить правду, особенно в начале отношений очень непросто, но мы с моей женой, сами того не подозревая, разработали замечательный способ научиться это делать. У вас бывало так, что вы о чем-то подумали и улыбнулись сами про себя? Или на вашем лице читалась какая-то другая эмоция? Так вот, мы с женой еще в самом начале наших отношений начали подлавливать друг друга на таких моментах и сразу договорились, что пойманный обязан рассказать то, о чем он подумал. Вот так мы начали в каком-то смысле видеть мысли друг друга. Поначалу было очень неловко, и было непросто заставить себя рассказать свои мысли, ведь мы могли обидеть друг друга. Это мог быть опыт предыдущих отношений, или какая-то ситуация, за которую тебе стыдно. Но потом мы вошли во вкус, и было очень весело и интересно. Главное в такой ситуации – быть честным и не отступать от заданного курса, если вас «поймали», вы обязаны рассказать правду.

В конечном итоге спустя 2 года наших отношений нет ни одного вопроса, с которым бы я не мог прийти к своей жене, и у нас просто нет неудобных тем. Вот так эта игра привела нас к стопроцентному доверию и взаимопониманию. Конечно же, к такому уровню отношений привела не только эта игра, но я считаю ее теперь одним из самых эффективных инструментов развития доверия в паре. А главное, что этот способ весьма быстро поможет понять вам друг друга и узнать лучше.

Второй момент, который необходимо проработать каждой паре – это обозначить свои планы и намерения. Например, если один из вас планирует в ближайшее время надолго уехать или переехать в другой город, то лучше узнать об этом как можно раньше. Также следует обсудить свои планы относительно семьи. Насколько я знаю, мужчины, все из-за той же природной предрасположенности к полигамии, могут обманывать женщину по этому вопросу. Распознать лжеца помогут рекомендации по выявлению серьезности намерений партнера. Поищите в сети, лично я видел немало интересных и действенных советов на этот счет. Не знаю, какой вам подойдет больше, поэтому не буду их описывать. Конечно, важно помнить о доверии, поэтому если вас поймают на такого рода проверках, то лучше всего обосновать причину проверки именно природной предрасположенностью, о которой я выше говорил!

Также следует выяснить некоторые аспекты, которые необходимо знать партнеру: какие-то серьёзные болезни, наличие детей, судимости, зависимости и так далее. Конечно, все это не нужно выяснять на первом свидании, но, если спустя какое-то время вы оба понимаете серьезность отношений, необходимо это обговорить. Уверяю, это облегчит ваши отношения, и, если по какой-то причине они невозможны, то лучше выяснить это на ранней стадии.

Далее необходимо поддерживать уровень доверия, слышать и понимать друг друга, и все у вас будет в порядке. В нашей культуре есть традиция – желать молодоженам на свадьбе «совет да любовь», хотя немногие задумываются о значении этого пожелания. Совет, значит советоваться, то есть советоваться по любым вопросам друг с другом. Что невозможно без доверия и взаимного понимания.

Отношения между супругами – это в первую очередь партнерские отношения, где определены роли и некоторые правила. Согласитесь, странно, когда в бизнесе один из двух партнеров принимает решения самостоятельно за двоих? Но в отношениях многие мужчины считают, что принятие решений – это исключительно их прерогатива. На эту тему у меня есть любимое выражение: «Мы посоветовались, и я решил». Изначально я неверно его трактовал, считая, что оно значит «мужчина слушает женщину, но делает по-своему». Однако спустя какое-то время я понял, что смысл в другом, наверное, поэтому оно мне так и нравится. На самом деле эта фраза значит, что муж и жена должны советоваться друг с другом, как равноправные партнеры. При этом кому-то в конечном итоге нужно будет принять решение, и эта роль должна быть отведена мужчине.

Так сложилось исторически, что мужчина больше подкован в разных вопросах, и нести ответственность за принятие решений на своих плечах – это его доля. Однако я допускаю наличие отношений, где эта роль отводится женщине. Не вижу в этом ничего зазорного, но партнеры должны понимать за кем эта роль закреплена, и оба должны быть с этим согласны. Еще наши предки, которые заложили основу традиции желать «совет да любовь», благодаря своему жизненному опыту поняли важность того, что супруги советуются друг с другом. Что касается любви, то здесь все ясно без слов – пожелание того, чтобы теплое чувство внутри, о котором мы говорили ранее, становилось со временем только сильнее.

Конечно, в процессе совместной жизни возникает много непростых жизненных ситуаций. Очень часто это бывает связано с тем, что когда объединяются два человека то, по сути, соединяются два разных мира. Дело в том, что мужчина и женщина во многом отличаются. Так сложилось с древних времен. Мужчина охотник, добытчик, а женщина хранительница очага и мать. Так для достижения максимальной эффективности в силу своих физиологических особенностей, разделили свои обязанности наши прапрапредки.

Мужчина не может родить ребенка, а после рождения ребенок крепко привязан к матери, поэтому отцу приходилось добывать пищу самостоятельно. А так как мать была привязана к ребенку, она занималась хозяйством. Кто в этой ситуации сильнее, а кто слабее? Кто полезнее? Я убежден, что вопрос не корректен, так как это взаимовыгодное разделение обязанностей.

Такого рода разделение обязанностей сформировало в конечном итоге наши ощутимые отличия. Мужчина крепче физически, и его способности что-то мастерить и обороняться лучше, а женщина – творческая натура, у которой лучше развита интуиция и обаяние. Такие отличия между нами кто-то считает причиной ссор и противоречий, но я считаю, что их нужно принять как данность, как возможность дополнить друг друга. И как две половинки расколотого камня дополняют друг друга, образуя более крепкий и красивый камень, так и пары дополняют во многом друг друга. Поэтому отличия женщин и мужчин не стоит воспринимать как нечто, мешающее отношениям, наоборот, необходимо относиться к этому как к выгодному дополнению. Скажем, если женщина более эмоциональна, то почему это должно раздражать мужчину? Или наоборот мужчина меньше выражает свои чувства, а женщину это злит и расстраивает. А ведь примеры такого поведения можно встретить на каждом шагу. В определенный момент я подумал: «Да, моя жена более эмоциональна, но ведь это доказательство того, что она женщина. Это естественно, и лично я хочу жизнь с женщиной, а не с черствым мужиком».

Таким образом, когда муж и жена образуют союз и как половинки дополняют друг друга, тогда и все, что с ними происходило, все что у них было и есть, становится общим. Как, например, родители. Довольно просто любить и учитывать интересы своих родителей, но сложнее учитывать интересы родителей вашей половинки. До того, как я осознал это, я всегда думал: «Как это маму жены можно называть своей мамой? Мама – это ведь мама. Она одна, и не может быть человека, которого можно назвать так же». Но, когда я понял, что муж и жена – это половинки, образующее нечто целое, я изменил отношение к этому вопросу. Без мамы моей жены не было бы ее, а значит, и не было бы нас. Следовательно, это не ее мама, а наша, то есть и моя в том числе. Так же можно воспринимать не только родителей, но и все остальное. Это очень важно, так как такой подход решает целую кучу различных споров и разногласий, вместо перетягивания одеяла. При таком подходе вы придете к пониманию и взаимовыгодным договоренностям.

Еще один важный момент, на который я хочу еще раз обратить внимание – это необходимость трезво смотреть на свои пожелания относительно выбора партнера. Например, весьма часто люди, мечтают об отношениях с медийными личностями, известными людьми, а иногда ищут финансово состоятельного партнера. Чаще всего это связано с незнанием человека. Скажем, понравился вам какой-то известный певец, но вы ведь не видели его в домашней обстановке, в обычной жизни. Как правило, люди влюбляются не в человека в такой ситуации, а в некий образ. Причем, этот образ может даже идеализироваться, то есть певцу будут приписаны такие качества, которыми он на самом деле не обладает, но их очень хочется видеть воздыхателю в своем объекте обожания.

Я уже говорил ранее, что необходимо сконцентрироваться на качествах человека, на том, что характеризует его как личность, а не мечтать об отношениях с конкретным человеком. Кроме того, необходимо сопоставить круг интересов вашего потенциального партнера с вашей жизнью. Представьте, какой образ жизни у очень популярного человека. А ваш образ жизни совпадает с ним? Ранее я обозначил, что это очень важно, так как расхождение интересов рано или поздно создаст сложности в отношениях. Это не значит, что если есть серьезные расхождения, то нужно отказаться от потенциальной возможности быть с таким человеком. Иногда имеет смысл «подтянуть» свою жизнь до его уровня. Поэтому важно создать некий идеально подходящий вам образ, не стоит при этом отталкиваться от какого-то конкретного человека. Сконцентрируйтесь на образе и рано или поздно вы встретите человека, который ему соответствует. Причем, если это произойдет скорее поздно, чем рано, не стоит расстраиваться. Это произойдет в самый подходящий момент, как для вас, так и для вашего партнера. Например, я понимаю, что встретил свою жену именно в тот момент, когда я морально вырос до уровня, необходимого для наших отношений. Она так же серьезно изменилась и изменила свою жизнь. В результате наших изменений наши отношения стали возможны, но если бы они начались раньше, то ничего хорошего, я полагаю, из этого бы не вышло. Так возможно и вы еще просто не готовы для своих идеальных отношений, если еще не состоите в таковых.

Мы говорили о ситуации, когда человек преследует цель создание семьи и построение гармоничных отношений с партнером. Если же ваша цель отличается от этой, то могу сказать, что ключевое для вас – это поиск единомышленников, то есть поиск человека или людей, цель которых совпадает с вашей. В остальном все остается так же, как я и описывал.

Конечно, брак и взаимодействие полов – штука весьма многогранная и недаром это одна из самых популярных тем для написания книг и создания различных учений. Вы сами можете выбрать тот путь и те учения, которые будут вам ближе всего. Начните с рекомендованной мною ранее книги «Любовь, любовь, любовь». Если же вам будет этого недостаточно, или какая-то тема, по вашему мнению, не раскрыта или не вполне раскрыта, пишите мне по контактам, указанным в конце книги. Как я уже говорил, я не намерен останавливаться на одной книге. Надеюсь, ваши мысли и пожелания дадут мне новую пищу для размышлений, основываясь на которых я напишу продолжение или дополнения к этой.


Глава 3.3. Отношения с друзьями, коллегами и близкими

Я не стал добавлять взаимоотношения с братьями и сестрами в главу про отношения с родителями, так как это несколько иная плоскость. Отношения с братьями и сестрами, по сути, не сильно отличаются от отношений со всеми остальными людьми. Как ни крути, все мы произошли от одних и тех же предков, будь то божественное происхождении или эволюционное, или происхождение от инопланетной расы. Не имеет значения. Предки у нас в любом случае одни. А значит, все люди братья и сестры. Вы думали когда-нибудь в этом ключе? Например, когда человек занял ваше место в очереди или подрезал в пробке, или создал какую-то иную неприятную вам ситуацию, думали ли вы, как бы вы отнеслись к этому, если бы это был ваш брат или сестра? Согласитесь, отношение сильно отличается.

В фильмах часто показывают ситуацию, когда два враждебно настроенных человека вступают в конфликт, а когда дело близится к драке, они понимают, что давно знакомы и являются хорошими приятелями, до драки в таких ситуациях само собой не доходит. Так в чем разница между братом, другом и абсолютно незнакомым человеком? Что заставляет нас по-разному относиться к этим людям? Я уже не помню источник, в котором описывались исследования, где людей заставляли задержать дыхание, так, будто от этого зависела жизнь другого человека. В результате выяснили, что чем ближе была родственная связь у человека, который задерживал дыхание, с тем, ради кого ему приходилось это делать, тем дольше ему удавалось задержать дыхание. Интересное исследование.

Получается, мы подсознательно относимся лучше к тем, кто нам ближе по родственной линии. Скорее всего, дело все в том же инстинкте, который заставляет нас держаться своего, скажем так, стада или группы. Но что мешает нам изменить отношение к человеку не благодаря инстинктам и подсознанию, а при помощи разума? Почему нельзя, когда человек занял ваше место в очереди вместо резко негативного отношения к нему отнестись с пониманием? Ведь если бы это был ваш близкий родственник, это бы не составило труда, и вы бы попросту не придали этому значение. Или, когда вы видите человека, который в какой-то степени не соответствует вашему представлению о том, как должен выглядеть человек, например, он плохо одет или выбрит, вместо негативного отношения к нему, почему бы не проявить заботу и понимание? Ведь если бы вы увидели вашего близкого в таком состоянии, наверняка вы бы постарались как-то помочь ему. Но если это человек посторонний и незнакомый, то ничего, кроме призрения он от вас, скорее всего, не получит.

Я убежден, что каждый человек способен относиться к окружающим так, будто это ваш близкий родственник. Мы люди, мы уже давно ушли в развитии от инстинктов, которые управляют животными. Поэтому, чем больше вы будете проявлять такое качество, тем выше будет ваш уровень развития. Согласитесь, в таком ключе приятно это делать. Конечно, я понимаю, что относиться ко всем людям так же, как к близким – это утопичная идея. Но более, чем реально, делать это хотя бы иногда, хотя бы не забывать о том, что вы так можете поступить. Избитая, как этот мир фраза «относись к другим так, как хочешь, чтобы относились к тебе» – это утопия такого же рода, как и то, что я описал выше. Однако, почти каждый человек знает эту фразу, и лично я часто ей руководствуюсь, а значит, она работает. Так, надеюсь, и принцип «относись к другим так, будто это твой близкий родственник», будет в голове большинства людей и иногда будет работать.



После порции моих философских рассуждений, которые являются проявлением моего бесконечного стремления сделать мир лучше, перейдем к темам более приземленным. Отношения с другими людьми – это тоже партнерские отношения, так как люди общаются, когда им обоюдно что-то нужно. А что самое главное в партнерских отношениях? Тем, кто внимательно читал предыдущую главу, ответ очевиден – доверие и взаимопонимание. Как добиться доверия с человеком, с которым проводишь не так много времени, как с супругом(ой)? Мое мнение – только репутацией.

У меня был друг, и он не пренебрегал связями с замужними женщинами. С одной стороны, это его дело, его карма, и он сам решает, как себя вести, но, с другой стороны, он, ровно, как и его дама, обманывает ее мужа, делает ему больно и в каком-то смысле подставляет его. Как мне в этой ситуации доверять такому человеку? Ведь на месте обманутого супруга могу оказаться и я. Где гарантии того, что этого не случится? Этот фактор стал одним из основополагающих при принятии решения общаться мне с этим человеком или нет. Кроме того, если человек обманывает в такой ситуации супруга своей любовницы, то где гарантии, что он не обманывает и в других ситуациях? Всегда, когда человек был пойман на лжи, это портит его репутацию, а какое может быть доверие к человеку с плохой репутацией?

Мой принцип, лежащий в фундаменте, «говорить правду» обусловлен не только внутренним ощущением, но и экономической целесообразностью, потому что говорить правду – это выгодно для создания партнерских отношений. Есть люди, которые постоянно говорят неправду или создают ситуации, которые честными не назовешь, и они вполне комфортно чувствуют себя при этом. Как правило, это скажем так, дельцы, такие профессии как юристы, продавцы, адвокаты, политики. Я не говорю, что все представители этих профессий – обманщики, но очень часто путь обмана дает им возможности для карьерного роста. Однако я убежден, что в конечном итоге эти люди останутся с носом, так как тот, кто обманул единожды, будет трижды обманут сам. Да, многие к этому готовы, но я не знаю счастливых людей, которые заработали состояния на воровстве и обмане.

Это все, конечно, философия. Обманывать или нет решает каждый сам. Я лишь делюсь собственным опытом. И мой опыт мне подсказывает, что крепких партнерских отношений с братом, другом или коллегой не добиться без доверия. Я не исключаю такой вариант, когда обманщиков склонность к обману и объединяет. То есть если оба друга или коллеги любят обманывать, то, возможно, они будут даже соревноваться в этом вопросе, и им будет весело и дружно, но это однозначно не мой путь, и писать о нем я не буду.

Что же еще помогает прийти к доверию в отношениях любого рода? Ответ прост – время. Чем больший временной интервал ваш партнер может проанализировать и увидеть там отсутствие обманов, тем больше у него будет уровень доверия к вам. По моим наблюдениям, когда люди живут честно и открыто, то им начинают доверять уже просто так. Мне неоднократно говорили различные партнеры, что доверяют мне, причем там, где требуется подписание бумаг, закрепляющих мои обязательства, люди могли отказаться от этой процедуры, просто приняв на веру мои слова.

А как-то раз люди, которые видели меня второй раз в жизни, отказались от документального подтверждения моих обязательств, сказав просто: «у него глаза честные». Что такое честные глаза? Полагаю, это своего рода аура человека, которую некоторые люди умеет весьма неплохо считывать. То есть информация о том, что я не обманываю, закрепляется в чем-то наподобии биологического поля, и люди интуитивно чувствуют и считывают эту информацию. Соответственно, срок, необходимый для формирования доверия, уменьшается благодаря этому. Но это опять же из разряда мистики, в которую не все верят, поэтому углубляться в эту тему не буду.



Думаю, с доверием все ясно. Перейдем к взаимопониманию. Как прийти к взаимопониманию в партнерских отношениях? Очевидно, что необходимо убедиться в том, что партнер правильно понял вас, а вы правильно поняли его. Мне помогает прием с проговариванием, то есть я в конце диалога собеседника говорю «правильно ли я понимаю?» и кратко излагаю то, что понял. Если что-то не так, то человеку не составит труда поправить меня. Если все верно, то человеку как минимум будет приятно осознавать, что его слышат и понимают. Требовать обратной связи не так просто, после вашего объяснения своей позиции просить описать, как человек ее понял – это эгоизм в каком-то смысле, поэтому важно дать понять человеку для чего это нужно. Простая фраза: «для того, чтобы убедиться в том, что мы правильно поняли друг друга, не могли бы вы коротко описать суть моего предложения». После того как человек это сделает, не забудьте его поблагодарить. Такие формулировки, конечно, в большей степени подходят при общении с людьми малознакомыми. С близкими же друзьями можно просто завести такое правило на постоянной основе.

Конечно, это относительно небольшая часть в процессе формирования взаимопонимания, но на первых парах общения весьма неплохо помогает. Есть выражение «чтобы понять человека, нужно пройти милю в его обуви». В этом выражении речь идет не об обмене обувью, а о возможности погрузить себя в жизнь другого человека, в его обстоятельства, переживания.

Например, если друг купил машину и жалуется другому, у которого ее вообще нет, на то, что она постоянно ломается и вообще не соответствует ожиданиям, то тот, у кого машины нет, скорее всего, услышит только то, что его друг купил машину. Так как он, возможно, тоже хочет купить машину и, кроме того, он не понимает, каково это ремонтировать машину, и как это неприятно, когда она выходит из строя. Для него, наверняка, владение машиной – это куча преимуществ. Поэтому, например, топ менеджеру сложно понять, почему рядовые сотрудники плохо работают или карьеристу не понять, как можно работать спустя рукава.

Все мы разные. Так сложилось, и это естественно, а, по моему мнению, еще и прекрасно. Представьте себе мир, где все люди были бы как две капли воды. Что это был бы за мир? Полагаю этот мир стоял бы на месте и не развивался, так как из спора рождается истина. Мое мнение, что мир, в котором миллионы разных мнений, прекрасен, и такого рода хаос в каком-то смысле и есть порядок. Поэтому не следует пытаться навязать кому-то свою точку зрения, если это конечно не вредит его жизни или здоровью, а если, по вашему мнению, вред все-таки есть, то постарайтесь просто объяснить, в чем он заключается, а право выбора предоставьте человеку.

Я уже упоминал ранее о своем бесконечном желании сделать мир лучше. Раньше очень часто я постоянно спорил с кем-то, но не для того, чтобы доказать свою правоту, а для того, чтобы помочь человеку, открыть глаза на некоторые вещи. Но в определенный момент я осознал то, что описал во введении к этой книге. Если человек хочет получить знания, то с ним не нужно спорить, он сам спросит тебя об этом. Поэтому я в определенный момент начал просто работать над репутацией человека, сведущего по многим вопросам, и люди сами, когда считали нужным, интересовались моим мнением. После этого количество споров в моей жизни резко сократилось, а количество хороших взаимоотношений с людьми возросло. Так как из вечного спорщика я превратился в полезного парня.

Кроме того, я в определенный момент осознал, что мои знания не безупречны, и что ни в чем нельзя быть уверенным наверняка, поэтому часто стал соглашаться с другими людьми. Во многих вопросах меня сложно переубедить и поэтому завязывать со мной спор многие из моего окружения отказываются, просто потому что по непонятной мне причине людям важно доказать свою правоту, а не докопаться до истины. А мои убеждения подкреплены логикой, и, если логика моего оппонента оказывается крепче, то я с радостью соглашаюсь с ним. Но, к сожалению, убеждения многих людей базируются не на логике и здравом смысле, а на каких-то ощущениях или просто вере. Полагаю, поэтому люди говорят, что спорить со мной бессмысленно.

Одно предположение относительно того, почему людям важно доказать свою правоту, а не докопаться до истины у меня все-таки есть. Полагаю, дело в самооценке, о которой мы говорили. Если мои убеждения сильнее, значит, я умнее, а значит, лучше. Из-за этого уже страдает самооценка другого человека. Что ж, если я прав, и это предположение относится к вам, то рекомендую изменить отношение в этом вопросе на примерно такое: «Его логика сильнее, а значит он сильнее. Если я приму для себя эту логику, то тоже стану сильнее». В таком случае ваша самооценка поднимется, а не наоборот.

Также очень большую роль в формировании взаимопонимания играет то, что называется в психологии эмпатией. Если не углубляться в значение этого понятия, то вкратце оно означает способность понимать эмоции которые испытывает другой человек. Скажем, если кто-то говорит вам о том, что ему грустно, например, из-за разлуки с близкими, то ваша способность ощутить на себе эту грусть – это и есть эмпатия.

Работа психолога, например, невозможна без развитого умения эмпатии, так как понимание эмоции клиента позволяет психологу лучше подобрать необходимые методы работы. Многие компании видят в этом и экономический смысл. Ведь если сотрудник, который общается с клиентом, будет сопереживать клиенту, то сможет лучше его понять, а выявление потребностей или понимание того, что нужно клиенту – это основа любой продажи. Полагаю, поэтому некоторые компании ставят во главе угла развитие эмпатии у своих сотрудников. Я убежден, что этот навык полезен каждому человеку, так как он помогает развить взаимопонимание, а это один из ключевых факторов для формирования качественных партнерских отношений.

Также в формировании качественных партнерских отношений важно иметь общие фундаментальные истины. Недаром, когда ребенок учится в школе, он общается больше лишь с несколькими из одноклассников. Полагаю, все дело в жизненных убеждениях и принципах, интересах, которые лежат в фундаменте нашего дома.

Одно время у меня было около 5 основных друзей, с которыми я общался не из-за необходимости, как это бывает, например, с коллегами, а по собственному желанию. И как-то ко мне на день рождения помимо моих друзей пришли коллеги, и они потом мне сказали: «Тимофей, у тебя такие разные друзья». Я задумался над этим. Действительно ли я сформировал вокруг себя круг людей, которые ничем не были похожи? И на самом деле, у всех был разный род занятий, отличались взгляды на жизнь, внешность и так далее. Но у каждого из них была черта, которая на тот момент была основополагающей для меня. Они все позитивно смотрели на жизнь и радовались ей. Я не мог вспомнить ситуацию, когда кто-то из них жаловался на жизнь или искал причину неудач во внешних обстоятельствах. Полагаю, это и объединяло нас. Однако были и очевидные отличия в истинах.

Например, один мой друг – патологический лжец. Я не раз упоминал свое отношение ко лжи, поэтому, думаю, каждому читателю понятно, что я с ним больше не общаюсь. Причем я очень долго давал ему все новые и новые шансы для того, чтобы изменить этот принцип. Мы не один вечер провели за обсуждением его пристрастия ко лжи, о причинах, которые его побуждают лгать, но все безрезультатно. За день до моей свадьбы он сказал, что не сможет на нее прийти, выдумав при этом какую-то нелепую причину.

В конечном итоге этот человек обманул меня финансово, когда я попросил его об услуге, в которой нуждался. Он пообещал, что выполнит работы по ремонту в моей новой квартире с помощью компании, которую я помог ему создать, но цена его услуг оказалась выше, чем у конкурентов. Хотя он обещал, что не сделает никаких наценок, которые пойдут ему в карман. Я понимаю, что, скорее всего, его желание подзаработать на мне было вызвано сложной финансовой ситуацией, а на свадьбу он мог не прийти просто потому, что не смог найти в себе сил прийти без подарка. Но это была последняя капля, которая переполнила бокал моего терпения, и я решил вычеркнуть этого человека из списка друзей.

О другом друге я уже упоминал. Его склонность к общению с не свободными женщинами была лишь одной из причин прекращения дружеских отношений, второй причиной было отсутствие общих интересов. В определенный момент я стал закоренелым семьянином, и почти все свободное время начал проводить с семьей, а он так и продолжил болтаться по жизни в поисках впечатлений и приключений. Я рассказываю это для того, чтобы закрепить понимание, что помимо доверия и взаимопонимания в крепких дружеских отношениях важна схожесть фундаментальных истин и интересов.

Также немаловажное значение имеет любовь, о которой мы весьма подробно говорили ранее. Как мы выяснили, любовь может быть не только к человеку, с которым вы хотите интимной близости. Теплое чувство внутри может возникнуть к человеку и просто так. У меня есть друг, при виде которого я всякий раз расплываюсь в улыбке, как будто вытянул счастливый билет, а общение с ним – это неиссякаемый источник положительных эмоций вот уже на протяжении 15 лет. Полагаю, теплое чувство внутри, которое возникает у меня по отношению к этому человеку – причина столь длительных отношений между нами. Для саркастичных читателей отмечу, что я на сто процентов натурал, и никаких мыслей о телесной близости с этим человеком за все время у меня не возникало.

Я убежден, что, руководствуясь принципами дружбы, которые я описал выше, вы сможете выстроить продолжительные и качественные отношения с любым человеком. Будь то ваш родственник, коллега или друг. Если же у вас нет цели построить дружеские отношения с человеком, то принципов доверия и взаимопонимания будет вполне достаточно, так как речь, скорее всего, идет о партнерских отношениях с людьми, с которыми вам приходится иметь дело, а не с теми, с кем вы этого хотите.



Хочу также отметить одну тему, которая будет интересна на этапе выбора людей, с которыми вам хочется проводить время. Необходимо понимать, почему те или иные люди вызывают у вас симпатию, а другие наоборот. Например, многим не нравятся полные люди, но крайне редко люди осознают, почему. Иногда это мнение навязано общественностью, например, в некоторые времена нашей истории полные люди почитались выше, потому как это было признаком достатка.

Но чаще люди интуитивно понимают, что если человек имеет лишний вес, то, скорее всего, он ленив, имеет слабый дух и проблемы со здоровьем, которые не позволяют ему похудеть и перебороть своё пристрастие к еде. Люди, осознавая, что пользуются меньшей популярностью, чем им бы хотелось, из-за веса, начинают худеть. Но стройная фигура, скорее всего, не решит проблему с ленью и слабым духом, так что необходимо для начала доработать это. То есть причина, по которой кому-то не нравятся люди с лишним весом, скорее всего, в отсутствии общих интересов, а не в каких-то физиологических данных.

В целом того, что я изложил в разделе про взаимоотношения, должно быть вполне достаточно для того, чтобы вы решили типовые проблемы и изменили некоторые подходы и взгляды по этому вопросу. Остальное вы можете разобрать сами или обратиться ко мне. Я еще раз напоминаю о том, что всегда открыт к диалогу.


Глава 4. Четвертая стена – самореализация

Рано или поздно человек, который не придает значения своему профессиональному развитию, впадает в депрессию. Связано это, как я считаю, с необходимостью самореализовываться. Самореализация может проявляться в различных аспектах нашей жизни, и чаще всего это выражается в профессиональных достижениях, поэтому будем говорить в первую очередь о профессиональной самореализации. Если человек самореализуется с помощью семьи, то ему помогут предыдущие главы. Если это связано с самосовершенствованием каких-то навыков, то, полагаю, принципы, описанные в этой главе, будут ему полезны.

Вопрос самореализации очень тесно связан с деньгами. Так уж устроено современное общество, поэтому хочу кое-что пояснить относительно денег. Деньги – это справедливое отражение полезности человека для общества. Например, заработал человек денег, и на эти деньги он может купить или построить себе дом, жить в нем и радоваться жизни, но вместо этого он строит большой дом, в котором могут жить другие люди. Таким образом, он принес пользу, за что люди его отблагодарили и заплатили ему. Причем, если дом в нужном месте и он действительно хороший, то пользы больше, а значит, ему заплатят больше. Самореализация – это ощущение полезности и значимости. Следовательно, деньги, с одной стороны – это своего рода индикатор полезности, а значит, и самореализации. Но это не значит, что если у человека денег немного, то он не самореализовался. Однако, как правило, самореализованный человек зарабатывает больше, чем те, кто выполняет работу, не преследуя цель самореализоваться.

Мне нравится советский фильм «Москва слезам не верит». Там есть диалог между Александрой и партнером её мамы Гошей. Александра в этом диалоге недоумевает, почему Гоша не хочет быть руководителем, ведь он такой умный и талантливый, а Гоша говорит, что он предпочитает делать в своей жизни то, что любит, а не то, что модно, престижно или положено. И он говорит, что любит свою работу, потому что, когда он туда приходит, там начинает крутиться то, что без него не крутилось. А еще ранее в фильме его друзья, они же коллеги весьма красочно описывают то, какой Гоша профессионал своего дела. На мой взгляд, это и есть пример профессиональной самореализации, без которой мир кажется пустым, а прожитая жизнь бессмысленной. Также по ходу развития сюжета фильма становится ясно, что Гоша зарабатывает больше, чем большинство представителей рабочего класса, но все же меньше, чем руководитель. Его это по большому счету не беспокоит, потому что он самореализован именно в своей деятельности, и, если бы он был руководителем, то у него, скорее всего, получалось бы хуже.

Вообще, не стоит привязывать профессиональную деятельность к деньгам. Я имею в виду, что многие живут с мыслью «Я это делаю, чтобы мне заплатили», а необходимо работать с мыслью «Я делаю то, что люблю, делаю мир лучше, и люди мне за это платят». То есть на первом месте польза для общества, а деньги – это сопутствующий атрибут.

По поводу денег есть еще один очень интересный момент. Многие думают, что их цель – деньги, материальные блага, которые они дают, но на самом деле это изменение психоэмоционального состояния, которое приходит с этими благами. Когда вы получаете что-то, чего очень хотели, тогда вы получаете прилив энергии, и ваша жизнь становится приятнее.

Если человек нажил богатство обманом или преступным путем, то все, что он получит – это разочарование. Как я уже писал ранее, когда человек крадет или получает блага иными преступными путями, то он нарушает установленный высшими силами порядок, а затем высшие силы наказывают человека за такие деяния. Многие люди представляют наказания физические, но на самом деле вариантов множество, я описывал пример, когда страдают близкие, но чаще бывает, когда сам человек страдает морально. Когда он, например, покупает машину, о которой долго мечтал, но вместо удовольствия от езды, получает полный дискомфорт, который может проявляться в чем угодно: от постоянного не выводимого неприятного запаха и косых взглядов до поломки машины в самый неподходящий момент. И так происходит со всем, что он нажил в этой жизни.

Ключевая цель – это изменение психоэмоционального состояния в положительную сторону (удовольствия от владения чем-то), а не деньги. А если удовольствия от владения нет, то получается, что владеть чем-то вообще бессмысленно. Поэтому я уверен, что важно получать деньги, принося пользу, и только так. Во всех других вариациях деньги приносят лишь негативные переживания. А принесение полезности практически невозможно без самореализации, поэтому самореализация – это целая стена в нашем доме. Итак, приступим к детальному рассмотрению того, как этой самореализации достичь.

Глава 4.1. Как все устроено

Есть огромное количество мифов и неверных толкований тех или иных принципов построения бизнеса и организации работы в целом, поэтому необходимо для начала разложить все по полкам и понять, где миф, а где реальность. Для начала давайте разберемся, в какой момент у человека возникла необходимость делать то, что сейчас называется работой.

Изначально люди, подобно большинству современных диких животных, жили индивидуально, добывали себе пропитание и защищались от недругов сами. В определенный момент пришло понимание того, что если люди соберутся в группы, то шансы на выживание возрастут. Люди объединились и начали собираться в племена. Когда это произошло, появились некоторые общественные потребности. Например, нужно строить оборонительные сооружения, обустраивать жилища, кто-то должен заниматься охраной того, что есть, а кто-то должен охотиться. Полагаю, в самом начале людям было весьма непросто договориться о том, как они будут распределять эти обязанности, но они с этим справились. Так как объединение людей в группы и распределение обязанностей повысило эффективность добычи пищи, а потери населения и количество лишней работы сократились, у людей в определенный момент появился излишек. В одиночку забить мамонта практически нереально, поэтому приходилось охотиться на мелких животных, а когда люди объединились в группы, то это стало возможно. Согласитесь, один мамонт заменяет несколько других животных, то есть труда для добычи использовано меньше, а результат больше. То же и с собирательством: одни люди помогали другим решать часть их бытовых вопросов, другие охотились и занимались собирательством и так как тем, кто охотился, не нужно было решать другие вопросы, они охотились гораздо эффективнее.

Когда появился излишек, то появились и люди, которые хотели забрать его себе. Полагаю, это были самые физически сильные люди, те, кто мог постоять за себя. Этот излишек, очевидно, перешёл в руки определенной группы людей, которые оставляли его себе. Излишек – это определенный ресурс. Мы говорили о еде, потому что это ресурс, который необходим каждому человеку. Затем те, у кого появился излишек, могли им расплатиться за работу с другим человеком: за ту работу, которую сами они делать не могли или не хотели. Таким образом, появился новый класс в обществе, скажем так, управленческий персонал. Это были вожди и прочие руководители племен.

Если переложить эту модель на современное общество, то выясняется, что общество не сильно-то изменилось. Возьмите любую профессию, которая приходит в голову, и вы найдете ее в этой модели. И, например, миф о том, что предпринимателем может быть только определенная группа лиц, что простому человеку невозможно начать бизнес, развеивается в этой модели. В древнем обществе если человек очень ловко умеет добывать пропитание или иные полезные обществу вещи, в определенный момент он сможет накопить себе излишек этих полезных вещей самостоятельно, а дальше он может делиться этим излишком с тем, кто будет помогать ему или делать что-то для него. А значит для организации бизнеса необходим излишек или какой-то навык, который можно в этот излишек превратить. Создать себе излишек или развить навык, позволяющий его накопить, может абсолютно каждый человек.

В современном обществе, если взять, например, хорошего юриста, то так как он делает свою работу значительно лучше других, то его услуги стоят дороже, чем у других юристов. В результате его доход в определенный момент позволит закрыть все его материальные потребности, и он может нанять, например, секретаря, который будет выполнять за него часть работы.

В нашей стране я практически каждый день слышу о том, как люди жалуются, что у простого человека нет возможностей заработать, что нами пользуются, и что всем заправляют люди, которые по родственной линии как-то связаны с представителями власти. Тем, кто так считает, предлагаю посмотреть на ситуацию так, как я только что описал.

Представьте себе первобытное племя и вообразите себя одним из его участников. Кто в этом племени будет жить хорошо? Очевидно, тот, кто будет делать что-то лучше других. Если человек умеет делать очень хорошие копья, то другие будут ему платить за эти копья, и ему уже не придется делать ничего, кроме того, что он прекрасно умеет, так как остальное сделают за него, а мастер взамен отдаст им копья. Если человек ничего не умеет, да еще и лень – его основное качество, то какое место в этом племени будет у него? Логично, что он будет слоняться без дела и постоянно получать от племени укоры в виде ругательств и побоев. Кого ему следует винить в этой ситуации? Только себя, очевидно. Так что нужно для того, чтобы быть успешным в таком племени? Уметь делать что-то очень хорошо, гораздо лучше других. Тогда ваше племя будет обеспечивать вас всем необходимым, и даже другие племена будут хотеть, чтобы вы помогали им. Ровно так же все устроено в современном обществе, только в нашем обществе появился универсальный обменный материал, которым можно измерить вашу полезность. Думаю, вы догадались, что речь идет о деньгах.

Итак, получается, что деньги – это справедливая оценка вашей полезности для общества. Таким образом, при помощи денег можно выразить вашу самореализацию, если она заключается в росте ваших профессиональных качеств. Скажем, если вы юрист, то чем больше ваши гонорары, тем вы более профессиональны в этой сфере. Деньги, это не что иное, как оборотный инструмент, при помощи которого можно выразить полезность той или иной работы. Да, именно работы, я не говорю сейчас о материалах, так как, чтобы создать материал, нужно приложить усилия, а это и есть работа. Получается, материалы стоят столько, сколько работы в них вложено, и, чем сложнее работа, чем больше навыков она требует, а также чем реже этот навык встречается у людей, тем выше такая работа оплачивается. Еще на цену материалов влияет их редкость, например, залежей железа гораздо больше, чем золота. Золото менее подвержено коррозии, поэтому оно дороже.

Есть весьма справедливое выражение «если умеешь что-то делать лучше других, не делай это задаром». Вернемся к древнему племени. Если человек умеет делать копья, а другие нет, очевидно, лучше всего ему заниматься именно изготовлением копий. Как же его остальные потребности? Добывать еду, строить дом, обороняться. Кто будет делать это за него, если он будет делать для племени копья? Поэтому справедливо, что он делает копья, а все ему за это платят. Есть такое понятие «разделение труда», именно на этом принципе оно и основано: каждый должен делать то, что он умеет лучше всего. Тогда общество будет максимально продуктивным, и каждый его участник будет доволен, то есть получать все, что ему необходимо, прикладывая при этом минимум усилий.

Конечно, в этой системе есть ряд лазеек и недостатков. Например, человек может украсть то, что есть у другого. Тогда получается, он потратил минимум усилий, и у него есть все, что нужно. Я писал ранее о, мистическом подходе, почему не следует наживать богатство преступным путем. Теперь рассмотрим эту тему с практической стороны. Давайте представим ситуацию с вором на примере древнего племени. Человек, скажем, шьет одежду, за это общество дает ему все, что необходимо. Но вот появляется вор, тот, кто просто украл или разбойник, тот, кто еще и пригрозил расправой при этом. В системе, в которой вора не было, выигрывали все. Все получали, что им было нужно, но вот кто-то украл или отобрал у портного все, что у него было. Что дальше? Теперь портному необходимо восстановить, что у него было. Для этого ему придется самому заниматься решением повседневных задач и накоплением того, что было утрачено. Так как он копил свои блага не один день, это значит, он не будет шить одежду, и пострадает все общество. Получается, что такая система выгодна только вору или разбойнику, естественно, общество всячески пытается предотвратить воровство или разбой, создавая органы правопорядка, законодательные акты и суровые меры наказания для тех, кто их не соблюдает.

Наверняка есть еще различные способы, как обойти систему взаимодействия в обществе, которую я описал. Я не буду на них останавливаться, так как они не что иное, как вред, а я своей книгой создаю пользу всем моим читателям. Следуйте логике, описанной выше, и все будет в порядке. Если что-то вам в профессиональном развитии становится непонятным или неправильным, вы всегда можете погрузиться во времена древнего племени и посмотреть, как бы это выглядело там. Далее разберем 3 основных типа профессионального развития или три пути для достижения чувства внутреннего самоудовлетворения или самореализации через профессиональную деятельность.


Глава 4.2. Работа по найму

Что важно знать
1. Вы помогаете компании зарабатывать больше



Я большую часть сознательной жизни работал по найму, в первую очередь, потому что мои родители на этом настаивали, во-вторых, потому что, по моему мнению, это самый легкий путь к самореализации. Основываясь на модели, описанной выше, работа по найму – это оказание услуги тому, у кого есть излишек, которым он с тобой за это делится. Человек создает какой-то бизнес, люди платят ему за это, и у него становится достаточно денег для собственных нужд. Также у него остается некоторое количество денег, которые он может заплатить за работу другим, увеличив тем самым количество денег, которые платят ему клиенты за его бизнес. Клиенты, конечно, платят не за бизнес, а за определенный товар или услугу. Отсюда вытекает очень важный в этом процессе момент: вас привлекают на работу по найму для того, чтобы вы помогали компании зарабатывать больше. Не все это осознают.

Если вы работаете по найму, скажите, что самое важное в вашей работе? На чем вы делаете основной акцент? Многие, с кем я обсуждал этот вопрос, говорили «не опаздывать», «делать то, что велит руководство», «не допускать ошибок» и так далее. Все это верно, но ключевую мысль, которая пронизывает все эти важные в работе моменты, я описал ранее – «помочь вашей компании увеличить прибыль». Именно для этого вас наняли на работу. Допустим, человек исправно работает, делает то, что ему велят, не опаздывает, но его почему-то все не повышают и не повышают. Более того, он числится на работе, как один из самых неэффективных сотрудников. Почему? Потому что благодаря его работе у компании денег больше не становится. Следовательно, все, что вы делаете, должно быть направлено, прежде всего, на увеличение прибыли вашей компании.

Еще когда я учился в университете, мне говорили: «Цель любой коммерческой организации – максимизация прибыли». Соответственно, на какую бы должность вас ни приняли, это сделали для того, чтобы компания зарабатывала больше. А как же быть с обеспечивающими подразделениями? Наверняка спросит меня часть читателей, и ответ прост. Цель обеспечивающих подразделений, таких как бухгалтерия, юридический отдел, отдел снабжения и тому подобных – взять на себя работу, которую делают люди из подразделений, увеличивающих прибыль. Например, менеджеру по продажам нужно заключить сделку, но при сделке нужно просчитать экономическую составляющую, оформить договор купли-продажи и так далее. В мелких компаниях часто эту работу фактически делает один человек, но в крупных, когда излишек становится больше, часть работы менеджера по продажам переводят на сопутствующие подразделения, ведь им уже есть, чем заплатить бухгалтеру и юристу.

Получается, цель бухгалтерии – способствовать работе продающего подразделения. Но понимает ли это бухгалтерия? Моя практика работы показала, что абсолютно нет. Даже водитель, который возил меня на встречи с крупными клиентами, не всегда это понимал. Бухгалтер при составлении какого-то нового проекта по увеличению продаж постоянно задерживал процесс его внедрения, а водители очень часто капризничали, что их интересы не соблюдены, что лучше ехать не сейчас, а через час и так далее. Полагаю, таких ситуаций не возникало бы, если бы все сотрудники компании понимали свою роль в работе компании.



2. Снижение потерь

Еще одна не менее важная цель обеспечивающих подразделений – снижение потерь. Например, бухгалтерия оптимизирует налоги, бюджет, снижает риски возникновения проблем с налоговыми и иными службами. Конечно, я мог упустить еще какие-то подразделения, но если вдруг цель подразделения никак не связана с увеличением прибыли, то вам необходимо ее найти. Знать, какова ключевая цель вашей компании или подразделения, вам необходимо в любом случае. Это позволит вам быть самым полезным сотрудником, так как ваши действия, будут направлены на решение проблемы вашего руководителя, и он обязательно это оценит.



Хочу обратить ваше внимание на то, что мы говорим сейчас о работе в коммерческой компании, цель которой максимизация прибыли. Если же речь идет о государственной компании, общественной или благотворительной организации, то там цели, конечно, будут отличаться. Так, например, цель государственной компании не зависимо от сферы, в которой она работает – это удовлетворение потребностей граждан. И когда, например, директор государственного детского сада думает, как увеличить сборы с родителей и тем самым прибыль детского сада, то он не следует главной цели, а значит, лучшим директором ему не стать. А ведь быть лучшим в своем деле – это один из основных показателей самореализации. Для директора муниципального детского сада показателем эффективности будет удовлетворенность родителей воспитанников, подготовленность и зрелость детей. Сам директор в этом процессе напрямую участие не принимает, поэтому его основная задача – подобрать, обучить и сформировать эффективный коллектив, а затем поддерживать достойные условия работы для них.

Зачем же нужно такое понимание? Приведу пример из жизни. Когда я впервые проводил регистрацию индивидуального предпринимателя, то допустил какую-то незначительную ошибку в заполненном заявлении. Сотрудник налоговой сказал, что принять его не сможет, я попросил напечатать новое заявление, чтобы заполнить заново. Распечатать для него новый бланк было несложно, ведь принтер у него был на расстоянии вытянутой руки, но и в этом мне было отказано с комментарием «у нас это не положено». Я человек весьма тактичный и, конечно же, дело не в негативном восприятии меня сотрудником и не в моем некорректном поведении, просто сотрудник делает то, что ему велят, не задаваясь вопросом, зачем он вообще здесь, и что ему нужно делать. В результате мне пришлось вернуться к делам, которые было необходимо выполнить в этот день, а повторное посещение налоговой пришлось запланировать недели через две.

Вроде мелочь, но таких ситуаций в работе государственных органов очень много. О них постоянно все говорят, но ситуация не меняется, потому что у сотрудников нет четкого понимания роли организации, в которой они работают, роли в жизни общества и своей роли в этой организации. Цель сотрудника налоговой, о котором я говорил ранее – помочь мне зарегистрировать ИП, но он, по сути, препятствовал этому, прикрываясь регламентом. Причем в каком-то смысле я плачу ему зарплату за то, чтобы он это делал. Ведь я уплачиваю налоги, из которых потом и платят зарплату этому сотруднику. На его месте я, несмотря на то, что так не положено, распечатал бы заявление, обратил внимание на ошибки, которые люди чаще всего допускают при заполнении такого заявления и постарался бы помочь как-то еще, если бы это было необходимо. Если бы у меня в связи с таким поступком возник бы конфликт с руководителем, то я объяснил бы ему, что моя цель – помогать, а не препятствовать регистрации, так как мне за это и платят зарплату.

Самое интересное, что в следующий раз, когда я приехал с уже новым заявлением, оно все равно не устроило сотрудника, но это был другой человек, который без разговора распечатал новое заявление и подсказал, как его заполнить. Очевидно, один сотрудник понимал, зачем он здесь, а другой нет. Причем в этой ситуации, возможно, имеет место не только понимание цели организации, но и понимание цели самого работника.



Какие цели могут быть у человека, который работает по найму? Первая цель, о которой я говорил – это самореализация, то есть человек достигает высоких результатов в работе и чувствует внутреннее удовлетворение. Вторая цель – подзаработать. Наконец цель, которую никто не отменял, – просто потому, что так делают другие.

Мои родители, например, говорили мне, что нужно работать по найму и работать при этом хорошо. Полагаю, кого-то такие наставления вполне устраивают, и они делают работу, потому что так сказали родители или кто-то еще. С первой целью все ясно. Человеку просто необходимо для ее достижения понимать вещи, о которых я пишу.

Если цель человека – деньги, тем более это важно знать и понимать, так как это прямой путь к карьерному и финансовому росту. Можно, конечно, совершить какие-то махинации и добиться краткосрочных высоких результатов, например, подставив коллегу, но в долгосрочной перспективе ни к чему хорошему это не приведет.

Если же человек работает просто потому, что так делают все, то я называю это «отсутствием внутренний осознанности». Такому человеку сложно что-либо объяснить, но, полагаю, если вы прочли мою книгу до этого места, то это не про вас. Осознанность у вас наверняка уже на высоком уровне. Поэтому какую бы личную цель ни преследовал сотрудник, работающий по найму, важно понимать роль организации-работодателя в обществе и свою роль в этой организации.



3. Кто платит зарплату?

Немаловажно каждому человеку ответить на вопрос: «Кто платит зарплату?». Вроде ответ очевиден, но давайте вспомним схему, описанную выше. У человека появился излишек, он нанял вас на работу или нанял того, кто нанял вас, то есть он платит вам за счет излишка, который у него есть. А откуда этот излишек берется? Конечно, от клиентов, следовательно, зарплату вам платит клиент, а ваш руководитель или бухгалтер – это лишь посредник. И даже собственник бизнеса, учредитель не смог бы вам платить, если бы ему не платили клиенты. Следовательно, в абсолютно любой организации самую главную роль играет тот, для кого ваша организация работает. Это необходимо понимать каждому человеку вне зависимости от того, какую роль в организации он занимает, и даже если он просто туда зашёл в гости.

По логике, если сотрудник решает вопрос с клиентом, а в этот момент его вызывает руководитель, то необходимо и дальше заниматься клиентом. Но если руководитель не понимает, кто платит ему зарплату, то он может этот поступок не понять. Если мы говорим про общественные, государственные и прочие организации, цель которых не в увеличении прибыли, то сотрудникам этих компаний также платят те, для кого эта организация работает. В государственных учреждениях платят все жители страны при помощи налогов. Я работаю, допустим, в банке, плачу налог на доход, отчисления в пенсионный фонд, налог на имущество и так далее. Затем эти налоги идут в бюджет, из которого и выплачивается зарплата сотруднику налоговой, который отказался мне напечатать заявление. Получается, я частично заплатил за принтер, который у него есть, за бумагу и чернила, которые в нем, и даже плачу этому сотруднику, чтобы он помог мне с открытием ИП, а он это не делает. Как это понимать? Это все равно, что вы пришли бы в магазин и заплатили, например, за хлеб, а вам этот хлеб отказались бы дать, руководствуясь регламентом… Смешно. Не так ли? Но госслужащие на каждом углу делают это. Я не говорю, что необходимо распинаться передо мной, но необходимо делать то, за что им платят, а платят им за удовлетворение общественных потребностей.



4. Доверие

Следует отметить, что то, что я описал ранее в главе о взаимоотношениях, применимо и в вопросах самореализации, а именно – в основе любых качественных взаимоотношений лежит доверие. Многие люди, с кем мне приходилось общаться, сетуют на то, что их руководитель повысил кого-то из своего близкого круга. Они находят это несправедливым и непрофессиональным, потому что руководитель действует, основываясь на родственных или дружеских связях. Разберем это подробнее.

Представьте себя на месте руководителя. Вам предстоит выбрать человека, который возглавит какое-то направление или отдел. Чем вы будете руководствоваться при выборе? Родственной связью? Вы назначите кого-то на эту должность просто потому, что это ваш друг или родственник? Уверяю вас, что вы никогда так не поступите, если этот близкий вам человек не обладает необходимыми знаниями и умениями. Но если среди кандидатов, равных по своему уровню профессионализма, будет близкий вам человек, то, скорее всего, вы выберете его. Получается дело не в родственной связи, как таковой, тогда в чем же? Я убежден, что причиной такого выбора является уровень доверия, ведь он, как правило, гораздо выше именно по отношению к близкому человеку, так как для того, чтобы человек стал близким, должно пройти немало времени.

Я убежден в том, что большинство повышений и иных назначений на ключевые должности родственников и друзей вызваны именно этой причиной. Подумайте, вы назначите кого-то на должность просто потому, что это ваш друг, но человек при этом плохо разбирается в том, что ему нужно будет делать или просто не обладает необходимыми качествами. Что из этого выйдет? Наверняка цели и задачи, которые вы ставите перед этим человеком, не будут достигнуты. Тогда в чем смысл такого назначения? Поэтому на первом месте при определении кандидата всегда стоит профессионализм, ключевой вопрос при повышении: «Насколько эффективно человек справится с поставленными задачами?». Второй вопрос: «Насколько этому человеку стоит доверять?».

Никому не хочется работать, ожидая удара в спину, никому не хочется доверять секреты ненадежному или малознакомому человеку. Поэтому всем, кто считает, что кого-то повысили, основываясь на близких отношениях с руководителем, я советую включить здравый смысл и попробовать самому принять решение в такой ситуации.

Как мы ранее выяснили, цель любой коммерческой компании – максимизация прибыли, не коммерческой – максимально быстрое и качественное удовлетворение потребностей, нужд или задач, ради которых создана компания. Если повышение родственника не будет способствовать этому, то осуществление этих целей будет поставлено под удар, а значит, ни один здравомыслящий руководитель так не поступит. Подчеркиваю «здравомыслящий» потому, что в бизнесе, как и в любой другой профессии, могут работать двоечники и троечники, которые оказались на какой-то высокой должности благодаря стечению обстоятельств. Они, конечно, могут принимать нелогичные и неэффективные решения вроде назначения на какой-то пост некомпетентного человека. Если это про вашу ситуацию, то рекомендую вам сменить работодателя, так как самореализации на таком месте работы достичь будет очень непросто.

По моим наблюдениям, ситуации, когда руководитель назначает людей на пост, руководствуясь личными интересами, а не здравым смыслом, могут возникать в госструктурах. Во всяком случае в нашей стране. Это объясняется тем, что эффективность госструктур на данный момент очень слабо анализируется и оптимизируется. Взять сотрудника налоговой, который отказался помочь и отправил меня домой распечатывать заявление заново. Никто не узнал об этом, никто не следил за действиями сотрудника, а если и следил, то сам отнесся к ситуации стандартно.

В государственных структурах пытаются внедрить технологии взаимодействия с клиентом, которые эффективно работают в коммерческих структурах, но у самих людей, которые это внедряют, нет мотивации, и нет возможности проанализировать эффективность. В коммерческих структурах все просто: заработали больше, значит, сработали эффективно, а в госструктурах нет задачи измерять все в деньгах. Там же, где она есть, она работает против интересов граждан, а все госучреждения созданы ради интересов граждан, то есть возникает противоречие, так как больше заработать значит сделать хуже населению. Не зарабатывать совсем – это тоже плохо.

Ключевое, над чем нужно работать в таком случае, по моему мнению, – это удовлетворенность населения. Если бы у меня была возможность быстро и без негативных последствий оставить отзыв о работе сотрудника налоговой, то это, конечно, было бы полезным инструментом для анализа эффективности работы сотрудника и системы в целом.

В нашей стране не все так плохо, как это видят большинство людей из моего окружения. Например, именно такую систему, позволяющую быстро и без негативных последствий оставить отзыв реализовали на портале «Госуслуги». Вообще вся эта система – портал «Госуслуги», МФЦ, единая регистратура – очень полезные инструменты, которые на данный момент, конечно же, несовершенны, но это очень правильный путь развития. Появление таких проектов, на мой взгляд, говорит о том, что люди, которые понимают, то, что я описал, мало того, что присутствуют в этой системе, они еще и находятся у руля этих процессов. Это лично меня радует, и я призываю всех читателей, которые работают по найму, подумать над теми ключевыми аспектами, которые я описал в этой главе. Если все люди в мире будут руководствоваться этими принципами, то все компании начнут работать эффективнее, а значит, каждый человек на земле в конечном итоге окажется в выигрыше.



5. Развитие навыков



Что же нужно помимо понимания тех моментов, которые я описал ранее, для того, чтобы добиться высоких профессиональных результатов? Конечно, непрерывное самосовершенствование.

Когда я был подростком, мой двоюродный брат рассказывал мне про то, что его одноклассник начал учиться играть на гитаре. Потом через пару месяцев он мне сказал: «Ну все, он научился». Мне от этого было очень смешно. Что значит научиться играть на гитаре? Это ведь не велосипед, на котором ты едешь и, если ты не падаешь, значит умеешь ездить. Невозможно, играя на каком-либо музыкальном инструменте, достигнуть пика, потому что этот навык с каждым днем тренировок будет возрастать и возрастать. Всегда найдется тот, кто делает это лучше, и даже если ты будешь лучшим в мире, то все равно ты будешь непрерывно расти над собой. Так и в практически любой профессиональной сфере. Нет пика в профессии.

Поэтому для того, чтобы достигнуть максимальной самореализованности в профессиональной сфере, необходимо постоянно работать над своими навыками. Мне очень нравится, как процесс профессионального роста описан в компьютерной игре The Sims (симулятор жизни). Для тех, кто с ней не сталкивался, поясню. В этой игре у вас есть персонаж, и он вроде аватара, то есть он живет в своем доме, ходит на работу, и вам необходимо выстраивать его жизнь. Чем-то похоже на некогда очень популярные тамагочи. В данной игре изначально вы выбираете профессию для своего персонажа, допустим, повар, и далее вам показывают, какие навыки необходимо развить персонажу для дальнейшего карьерного роста. Затем вы постепенно обучаете его, например, он больше времени проводит на куне и готовит блюда, читает кулинарные книги и так далее.

Такая модель очень похожа на то, что происходит с нами в реальной жизни. Чем бы вы ни занимались, наверняка есть навыки, которые позволят вам добиться более высоких результатов в профессиональной сфере. Поэтому все, что вам нужно понимать – это какие навыки именно вам необходимо развить для дальнейшего роста и постоянно работать над ними. По моим наблюдениям, у большинства людей процесс профессионального развития тормозится из-за непонимания необходимости постоянного самосовершенствования.

Большинство людей, окончив школу, получают высшее образование, и на этом их обучение заканчивается. Однако существует колоссальное количество курсов и прочих образовательных программ, которые помогут им стать лучшими в своем деле. Подумайте над этим и обозначьте для себя зоны роста, развитие которых поможет вам в самореализации. Далее, руководствуясь принципами, описанными ранее, просто развивайте их, и все у вас получится. Я уверен.


Глава 4.3. Бизнес

Второй способ прийти к самореализации при помощи профессионального роста – это организация собственного дела. В целом этот способ не очень-то отличается от работы по найму, но он окутан огромным количеством мифов. Например, когда я учился в университете, мне говорили, что талантом предпринимателя обладает лишь 1 человек из 100. Даже если это на самом деле так, то это не значит, что вы не можете вести бизнес. Основная проблема в организации бизнеса – это даже не отсутствие у большинства людей излишка, который можно было бы направить на стартовый капитал, а отсутствие определенных навыков и качеств, таких как например, способность брать все в свои руки. Когда ты приходишь на работу по найму, то круг твоих обязанностей весьма ограничен, и большая часть процессов уже отлажена, а когда бизнес открывается с нуля, возникает огромное количество обязанностей, причем большую часть даже предусмотреть невозможно.

Всегда, когда принимаешь решение организовать свой бизнес, все начинается с бизнес-плана. То есть краткого описания бизнес-идеи и плана по ее реализации. Но, если вы решите открыть свой бизнес, будьте готовы, что ваш бизнес-план окажется лишь черновиком, который отражает в лучшем случае 30 процентов из того, что вам предстоит сделать на самом деле. Получается, что человек решил открыть бизнес, разработал план действий, но большая часть из намеченного плана либо не состоялась, либо преобразовалась, либо дополнилась, а значит, каждый день ему предстоит действовать в режиме неопределенности. Каждый ли человек готов к такому? Лично моя практика показывает, что людей, способных без излишнего стресса двигаться в состоянии неопределенности очень немного.

Так в чем же дело? Получается, ключевой момент, который останавливает людей при открытии бизнеса – это боязнь неизвестности. Мы говорили, что страх рождается из неопределенности, так как в бизнесе неопределенностей очень много, то и вероятность возникновения страха также высока. Как же бороться со страхом? Кто внимательно читал то, что я писал в этой книге ранее, помнит, что необходимо снижать количество неизвестностей. В случае с бизнесом необходимо четко понимать, что ваш бизнес может «прогореть», то есть его отдача не будет покрывать ваши расходы или, например, основной актив, генерирующий выручку, просто выйдет из строя.

Например, магазинчик или кафе может сгореть, автомобиль попасть в аварию и так далее. На таких ситуациях не стоит зацикливаться, но и не стоит думать, что этого никогда не произойдет. Вероятность наступления таких событий существует, а значит, необходимо быть к ним готовым. Если вы четко понимаете, что будете делать при возникновении таких ситуаций, вы снизите неизвестность, а значит, страх отступит. Получается, что первое, над чем нужно подумать – это пути к отступлению. Многим такой подход покажется странным, дескать, начинаю бизнес и сразу думаю, что у меня ничего не получится, поэтому поясню на примере, зачем это нужно.

Скажем, семья получила наследство и на эти деньги решила открыть бизнес. Члены семьи, как и раньше, продолжают где-то работать, а бизнес лишь увеличивает их доход. В случае, если затея с бизнесом не принесет желаемых результатов, они все равно останутся при своем. Наследство будет потрачено впустую, но уровень их жизни при этом не изменится. А если семья решит заложить свой дом, отказаться от привычного дохода, например, работы по найму, и полностью вложиться в бизнес, то тут уже совсем другие риски. В таких ситуациях каждое бизнес-решение будет приниматься очень долго и сложно, а страх потерять все, что есть, может отнимать колоссальное количество энергии, сказаться на здоровье физическом и психологическом, что в конечном итоге только увеличит вероятность наступления неблагоприятного варианта развития событий.

Поэтому важно при организации бизнеса не ставить все на кон. Это мое мнение. Кто-то считает, что такие ситуации, наоборот, стимулируют человека, закаляют его, позволяют выйти из зоны комфорта и подключить часть мозга, которая обычно дремлет. Для меня семья и ее благополучие на первом месте, и какую бы высокую прибыль ни сулил мне бизнес, если существует вероятность потерять все, я никогда в него не вложусь.

Вернемся к тому, чему меня учили в университете, а именно, что лишь один процент людей имеет талант предпринимателя. С чем связано такое утверждение, мне не объясняли, и, полагаю, сами преподаватели не задумывались об этом. Я сильно сомневаюсь в том, что существуют какие-то исследования, которые подтверждают такую статистику. Как вы помните, на веру я ничего не принимаю, поэтому включаем логику. Чем еще бизнес отличается от работы по найму? Пожалуй, тем, что ты все делаешь сам и берешь на себя все риски и ответственность. Неужели всего один процент населения готов брать на себя ответственность? А как же руководители в компаниях, которые работают по найму? Они ведь берут на себя ответственность за подразделение, которое возглавляют. Кто-то учел их в этой статистике? Скорее всего, нет.

Что мешает человеку организовать собственный бизнес
Разберем на примере. Я по диплому экономист со специализацией «Оценка собственности». Я могу работать по найму оценщиком или могу открыть свое агентство по оценке, причем могу работать даже один. Мне не нужен колоссальный штат для того, чтобы оценивать имущество граждан, а так как я работаю один мне не нужно платить зарплату сотрудникам, а значит, я могу предложить цену за работу ниже, чем крупные компании. Так почему же я не открыл такое агентство?

Во-первых, наличие диплома не может гарантировать, что я буду качественно проводить свою работу. Во время обучения я проходил оплачиваемую практику в крупной компании по оценке, но даже после этого я не мог работать самостоятельно, без надзора более опытных сотрудников. Опыт – дело наживное, я не пошёл после университета работать оценщиком, так как мне не понравилась эта работа. В университете мне она казалась весьма интересной, однако на практике оказалось, что работа оценщика очень стандартизированная и шаблонная. Кроме того, оценить бо́льшую часть имущества может любой образованный человек, имеющий доступ к интернету.

Но предположим, я пошел бы по этому пути и получил необходимый для самостоятельной работы опыт. Стал бы я открывать свое агентство по оценке? Я в этом не уверен и вот почему. Основная работа любого бизнесмена – это поиск клиентов. Как мы выяснили ранее, зарплату платит клиент, и поэтому основная задача компании – заполучить клиентов. А каковы шансы у меня, рядового сотрудника, привлечь клиента, если раньше он работал с крупной компанией? С одной стороны, я могу предложить цену ниже, с другой – я не могу предложить гарантию качества, которую может предложить крупная компания. Скажем, попался мне редкий случай, и я не знаю, что с ним делать. В компании с большим количеством сотрудников я обратился бы к более опытному сотруднику, и мы наверняка нашли бы решение, а если я один, к кому мне обратиться в этом случае?

Кроме того, для привлечения клиентов необходимо вкладываться в рекламу, а так как я работаю один, то не могу выполнить много заказов, а значит, заработать на рекламу столько же, сколько заработает крупная компания вряд ли получится. Кроме того, если у меня свой бизнес, то мне нужно как-то решить вопрос с налогообложением, бухгалтерским учетом и другими важными и трудозатратными вопросами, необходимыми для ведения бизнеса. Полагаю, именно эти причины не позволяют большинству людей открывать свое дело, а не какая-то предрасположенность, способность или одаренность.

«Работать на дядю»
Сегодня люди часто говорят, что не хотят «работать на дядю». Чем это обусловлено? Думаю, в первую очередь, они полагают, что, работая по найму, им придется ограничивать себя во многом, потому что возникают ситуации, когда что-то нужно тому «дяде», а не самому человеку. Значит, нужно будет много работать тогда, когда этого совсем не хочется. Если это про вас, то хочу привести один пример из моего опыта работы в банке.

У нас был четко регламентированный рабочий день, в нем было всего 4 перерыва: один 45 минут и 3 перерыва по 15. Поначалу все руководители контролировали строгое соблюдение этих перерывов, но в определенный момент, в рамках эксперимента решили попробовать ослабить контроль, и в течение дня сотрудники сами контролировали свои перерывы. То есть каждый мог в любой момент ходить на перерывы, но при этом руководствовался принципом соблюдения общего времени на перерывы, 45 + 15 +15+15.

В конечном итоге большинство сотрудников, включая меня, начали ходить на перерывы даже реже, чем положено. Просто потому, что когда тебе не говорят, что нужно идти на перерыв, ты будешь откладывать его снова и снова. Сидишь, работаешь и думаешь «вот сейчас это сделаю и пойду на перерыв», но потом появляется еще одно срочное или интересное дело. Думаешь «ладно вот это дело сделаю и пойду» и так до бесконечности.

Все дело в том, что когда нет жестких рамок в работе, ты работаешь на результат, а не по расписанию. У предпринимателя нет жестких рамок, и уверяю вас, когда вы начнете свое дело, то вам придется делать даже больше необходимых дел, вместо того, чтобы заниматься тем, чем хочется. Скорее всего, у человека, который не хочет «работать на дядю» по описанной выше причине, сложности с ленью, а лень, как мы говорили ранее – это внутреннее состояние, которое вызвано недостатком энергии. Поэтому необходимо задуматься над тем, почему вам не хватает энергии и как ее получить. Возможно, необходимо сменить сферу деятельности, а возможно скорректировать свой образ жизни, питание, нормализовать режим дня и так далее.

Неважно, будете вы работать по найму или откроете свое дело, вам в любом случае нужно будет работать, а не лежать на пляже или сидеть у окна. Как показывает практика, если предприниматель бездействует, предпочитает отдых деятельности, то его бизнес очень быстро приходит в упадок. И, наоборот, те предприниматели, кто постоянно в работе, развивают очень серьезные компании.

Если вы считаете, что предприниматели гораздо больше отдыхают, то вы сильно ошибаетесь. Даже когда предприниматель не занят непосредственно бизнесом, он все равно непрерывно анализирует текущее процессы. Работа предпринимателя заключается в основном не в физическом выполнении каких-то процессов, а в анализе и принятии решений, а это отнимает очень много энергии. Предпринимательство часто развивает у человека перенапряженность, потому что, как я уже говорил, быть предпринимателем – работать в постоянной неопределенности.

Например, когда работаешь по найму, твоя прибыль – это зарплата. Ты четко знаешь, что у тебя она будет такого-то числа и в таком-то размере, а когда ты занимаешься бизнесом, ты никогда не знаешь, какой объем выручки будет в этом месяце. Ты не знаешь, хватит ли этих денег на то, чтобы оплатить работу сотрудников и подрядчиков, оплатить кредиты и так далее. Это далеко не единственная неопределенность в бизнесе, но она на поверхности и понятна каждому. В итоге большинство предпринимателей просто не умеют отдыхать. Когда ты работаешь по найму, у тебя есть четкий график, ты понимаешь, когда у тебя отпуск, когда выходные, когда рабочие дни. Занимаясь бизнесом, ты работаешь всегда, и многие предприниматели, находясь в отпуске, не могут освободить голову от рабочих моментов, а даже если это получается, то такое состояние быстро проходит, и они вновь начинают анализировать и контролировать. Поэтому если вы считаете, что бизнес – это путь к бо́льшему количеству времени на отдых и личные дела, то вынужден вас разочаровать, далеко не всегда это так.

Кто-то не хочет «работать на дядю» просто потому, что этот «дядя» может быть неприятным человеком. Что ж, кто заставляет вас работать именно с ним? Ищите команду единомышленников, компанию, которая разделяет ваши взгляды на жизнь и ваши ценности. Кроме того, если вы думаете, что в бизнесе вам НЕ придется работать с людьми, которые вам неприятны, то вы глубоко заблуждаетесь. Потому что деньги в бизнес приносят клиенты, а клиенты – это не всегда самые приятные люди, и вы все равно будете вынуждены с ними работать.

Еще одна причина, по которой люди не хотят «работать на дядю» – это опасения лишиться свободы в принятии решений. Если вы думаете, что в бизнесе вы все решаете сами, то вы ошибаетесь, так как в любом бизнесе все решает клиент. Вы все равно будете вынуждены подстраиваться под него. Если, например, ваш крупный клиент захочет, чтобы вы выполнили для него какую-то работу в выходной день, то с высокой долей вероятности вы так и сделаете.

Многие считают, что, «работая на дядю», не заработать приличных денег. Когда я работал в банке, то рассматривал заявки людей в разных сферах и имел доступ к информации об их доходе. Причем заявки были и сотрудников, работающих по найму, и предпринимателей. Поэтому могу вам сказать с полной уверенностью, что доходы их не сильно-то отличаются. Есть люди, которые, работая по найму, зарабатывают намного больше предпринимателей. Почему так происходит? Еще раз подчеркиваю – все дело в полезности, которую приносит человек, выполняя какую-то работу. Если человек, работая по найму, помогает компании больше зарабатывать, то и зарплата у него соответствующая. Так и предприниматель, который приносит большую пользу обществу, зарабатывает хорошо.

Если же вы считаете, что вас недооценивают, то нет ничего зазорного в том, чтобы составить разговор со своим работодателем. Но ключевой момент для такого разговора – это предложение от другого работодателя. Если вам другой работодатель предлагает больше денег за аналогичную работу, то значит вас недооценивают на текущем месте работы. А если вы не можете найти себе новое место работы с большим доходом, то значит на текущем месте у вас достойный доход. А если вам его недостаточно, то думайте о том, как принести больше пользы, тогда и доход ваш будет выше.

На этом принципе, кстати, построена система определения дохода у руководящих постов государственных структур. Многих, мягко говоря, смущает высокая зарплата какого-то чиновника. Если это относится и к вам, то подумайте, сколько бы этот человек зарабатывал, если бы выполнял аналогичную работу, но работал бы в коммерческой компании. Учтите, сколько у него человек в подчинении и какая ответственность на нем. А затем переложите это на какую-то коммерческую компанию и сопоставьте доходы. Дело в том, что, не сопоставляя таким образом доходы, просто не привлечь в государственные структуры талантливых людей.

Зачем человеку идти в госструктуру и зарабатывать меньше, если он может в коммерческой компании зарабатывать больше? Помощь нуждающимся и совершенствование мира – вещь, конечно, очень важная для человека, но никто не отменял повседневные нужды, необходимость обеспечивать семью и себя. Если человек приносит пользу обществу, то какая разница, в государственной компании он это делает или в коммерческой? Вопрос риторический. Очевидно, что если деятельность человека полезна обществу, то она должна быть оценена и оплачена по достоинству, вне зависимости от места работы.



Основываясь на вышеизложенном, логично заключить, что нет ничего плохого в работе по найму, а блуждающий в обществе стереотип «работать на дядю – плохо» не обоснован. В обоих случаях, и работая по найму, и занимаясь бизнесом, для достижения высоких результатов, вам придется много работать, всецело посвящая себя выбранному делу. И там, и там вам придется действовать с учетом различных ограничений собственных интересов. Поэтому, если вы убеждены, что бизнес подарит вам возможность «жить красиво и ничего при этом не делать», то лучше сразу отказаться от этого пути, потому что он, скорее всего, приведет вас к краху и разорению.

Старт бизнеса
Если же вы намерены заниматься бизнесом просто потому, что считаете, что так сможете принести обществу больше пользы, то перед тем, как этим заняться, вам нужно понимать, что для организации бизнеса необходимо:

1) Быть профессионалом своего дела. Тогда клиенты потянутся именно к вам, а также вы будете в состоянии самостоятельно вести свое дело. Если же у вас достаточно ресурсов для того, чтобы делегировать (поручить кому-то другому) выполнение работы сотрудникам, то вам необходимо хотя бы в общих чертах уметь делать то, чем занимается ваша компания. Хотя лично мой опыт и чутье подсказывают, что наилучших результатов добиваются компании, которыми руководят профессионалы именно той области, в которой работает компания. Так как это позволяет принимать более правильные управленческие решения. Сплошь и рядом встречаются примеры, когда компанией руководят люди, которые ничего не смыслят в том, чем занимается компания, и это практически всегда приводит к упадку.

2) Владеть определенным набором качеств, необходимых для предпринимательской деятельности. Таких, как способность брать ответственность на себя, работать в режиме многозадачности и неопределенности, быть готовым к возможной неудаче.

3) Разбираться не только в той сфере, в которой вы открываете бизнес, но и в других вопросах. Таких, как бухгалтерский учет, маркетинг, налогообложение. Наверняка вам рано или поздно потребуются сотрудники, поэтому еще и управление персоналом. Необходимо развивать в себе навыки системного мышления, управления и планирования организационной деятельности. Словом, предприниматель должен владеть навыками и знаниями практически во всех сферах, тогда его бизнес будет успешным. Кто-то считает, что для всех этих задач есть специально обученные люди, и можно поручить выполнение такой работы им. Я с этим согласен, но, во-первых, если вы не разбираетесь в этих вопросах, как вы поймете, что этот человек профессионал? Во-вторых, как вы поймете, что он делает эту работу хорошо? То есть предпринимателю необходимо быть специалистом в основной области и владеть общей информацией о смежных областях, с которыми придется столкнуться.

4) Иметь стартовый капитал, которого хватит не только на покупку основных и оборотных средств, но и на развитие компании, например, на рекламу и платежи в бюджет. Кроме того, необходимо понимать, что бизнес не будет приносить вам прибыль сразу.

Как видите, стартовый капитал стоит только на четвертом месте в моей градации необходимых элементов для открытия бизнеса. Можно конечно не иметь первых 2-х пунктов, но тогда велика вероятность, что ваш бизнес не принесет желаемых результатов, а будет лишь негативным воспоминанием.

3 типа бизнеса
Прежде чем мы перейдем к, пожалуй, самому важному вопросу: «Где находить клиентов?», поговорим о том, какие услуги вы можете им оказывать. Немного поясню, что я имею в виду под услугами. В классической градации бизнесов выделяют 3 типа бизнеса: производство, торговля и услуги.

Производство – это когда создается что-то с нуля или обрабатывается уже готовое, например, есть компании, которые покупают сыр, красиво нарезают его и упаковывают. Это тоже будет производство, хотя сам сыр они не производят.

Торговля – это когда компания покупает товар по одной цене и продает его дороже. Такой вид бизнеса вообще самый странный, так как компания просто увеличивает цену товара, не добавляя полезности для него. В советском союзе такой тип бизнеса назывался спекуляцией и был запрещён, не без оснований, на мой взгляд, но сейчас не об этом. Полезность в такой перепродаже все-таки есть. Дело в том, что, если компания просто купит по одной цене и продаст по другой, вряд ли у нее будут покупать. Такие компании занимаются распространением. Покупают, например, напрямую у завода-изготовителя продукцию, затем везут в свой магазин и там продают покупателю.

Кто-то подумает «зачем это заводу вообще?». На самом деле все просто: заводу нужно понести такие же расходы на доставку, организацию торговой точки, найм сотрудников, как и компания, которая перепродает. А это, во-первых, требует финансовых вложений. Ведь машину, которая привезет товар, нужно купить или арендовать, магазин, где товар будет продаваться, тоже, и это только те расходы, что на поверхности, а расходов, связанных с реализацией, на самом деле гораздо больше. Во-вторых, этот процесс нужно организовать, а любой, кто занимался бизнесом, знает, что самое сложное в бизнесе – это кадры. Одна из самых трудных задач, по наблюдениям многих бизнесменов – поиск подходящих людей. Кроме того, организация розничных продаж сильно укрупняет компанию, которая производит товар, а чем крупнее компания, тем сложнее ей управлять, и тем менее эффективной она становится.

Я поясняю этот тип бизнеса так подробно, так как, по моим наблюдениям, в нашей стране многие не довольны тем, что такой бизнес существует. В первую очередь, это обусловлено сознанием людей, которые большую часть жизни прожили в Советском Союзе, а там такой вид бизнеса порицался и даже был запрещен. Во-вторых, тем, что люди не видят эту картину так, как я только что описал. Они видят, что доступность товаров в магазинах сильно возросла, но платить за это почему-то не готовы. Полагаю, мое описание весьма точно показывает необходимость в таком типе бизнеса в обществе.

Так как компания, которая покупает товар у завода, несет расходы на доставку и продажу товара, конечно, она добавляет эти расходы к цене, а также добавляют свою прибыль, что тоже логично, ведь никто не будет делать эту работу бесплатно. Если завод будет продавать продукцию сам, то цена, скорее всего, не изменится. Есть и компании, которые сами производят и продают продукцию, но, по моим наблюдениям, получается у них это хуже, а цена не особо отличается, так как полученную наценку они относят к своей прибыли.

Последний тип бизнеса – это услуги. Здесь все просто. Когда для вас что-то делают за вознаграждение – это и есть услуги. Так как человек произвел что-то, тем самым он оказал услугу, продал, а значит, привез, разложил в магазине – тоже услуга, а третий тип бизнеса – это и есть услуги. Общепринятая классификация, которую я описал, нужна для экономического анализа и более удобного обсуждения среди экономистов. В рамках же нашего с вами обсуждения и объяснения моей мысли, все эти типы бизнеса можно назвать услугами.

Бизнес по любви
Итак, любой бизнес условимся называть оказанием услуг. «Какие услуги вы можете оказывать, исходя из ваших навыков и возможностей?» – вот первый вопрос, который необходимо задать себе, если вы решили открыть собственный бизнес. Второй вопрос – «Кому вы будете оказывать услуги?» или другими словами «Для кого вы будете делать работу, осуществление которой и есть смысл вашего бизнеса?». То есть для того, чтобы открыть бизнес, в первую очередь необходимо понимать, в какой области вы профессионал? Как правило, эта область связана с увлечениями человека, так как данной области он посвящает большую часть своего времени и делает это с удовольствием. Затем необходимо понять, кому ваши навыки будут полезны? Когда вы ответите на эти вопросы и найдете людей, готовых платить за ваши услуги, то считайте, что большую часть пути вы уже прошли.

Есть категория предпринимателей, которые обходят первый вопрос и приступают сразу ко второму, но, по-моему, это не самый удачный вариант. С одной стороны, это хорошо: кто-то увидел, что каких-то услуг в обществе не хватает и решил восполнить недостаток. С другой стороны, единственная цель, ради которой человек будет это делать – деньги. Когда бизнес построен исключительно ради денег, то рано или поздно у предпринимателя пропадает интерес к этому бизнесу, и качество услуг сильно снижается.

Кроме того, по моим наблюдениям, когда человек создает бизнес на том, что он умеет и любит больше всего, то это чувствуется в каждом уголке бизнеса. Каждый клиент как будто чувствует ту любовь и заботу, которую вложил в эту услугу предприниматель. Очень хорошо эту мысль описывает пример с любым видом услуг, связанный с питанием. Представьте ситуацию: два человека открыли пекарню, один – ради денег, другой – потому что ему нравится готовить выпечку.

Первый будет думать только о цифрах: сколько потратил, сколько получил, и как этим управлять. Когда встанет выбор добавить, заменить или убрать какой-то ингредиент в выпечке, для него будет главное, сколько он заработает или потеряет при этом. А будет ли выпечка полезна и понравится ли она клиентам, интересует его только с точки зрения продаж. Думаю, так и появились добавки вроде усилителя вкуса.

Что касается человека, который открыл пекарню, «по любви», то он будет думать, в первую очередь, понравится ли добавка покупателям и будет ли она им полезна? Полагаю, в связи с этим на данный момент все больше людей выбирают крафтовые магазины и фермерские продукты. Ведь крупные компании, как правило, больше думают о деньгах, и даже если её основатель закладывал совсем другие принципы работы, то в конечном итоге, когда компания разрастается, решения уже принимает не он, а различные консультанты и специалисты, которых наняли для увеличения прибыли. Поэтому даже если вы открыли какой-то бизнес, потому что любите свое дело, то важно следить за тем чтобы и ваши сотрудники разделяли ваши ценности. Мы подробно разберем эту тему в главе про миссию компании.

По моему мнению, для того, чтобы ваш бизнес принес вам удовлетворение и самореализацию, вам необходимо любить то, чем вы занимаетесь. Хотя правильнее все-таки заниматься тем, что вы любите, так как сложно привить себе любовь к какому-то делу. В народе говорят о таких ситуациях «душа не лежит», и, возвращаясь к главе, в которой я описал свое видение души, это выражение очень подходит к описанному мною явлению. Я считаю, что у каждого человека есть предрасположенность к какой-то профессии. Эта предрасположенность определена душой, а душа как вы помните – это частичка космической энергии, которую люди называют Богом. Мне же удобнее называть эту энергию высшими силами.

Возможно, определяя предрасположенность к определенной профессии, высшие силы наполняют этот мир профессионалами своего дела, ровно в таком количестве, в каком это нужно в каждой области. Согласитесь, интересная теория. Если следовать ей, то все, что нужно для определения своей профессии – это слышать свою душу, она укажет вам ваш путь.

Тем же, кто не верит в подобные теории, могу порекомендовать другой подход: предрасположенность к определенной профессии формируется в результате физического и психического развития человека, особенностей его личности, таких, как темперамент и прочие индивидуальные особенности. В таком случае нет разницы, высшие силы направили вас на этот профессиональный путь или это просто стечение обстоятельств. В обоих случаях вполне логично заниматься именно тем, что привлекает вас больше всего, тем, чем вы можете заниматься без устали часами напролет, тем, что вдохновляет вас на новые свершения.

Если, исходя из ваших физических и психологических данных, вы не можете определиться с профессией своей мечты, то советую прибегнуть к медитации. Чаще медитируйте, так как мы это делали в разделе про душу. Необязательно переносить себя в будущее. Вы можете просто расслабить свое тело, освободить голову от мыслей, и прокручивать вопрос «какую профессию мне выбрать?». Я уверен, что рано или поздно вы увидите весьма отчетливо то, чем вам следует заняться.

Опять же для тех, кто не верит в душу: можете считать, что путь вам укажет не душа, а ваше подсознание. Хотя, для мня странно, что приверженцы рационального подхода, то есть те, кто отрицают наличие чего-то, что нельзя потрогать или как-то измерить, не признают наличие души и высших сил, но для них в порядке вещей ссылаться на подсознание. А что есть такое подсознание? Не то ли это, что я называю душой? Подумайте над этим вопросом, если вы до сих пор не верите в ее существование.

Когда же вы определитесь с выбором профессии вашей мечты, для вас не будет иметь принципиального значения то, как вы будете заниматься этой деятельностью, работая по найму, или в рамках предпринимательства, так как вы в любом случае будете получать удовольствие от процесса. Кроме того, у вас, скорее всего, будет получаться это лучше всех, возможно не сразу, но наверняка это будет именно так. Представьте себе мир, в котором каждый будет заниматься любимым делом. Ни это ли рай на земле? Во всяком случае, такой подход гораздо быстрее приведет вас к самореализации.

Основные принципы эффективного бизнеса
Что касается самореализации при помощи бизнеса, то поделюсь с вами некоторыми ключевыми принципами, которыми необходимо руководствоваться каждому предпринимателю, если он хочет добиться высоких результатов.

1. Создание и соблюдение миссии и целей бизнеса.

Мы уже касались темы миссии и целей в главе 1, но мы говорили о значении этих понятий для отдельно взятого человека. Когда я объяснял, что́ в рамках данной книги вкладываю в эти понятия, я говорил, что взял за основу, то, как они трактуются в менеджменте. Менеджмент – это управление процессами, персоналом и компанией в целом. В современной России под менеджером понимается все что угодно, хотя на самом деле менеджер – это управленец. Я говорил, что понятия «миссия» и «цель» в менеджменте, играют главенствующую роль, поэтому, если ваш путь самореализации идет через бизнес, то создание миссии и целей компании должны быть на первом месте.



Как создать миссию для вашего бизнеса? Представьте тех, кому вы будете оказывать услуги, проникнитесь заботами, которые есть у этих людей, проблемами, с которыми они сталкиваются, и подумайте, как вы можете помочь им в решении этого. Неплохо звучат миссии «сделать мир лучше» или «делать людей счастливыми», но в них не хватает конкретики. Как вы будете это делать? Если вы занимаетесь организацией праздников, то ваша миссия будет звучать примерно так: «Сделать людей счастливыми, организовывая для них лучшие мероприятия, наполненные положительными эмоциями».

Миссия вашей компании должна подходить именно вам, учитывая при этом ваши индивидуальные особенности, как собственника бизнеса. Задайте себе вопрос: «Что должно быть на первом месте у всех ваших сотрудников и партнеров при реализации ваших целей?». Можете для примера посмотреть миссии крупных компаний. Они находятся в общем доступе, но, по моим наблюдениям, правильно сформулированные миссии есть далеко не у каждой из них.

Если вы правильно уловили суть моей мысли, то вы без труда определите их. Миссия, во-первых, должна быть краткой, но содержательной, чтобы любой сотрудник мог без труда запомнить ее и понять. Во-вторых, миссия не должна содержать какие-то подробности вроде того, чем вы занимаетесь, и сколько лет вы это делаете.

Когда я изучал миссии крупных компаний, то пришёл к выводу, что управленцы часто путают миссию с девизом или кредо. Миссия – это не то, что характеризует вас как компанию, миссия – это набор ключевых принципов, которыми вы руководствуетесь в работе. Поясню отличие миссии и девиза на примере компании, которая делает телефоны. Ее девиз: «Мы делаем лучшие телефоны», миссия: «Мы удовлетворяем потребности наших клиентов, создавая лучшие телефоны». В первом случае – это фраза, которая создает определенный настрой. Во втором – это руководство к действию, в котором на первом месте стоит интерес клиента, для которого собственно бизнес и работает. Свою миссию при написании этой книги я бы сформулировал примерно так: «Улучшить качество жизни читателей путем передачи знаний и жизненного опыта».



Что дает понимание миссии? Как и в случае с фундаментальными принципами, которые мы разбирали в главе 1, это позволяет сократить количество неверных решений в бизнесе. Если у вас стоит на первом месте задача «помощь клиенту в решении каких-то проблем», то деятельность вашей компании будет приносить максимальную пользу обществу, а вслед за этим придет равноценное денежное вознаграждение, ну и, конечно, чувство собственной самореализации.



Как я уже упоминал, я 8 лет работал в крупном банке, где я анализировал риски при кредитовании физических и юридических лиц. Наше подразделение хоть и входило в состав банка, но оно насчитывало более тысячи сотрудников. Кроме того, существовала конкретная задача, ради которой и создавалось подразделение. Поэтому у такого подразделения тоже должна быть своя миссия. Для него я бы сформулировал миссию так: «Снижать риски банка при кредитовании физических и юридических лиц, учитывая при этом интересы клиентов». Но миссии у нашего подразделения не было. В результате перед подразделением ставились определенные задачи, и каждая площадка, которая находилась в отдельном городе, видела для себя путь реализации этих задач по-разному. Например, задача «повысить срок обработки поступающих заявок». И каких только нелепых инструментов ни применялось для реализации этих задач. Главное, что практически всегда при их внедрении страдал клиент, да и банк зачастую тоже.

Полагаю, если бы у подразделения была четко сформулирована миссия, таких проблем не возникало бы, так как решение задач проходило в рамках миссии, а если бы путь решения задачи расходился с миссией, то такой путь сразу исключался. Но, как я говорил, у нас миссии не было. В итоге ряд неправильных и неэффективных мер привел к тому, что наше управление было закрыто, а сотрудники сокращены.

Я не буду подробно описывать, какие меры предпринимались, поскольку это займет очень много времени, а для качественного понимания того, почему мера была неэффективна, необходимо хорошо разбираться в процессах работы, которую мы выполняли. Иными словами, если бы я описал это своим бывшим коллегам, то они без труда поняли бы меня, а человек, который никогда с этим не сталкивался запутается.

Поэтому поверьте на слово, качественно сформулированная миссия и ее верное понимание каждым сотрудником – это один из необходимых элементов успешной компании, которая будет вести свою деятельность многие годы. Для тех, кто ничего на веру не принимает, могу порекомендовать изучить этот вопрос в рамках менеджмента организации.



Что касается целей компании, то их точно так же необходимо формулировать и понимать каждым сотрудником, но цели всегда связаны с какими-то конкретными цифрами и фактами. Пример цели: «В текущем году достичь объема выручки в 10 млн руб.». Далее её необходимо разбить на более мелкие цели. Можно разделить по месяцам плановые поступления выручки. Чтобы сделать объем выручки 10 млн, за 12 месяцев нужно каждый месяц делать по 0,83 млн руб. Поэтому гораздо важнее раздробить эту цель на цели поменьше, например, чтобы сделать такую выручку, нужно:

1) Разработать новый продукт. Для этого проанализировать конкурентов и предложить продукт лучше, чем у конкурентов. Для этого нужно принять в штат хорошего маркетолога.

2) Увеличить объем средств, направляемых на рекламу до 50 тыс. руб. в месяц.

3) Увеличить штат отдела продаж до 5 человек и так далее.

То есть важно понимать какую-то глобальную цель. Крупные компании, как правило, строят планы на 3 года или 5 лет. Затем разработать план на календарный год, а далее распределить задачи в рамках каждого подразделения и даже сотрудника. Очень важно понимать цели компании, но начинающие предприниматели часто пренебрегают этим. В итоге получаемые результаты от бизнеса не устраивают их, и они его закрывают. Здесь все просто: когда ты понимаешь, куда идешь, то ты можешь проложить маршрут к этой точке, а когда не знаешь, куда идти, то твой путь будет очень запутан и выведет неизвестно куда. Крайне маловероятно, что он приведет тебя к самореализации. Но важно помнить, что выполнение целей не должно идти в разрез с миссией компании. Поэтому понятия миссии и цели всегда идут бок о бок.

2. Работа в команде – это взаимовыгодное сотрудничество

Многие предприниматели, нанимая сотрудников, воспринимают отношения «сотрудник-работодатель», как модель «тебе что-то нужно. У меня это есть. Если хочешь это получить, сделай, как я скажу». Но это отношения подчинения, и на взаимовыгодное сотрудничество это не похоже. Хотя, если разобраться, то если бы не сотрудники, то компании не было бы вообще.

Представьте себе любую крупную компанию. Теперь подумайте, что есть вообще эта компания? Логотип, который ее олицетворяет? Деньги на ее счетах? Ёе офисные и складские помещения? Или может ее продукция? Без всего, что я перечислил, компания может существовать, но ни одна компания не может существовать без сотрудников. Разве что фиктивные компании, созданные для каких-то махинаций, но мы говорим о создании бизнеса для самореализации, поэтому о фиктивных компаниях говорить не будем. Получается, что сотрудники – это самое ценное, что только может быть в любой компании. Но все ли это понимают в действительности? Моя практика показывает, что нет.

В основном предприниматели следуют бухгалтерской логике и относят зарплату сотрудников к расходам. Что нужно делать с расходами? Конечно же, сокращать. Следовательно, многие считают, что чем меньше зарплата у сотрудников, тем эффективнее работает их предприятие. Если следовать логике, которую я описал, то зарплата сотрудников – это инвестиции, то есть вы платите зарплату, а сотрудники увеличивают показатели вашей компании. Конечно, здесь нужно руководствоваться здравым смыслом и понимать, что зарплата должна соотноситься со среднерыночной и с вкладом сотрудника в компанию.

Но, например, в банке, в котором я работал, когда устанавливали оплату труда и соотносили ее размер со средним показателем, то не учитывали объем работы. Мне приходилось обрабатывать в день примерно 30–50 заявок, а в других банках, которые формируют средний показатель зарплаты для моей должности, этот показатель мог быть 10–15. Кроме того, как сказал мне один из топ-менеджеров банка, в котором я работал, у них действует правило «эффективность работы должна увеличиваться каждый год на 20 %». Это должно происходить за счет совершенствования систем, подходов и методов, а также за счет совершенствования сотрудниками своих навыков.

В конечном итоге за 8 лет моей работы производительность увеличилась примерно на 430 %. При этом технологии, которые использовались в самом начале, почти не претерпели изменений. По моей субъективной оценке процедура упростилась и автоматизировалась максимум на 30 % за это время. Получается за 8 лет нагрузка на сотрудников возросла примерно на 400 %. В самом начале с ростом нагрузки нам увеличивали зарплату, но потом нашли более хитрый способ. Наш оклад был привязан к определенному нормативу в час, который должен выполнять каждый сотрудник. Скажем, за оклад 30 000 руб. у сотрудника был норматив 15 условных баллов полезности, за оклад в 45 000 руб. – норматив 22,5 балла и так далее. Вначале нам повышали норматив и соответственно повышали оклад. Но потом нам вместо повышения норматива начали снижать количество баллов полезности за ту или иную работу, мотивируя это упрощением процедур. Как я уже говорил, упрощений фактически не было. Нам просто приходилось делать работу больше, чем раньше за те же деньги.

В этом банке отношение работодатель-сотрудник было формата «Вам нужны деньги. У меня они есть. Чтобы их получить, сделайте то-то и то-то, а если Вам что-то не нравится, то Вас никто не задерживает. На улице полно желающих занять ваше место». Причем зачастую такие манипуляции унижают достоинство людей, создают проблемы в их жизни и вредят здоровью. Например, все врачи утверждают, что, работая за компьютером, нужно каждый час прерываться и делать зарядку для глаз. Сколько работодателей организует это?

Я работал по 13–15 часов за компьютером, но работодатель не сделал ни одного шага в эту сторону. Когда же я взял инициативу в свои руки и организовал такие перерывы, проводя зарядку для тела и глаз с коллегами, то на меня начали косо смотреть руководители. До серьезных проблем не дошло, но в их поведении так и читалось, что мне не следует отвлекать сотрудников от работы.

В нашем банке проводили зарядку, но делали это утром, в не рабочее время и всего один раз в неделю. Такой подход говорит о том, что это мероприятие, как и бо́льшая часть такого рода шагов навстречу сотрудникам, делалось исключительно «для галочки».

3. Понимание ролей в бизнесе

Каждый сотрудник, работающий по найму, приходит к вам на работу в первую очередь для того, чтобы заработать. Самореализация в профессии, о которой мы говорим, конечно, имеет первостепенное значение с точки зрения карьеры человека, но работа в конкретной компании обусловлена условиями труда, а главным из них, как правило, является уровень дохода.

Другими словами, человек, может быть, например, хорошим бухгалтером и так самореализовываться, но ему необязательно работать в конкретной компании для этого. Компанию человек выбирает, исходя из своих ожиданий относительного того насколько ему будет комфортно в ней работать. То есть ваша задача, как предпринимателя, способствовать самореализации ваших сотрудников на выгодных для них условиях, не забывая, конечно, про свои интересы. Так, например, банк, в котором работал я, поступил крайне несправедливо по отношению к сотрудникам, повышая с каждым годом нагрузку, не увеличивая при этом доход.

Причем увеличение объема работы – это не единственное, что свалилось нам на голову. Изначально я работал с заявками только физических лиц, но потом меня фактически принудили обрабатывать еще и заявки юридических лиц, мотивируя это тем, что подходы и процедуры обработки практически одинаковы. Полагаю, только алчность может заставить образованного человека сказать, что работа с заявками физических и юридических лиц – это одно и то же.

Мне кажется, любому студенту-первокурснику ясно, что анализ финансовой отчетности и бизнес-показателей – это не то же самое, что анализ благонадежности физического лица. Но если я ошибаюсь, то можно было оттолкнуться хотя бы от того, что сотруднику для получения доступа к работе с заявками юридических лиц необходимо было почти двухмесячное обучение, но даже после этого нужно было как минимум еще полгода на то, чтобы не испытывать затруднений в работе.

В то время как на обучение работе с заявками физических лиц отводилось несколько дней, а одного месяца работы было вполне достаточно для полноценной работы сотрудника. Полагаю, по этой причине средняя зарплата сотрудников, которые работали с физическими лицами, была существенно меньше, чем зарплата сотрудников работающих с юридическими лицами. Но лично мой доход практически не изменился после того, как я начал выполнять функции, по сути, двух сотрудников, а любые указания руководству на этот неприятный момент пресекались ответами формата: «Не нравится, мы вас не держим».

Деньги – это, как правило, основное условие при выборе своей компании для самореализации. В банке, в котором я работал, это условие было не самым удачным, как показывают примеры, описанные выше. Я не представляю, как не стыдно было руководству каждый год козырять космическими суммами прибыли банка, когда сотрудники находились в таких условиях. Очевидно, здесь отсутствует понимание того, что работа по найму – это взаимовыгодное сотрудничество.

Причем так было не только в деньгах, это и неудобные стулья, и плохо проветриваемые помещения и много еще чего. Впрочем, в банке, где я работал, в вопросах условий труда все еще не так плохо. Во главе этого банка стоят люди, которые понимают, что отношения с работниками – это взаимовыгодное сотрудничество, поэтому те прерогативы, что доходили с самого верха, были весьма логичными и справедливыми, а вот решения на местах оставляли желать лучшего.

Когда условия работы не устраивают человека, что он делает? Конечно, ищет другое место работы. Поэтому, если вы хотите, чтобы в вашей компании были лучшие кадры, то вам необходимо создать лучшие условия. Конечно, сотрудники не должны «кататься, как сыр в масле», и ничего не делать. Важно понимать, что для них имеет наибольшее значение и уже, исходя из этого, организовывать работу.

Что важно вашим сотрудникам? Деньги? Само собой. Так устроено наше общество. Удобные стулья? Ну а как же. Но даже не это самое главное. Важнее всего помочь человеку достичь его жизненных целей и задач. Например, если для человека на первом месте самосовершенствование знаний или карьерный рост – помогите ему в этом, организуйте курсы повышения квалификации, выгодные не только вам, как работодателю, но и работнику как человеку. Если ему важна семья – помогите, например, спланировать семейный отдых или обучение подрастающих детей. Словом, задача руководителя (а собственник бизнеса в первую очередь руководитель) – быть везде, четко понимать, чем живет коллектив, помогать решить их проблемы, и тогда сотрудники будут чувствовать, что обязаны отплатить вам тем же.

Красивая фраза: «вместе мы добьемся большего для каждого». Вы, нанимая человека на какую-то должность, рассчитываете тем самым расширить свой бизнес, увеличить прибыль. А сотрудник преследует свои цели: заработать денег, самореализоваться и так далее. Ни вы, ни ваш сотрудник не достигнете своих целей без взаимной помощи. Отношения «работодатель – сотрудник» – это равноправное партнерство, при котором должны быть учтены интересы обеих сторон. Вместе они образуют союз, который полезен каждому, и позволяет добиться результатов, которых не добиться в одиночку. Необходимо помнить об этом всегда и всем участникам процесса самореализации.

Мое управление было сокращено из-за того, что работодатель не учитывал интересы сотрудника, а сотрудники в ответ не занимались интересами работодателя. В конечном итоге работодатель решил, что это ему невыгодно и закрыл управление. Полагаю, такая же участь постигла очень многие организации.

Ранее мы немного касались темы оплаты труда сотрудников, как элемента, который создает комфортные условия для самореализации сотрудника в вашей компании, и я говорил, что зарплата – это инвестиции. Разберем этот момент подробнее. Многие предприниматели оценивают зарплату сотрудников как расходы, а расходы в любом бизнесе необходимо оптимизировать, зачастую сокращать. На мой взгляд, такой подход в корне неверный. Мало того, что он ведет к снижению доходов сотрудников, а значит, ухудшению условий, в которых они самореализуются (что может привести к потере сотрудников), так он еще и мешает вашей самореализации.

Я считаю, что зарплаты сотрудникам – это, в какой-то степени, инвестиции, то есть вложения, которые приносят вам деньги. Если вернуться к системе с излишком, то у вас есть излишек, вы можете просто потратить его, а можете куда-то вложить с целью увеличения своего дохода. А сотрудника вы нанимаете на этот излишек для увеличения своего дохода, то есть это инвестиции. И любая инвестиция должна быть вложена продуманно, чтобы она дала желаемые результаты. Поэтому работодатели так тщательно отбирают кандидатов, но после трудоустройства часто забывают о том, что это инвестиции и считают зарплату расходами, так как она уменьшает объем получаемой прибыли. Но вернитесь в начало сотрудничества: без сотрудника прибыль и так была бы меньше. Конечно, это не значит, что чем больше вы вложите в зарплату сотрудников, тем больше вы получите на выходе. Проще всего привязать зарплату сотрудников к прибыли компании, и очень часто это делают для сотрудников, которые занимаются продажами. С одной стороны, решение верное, но, с другой – очень часто руководители делают личную систему мотивации, то есть систему, при которой доход сотрудника зависит непосредственно от его работы, а не от работы всего коллектива.

Я приведу пример из своей практики в банке и наглядно опишу то, к чему это приводит. Как я уже упоминал ранее, доход сотрудников нашего управления был привязан к количеству обрабатываемых им заявок. По своей сути это то же, что и в продажах: сделал заявок больше всех – получи премию больше всех. Но это приводило к тому, что, во-первых, каждый был зациклен исключительно на своей работе и, например, когда малоопытный сотрудник обращался за помощью к более опытному, то зачем ему было делиться знаниями в такой ситуации? Вместо объяснений он может обработать несколько заявок и ему за это заплатят, а за помощь другому сотруднику – нет. Да и зачем ему создавать себе конкурента.

В результате у нас в управлении почти не было людей, которые находились в дружеских отношениях, а позитивная обстановка в коллективе – это большой козырь любой компании. К тому же это отличный способ быстрой передачи информации и поддержания общих ценностей. Во-вторых, это приводило к следующему: если один сотрудник узнавал какую-то особенность в работе, позволяющую ему обрабатывать заявки быстрее, он не спешил делиться своими знаниями с другими. Зачем ему это? Ведь он будет меньше зарабатывать, если остальные повторят за ним.

Наконец, такой подход приводит к созданию всевозможных неприятных ситуаций одним сотрудником другому. Например, в банке, где я работал, сложные заявки, которые требовали больших трудозатрат, могли просто бесконечно отправляться на доработку клиенту или перекладываться с одного сотрудника на другого. Я не знаю, что за консультанты настояли на реализации именно такого подхода при оценке сотрудников в банке, где я работал, но, на мой взгляд, совершенно очевидно, что это просто шарлатаны, и внедрение такой системы больше походит на происки конкурентов. Ведь если бы сотрудники были замотивированы на достижение каких-то общих целей, а не их личных, то такой разобщенности коллектива не случилось бы.

Не могу не упомянуть о системе премирования, так как она является неотъемлемой частью системы оплаты труда. Премия должна справедливо оценивать вложения сотрудника. Очень часто систему премирования называют системой мотивации, так как премия должна мотивировать сотрудников на более эффективную работу. Систему премирования в банке, в котором я работал, я бы назвал скорее системой демотивации, потому что повлиять на увеличение дохода было практически невозможно, а трудозатраты, необходимые для получения большей премии, не шли ни в какое сравнение с реальным увеличением дохода.

Для лучшего понимания опишу систему более подробно. У нас была система оценки как в американских школах, где твою работу оценивали в буквах, по аналогии с Россией это была бы пятибалльная шкала. Оценка А – это 5, а оценка Е – это 1. Странно, что система мотивации в российской компании была построена на американской балльной системе. Это очередной пример ситуации, когда зарубежный опыт не самым удачным образом решили применить в России. Для того, чтобы получить оценку «А», нужно было сделать практически невозможное, и я был одним из немногих сотрудников, которым удалось ее добиться. Когда я узнал, что мою работу оценили на эту оценку, ко мне подошёл руководитель управления и сказал: «Мы долго спорили о том, ставить такую оценку или нет, но в конечном итоге решили, что если не за это, то за что?».

И действительно, за 3 месяца, в которых оценивалась моя работа, я совершил практически невозможное. Я обработал гораздо больше заявок, чем остальные, при этом у меня не было ни одной ошибки с точки зрения контроля качества, я предложил улучшение работы, которое одобрили и внедрили, выявил несколько мошенников, но главное – получил 2 дополнительные компетенции, к которым большинство шли не один год, собственно, как и я сам.

Насколько я знаю, после меня на протяжении двух последующих лет никто не получал такую оценку. Теперь представьте, что было бы, если, например, в школе было бы так же? Школьник учится, выполняет все, что от него требуется, но его оценивают в основном на оценку 3 и 2. Очень редко на 4 и практически никогда на 5, будет ли он стремиться к 5? Скорее всего, нет. В определенный момент он переключится на что-то другое и будет посредственно выполнять то, что от него требуется. Так и в работе нашего управления: большинство сотрудников от самоотверженного старания перешли к посредственному отношению. Кроме того, получение оценки «А» никак не отразилось на моей карьере, а мой годовой доход увеличился максимум процентов на 5. То есть усилия были приложены практически невообразимые, а результат этих усилий я почти не ощутил. В конечном итоге у меня и у большинства сотрудников не было стимула стараться, делать больше, чем нужно. А ведь система премирования должна определенным образом воздействовать на сотрудников, как правило, стимулировать их к более качественной и эффективной работе.

Поэтому в части премирования всегда необходимо анализировать каких результатов удалось добиться благодаря вашей системе, а не внедрять ее, потому что так делает кто-то еще.

4. Командообразование

О командообразовании написано много книг в бизнес-литературе. Почему это так важно и нужно?

При желании можете изучить этот вопрос подробнее, но я вас уверяю, любая организация должна работать как единый организм. Например, мои глаза нужны для того чтобы видеть сейчас экран монитора, и они работают на полную, когда я пишу эти строки, но мои уши в данный момент ничего не слышат и поэтому просто отдыхают. Так что же, глазам нужно обижаться на уши за то, что они в это время выполняют больше работы? Конечно, нет, потому что мой организм един. Ему необходимо видеть то, что я сейчас пишу, и самое логичное решение – использовать при этом именно глаза.

Я думаю, никому не приходит в голову, что глаза тут перерабатывают, по сравнению с другими частями тела, потому что у каждой части тела человека есть своя задача, но по отдельности они не могут работать и полноценно существовать. Так должно быть в любой команде: от семьи до всего человечества.

Мне, откровенно говоря, непонятна вражда между государствами, так как все люди – это части единого целого, но сейчас не об этом. Такая вражда зачастую возникает между сотрудниками, отделами и подразделениями в компаниях, поэтому мотивировать премиями сотрудников, конечно, нужно, но не одного сотрудника, а всех в рамках достижения общих целей. При этом каждый сотрудник должен понимать свои цели и задачи в рамках такой системы. То есть если у одного отдела была какая-то задача, а у другого отдела была иная задача, то если первый со своей задачей справился, а второй нет, то, естественно, стоит поощрить тех, кто решил задачу.

Среди сотрудников такого разделения не должно быть. Причины я уже назвал. Многие руководители при этом боятся возникновения ситуации, когда кто-то просто будет отсиживаться и ничего не делать, пока другой будет работать изо всех сил. Чтобы решать такие вопросы не деньгами, а переговорами, и нужен руководитель. Ведь он – в первую очередь лидер, а одна из ключевых задач лидера – это способность вести за собой. Если у руководителя есть сотрудники, которые ничего не делают для достижения целей, значит, как лидер он слабоват. Конечно, есть лодыри и бездельники, которые на генетическом уровне ведут себя таким образом. Они будут всегда, но, по моему опыту, руководителям проще сослаться на чью-то безалаберность, чем работать над своими лидерскими качествами. Поэтому сотрудники, работающие хуже других, – это лишь точка роста для руководителя, и уверяю вас, деньги – это не самая большая мотивация для большинства людей. Ищите подходы, общайтесь с сотрудниками и, если вы на самом деле лидер, то вы непременно найдете способ настроить работу эффективно.

Мне, например, кажется очень странным тот факт, что руководители в обеденный перерыв общаются в основном между собой. На мой взгляд, это наилучшее время, чтобы узнать своих сотрудников. Я уверен, если вы при этом будете держаться достойно, то к панибратским отношениям это не приведет, но однозначно позволит в нерабочей обстановке проникнуться жизнью и интересами коллектива, а возможно и поделиться опытом. Как показывает практика, в подчинении человека не должно быть более 20–25 человек, иначе он руководит не эффективно. Удивительно, но это число совпадает с числом рабочих дней в месяце. Так почему бы не обедать каждый рабочий день с новым сотрудником? Попробуйте реализовать такой подход, и я буду вам признателен, если вы поделитесь своим опытом внедрения такого правила.

5. Соответствие целей компании ее ценностям

Приведу пример: когда я работал в банке, основной ценностью была скорость обработки заявок. Этот критерий на 99 % влиял на размер ежеквартальной премии. Однако цель управления, как я уже говорил, была минимизация рисков. За 8 лет работы я так и не понял, как можно было поставить перед управлением определенные задачи, а развивать у сотрудников ценности, которые им совершенно противоречат.

Как-то я общался с руководителем из центрального офиса, который работал в нашем управлении практически с момента основания и он сказал мне, что все дело в том, что один из руководителей, который стоял у истоков создания нашего управления, в определенный момент побоялся, что если сотрудников премировать за выявление мошенников (а это самое ощутимое влияние, которое может отказать сотрудник на главную задачу управления), то сотрудники начнут сами способствовать созданию этих мошеннических заявок. То есть я мог попросить друга пойти и оформить заявку по подложным документам, а сам потом выявить такую ситуацию, получить за это премию и поделить ее с другом. По моему мнению, это полный абсурд. Полагаю, это предположение основывалось не на здравом смысле, а на паническом страхе мошеннических схем у человека, который пришёл к таким выводам. Как минимум этого не могло быть потому, что эту схему можно отнести к мошеннической, а значит, за нее могли привлечь к уголовной ответственности, а сумма вознаграждений наверняка не стоила бы таких рисков ни для одного сотрудника.

Но не будем вдаваться в подробности, почему так произошло. Сейчас важен сам факт, что цели, для осуществления которых было создано управление, и ценности, по которым оценивали эффективность сотрудников, расходились и иногда даже противоречили друг другу. В результате сотрудники не стремились выявлять мошенников и принимать корректные решения по рассматриваемым заявкам, все старались только сделать как можно больше заявок. Все чаще стали выявляться случаи некорректных решений и действий сотрудников, и тем самым ставили под вопрос потребность банка в них. В конечном итоге было принято решение переделать систему полностью и выкинуть тысячи человек с семьями, ипотеками и прочими потребностями на улицу.

Конечно, это далеко не единственный пример того, как расхождение целей компании с ценностями, которые она прививает сотрудникам, оказывает негативное воздействие. Я могу описать еще как минимум с десяток существенных примеров, но их описание будет очень громоздким и может увести читателя от основной мысли. Поэтому остановлюсь на самом главном. Когда вы создаете цели и миссию компании или подразделения, важно не только помнить о них, но и соотносить с ними все принимаемые решения. Так вы сможете пресечь на корню процессы, которые как ржа будут разъедать вашу компанию изнутри.

Необходимо также помнить про иерархию целей и миссии. То есть у каждого сотрудника, у подразделения, в котором он работает, и компании, частью которой является подразделение, есть свои цели и миссия. На всех этих уровнях они не должны противоречить друг другу.

Если мы возьмем любую, возникшую в компании или в каком-то ее подразделении проблему, то необходимо рассмотреть ее с точки зрения целей, которые стоят перед сотрудниками, компанией и подразделением. Затем нужно выяснить реальную причину возникновения проблемы, а об этом вам никто не расскажет лучше, чем сам виновник. Получается руководителю любого уровня нужно быть в курсе всего, чем живет его коллектив.

Когда вы внедряете какую-то систему или правило для работы, всегда должно быть понимание, с какой целью это сделано. Я бы даже прописывал цель в документе, который описывает сами изменения. Это позволит понять актуальность изменений. Например, вы дошли до цели, а какое-то правило осталось. Оно уже неактуально и может мешать работе, но так как оно принято и работает, то может сохраняться в компаниях годами.

О целях необходимо помнить всегда. Если вы что-то намереваетесь сделать, неважно в бизнесе или нет, нужно четко понимать, какую цель вы при этом преследуете и как сможете оценить достижение этой цели. Например, как-то я был на тренинге по публичным выступлениям, и тренер задал очень интересный вопрос: «Какую цель вы преследуете, проводя публичное выступление?». Большинство отвечали: «Донести информацию до аудитории». Насколько корректна такая цель? Скажем, руководитель проводит планерку, а это и есть публичное выступление. На планерке он рассказывает о ключевых событиях, тенденциях и задачах компании. У него цель донести информацию? Хорошо. Он ее донес и что дальше?

Если цель – просто донести информацию, то ничего дальше не произойдет. Он проводит планерку для того, чтобы сотрудники владели ключевой информацией и двигались к заданным целям. То есть цель не просто донести информацию, а изменить что-то в поведении людей при помощи информации, которую он планирует донести. Своим публичным выступлением он хочет скорректировать движение сотрудников в нужное ему направление. Это очень важно помнить. Всегда, когда вы что-то намереваетесь сделать, нужно понимать, для чего вы это делаете, и помнить об этом.

6. Владение информацией о работе исполнителей

Работая в банке, я столкнулся с тем, что большинство руководителей просто не понимали, то, чем занималось большинство сотрудников. Например, я приходил к руководителю с каким-то предложением по оптимизации работы, которое уже получило одобрение коллег, но мне было сложно донести до руководителя необходимость предлагаемых изменений. Просто потому что руководитель никогда не делал то, чем мы занимались каждый день. Я понимаю, что работа управленца заключается в основном в организации работы, но когда он имеет только общее представление о процессах, которые выполняют исполнители, то его решения зачастую не эффективны и только мешают работе.

Решение таких проблем очень простое: необходимо организовать условия, при которых руководители не будут отрываться от основной деятельности вверенного подразделения. Очень хороший инструмент – проведение полевых сессий и прочих мероприятий, направленных на изучение деятельности смежных или зависимых подразделений, но при этом нужно не просто сидеть и что-то обсуждать. Необходимо непосредственно исполнять работу сотрудников этих подразделений. Я думаю, если руководитель 1 рабочий день в месяц выйдет из своего кабинета и будет делать, то, что делают рядовые сотрудники, то компания не так уж и много потеряет.

У нас с женой на данный момент основной доход связан с такси. Когда я сам попробовал себя в роли таксиста, у меня открылись глаза на многие аспекты этой деятельности. Если оценить полезность этого действия в рублях, то она многократно будет превышать полезность от одного обычного рабочего дня.

Уверяю вас, такой подход позволит вам гораздо лучше понимать своих сотрудников, а также процессы вашей компании и в результате принять более правильные управленческие решения. Если вам при этом удастся справиться с работой ваших сотрудников лучше них, то вы получите от них глубокое уважение и поддержку по любым вопросам. Если вы боитесь нарушить субординацию, то, уверен, что любой сотрудник, которым руководит настоящий лидер, будет чувствовать, что вы делаете работу в своих лидерских целях, чем бы вы ни занимались, а если ваши лидерские способности оставляют желать лучшего, то это повод задуматься, поработать над чем-то или что-то поменять.

Работа организации должна походить на работу пчелиного роя. У пчел есть четкое распределение обязанностей, которое никто не оспаривает, так как только обладатели определенных качеств могут делать ту или иную работу. Каждая пчела четко знает свою цель, и все они действуют в рамках общих интересов того самого вектора, который я ранее называл миссией. В пчелином рое матка – главная, но она не лезет в дела рабочих пчел и не создает приказы и распоряжения по оптимизации их работы, так как каждая рабочая пчела гораздо лучше понимает, что и как ей делать.

Есть замечательный детский фильм «Чарли и шоколадная фабрика». Там для отбора орехов для шоколадок использовались белки, потому что они лучше всего в этом разбираются, так как делают эту работу большую часть своей жизни. Теперь представьте, если белку будет кто-то учить тому, как отбирать орехи. Даже если тот «учитель» видел, как это делается или прочитал кучу книг про орехи, вряд ли он будет лучше белок понимать, как их отобрать. Конечно, если этот учитель раньше сам отбирал орехи и придумал какие-то оптимизирующие системы, то он может чему-то научить белок, но ключевое здесь собственный опыт.

В управлении банка, где я работал, большая часть руководителей, основная задача которых улучшать производственные показатели, ни дня не занимались тем, чем занимались их подчиненные. Как результат, решения принимались в основном неэффективные.

Те руководители, кто вышел из числа рядовых сотрудников благодаря своим лидерским качествам и высокому уровню профессионализма, добивались наилучших результатов. Если бы не вышеупомянутая система премирования, которая способствовала лишь соперничеству между подразделениями, они могли улучшить эти производственные показатели не только в нашем управлении, но и во всем банке. Потому что нужно понимать, в чем реальная причина тех или иных сложностей, а не строить догадки.

Например, представьте, что вам нужно выстроить группу людей в одну линию. Вы всем раздаете указания. Допустим, вы хороший лидер, и люди без сомнений делают это, но в конечном итоге линия все равно получается неровная. Большинство руководителей почему-то первым делом полагают, что это связано с нежеланием выполнять приказы. В банке, где я работал, сразу наказывали за это. Хотя, если разобраться в ситуации, может выясниться, например, что там, где должна проходить эта прямая линия, есть препятствие, на которое невозможно встать, или находится муравейник и там стоять невозможно, или линию начертили неровно, или кто-то неверно понял, что нужно сделать. Словом, причин может быть бесконечное множество, и только если попробовать сделать это самому, то сразу станет понятно, в чем дело.

7. Работа с обратной связью

Все в том же банке одной из мер для формирования представления у руководителей о том, чем живет коллектив, была обратная связь от сотрудников. Когда заканчивался отчетный период, и работа сотрудников была оценена, каждому руководителю необходимо было пообщаться с сотрудником и получить обратную связь. Полагаю, по задумке высшего руководства на этой встрече сотрудник и руководитель должны были совместно поделиться своим опытом, взглядами, выработать стратегию дальнейшего развития, обсудить точки роста и так далее. Но у нас просто озвучивали твою премию и спрашивали, есть ли вопросы. Поначалу вопросы были, но ответы на них никого не устраивали, поэтому и вопросы вскоре закончились. В результате обратная связь превратилась в банальное озвучивание твоих результатов, которые ты и так знаешь. Полагаю этого бы не случилось, если бы все руководители понимали цели и задачи, для реализации которых и была внедрена обратная связь.

Получается, что обратная связь в этом банке так же проводилась «для галочки». То, что руководители поступали таким образом, является показателем того, что у них нет понимания целей, для достижения которых была поставлена задача реализовать такие вещи, как обратная связь или зарядка для сотрудников. А так как реализация или внедрение строго контролируется, то исполнителям ничего не остается, кроме как сделать что-то «для галочки». Это еще раз подтверждает необходимость понимания целей и соотнесения своих действий с ними.

Кроме того, похоже, что какие-то весьма влиятельные консультанты, осознав значимость обратной связи, начали массированную атаку компаний, и, как результат, практически превратили ее в допрос. Сейчас при покупке клиента на каждом шагу могут поджидать опросы относительно его мнения о компании и товаре. Причем иногда это даже совсем незначительная покупка, и тратить время на предоставление обратной связи совсем не хочется. Что это за допрос с пристрастием, когда после покупки меня несколько минут пытают вопросами о том, как и что мне понравилось? Кому это нужно? Обратная связь, безусловно, очень важна, но и перегибать палку не следует.

Если клиенту все понравилось, зачем вам знать, что ему понравилось больше всего, а что меньше? Такое ощущение, что большинство компаний, опять же, забыли цель, для которой они внедряли систему обратной связи. А она нужна для своевременной корректировки работы. Если клиенту, сотруднику, неважно, от кого идет обратная связь, все понравилось, то над чем вы собираетесь работать? Следите за негативной обратной связью, за ситуациями, когда кто-то чем-то объективно не доволен. Если вам свое недовольство конструктивно излагают, можно даже вознаградить за это.

Многие воспринимают критику как нечто негативное, но на самом деле критика – это практически бесплатный источник генерации идей и решений. Если вы не знаете, где теряете клиентов, сотрудников, то никто вам не расскажет об этом лучше них. Поэтому необходимо оставлять возможность для предоставления обратной связи, и отсутствие таковой будет свидетельствовать о том, что все работает хорошо и правильно. Но, еще раз подчеркну, важно создать возможность беспрепятственно поделиться своим опытом. Мы ведь не в каменном веке, где гонец с плохими вестями рисковал лишиться жизни. В современном мире, особенно в бизнесе, плохая новость – это точка роста, и чем раньше вы эту точку осознаете, тем быстрее вырастите.

Так что цените негативную обратную связь, но не переусердствуйте со способами ее получения. В большинстве случаев человека не нужно просить предоставить негативную обратную связь, он сам это сделает. Главное, чтобы была такая возможность. Причем важно понимать это не как «у клиента или сотрудника должна быть возможность высказаться», а так «клиент или сотрудник должен иметь возможность быть услышанным». Разница всего в одном слове, но значение отличается кардинально, как и разница в полученных результатах.

На данный момент есть много порталов, где можно оставить отзыв, но только единичные компании работают с ними. Получается, у людей есть возможность предоставить обратную связь, но компании не занимаются ее обработкой. Хотя на самом деле на таких порталах очень часто содержатся весьма полезные отзывы и, конечно, нужно уделить им пристальное внимание. Лично я все чаще перед выбором товара или компании анализирую отзывы в интернете, полагаю, так делают многие. И когда я вижу, что компания по негативному отзыву делает выводы для своей работы, а еще лучше тут же решает возникшую ситуацию, да еще и поощряет автора, то для меня это является большим плюсом в пользу такой компании.



В заключении отмечу, что бизнес – предмет многогранный, и на данный момент, по моим наблюдениям, самый большой раздел литературы именно в этом сегменте. Я 5 лет учился в экономическом университете, открывал несколько бизнесов, работал в крупных компаниях и в настоящее время не могу сказать, что я знаю все в этой области или хотя бы большую часть. Но я и не преследовал цель в этой главе описать и предложить инструменты для работы, моя задача – помочь вам глубже понять ключевые моменты и принципы в бизнесе, которыми нужно руководствоваться. Курс менеджмента, который я изучил в университете, запомнился мне двумя ключевыми элементами – миссия и цель, но я дополнил бы его еще четким пониманием каждым участником своей роли в бизнесе. Этот аспект в университете практически не был раскрыт. Очень важно иметь четкое представление о том, что и зачем вы делаете, какую бы роль в бизнесе вы бы ни выполняли.

Организация бизнеса во всемирном масштабе – тема, которая мне глубоко интересна, поэтому, если мои мысли вам близки и интересны, и ваш путь самореализации идет через бизнес, обращайтесь. Повторюсь, что я всегда открыт. Я верю, что объединив усилия, мы сможем создать такую мировую экономику, которая позволит обеспечить население нашей родной планеты всем необходимым, в том числе возможностью самореализации в комфортных условиях.

Также важно помнить, что самореализация – это стена нашего дома, то есть всего лишь один элемент единого целого, поэтому не стоит делать основополагающую ставку на карьеру или бизнес. Я не знаю ни одного счастливого карьериста. Такой человек счастлив, только когда речь идет о карьере. Следуя моей концепции, такой человек построил стену и любуется ею, в то время как остальная часть дома разрушена или еще не возведена. Поэтому мне искренне жаль людей, которые ставят во главе угла самореализацию, забывая об остальных аспектах нашей жизни, описанных в этой книге. Если всю свою жизнь посвящать самореализации, то жизнь не будет долгой и счастливой, так как, скорее всего, будет страдать и психическое и физическое здоровье, отношения с близкими и собственные цели, а иногда и ценности. Но главное, что в конце пути человека будет посещать чувство пустоты, ведь все, что он нажил, нельзя забрать с собой, а удовлетворенность от самореализации – это лишь маленькая часть жизни. Прошу вас не забывать об этом, и с каким бы сильным пристрастием вы ни подходили к своей профессии, необходимо соблюдать баланс в жизни.



Думаю, кто-то задается вопросом: «Почему я, осознавая столько полезных и эффективных инструментов для бизнеса, до сих пор не стал крупным магнатом или олигархом, как ныне принято говорить?». Как говорится: «Если ты такой умный – покажи свои деньги».

Действительно, если бы я был сейчас на месте читателя, а не автора, то факт отсутствия крупных карьерных успехов и достижений в бизнесе заставил бы меня усомниться в эффективности предложенных мною инструментов, взглядов и подходов. В свою защиту могу сказать, что практически сразу после университета я получил должность заместителя директора по работе с партнерами Новосибирского филиала федеральной страховой компании. Неплохо для двадцати двух лет, согласитесь. А последний год мы с женой живем за счет бизнеса, который построен на принципах, описанных выше. Кроме того, я открывал несколько бизнесов и несколько лет был намерен стать консультантом по ведению бизнеса. Но, как в конечном итоге я понял для себя, прислушавшись к своей душе, это не мой путь. Для меня самореализация будет заключаться в количестве людей, чью жизнь я сделал более счастливой. И ни работа в банке, ни какой бы то ни был бизнес, не приведет меня к этой цели. Зато я уверен, что к ней ведет моя книга. После ее издания мы с женой намерены создать курс личностного роста «Живи Долго и Счастливо». Я уже прорабатываю детали и осваиваю рынок онлайн-школ.

Поэтому все то, что я делал до книги – для меня лишь подготовка к следующему шагу, на пороге которого я на данный момент нахожусь. Я думаю, что в следующей книге будет предметная проработка практических моментов. В вопросах, связанных с самореализацией, я намерен заручиться поддержкой лучших специалистов и в области карьерного роста, и в области развития бизнеса. Так что тем, кого мне не удалось убедить в моей компетентности в части развития бизнеса, могу порекомендовать следить за моей деятельностью. Уверяю, что очень скоро вы получите куда более полную информацию о развитии бизнеса и построении бизнес-процессов.

Хотелось бы отметить, что, к сожалению, не всегда уровень полезности для общества соответствует уровню дохода человека. Есть профессии, которые сильно недооценены. Например, учителя в школе и воспитатели в детском саду. Через этих людей проходит практически каждый человек современного общества, но их доход в лучшем случае близок к среднему по региону.

А есть те, которые переоценены, такие как, например, стоматологи. Это очень узкая специальность, практически не требующая специальных навыков и знаний, но их уровень дохода зачастую даже выше чем у других врачей. Сложно сказать, почему возникают такие явления. Полагаю, дело в том, что в каждом правиле есть исключение. Но все-таки в большинстве случаев соотношение «полезность=уровень дохода» соблюдается, и важно помнить об этом, а не зацикливаться на исключениях. Лучше всего, на мой взгляд, соблюдение этого соотношения показывает самореализация через творчество, так как там чем лучше автору какого-то произведения удалось попасть в желания и потребности населения, тем более состоятельным он будет. Но в творчестве, как и во всем остальном, имеются свои нюансы. О них и поговорим далее.


Глава 4.4. Творчество

Еще один способ самореализации – это творчество. То есть достижение профессиональных высот и получение общественного признания благодаря творческой деятельности. Ключевую идею, которую я здесь хочу донести, выражу словами Владимира Маяковского: «Если б так поэта измучила, он любимую на деньги б и славу выменял». Этими словами автор выражает свое отношение к творчеству, которое, как я считаю, является очень правильным. Для него на первом месте любимая женщина, возможность вдохновлять, придерживаться моральных принципов, а не слава и богатство.

Как я уже упоминал ранее, деньги – это справедливая оценка полезности, и если творчество человека полезно, то и денег он имеет в достатке. При написании музыки, картин, книги или чего-то иного человек, в первую очередь, должен руководствоваться полезностью для общества. В случае с музыкой или живописью, да и прочими творческими вещами полезность заключается не в материальных благах, а в способности обогатить человека духовно, поддержать или предать сил там, где это нужно.

Я, как и многие люди, когда-то не понимал современных видов искусства. Это происходило до тех пор, пока я не осознал, что на картину, например, необходимо смотреть не сточки зрения «что ты на ней видишь», а с точки зрения «какие ощущения она у тебя вызывает». Иногда картина воспринимается глазом весьма неоднозначно, но по какой-то причине она вызывает очень сильные ощущения. Как будто человек, рисуя эту картину, вложил в нее душу, и все, кто смотрят на картину, чувствуют это. Именно такое ощущение самое важное в творчестве, в чем бы оно ни заключалось.

Полагаю, дело еще и в том, что мы осознаем мир не только при помощи привычных органов чувств, таких, как слух или зрение, а еще и чем-то, что часто называют седьмым чувством, интуицией. Я считаю, что это восприятие мира нашей душой. Недаром к этому примеру лучше всего подходит выражение «вложить душу». То есть запечатлеть, например, на картине что-то, что невозможно выразить словами, а можно лишь ощущать, испытывать эмоции при создании картины. Полагаю, в таком случае рука художника двигается не только под действием художественного вкуса и мастерства, но и направляется душевными порывами.

Конечно, многие творческие личности общаются в определенных кругах, в которых состоят люди также занятые в этой сфере, так они гораздо глубже разбираются в определенных вещах, и это настолько далеко заходит, что несведущему человеку весьма непросто разобраться в современном творчестве и суждениях экспертов. Не стоит относиться к творчеству негативно, так как это может быть свидетельством того, что вы в нем просто не разбираетесь. Скажем, если два академика будут общаться на тему какого-то последнего научного открытия, вы тоже можете слабо понимать, о чем идет речь, но для академиков значимость открытия будет весьма высока и понятна. Так и в искусстве. В последнее время все чаще имеют место ситуации недопонимания некоторых видов творчества обывателями. Есть, конечно, и шарлатаны, то есть люди, которые при создании предметов искусства руководствуются лишь жаждой наживы. Они могут выдавать бездарные «творения» за произведения искусства, а могут и использовать запрещенные приемы, которые подсознательно воздействуют на людей и вызывают тем самым интерес к работам автора. Но я уверен, что среди моих читателей таких людей нет, поэтому не буду на этом останавливаться.

Главное, что следует понимать, когда вы решите для себя самореализовываться при помощи искусства – это ваша цель, то, для чего вы делаете это. Многие ребята в подростковом возрасте мечтают о музыкальной карьере, просто потому что видят, какую популярность и богатство имеют поп-звезды, и хотят того же. Но они зачастую не задумываются о том, что самые известные музыканты начинают свой путь не ради денег, а потому что, во-первых, они сами получают неимоверное удовольствие от музыки, во-вторых, они чувствуют благодарность слушателей, в душах которых отзывается их музыка. Иначе говоря, в первую очередь они это делают, потому что им это нравится, а уж затем, потому что хотят принести пользу, и только потом, как сопутствующий атрибут, приходят деньги и слава.

Мой жизненный опыт и наблюдения показывают, что как только человек начинает превращать искусство в способ обогащения, его талант сразу начинает испаряться на глазах. Если раньше он мог сутками напролет заниматься творчеством, то после изменения цели силы как будто покидают его. Моя книга – это тоже, творчество, и я, как уже говорил ранее, изначально решил написать ее для сына. Потом в процессе я задумался, что эта книга может быть полезна многим людям, оказавшимся в сложной ситуации или просто сбившимся с пути. То есть я пишу все это не ради славы и богатства.

Однако, совсем не думать о деньгах нельзя. Возьмем для примера музыкантов Моцарта или Баха. Они были потомками либо весьма состоятельных людей, либо людей, посвятивших свою жизнь творчеству, и это не просто совпадение. Дело в том, что еще один немаловажный момент при самореализации через творчество – это наличие физической возможности заниматься этим в полную силу.

Когда человек постоянно обременен повседневными обязанностями, необходимостью содержать себя и свою семью крайне сложно выделить время на занятие творчеством. Согласитесь, трудно придумать музыкальную композицию или идею для книги, но еще сложнее реализовать ее. Для этого требуется много времени. Я как-то вскользь читал книгу о профессиональном мастерстве. В ней написано, что исследователи вычислили определенное количество часов на то, чтобы освоить какую-то деятельность в совершенстве. Насколько я помню, это примерно 5 лет. Если заниматься своим делом непрерывно по 8 часов в день 5 дней в неделю. Свою книгу я продумывал не меньше. Если она получит определенную популярность, то это подтвердит теорию, описанную в той книге. Пока же я могу утверждать, что это так, основываясь на своей работе в банке. Дело в том, что спустя 5 лет работы у меня и был подъем в карьере, когда я получил оценку «А» и сразу 2 повышения в должности за 1 год. Когда я проработал в одной профессии нужное количество времени, у меня не осталось темных областей в этом деле, и я знал ответ на практически любой вопрос, касающийся анализа рисков при кредитовании.

Точно так же и в творчестве: для освоения любого вида искусств необходимо прикладывать немало усилий и времени, но это, как правило, почти не приносит денег. Кто будет заниматься вашим содержанием, пока вы повышаете уровень своего мастерства? Поэтому освоить свое ремесло и прослыть талантливым человеком лучше всего удавалось людям из состоятельных семей. Но это не значит, что если вы из обычной семьи, то вам этот путь закрыт. Я из обычной семьи. Моя мама – бухгалтер, отец – сварщик, и судьба никогда меня не баловала, но я нашёл возможность написать эту книгу и намерен посветить большую часть своей жизни музыке.

Здесь очень важно понимать, что вы действительно хотите этого. Но как это понять? Очень просто: всегда, когда я думаю о книге, я представляю человека в сложном положении, который не видит света в конце тоннеля, и то, как он берет мою книгу с полки в магазине, а на его лице появляется улыбка в момент прочтения. Такая картина заставляет меня буквально дрожать от радости. Или я представляю, как напишу лучшую в мире колыбельную, которую миллионы мам и пап по всему миру будут включать своим малышам или тихо петь ее в ночной тишине. Это невероятное ощущение, которое возникает у меня при моделировании такой ситуации и есть основное свидетельство того, что мне необходимо этим заняться. И если у вас в руках сейчас моя книга, то это прямое доказательство того, что моим словам стоит поверить. Что касается музыки, то я и при прослушивании композиций других авторов испытываю очень приятные эмоции. Когда я слышу мелодию, которая близка моему сердцу, часто при этом мое тело покрывают мурашки.

Конечно, я не думаю о деньгах, когда представляю то, как буду заниматься музыкой, или когда пишу эту книгу, но все же, если у меня не будет средств к существованию, я буду вынужден переключиться на какие-то денежные проекты. Иначе как мне прокормить свою семью? Поэтому платить за творчество других людей, безусловно, нужно, но этот процесс на данный момент выстроен неправильно, на мой взгляд. В этом вопросе, я считаю, самый правильный подход, когда человек читает книгу или слушает музыку, а уже потом решает, стоит ли ему за это платить, и сколько. Подход верный, я чувствую это интуитивно, но при его реализации возникает ряд сложностей.

Например, если что-то человеку предлагается бесплатно или по очень низкой цене, то он, не разбираясь в сути, сразу же считает это чем-то бесполезным. Мы так устроены, мы привыкли все оценивать в деньгах. В 99 % случаях соотношение «цена-полезность» соблюдается в товарах, поэтому мы подсознательно отталкиваем что-то неизвестное, что предлагают нам по слишком низкой цене. Таким образом, если я буду раздавать экземпляры книг бесплатно, то никто не будет их читать, а ведь я хочу, чтобы люди прочли, прониклись моими мыслями, чтобы мы вместе дополнили и доработали их.

Поэтому я, скорее всего, издам книгу на общих условиях с другими авторами, но при этом постараюсь большую часть вырученных денег тратить не на собственные нужды, а на различные полезные общественные дела. Если вы хотите присоединиться к такому движению, то вы можете внести посильный вклад и перевести денег на мой счет. Если поступления будут ощутимыми, то я создам для этих целей благотворительный фонд. Благотворительный фонд – это еще одна моя большая мечта. Я хочу помогать людям во многих областях. На данный момент я вижу острую необходимость общества в психологической поддержке, в повышении психологической образованности. Иными словами, чтобы люди сами могли идентифицировать свои эмоции и управлять ими, а в результате двигаться в правильном направлении.

Я не знаю, почему авторы не используют систему оплаты, которую я описал ранее. Я прочел немало книг, и иногда, признаться, не платил за покупку ни гроша. Но после прочтения был бы рад заплатить, если книга мне понравилась. Если моя книга попала в ваши руки стараниями «пиратов», то у вас есть такая возможность. Хотя лучше, пожалуй, перед отправлением суммы убедиться в корректности реквизитов, так как, если версия моей книги пиратская, то и реквизиты в ней могут быть не мои.

Какую же сумму будет не стыдно отправить? Этот вопрос задает себе каждый, кто хочет внести свой вклад в развитие какого-то проекта. Полагаю, что отталкиваться стоит от вашего достатка. Наш с женой доход и уровень жизни на данный момент близок к среднему в нашей стране, но я могу позволить себе несколько раз в месяц взять кофе с собой в различных заведениях. Что мне стоит не выпить кофе сегодня, а переслать эту сумму на счет человека, в действия которого я верю, и которому я благодарен за то, что он сделал мою жизнь лучше? Абсолютно ничего. Но если увеличить эту сумму в 10 раз, то для меня это будет уже много, для кого-то эта сумма будет совсем незначительной, а для кого-то неподъемной.

Если вы ограничены в средствах и едва сводите концы с концами, но при этом хотите меня как-то отблагодарить, то просто напишите мне. Я буду чрезвычайно рад тому, что смог кому-то помочь улучшить жизнь. Помните, мы обсуждали, насколько важно говорить «спасибо», «благодарю»? Это позволяет держать ваш стакан эмоций в рабочем состоянии. И я дам такую возможность каждому своему читателю, постараюсь выделять время на чтение таких писем каждый день. Если же вы можете без ущерба своему бюджету отблагодарить меня материально, то принимаются любые суммы. Если же речь идет о крупных суммах, то лучше связаться со мной лично, и вместе мы определим, как с помощью этой суммы мы сможем сделать мир лучше.

На данный момент мне не приходилось сталкиваться с реализацией такого подхода к оплате творчества, поэтому не могу сказать, о каких суммах может идти речь. В любом случае следите за моей деятельностью. Если моя книга найдет отклик в сердцах читателей, то мне все же придется выйти в социальные сети, так как это самый доступный и простой способ поддержания контакта. На данный момент я зарегистрирован в нескольких социальных сетях, но мои профили почти пусты, и я там редко появляюсь. Впрочем, найти меня будет легко в социальной сети «вконтакте». Всего один мой тезка, родом он из Челябинска. Второй человек из Новосибирска. Это я. Также недавно я завел профиль в «инстаграм», мой ник – @dolgintimofey.

Описанный выше подход к получению денег от творческой деятельности, я считаю правильным. Мне непонятно, как книга, которую я вижу в первый раз и не знаю, пригодятся ли мне знания в ней, может стоить серьезных денег? Сомневаюсь, что цена таких книг обусловлена высокими издержками при издании. Скорее всего, дело в алчности авторов. Впрочем, иногда это определяется спросом. Например, одна из самых популярных книг в мире – это история о Гарри Поттере. В основном книги этой серии почти без картинок и напечатаны на дешёвой бумаге, но стоят при этом дороже большинства других. Здесь дело однозначно в спросе.

Для тех, кто не имеет экономического образования, поясню на простом примере, как это работает. Вернемся к моему любимому древнему племени. Представьте, что есть человек, который торгует рыбой. В определенный момент может случиться так, что рыба начнет заканчиваться, например, в связи с сезонностью. В такой ситуации желающих полакомиться напоследок рыбой перед долгим затишьем будет много, и продавец наверняка сделает цену выше обычного, потому что жители деревни в сложившейся обстановке будут готовы заплатить больше. Возможно, люди будут перебивать цену друг друга. В рыночной экономике это называется «балансом спроса и предложения», который уравновешивает цена. То есть при появлении спроса на какой-то товар повышается предложение за счет того, что продавцы, понимая какой товар можно быстрее продать, будут покупать именно его. В такой ситуации цена будет высока, но когда товаров на рынке будет больше, чем желающих его купить, продавцам ничего не останется, кроме как снизить цену для того, чтобы продать свою продукцию. Так работают практически все магазины. Они постоянно анализируют количество желающих купить тот или иной товар и выставляют цену в соответствии со спросом.

Когда выходила новая книга о приключениях Гарри Поттера, желающих ее купить было очень много, поэтому продавцы делали наценку при перепродаже гораздо больше, чем обычно. Это и было причиной высокой цены. Сейчас цена наверняка не так высока, но все же это одна из самых популярных книг, поэтому цена соответственно выше. То есть в такой ситуации доход автора с одной книги остается прежним, но больше зарабатывает магазин, который продает книги. Поэтому, если моя книга будет пользоваться достаточным спросом, то, скорее всего, цена на нее может быть весьма высокой, но мой доход при этом не изменится. Что-то мне подсказывает, что Джоан Роулинг, когда писала первую книгу, также не думала о деньгах и славе, а просто хотела поделиться с миром историей, которая казалась ей очень интересной. В конечном итоге ей удалось создать одну из самых продаваемых книг и заработать на этом целое состояние, так как мне и миллионам читателей она доставила невероятное удовольствие от прочтения книги, а это и есть та самая полезность обществу, которую может принести не каждый писатель.

Это все, чем необходимо руководствоваться, следуя к самореализации по пути творчества. Возможно, когда я добьюсь серьезных результатов на этом поприще, я смогу дополнить данный раздел практическими советами и рекомендациями. Пока же я лишь в самом начале пути.


Часть 3. Внутреннее благоустройство

Что такое внутреннее благоустройство дома? Это все, что в нем есть: мебель, цвет стен, освещение и так далее вплоть до вида из окна. Так и в моей книге: внутреннее благоустройство дома – это все то, чего вам хочется: машины, квартиры, гаджеты, одежда, а также образ жизни и интересов. Скажем, если вам нравятся автомобильные путешествия или серфинг, или горные лыжи, то такие увлечения тоже стоит отнести в этот раздел книги. Для удобства визуального восприятия можете представить их, как фотографии, висящие в рамочке на стенах в вашем доме.

Внутреннее благоустройство вашего дома – это, в первую очередь, ваша индивидуальность. Необходимо собрать в свой дом все, что вызывает у вас живой интерес. Лучше детально прорисовать, как все будет выглядеть в вашем доме. Где и что стоит, какое место в вашей жизни это занимает. Любые материальные блага, увлечения, место жительства, все, что вы хотите иметь в этой жизни и попробовать, необходимо четко зафиксировать и постоянно задавать себе вопрос: «А как к этому прийти?».

Я не буду рассказывать вам небылицы о том, как вы визуализируете большую пачку денег и представляете, как кладете ее себе в карман, и уверять вас в том, что если так делать почаще, то деньги по волшебству будут падать на вас. Нет. Я убежден, что материальные блага без определенных усилий не придут в вашу жизнь. Какие это будут усилия, вы решаете сами, но начать нужно однозначно с четкого понимания того, что вам нужно.

Представьте, что вы проснулись и думаете: «Нужно что-то поесть». Какая вероятность того, что это будет именно омлет и, скажем, тост с джемом? Очень небольшая, так как даже если у вас есть все необходимые для этого ингредиенты и возможность приготовить такое блюдо, вы все равно можете позавтракать не этим. Потому что, например, увидите, какое-то другое блюдо в ленте социальной сети, или по ТВ, или от соседа запахнет ароматом блинчиков, и вы решите приготовить именно их.

А какова вероятность, что вы съедите именно омлет и тост с джемом, если вы еще вечером решили, что именно так будет выглядеть ваш завтрак? Конечно, что-то утром может пойти не так, и приготовить именно такое блюдо может не получиться, но, согласитесь, вероятность будет гораздо выше. Вы уже вечером подумаете о том, есть ли у вас необходимые ингредиенты, а если чего-то не хватает, то найдете место, где это можно добыть или чем заменить. А утром без промедлений приступите к приготовлению именно омлета и тостов. Так и с любой жизненной целью. Когда вы понимаете, чего хотите, то вы подробнее прорисовываете для себя, как к этому прийти, и что для этого нужно. Имея план, вы гораздо быстрее придете к цели.

По моим наблюдениям, люди в большинстве своем просто не знают, что им нужно, или знают, но ограничивают свои желания. Например, как-то раз я работал в такси и общался с одним из пассажиров о том, что хочу купить себе участок и построить дом, а когда он узнал, в каком районе я намерен это сделать, то он сказал: «Ха-ха! Это ж сколько нужно зарабатывать? Даже с зарплатой в 100 тысяч мне придется копить на такой дом всю жизнь». Но четкое понимание своих желаний меняет ваше восприятие. Я, общаясь с этим пассажиром, уже понимал, сколько нужно зарабатывать, чтобы построить дом, такой, как я хочу, и там, где я хочу, а вот мой пассажир еще не пришёл к этому понимаю, потому что у него другие цели. Он, как я понял, исходя из разговора, мечтал о небольшой квартирке недалеко от центра, но не потому, что это предел его мечтаний, а просто он подстраивал свои желания под уже имеющиеся условия. Когда вы понимаете, чего хотите, вы начинаете менять условия своей жизни для достижения этой цели, а не наоборот, как делал этот пассажир.

Работая в банке, я никогда не делал большой упор на карьеру, поскольку я понимал, что ни одна должность в банке не позволит достичь моих жизненных целей, связанных с материальными благами, не поможет мне обустроить мой внутренний дом так, как мне этого хочется. Вместо этого я выбрал работу с удобным графиком и все время, пока работал в банке, я не переставал искать возможности для осуществления своих желаний. Я уверен, что сейчас я на верном пути. Причем, за время моих поисков я проработал немало различных вариантов, но если я, просчитывая самый удачный вариант развития того или иного направления деятельности, понимал, что он не приведет к моей цели, то отказывался от него.

Именно так работает понимание того, чего вы хотите. Вы просто не рассматриваете варианты, которые не приводят к вашим целям. Это увеличивает вероятность достижения именно тех целей, что вы выбрали. Вот так просто, без всякой мистики, которую очень часто описывают книги по моделированию реальности. Хотя, если кто-то убежден, что четкое понимание своих желаний, их визуализация, помогает «притягивать» ваши желания, то я ничего не имею против в этом вопросе, как и во многих других. Я считаю, что работает тот метод, в который вы больше верите.

Важно помнить, что вещи не делают нас счастливыми, как мы выяснили ранее, потому что счастье безусловно. Но они дают нам определенную энергетическую подпитку, усиливают наше желание жить полной жизнью, достигать новых высот. Правильная позиция, на мой взгляд, по этому вопросу звучит примерно так: «Я счастлив, вне зависимости от того, есть у меня что-то или нет, но я знаю, чего хочу, и когда получу это, моя жизнь станет радостнее и комфортней».

Многие люди, по моим наблюдениям, большую часть жизни расстраиваются от того, что у них чего-то нет, а когда это появляется, они начинают расстраиваться из-за того, что у них нет чего-то еще. Так вся жизнь проходит в расстройствах из-за отсутствия каких-то вещей. В определенный момент я осознал, что гораздо приятнее радоваться тому, что у тебя уже есть. По меркам более состоятельных людей я имею не так много материальных благ на данный момент, но я каждый день просыпаюсь в комфортной квартире с любимой женой, я здоров, у меня есть новый автомобиль, пусть он приобретен в кредит и относится к эконом-классу, но я счастлив этому.

Также я понимаю, что хочу загородный дом, где смогу принимать интересных мне гостей, проводить время с семьей, хочу чаще радовать жену цветами и подарками, хочу путешествовать, чтобы узнать особенности жизни других культур, а ближе к старости иметь собственный домик с виноградником, где смогу заниматься творческой деятельностью. То есть я очень рад тому, что уже имею на данный момент и стремлюсь к новым высотам. Расстраивает ли меня тот факт, что у меня пока нет загородного дома? Абсолютно нет, но я понимаю, что иметь его будет очень хорошо, поэтому стремлюсь к тому, чтобы он как можно скорее у меня появился.

Также необходимо ответить на вопрос: «Почему вы хотите те или иные вещи?». К примеру, иногда люди жертвуют собственными желаниями или чем-то, что делает их счастливыми ради того, чтобы иметь новый гаджет, который не дает им ничего принципиально нового. У меня есть смартфон, он позволяет мне искать информацию в интернете, получать и отправлять смс, звонить, фотографировать. Этот гаджет далеко не новый, и современные модели стоят в десятки раз дороже моего. Что даст мне новая модель? Позволит как-то иначе звонить или пользоваться другим интернетом? Очевидно, нет. Но довольно часто ради новой модели люди готовы на поступки, которые противоречат не только их желаниям, но и здравому смыслу.

Например, мне нравится психология. Представьте, что я вместо оплаты обучения, выбрал бы новый смартфон, который никак не изменит мою жизнь. Такое поведение лично у меня в голове не укладывается. Конечно, если уровень дохода позволяет не выбирать между интересами, а купить и то и другое, то в целом ничего критичного в этом нет. Но в нашей стране средняя зарплата в 2 раза меньше стоимости нового смартфона, большая часть населения не может так поступить, однако статистика продаж новых телефонов говорит о том, что новые смартфоны разбирают «как пирожки». Значит их покупают не только состоятельные люди, но и те, кто не может себе позволить такую покупку.

Новые гаджеты создаются для потребностей людей, которым это действительно нужно. Скажем, если человек занимается smm-продвижением, и ему необходимо постоянно делать качественные фотографии, оперативно обрабатывать их и выкладывать в сеть, то смартфон, который позволяет делать это лучше всех – необходимость. Но люди с такими потребностями – это единичные пользователи дорогих смартфонов. В основном люди покупают такие вещи, руководствуясь навязанным обществом мнением.

Кроме того, такой подход к покупкам создает так называемое «сверхпотребление»: ситуацию, когда люди покупают то, что им на самом деле не нужно. В результате количество мусора на свалках увеличивается, растет потребление природных ресурсов, вредные выбросы тоже, а для чего все это? Чтобы быть как все? По моим наблюдениям, практически каждый человек стремится к индивидуальности, но покупки которые совершаются для того, чтобы быть как все, противоречат этому стремлению. Очевидно, реклама умеет вводить людей в заблуждение.

Возможно, дело в энергетических воронках, которые мы разбирали ранее. Это очень похоже на их действие. Чем больше человек интересуется деятельностью какой-то компании, тем больше энергии он отдает ей, и в результате ради ее интересов жертвует своими.

Также при совершении ненужных покупок имеет место чувство собственной значимости. Когда кто-то покупает последнюю модель смартфона, часто он стремится привлечь таким образом внимание к себе. Но не проще ли научиться играть на гитаре или заняться какой-то другой деятельностью, к которой вас тянет и которая вас вдохновляет? Любое достижение в такой области привлечет к вам внимание, но даже не это повысит ваше чувство собственной значимости, а ощущение того, что вы сделали что-то действительно классное. Поэтому важно отдавать себе отчет, почему вам нравится то или иное материальное благо или увлечение. Если дело в том, что это модно или вы преследуете какую-то цель помимо морального удовлетворения, то следует отказаться от такого желания, так как ничего кроме траты энергии и разочарования вам это не принесет.

У меня есть друг, который, покупая машину, всегда выбирает машины темного цвета. Полагаю, здесь дело не в его внутреннем ощущении, а в мнении, навязанном его окружением. Он родился и вырос в неблагоприятном, с точки зрения криминальной обстановки, районе и, естественно в школах этого района превалировали хулиганы, иначе говоря, те, кто копировал бандитов. Представьте себе бандита на, скажем, оранжевом автомобиле. Не складывается образ, согласитесь.

Когда друг учился в школе, взрослел, он всюду слышал, что машина темного цвета – это круто и как вообще можно купить цветную? Но это не отражает его внутреннего мира. У каждого человека есть цвет, который ему нравится. Лично я не знаю людей, которые осознанно, отталкиваясь от внутреннего ощущения комфорта, предпочитают черный цвет. Очевидно, желание иметь авто темного цвета не вызвано ощущением комфорта, который он будет испытывать, глядя на свою машину, оно скорее всего вызвано желанием избежать осуждения и порицания со стороны. Но кому какое дело, как выглядит машина в чужих глазах? Лично мне есть дело до того, какие эмоции я испытываю, смотря на машину, и как я себя чувствую в ней. Также есть ряд машин, которые в большей степени предпочитают женщины. Часто, когда на такой машине едет мужчина, то в его сторону другие мужчины отпускают косые взгляды. Но что, если ему действительно эта машина нравится, может, он нетрадиционной ориентации или просто всю жизнь мечтал именно о такой машине. Главное, в таких ситуациях помнить о своем чувстве комфорта, а не о каких-то внешних факторах вроде осуждения.



Еще один важный момент при заполнении своего дома – понимать, что деньги, которые мы зарабатываем, нужны в первую очередь для того, чтобы покупать именно то, что вы хотите. Я читал одну книгу. Кажется, она называется «И ботаники делают бизнес». Сама книга не стоит упоминаний, так как мне она показалась исключительно коммерческим проектом, и как таковой пользы мне она не принесла. Но мне запомнилась в ней одна история успешного предпринимателя, который всю жизнь мечтал о том, чтобы быть капитаном. Когда он заработал достаточное количество денег для осуществления своей мечты, то вместо ее реализации он решил вложиться в строительство. И когда он вложил все свои сбережения не в мечту, а в еще один, казалось бы, стопроцентный инвестиционный проект, случился кризис, и он потерял все.

Эта история, на мой взгляд, наглядно демонстрирует важность следования собственным желаниям, идущим от души, и доказывает мои слова о том, что необходимо четко понимать, чего вы хотите. Деньги, как я считаю, не приходят к человеку просто так, они появляются в жизни для реализации какой-то мечты. Я хочу загородный дом, и когда я это осознал, я начал искать пути, как к этому прийти, и деньги начинают поступать именно на это.

Большинство предпринимателей извлекаемую из бизнеса прибыль наперекор собственным интересам направляют на дальнейшее его развитие. Работая в банке, я рассмотрел тысячи разных бизнесов и могу сказать, что крайне редко предприниматели тратят деньги на себя. Они ездят на развалюхах, живут в очень скромных квартирах, одеваются и питаются, где придется и так далее. Есть ребята, организовавшие программу по обучению предпринимателей тому, как развить свой бизнес и увеличить доход. Я имею в виду «Бизнес молодость». Они постоянно напоминают предпринимателям о необходимости тратить прибыль, в том числе на себя. Такой подход, по их мнению, позволяет открывать новые горизонты, менять образ мыслей и добиваться большего. Их программа обучения показывает очень хорошие результаты, что еще раз подтверждает мои слова, что деньги нужны в первую очередь для того, чтобы удовлетворять наши желания, а не для того, чтобы множиться и накапливаться.

Как определиться с тем, чего вы хотите на самом деле?
Есть выражение «хочу всей душой». В нем заключен ответ на этот вопрос. В самом начале книги мы делали медитацию, где у вас была возможность увидеть какие-то части того, чего вы «хотите всей душой». Вспомните, что вы испытывали, когда увидели там что-то, что вам понравилось, одежда, машина, вид из окна. Наверняка, это чувства радости, комфорта и удовлетворенности. Они и являются индикаторами того, что вам хочется на самом деле. Если вы представляете себе, как владеете чем-то, и вам от этого очень хорошо, то, скорее всего, это и есть та цель, к которой вам нужно идти. Важно научиться отключать логику при выборе материальных благ и руководствоваться чувством внутреннего комфорта.

Например, я, перебирая в голове несколько вариантов автомобилей, понимал, что одни внутренне мне приятны, а к другим я равнодушен. Большинство людей просто в восторге от таких марок автомобилей, как Mercedes или Audi, а у меня они не вызывают никаких внутренних ощущений. Не потому, что они дорогие или дешёвые не потому, что их легко или сложно обслуживать. Просто они внутренне «не заходят» мне.

Чем больше вы будете прислушиваться к своему внутреннему голосу в таких вопросах, тем быстрее вы будете получать желаемое, и тем комфортнее будет эксплуатация тех материальных благ, что вы выберите. Кроме того, каждая достигнутая цель, которую вы выбрали душой, помимо морального удовлетворения и чувства радости, будет вдохновлять вас на новые свершения, наполнять внутренней энергией и поможет обнаружить ранее неизвестные цели для вас.

Что касается денег, которые необходимы для достижения ваших материальных целей, то, если вы будете заниматься работой по призванию и при этом не тратить все на развитие себя или бизнеса, а будете уделять время «себе любимому», позволять себе то, чего хочется всей душой, то деньги будут приходить к вам намного проще и быстрее. При этом важно понимать различия между истинным удовольствием и плотскими желаниями.

Мы уже разобрали вопрос, касающийся табака и алкоголя, и выяснили, что это просто обман. Полагаю, с другими похожими веществами наркотического и психотропного действия ситуация аналогичная. Используя их, человек обманывает себя, свой организм, не получая на самом деле никакой полезности, при этом наносит вред своему здоровью. Поэтому не стоит уделять им большое значение. Сколько бы таких веществ вы ни употребляли, вы никогда не получите истинное удовольствие.

Разберем это на примере, который мы уже затрагивали, а именно работа рецепторов на языке. Когда мы едим, то рецепторы анализируют, то, что попадает нам в рот, а далее передают сигнал в мозг – полезно это, нужно ли это нашему организму, и если нужно, то мы чувствуем, что нам вкусно. При этом в кровь выделяется немного эндорфинов («гормонов счастья»), и мы чувствуем, что нам от еды хорошо. Некоторые вещества заставляют искусственно выделять эндорфины, гистамин и прочие гормоны, которые дают ощущение подъема, расслабленности или счастья. То есть человек, ничего не делая, получает удовольствие, но все эти вещества в конечном итоге вызывают привыкание и наносят разрушительное воздействие на организм. Просто потому, что перечисленные выше гормоны нужны нашему организму для того, чтобы придать определенный стимул для достижения целей. И работает это так: наш организм говорит разуму: «Ты сделал мне приятно, я отблагодарю тебя. Если хочешь, чтобы тебе было снова хорошо, повтори». Но человек решил обойти такое манипулирование разумом и сказал: «Я сам сделаю себе хорошо» и начал использовать различные вещества, которые не несут полезности организму, но заставляют его выделять вещества, от которых хорошо. А если есть такой вот легкий путь, то зачем использовать сложный? И организм перестает стимулировать разум на получение удовольствия другим путем, заставляя человека снова и снова прибегать к веществам, стимулирующим выделение гормонов.

К чему я это? Если вы считаете, что элитный алкоголь, сигары или не дай Бог наркотики – это ваши истинные цели, которые наполнят ваш внутренний дом, то сразу хочу вам сказать, это не тот путь, на котором вы получите поддержку высших сил и своей души. Прибегать к помощи таких веществ – это путь разрушения, а ваша душа заинтересована в том, чтобы вы жили как можно дольше, достигали свои цели и помогли ей достичь свои.

Практически то же самое можно сказать и о прочих плотских удовольствиях. Почему организм выделяет эндорфины, когда мы едим, мы разобрали выше. Но если еда уже не идет на пользу, а способствует ожирению и прочим расстройствам, то почему организм продолжает стимулировать нас, выделяя эндорфины? Ведь съесть немного шоколада – это, по большому счету, полезно, но, если съесть целый торт, это может сказаться на здоровье, но пока человек его ест, он не чувствует (по крайней мере на уровне гормонов), что это уже идет во вред.

Все просто: наши предки жили в очень ограниченных с точки зрения питания условиях, поэтому до сих пор у организма есть всего одна программа «ешь, пока есть еда, ведь завтра ее может не быть». И вот мы едим, едим, едим, а то самое завтра, где еды уже может не быть так и не настает. Человек всю свою жизнь может копить калории в виде жировых отложений, но судный день, когда эти накопления могут пригодиться, может так и не настать. Полагаю, пройдет не одна сотня лет, прежде чем наш организм адаптируется к таким условиям, и программа нашего организма станет такой «ешь только то, что необходимо», а пока нам остается лишь повышать свой уровень осознанности и принудительно ограничивать свое желание объедаться.

Что касается плотских утех сексуального характера, то по большому счету это тоже обман своего организма. Ведь при помощи эндорфинов организм подталкивает нас к размножению, а так как зачастую сексуальные игры происходят лишь для удовольствия, а не для размножения, то это и получается самый настоящий обман. Конечно, я не говорю, что сексом следует заниматься лишь для продолжения рода. Этот источник удовольствий, пожалуй, один из самых безобидных (если он не связан с извращениями, опасными для жизни и здоровья). Но и не стоит возводить свои сексуальные желания на пьедестал, концентрируя всю свою жизнь вокруг этого. В сексе, как и в еде, нам необходимо повышать свой уровень осознанности и понимать, что это не истинное удовольствие.

Вернемся к теме денег. Ранее я особо не говорил о них, так как, по моим наблюдениям, люди придают деньгам слишком большое значение. Для меня же деньги – это не что иное, как путь к получению материальных благ. Многие мечтают о конкретной сумме или о постоянном доходе в каком-то определенном размере. Но, по моему мнению, это в корне неверный подход. Представьте себе людей, которые жили в Советском Союзе. Наверняка им хотелось иметь больше денег.

В определенный момент из-за обвала рубля почти все в нашей стране стали миллионерами, но их уровень жизни при этом стал хуже, чем когда их доход был в несколько сотен рублей. Полагаю, кто-то из них мечтал о пенсии в старости в несколько тысяч рублей и они по факту сейчас получают эти деньги, но что на них можно купить в наше время? Большинству людей в нашей стране пенсия в несколько тысяч позволяет кое-как сводить концы с концами и находиться на грани бедности. Поэтому я убежден, что важно концентрироваться не на деньгах, не на какой-то сумме или доходе, а на том уровне жизни, который этот доход позволит вам иметь.

Есть один прием для определения истинных целей, который помогает в тех случаях, когда человек сам создает себе ограничения, считая, что не может заниматься тем, что ему хочется всей душой из-за финансовых проблем. Представьте себе, что у вас доход на данный момент составляет приличную сумму. Она должна быть очень большой, но при этом должна вмещаться в рамки вашего понимания. Например, я никогда в жизни не видел 1 млрд руб. Поэтому если я представлю, что мой доход составляет эту сумму, мне будет сложно погрузиться в состояние, где я ей обладаю. Представьте, что вы зарабатываете, скажем, несколько миллионов в месяц. Как при этом будет выглядеть ваша жизнь? Представьте себе один день из такой жизни, затем неделю, месяц, год. Постарайтесь максимально погрузиться в это состояние. Если вы считаете, что будете целыми днями лежать на пляже или валяться в кровати, а слуги будут делать за вас все дела, то, скорее всего, вы просто устали от повседневных дел, и вам нужен отдых. Я вас уверяю, такое безделье очень быстро наскучит вам. Невозможно долго пребывать в состоянии отдыха и покоя, рано или поздно вам все равно захочется чем-то заняться. Поэтому вам просто нужно отдохнуть. Выделите время на себя. Как показывает практика, каждый человек может это сделать и без денег. Необязательно для отдыха идти в spa-салон или делать что-то подобное. Выберите день и скажите себе (а еще важнее, всем окружающим), что в этот день вы будете только отдыхать. Займитесь чем-нибудь, что максимально отвлекает вас от повседневных дел: почитайте книгу, посмотрите фильм, поиграйте в компьютерную игру и так далее. Главное, как можно меньше занимайтесь насущными делами и думайте о них.

Когда вы приведете свои мысли в порядок, верните себя в состояние, где вы зарабатываете такую сумму, которая позволит вам ни в чем себя не ограничивать. И еще раз представьте, как будет выглядеть ваша жизнь. Обратите внимание на вашу деятельность, чем вы занимаетесь при таких условиях, чем вы зарабатываете, какие проекты реализуете. Детально прорисуйте ваш обычный день.

После этого вернитесь в реальность и подумайте, что из того, что вы делали, не имея финансовых ограничений, вы можете воплотить в жизнь уже сейчас. Наверняка большую часть из ваших проектов вы можете начать, не совершая серьезных вложений. Такой подход, возможно, позволит вам определиться с деятельностью, которая приведет вас к самореализации, а, возможно, наполнит вашу жизнь новыми материальными благами, которые для вас в приоритете. Если вы, представляя себя на месте человека, который не имеет финансовых ограничений, проводите больше времени с семьей, то подумайте, как это можно сделать на данный момент.

Все денежные проекты, которыми мы занимаемся на протяжении нашей жизни, конечно, важны, но, как говорится, всех денег мира не заработать, поэтому важно соблюдать баланс. Если вы в этом состоянии гораздо больше занимаетесь каким-то хобби, то подумайте, как вы уже сейчас можете им заниматься. Наверняка вы сможете уделять этому хобби хотя бы 1 час в день, например, вместо просмотра телевизора или серфинга в интернете. Если же вы в таком состоянии вы занимаетесь какой-то благотворительностью или иной общественно полезной деятельностью, то следующая часть книги в первую очередь для вас. Так как далее мы рассмотрим, как прийти к этой деятельности, и какие у нее есть особенности.

По большому счету на данный момент это все, что нужно знать о внутреннем благоустройстве. Я выделил эту информацию в отдельную часть, так как она занимает весомое место в жизни каждого человека, потому что мы на всем ее протяжении окружены различными материальными благами. Но информации, необходимой для долгой и счастливой жизни, в этой части книги не так много. Главное, помнить, что выбирать нужно душой, а не стереотипами, навязанными общественным мнением или ограничениями, которые вы сами себе создаете.


Часть 4. Крыша

При реальном строительстве дома, конечно же, сначала делают крышу, а уже потом занимаются интерьером. Это нужно для того, чтобы в процессе строительства осадки и прочие природные явления не нарушили то, что внутри, и чтобы туда не попал строительный мусор. И тем, у кого не укладывается в голове последовательность, которую я описываю в книге, предлагаю представить, что мы строим дом из бумаги. В таком случае нет необходимости строить сначала крышу, кроме того, если поставить ее в первую очередь, то будет очень неудобно заниматься интерьером.

Последовательность, которую я выбрал для этой книги, является правильной с точки зрения формирования внутреннего дома. Фундамент идет в самом начале, но, полагаю, у многих к концу прочтения книги и уж тем более на протяжении всей жизни он может меняться и дополняться. Последовательность возведения стен не имеет принципиального значения, но если вы решили свои внутренние и физические проблемы, вам будет гораздо проще выстроить взаимоотношения с окружающими и самореализоваться. Когда все это сделано, следует подумать о себе, о своих желаниях, о том, что вас вдохновляет, о том, что сделает вашу жизнь комфортнее и приятнее. Когда сделано и это, то настает момент, когда можно заняться помощью другим людям, работой над извечными вопросами, решением социальных проблем в обществе и так далее. Это и есть то, что я подразумеваю под крышей.

Дело в том, что большинство людей всю свою жизнь занимаются тем, что я описывал до крыши, но в старости или еще раньше они начинают задумываться о своей жизни, о том, что останется после них, и был ли в их жизни какой-то смысл. Есть такое выражение «нанести непоправимую пользу», как правило, это желание возникает у людей, которые уже состоялись материально. И я убежден, что заниматься «созданием отпечатка в истории» следует только после того, как внутренний дом, включая интерьерную часть, готов. Когда в вашей жизни все на своих местах, тогда и нужно заниматься, например, политикой, философией, социологией, различными благотворительными программами и так далее. Дело в том, что, если человек не устроил свою собственную жизнь, то он всякий раз, занимаясь крышей, будет отвлекаться на работу в других частях дома. Представьте себе реальный дом. Вы строите крышу, и у вас начинает разрушаться одна из стен или фундамент. Дом перекосится, и крыша вообще может упасть. Крыша стоит на верхушке дома, и только если фундамент и стены непоколебимы, то и крыша будет стоять ровно и красиво. Интерьер в этой модели подпитывает вас энергетически и дает сил заниматься крышей.

Впрочем, есть модель поведения, когда человек имеет дом, который его вполне устраивает, и ему не хочется заниматься решением вопросов других людей. Что ж, лично я не имею ничего против, если человек будет жить в свое удовольствие. Главное, чтобы он не создавал препятствий другим на этом пути. Полагаю, это философский вопрос. Кто-то считает, что жизнь нужно прожить так, чтобы каждая минута приносила радость, кто-то, что в истории обязательно нужно оставить след, кто-то считает смыслом своей жизни помощь другим и тому подобное. Сколько людей, столько и мнений, как говориться.

Я считаю, что именно в многообразии форм и взглядов есть красота нашего мира и общества. Хотя вчера я гулял по улице и увидел девушку, у которой был очень яркий и неестественный цвет волос. Я мысленно посмеялся над ней, и только потом подумал, а почему мне, собственно, смешно? Очевидно, дело в том, что она сильно выделялась на общем фоне, и это забавно. Думаю, если бы все красили волосы в неестественный цвет, то ее цвет волос не бросался бы в глаза и воспринимался бы, как что-то самим собой разумеющееся. То есть многие проблемы общества, связанные с общественным порицанием, возникают из-за отсутствия разнообразия. И чем более разнообразным будет мир, тем меньше будет таких проблем. Нужно лишь принять многообразие взглядов и убеждений за норму. Поэтому лично я убежден, что желание «нанести непоправимую пользу» возникает у каждого человека, но допускаю наличие и других точек зрения. Например, желание прожить жизнь в спокойствии и созерцании. Полагаю, у человека с такой позицией крыша будет прозрачной. Она позволит смотреть на мир спокойно и умиротворенно, любоваться звездным небом и думать о вечном.

Если же вы, как и я, считаете, что необходимо в жизни сделать что-то общественно важное и полезное, то подумайте, что именно вы хотите исправить в этом мире. Например, моей жене очень хочется позаботиться о бездомных животных, и я могу ее понять в этом желании. Ведь таких животных именно люди сделали домашними, они уже не способны по большому счету выживать без человека, а значит, именно люди несут ответственность за них. Меня же больше беспокоит низкий уровень психологической осознанности людей. Тот факт, что люди зачастую очень плохо могут распознать собственные эмоции, управлять ими, решать свои психологические проблемы, огорчает меня, так как это крайне негативно влияет на жизнь человечества в целом. Поэтому я намерен создать институт здоровой семьи.

Если вы, как и я видите свой путь самореализации через деятельность, которую можно отнести скорее к крыше, то важно помнить о приоритетах. Например, я понимаю, что на данный момент не могу себе позволить двигаться в этом направлении на абсолютно безвозмездной основе. Но при этом на первом месте все же стоит желание помочь людям, улучшить их жизнь. Проекты такого рода должны принципиально отличаться от тех, целью которых является самореализация. Когда мы говорим о проектах направленных на самореализацию, будь то работа по найму или собственный бизнес, то в них все в основном сводится к увеличению прибыли.

А если мы говорим о проектах, которые реализуются в рамках крыши, то их цели будут направлены на увеличение количества людей или иных объектов, таких, как животные, окружающая среда, которым удалось помочь. То есть я, создавая проект «Институт здоровой семьи», ставлю цель расширить его географию на всю Россию, а потом и весь мир, не для увеличения прибыли, а для увеличения количества людей, проблемы которых удалось решить. Так как я буду тратить свое время и прочие ресурсы на этот проект, я буду извлекать определенную выгоду, но она будет равняться исключительно моим вложениям. То есть, если бы это был коммерческий проект, то я, как собственник бизнеса, направлял бы всю извлекаемую прибыль на свои собственные нужды, а так как этот проект благотворительный, то из прибыли я буду направлять на свои нужды лишь небольшую сумму, соразмерную моим вложениям. Скорее всего, это будет среднерыночная для такой должности и функционала зарплата. Именно этим принципом необходимо всегда руководствоваться. Если проект реализуется в рамках крыши вашего внутреннего дома.

Если же ваше материальное положение позволяет вам и вовсе ничего не извлекать из проекта, кроме морального удовлетворения, то, конечно же, этим принципом можно и пренебречь. В частности, я надеюсь, что коммерческие проекты, которые я намерен реализовать в ближайшее время, позволят мне больше вкладывать в благотворительные проекты, не извлекая при этом из них ничего.

Почему это так важно, по моему мнению? Отвечу. Возвращаясь к вопросу, который я затрагивал в главе про самореализацию через бизнес. В любом проекте всегда важно сопоставлять цели проекта и ценности всех его участников. То есть если я преследую цель увеличить количество людей, которым я смогу помочь в рамках проекта «Институт здоровой семьи», то я при этом не буду создавать ценность для остальных участников проекта (сотрудников, партнеров) в денежном эквиваленте. Я буду делать акцент на повышении уровня жизни людей, которым мы помогаем.

Например, если какая-то крупная компания предложит нам организовать рекламную кампанию и пообещает за это приличную сумму, то мы будем думать о том, как вырученные деньги позволят улучшить работу нашего проекта, а не каких-то ее участников. А если такая рекламная кампания негативно скажется на основной деятельности, то какую бы внушительную прибыль она ни сулила, мы просто откажемся, так как это будет противоречить нашей основной цели. Или, например, многие компании увеличивают цены на свои услуги соразмерно возрастающему спросу, а некоммерческий проект будет поддерживать цены на приемлемо низком уровне.

В главе про самореализацию я постарался подробно описать, к чему приводит расхождение целей и ценностей, поэтому очень важно еще на начальных этапах развития проекта понимать, что он не преследует материальные цели. Но при этом нельзя забывать о том, что у всех участников проекта есть свой дом, который необходимо обустраивать изнутри (заниматься интерьером). Поэтому каждый участник должен получать выгоду соразмерно своим вложениям.

Я не верю в альтруистичные проекты, где участники не извлекают выгоды вообще. Потому, что даже деятельность церкви (как пример самого альтруистичного проекта) на данный момент все больше приобретает коммерческий оттенок. Все дело в том, что в церкви работают такие же люди, и какой бы сильной ни была их вера в Бога, им сложно жить в постоянных ограничениях. Это еще раз доказывает значимость всех элементов внутреннего дома, описанных в этой книге, в том числе внутреннего благоустройства. Как можно делать что-то бесплатно, когда ты и твоя семья живете в постоянных ограничениях? Конечно, это очень сложно, поэтому даже церковь берет небольшую плату за свои услуги. Ключевое здесь небольшую, потому что если вы разберетесь в себестоимости тех услуг, что оказывает церковь, то вы увидите, что там прибыли как таковой почти нет.

Также очень часто, если прибыль все-таки есть, то церковь направляет ее либо на расширение, либо на другие благотворительные проекты. Конечно, есть «батюшки», которые ездят на дорогих машинах или пользуются иными материальными благами, но, полагаю, в большинстве своем это следование работы здравого смысла, а не алчности. Возможно, кто-то из прихожан пожертвовал церкви хорошую машину, так что теперь отказаться? Ведь она поможет служителям церкви быстрее перемещаться. Но также наверняка есть и те, кто забыл о цели, ради которой церковь создавалась изначально, а именно – помощь нуждающимся. Полагаю, это как раз пример расхождения целей и ценностей, а тот факт, что у многих верующих вызывает отторжение учение церкви из-за наличия у ее представителей материальных благ, является показателем разрушительного действия таких расхождений. То есть чем больше у церкви батюшек на дорогих машинах, тем меньше у церкви прихожан, а значит, тем хуже церковь справляется с первоначальной целью «помощь нуждающимся». Поэтому, если вы решили организовать проект, который не преследует материальной выгоды, очень важно следить за тем, насколько действия вашего проекта соответствуют изначальной цели.

По такой логике каждый политик, да и вообще любой госслужащий, должен следовать первоначальной цели всех государственных организаций, а именно – удовлетворять потребность населения государства. Любой пример взяточничества, кумовства и прочих проявлений алчности людей, занимающих государственные должности, разлагает изнутри всю государственную политику. Чем больше таких примеров, тем меньше уровень доверия населения и тем меньше, например, уровень соблюдения законов и норм.

Если я плачу налоги и вижу, что на эти налоги кто-то хорошо живет, то у меня уже нет желания платить их. Полагаю, так думают многие граждане нашей страны. В результате поступлений в бюджет меньше, ресурсов у государственных органов меньше, а значит, они хуже справляются со своей основной задачей. Вот такое разрушительное действие возникает при расхождении целей и ценностей людей, участвующих в нематериальных проектах.

Получается, если вы хотите заниматься благотворительной или иной деятельностью, не направленной на извлечение прибыли, то лучше всего это делать, когда ваш интерьер уже заполнен и полностью устраивает вас. Если человек, занимаясь самореализацией, добился высоких результатов, ему удалось на этом прилично заработать, и внутреннее благоустройство его дома готово, то после этого самый логичный шаг – заняться какой-то некоммерческой деятельностью. В таком случае его уже не будут отвлекать повседневные нужды.

Представьте себе весьма состоятельного человека, который решил занять какой-то государственный пост. В определенный момент ему предлагают взятку, но зачем она ему? Внутри его дома есть все, что ему нужно. На что он потратит предлагаемые деньги? Согласитесь, в такой ситуации гораздо легче отказаться от взятки, нежели когда в его внутреннем доме голые стены и внутреннее благоустройство оставляет желать лучшего.

Конечно, такой подход не гарантирует 100 % результата, так как есть люди, которым «всегда мало». Я не знаю, что движет такими людьми. Возможно, они просто не понимают, что именно им нужно из материальных благ, поэтому без конца перебирают варианты в поисках того, что подойдет им лучше всего. Например, у человека есть огромная яхта и большой загородный дом в каком-то замечательном месте, но при этом он пользуется ими, в лучшем случае, лишь пару раз в год. В чем смысл таких покупок? Или он покупает чрезвычайно дорогие вещи, вроде коньяка большого срока выдержки, изысканные продукты, которые водятся лишь в парочке уголков нашей планеты. Что они дают ему? Чувство собственной значимости? Или успешности?

По моему мнению, осознание того, что ты смог помочь тысячам людей гораздо лучше в этом помогает. Конечно, есть вещи, которые делают жизнь комфортнее или эффективнее. Например, дорогие автомобили так стоят, как правило, из-за дополнительных удобств: комфорт, безопасность, экологичность, а с личным водителем у тебя развязываются руки, и ты можешь в поездке заняться какими-то делами. Большой загородный дом позволяет с комфортом проводить время со всей семьей. А качественные продукты позволяют поддерживать более правильное и сбалансированное питание. Но все эти вещи стоят не таких уж серьезных денег. Если взять список Forbes, где указаны самые богатые люди, то они зарабатывают намного больше, чем необходимо для поддержания комфортного и эффективного уровня жизни. Так на что же они тратят деньги? Полагаю, в большинстве своем на то, чтобы зарабатывать еще больше. Что ждет такого человека в конце жизненного пути? Я убежден, что ничего, кроме разочарования. Многие из них прикрываются желанием создать лучшие условия для своих детей и семьи, но, как показывает практика, чем меньше ребенок имеет в детстве, тем сильнее и целеустремленнее он будет по жизни. Мне очень понравился фильм «Потомки». В нем главный герой, говоря о своих детях, сказал, что не баловал их с детства, а руководствовался принципом «деньги нужны, чтобы что-то делать, а не чтобы ничего не делать». Очень правильный, на мой взгляд, подход, который применим не только к воспитанию детей, но и ко всей жизни.

Я не говорю, что богатых надо грабить, в том числе налогом на богатство или роскошь, который предлагают политики. Затея с этим налогом, на мой взгляд, крайне неудачная. Вызвана она исключительно завистью тех, у кого нет таких денег, и она расходится с принципами демократии и современного общества в целом. Если вы не разделяете мою точку зрения, то давайте разберем это на примере. Возьмите свой доход и подумайте о том, что есть ли люди, которые зарабатывают меньше вас. Полагаю, какой бы доход у вас ни был, все равно найдутся те, кто зарабатывает меньше. А как вы считаете, почему они зарабатывают меньше? Наверняка они просто прикладывают меньше усилий или обладают меньшими знаниями или меньшим уровнем профессионализма. Значит, положение вещей справедливое. Представьте, те, кто зарабатывает меньше вас, в определенный момент говорят: «Ты же зарабатываешь больше, значит, делись с нами». Каково вам в этой ситуации? Вы всю свою жизнь трудились, не покладая рук, пока кто-то, что называется, «лежал на печи», и вы теперь должны безвозмездно заплатить за его лень. Согласитесь, несправедливо лишать человека того, что он заработал. Если вы думаете, что он эти деньги украл или получил каким-то другим незаконным путем, то где доказательства? Как говорится, «не пойман – не вор». Я считаю, если вина человека не доказана, то обвинять его в этом просто грешно. Если человек действительно нажил богатство нечестно, то уверяю вас, он сам об этом рано или поздно пожалеет.

А если вы не видите путей, по которым можно прийти к такому состоянию, то это обусловлено лишь ограниченностью вашего восприятия, зашоренностью, а никак не отсутствием возможности. Лично я, подобно древнему философу Сократу, знаю, что ничего не знаю, потому что каждый день в моей голове появляются новые мысли, которые расширяют мое видение мира, и спустя значительный период времени, я понимаю, что раньше я был неимоверно глуп и во многом заблуждался. Поэтому я стараюсь не делать таких предположений, вроде «большое состояние невозможно заработать честным путем». И вам советую поступать так же.

Получается, чтобы заниматься благотворительной и иной деятельностью, не преследующей коммерческие цели, важно определить, сколько денег вам нужно, чтобы обустроить свой внутренний дом. Тогда вы будете четко понимать, при достижении какого уровня дохода вам необходимо переключиться на некоммерческие проекты. Но это не значит, что вы можете заниматься ими только когда заработаете достаточное количество денег. Вы, конечно, можете реализовывать такие проекты, и не имея за душой ни гроша, но так будет гораздо сложнее. Вы, скорее всего, будете постоянно оглядываться и задумываться, как подзаработать. Можно найти компромиссное решение и реализовывать сразу два проекта, но при этом необходимо учесть, что будет весьма непросто, и при таком подходе необходимо строго разграничивать деятельность этих проектов, так как цели их будет сильно отличаться. Каким путем следовать, решать только вам.

В целом, что касается крыши, это все, что нужно знать. Поэтому дальше я приведу собственные рассуждения на темы, которые я отношу к крыше. Полагаю, они послужат примером того, чем можно заниматься, когда ваш дом готов.

Производители продуктов питания
Мой ум часто занимает вопрос, касающийся недобросовестных производителей. Не знаю, как в других странах, но в России производители продуктов питания при изготовлении добавляют ингредиенты часто запрещенные, но не указывают их в составе. Скажем, такая добавка позволяет им в конечном итоге предложить более низкую цену на товар, и покупатель, сравнивая составы, не видит разницы и покупает то, что дешевле. От этого страдает покупатель, честный производитель, но выигрывает нечестный. Мне хочется верить, что последний рано или поздно поплатится за этого, но я не уверен, что это так. Как решить эту проблему? Интересный вопрос.

Полагаю, основная причина, которая порождает описанную выше проблему – это стремление компаний к извлечению максимальной прибыли. Данный принцип заложен в основе рыночной экономики и капитализма. Эти механизмы, конечно, имеют свои недостатки, но все же они вывели общество на принципиально новый уровень. Баланс спроса и предложения, конкуренция – это по-своему гениальные инструменты. Они позволяют товарам на рынке появляться именно в таком количестве, в каком нужны и по такой цене, по которой их готовы купить. Кроме того, это настолько мощные, прочно укрепившиеся механизмы, что изменить их будет весьма непросто. Поэтому работать над принципом компаний «извлечение максимальной прибыли» будет неправильно и весьма проблематично.

Мне пришла мысль на этот счет: можно обязать производителей вместе со штрих кодом наносить QR-код, при помощи которого можно пройти на сайт и посмотреть весь цикл производства продукта и его транспортировки. То есть чтобы у покупателя была возможность проследить весь путь, который прошёл товар от ингредиентов до полки магазина. Полагаю, такой подход еще лет 15 назад был слишком затратным, но сейчас, используя современные технические разработки, крупным компаниям не составит труда реализовать его. Таким образом, покупатель будет уверен в том, что состав и технология соблюдены, а недобросовестные производители просто не смогут применять свои махинации.

Экология
Экология на нашей планете в данный момент очень страдает и считаю, если бы все члены Гринписа и прочих организаций занимались бы защитой окружающей среды, имея прочные стены, фундамент и приятный интерьер своего внутреннего дома, то их работа была бы намного эффективнее. Я ни в коем случае не обвиняю их в неэффективности. Лишь говорю, что, следуя моей концепции, описанной в книге, такими видами деятельности лучше заниматься на этапе возведения крыши. На защите окружающей среды сложно заработать, поэтому финансовый вопрос постоянно будет всплывать, если сначала не наладить его. Проблемы со здоровьем и личной жизнью также могут тормозить этот процесс и, несмотря на чистые намерения работника такой сферы, ему будет сложно делать это эффективно.

По моему мнению, ситуация с экологией обстоит гораздо хуже, чем думает многие люди, а больше всего меня расстраивает, что обществу делают акценты совсем не на том, на что, следует. Например, я, покупая бутилированную воду, использую бутылку несколько раз. В итоге ближе к концу эксплуатации она выглядит не лучшим образом, глядя на то, как я пью воду из старой бутылки у окружающих складывается впечатление, что либо я неряха, либо чрезвычайно мало зарабатываю. Но, на самом деле, я просто забочусь об окружающей среде.

Если я использую бутылку из-под воды хотя бы 5–6 раз, то это позволит уменьшить количество бутылок на свалке на 5–6 штук, а теперь умножим на количество жителей нашей планеты. Огромная гора получится, согласитесь. А когда я в магазине говорю, что мне не нужен пакет, так как я могу донести все в руках, то продавцы смотрят на меня как на сумасшедшего.

В России практически в каждом доме есть «пакет с пакетами». Почему они накапливаются? Потому что если идешь в магазин со своим пакетом, то на тебя смотрят как на маргинала, у которого нет нескольких копеек на новый пакет. Лично меня всегда не особо волновало общественное мнение обо мне, поэтому я без зазрений совести хожу в магазин со своим пакетом, и мы с женой даже прикупили несколько экосумок, но, к сожалению, чрезвычайно мало людей поступают так же.

Но ничто меня не беспокоит так, как глобальное потепление. Прежде всего, потому что о решении проблем с глобальным потеплением, говорят гораздо реже, чем о мусоре и вредных выбросах в атмосферу. Кто-то даже уверяет, что его нет, или что потепление – это естественный природный процесс.

Есть передача, популяризующая науку, «Космос: пространство и время». Её ведет Нил Деграсс Тайсон. В одной из серий нашу планету сравнивают с Венерой, где температура атмосферы более 450 градусов Цельсия. Причиной возникновения такой высокой температуры послужило глобальное потепление и, как утверждают ученые, нашу планету может ждать та же судьба. Еще со школьной скамьи глобальное потепление то и дело мелькало в моем информационном поле, но всякий раз были какие-то невообразимые вещи на эту тему вроде того, что к глобальному потеплению приводит использование аэрозольных баллончиков.

На самом же деле причина кроется в увеличении количества углекислого газа в атмосфере. Почему? Потому что число сжигаемых веществ на планете растет с невероятной прогрессией. Каждый день человечество все больше и больше сжигает нефти, газа, угля и так далее. Конечно, это нужно для обеспечения населения электричеством, теплом и пр. Но чем мы компенсируем все возрастающее число выделяемого углекислого газа? Как оказалось, ничем. Наоборот, мы вырубаем леса, что приводит к эрозии почвы и разрастанию пустынь, и в конечном итоге лишаем землю не только деревьев, но и вообще растительности на огромных площадях. А именно она перерабатывает углекислый газ в кислород. Конечно, сейчас невозможно взять и остановить процессы, при которых используется сжигание углеводородов, но необходимо приложить все наши силы, чтобы снизить количество выбрасываемого углекислого газа. Причем есть очень хорошие наработки в этом направлении, вроде растений, которые выделяют гораздо больше кислорода, чем обычные или проекты по озеленению пустынь, но человечество занято в основном разработкой все более губительных средств уничтожения друг друга.

Мир во всем мире
К сожалению, это так. Мне очень больно это осознавать, но люди как будто ослепли от собственной ярости и жажды убивать. Причем речь идет о тех, что находятся у власти. Если взять рядовых граждан двух противоборствующих держав таких, как Россия и США, то им, скорее всего, нет никого дела до разногласий в политических взглядах их правительств. Лично я не имею ничего против ни одной из стран, потому что где бы человек ни жил, в какого бога бы он ни верил, он все равно такой же человек, как и я.

Все люди – братья и сестры. Об этом говорят как минимум практически идентичные наши ДНК. Людям противна мысль о братоубийстве. Так почему мы должны враждовать? Зачем эти невообразимые расходы на вооружение всех стран? Если какой-то политик питает ненависть к политику другой страны, то почему бы им не выйти на ринг решить этот вопрос кулаками, раз им этого так хочется. Но нет, они дерутся даже не своими руками, а руками людей, которым внушили, что им это нужно.

Конечно, в истории есть примеры, вроде фашизма, где применение силы было просто необходимо. Но лично у меня вопрос к людям, которые пошли за лидерами фашистского направления. Где были их головы? Неужели целые нации были готовы нещадно уничтожать другие? Ради какой цели? В результате это дало бы им хоть какое-то удовлетворение? Убийство любого теплокровного животного вызывает невообразимое сотрясение в сознании человека, потому что это крайне противоестественно.

Любые живые существа, включая людей, созданы ради созидания, а не разрушения. Конечно, есть бактерии и вирусы, паразиты, их деятельность больше похожа на разрушение, но на самом деле они лишь преобразуют энергию, и если даже послужат причиной гибели своего носителя, то дадут жизнь чему-то новому. Так и хищник, убивая кого-то ради пропитания, создает новую жизнь в виде своего потомства, но ни один хищник не преследует цель убить всех животных. Так почему же среди людей возникает желание оставить только одну нацию? Или владеть миром? Возможно, в основе лежит благое намерение создать мир во всем мире. Но очевидно, это невозможно путем завоеваний и разрушений.

У людей всегда будут расходиться взгляды и мировоззрения, но что в этом плохого, если эти взгляды не несут вреда другим людям? Скажем, если один человек верит в учения Христа, а другой Будды, то почему они должны враждовать и пытаться переубедить друг друга в истинности своих убеждений? А если два человека считают, что какой-то предмет должен принадлежать именно ему, то неужели этот вопрос нельзя решить без драки? Полагаю, можно выбрать такой способ разрешения спорного вопроса, когда у человека очень слабо развит эмоциональный интеллект, и он не способен управлять собственными эмоциями. Для выхода негативной энергии, хорошо помогают спорт и медитации, но это лишь мой опыт. На самом деле способов управления гневом очень много, так почему бы нам всем не заняться этим вместо того, чтобы грозить друг другу ядерным оружием?

В фантастических фильмах часто показывают, что на планетах, вроде нашей, нет стран и городов. Вся планета превращается в один большой город. Это вполне логичный шаг для нашего общества. Я верю, что рано или поздно мы к этому придем. Но на данный момент существует ряд вопросов, на которые очень непросто ответить: какой язык будет у этой одной большой страны? Какая религия? Какая валюта? И в поисках ответов каждый участник пытается перетянуть одеяло на себя. Наша страна одна из самых многонациональных в мире. Как у нас уживаются разные народы? Очень просто: валюта общая, языки и религия тоже, но никто не запрещает пользоваться другими. Неужели столь образованному современному обществу, достигшему таких технологических высот, будет сложно создать общую валюту и язык? Я уверен, что нет. Уже сейчас есть криптовалюты, которые не относятся к какой-то конкретной стране и существуют вне системы.

А что касается языка, то тут еще проще. Можно взять понемногу из каждого или наоборот создать новый, универсальный, который решит сложности существующих. Например, когда я изучал латынь, то пришёл к выводу, что это один из самых простых и красивых языков. Кроме того, он находит отклик практически в каждом существующем языке европейской культуры. Почему бы не взять его за основу, доработать, подстроить под современные запросы и сделать его международным? Интересная идея, согласитесь.

Тем, кто выполнит эту задачу, наверняка удастся попасть в историю и сделать первый шаг к объединению всех государств. Когда-то внешние условия заставили совместно действовать в общих интересах враждующих первобытных людей, затем племен и, на мой взгляд, настало время задуматься об объединении всех стран. Раньше между разными государствами были барьеры непонимания, так как их разделяло огромное пространство, как территориальное, так и информационное. Но мы уже давно осознали, что живем на одной планете, которую можно облететь на современном самолете за несколько часов, а интернет создал общее информационное поле для всех людей, вне зависимости от возраста, пола и нации.

Давайте подумаем о перспективах, которые рисует нам единое государство. В первую очередь, увеличение эффективности при следовании к общим целям. Какие цели у человечества? Выжить. Причем в благоприятных условиях. Но пока у передовых стран основная статья расходов – вооружение, эта цель сильно страдает. Если каждая страна при решении каких-то общих вопросов человечества перетягивает одеяло на себя, то мы просто вставляем палки в колеса друг другу на пути к комфортной и продолжительной жизни каждого.

Представьте, если все страны мира направят средства вместо вооружения, например, на медицину, то, как она будет выглядеть? Я уверен, что будет найдено лекарство от самых неизлечимых болезней. А если их направить на защиту окружающей среды? Полагаю, каждый уголок нашей планеты будет похож на райское местечко. Проектов, нуждающихся в финансировании и удовлетворяющих интересы каждого человека, очень много. Так может пора заняться ими, а не думать, как поработить какую-то нацию или страну, захватив тем самым мир?

Я где-то слышал о том, что был ученый, которому удалось при помощи солнечной энергии озеленить значительную часть пустыни. Как вы думаете, куда пошли его оборудование и наработки? Как бы ни было печально осознавать, но его оборудование переплавили, чтобы изготовить оружие. Это яркий пример последствий бесконечных споров и конфликтов между народами. Мы можем и дальше заниматься такого рода вещами, и в результате, скорее всего, сами испортим нашу замечательную планету, и тогда будет уже не за что воевать, не нужны будут ни нефть, ни золото, ни территория. Или мы можем объединиться и общими усилиями создать мир, в котором найдется место для каждого.

Фразы «мир во всем мире» и «нет войне», уже сотни лет занимают умы мыслителей, и всегда находились смельчаки, которые были готовы воплотить эти замыслы в жизнь, но пока они разбивались о реальность. Я считаю, что проблема в том, что никто не учитывает интересы тех, кто хочет воевать. Еще с древних времен есть ряд профессий, к которым у людей есть предрасположенность. Среди них, конечно же, есть и воин. Как быть во́инам, когда настанет «мир во всем мире»? Кто-то считает, что воевать – плохо, но, очевидно, так считают «не во́ины».

Если человек по натуре во́ин, то он всегда будет искать возможность повоевать. Далее находится человек, которому нужны такие люди ради осуществления своих планов. В итоге во́ин получает войну, а заинтересованный человек получает свою выгоду. Так почему бы во́инам не дать возможность воевать с себе подобными? Современные технологии позволяют сделать это весьма реалистично без причинения вреда окружающему миру и людям. Кроме того, всегда будет необходимость в полицейских, потому что, как бы ни был идеален мир, люди в нем никогда не перестанут совершать ошибки.

В том числе по этой причине каждому человеку важно найти свою профессию по призванию. Сейчас в вооруженных силах большинство солдат оказались либо по принуждению, либо в силу отсутствия выбора. У нас, как и у большинства развитых стран, военнослужащие – это одна из самых высокооплачиваемых профессий, поэтому люди идут туда в поисках лучшей жизни, а не потому, что они во́ины по своей натуре и призванию. Если объединить государства, то среди во́инов окажутся именно те, кто не видит свою жизнь без войны. Эти потребности можно удовлетворить, но гораздо гуманнее, чем это происходит сейчас.

Еще в самом начале книги я писал про принцип зеркальности нашего мира. На основе этого принципа родилась поговорка «чем больше сила действия, тем больше сила противодействия». Поэтому, чем более агрессивную политику ведет государство по отношению к другому государству, тем сильнее оно сопротивляется. Единственный способ прийти к соглашению – не давить, а договариваться. Современное общество живет по принципам, сформированным еще в античности, но оно уже давно выглядит совсем иначе. Поэтому я убежден, что всему человечеству необходимо пересмотреть свои подходы к международным отношениям и двигаться в сторону объединения с целью создания единого государства.

В нашем городе не так давно начали вводить систему управления муниципальными учреждениями такими, как детские сады, при которой несколько садов объединяют в один. Что это дает? Основная цель – это сокращение расходов аппарата управления и поддерживающих структур. То есть у каждого детского сада есть свой бухгалтер, кадровик, управляющий и так далее. Но так как у одного сада не так уж много задач, которые эти сотрудники выполняют, то они могут выполнять те же задачи еще по двум-трем садам. В конечном итоге у этих сотрудников возрастает объем работы, но он находится на допустимом уровне, чтобы поддерживать эффективность на высоком уровне. Насколько я понимаю, такой подход показывает хорошие результаты, раз уж эта система не только действует по сей день, но и расширяется. Полагаю, такого же эффекта можно достичь, объединив несколько государств.

Сейчас каждому государству приходится «изобретать свой собственный велосипед», но представьте, что будет, если необходимость в этом просто отпадет. У всех стран будет возможность воспользоваться уже имеющимся опытом и вместо того чтобы, «изобретать велосипед», она сможет воспользоваться существующими «чертежами». Конечно, в каждой стране есть свои особенности. Например, менталитет, поэтому «чертежи» в итоге будут адаптироваться, но согласитесь, доработать что-то гораздо проще, чем создать что-то заново.

Есть фильм от National Geographic «10 концов света». По мнению авторов этого фильма, самый вероятный вариант конца света – это созданный человечеством вирус. Для чего разрабатываются такие вирусы, которые могут уничтожить нас всех? Это одно из проявлений разрозненности государств. Еще в 18-м веке люди начали применять в военных целях бактериологическое оружие. Я полагаю, среди нас уже немало «вырвавшихся джинов из бутылки», вредоносных микроорганизмов, выращенных в военных целях, которые вышли за рамки лабораторий.

Многие полагают, что COVID-19 – это пример такого явления. На мой взгляд, ситуация в мировой экономике, вызванная этим вирусом в 2020 году, – это первый тревожный звоночек, который предупреждает нас о том, что людям давно пора остановить работу по разработке все более смертоносного оружия, и это, возможно, в том числе благодаря прекращению военных действий путем объединения всех стран.

Также в фильмах часто показывают ситуации, когда все страны мира объединяются в борьбе с общим противником, инопланетным вторжением, вирусом, природными катаклизмами и тому подобным. Но неужели люди настолько глупы, что для того, чтобы действовать сообща им необходимо почувствовать страх всеобщего уничтожения? Лично я верю в светлое будущее человечества и в его разум. Поэтому призываю всех двигаться по направлению к объединению всех стран. Конечно, этот процесс займет не один год, и наверняка на его пути будет немало препятствий, но, как говорится, «путешествие в тысячу миль начинается с первого шага», поэтому, чем раньше мы начнем свой путь в этом направлении, тем раньше достигнем цели.

Роль души в жизни общества
Что касается менее глобальных процессов, то я считаю, что всем людям, а в первую очередь ученым необходимо признать факт существования души у человека в том виде, что предложил я, а возможно и в каком-то ином. Ключевое в этом знании – осознание того, что в мире есть явления, обусловленные не только физическими процессами, которые способны описать ученые при помощи технологий, но и нечто иное, выходящее за рамки понимания того, что люди привыкли называть Богом.

По моим наблюдениям, люди все чаще отходят от понятия Бога в пользу таких понятий, как космическая энергия, высшие силы, вселенная и так далее. Лично я не вижу в этом ничего плохого, потому что как яблоко не назови, оно все равно останется яблоком. Гораздо важнее понимать, какими свойствами оно обладает. На первом канале я смотрел передачу «Ударная сила». Она, конечно, весьма специфическая, но в целом мне понравилась тем, что авторы оперируют лишь задокументированными фактами, а не предположениями. В выпуске 89 «Фантастическое оружие» вы можете увидеть, к каким ужасающим открытиям привело желание людей убивать друг друга. Взять хотя бы возможность создания озоновых дыр над страной противника. Ослабление озонового слоя над конкретной областью будет приводить население страны, над которой оно будет создано, к ожогам, развитию рака, снижению детородных функций у женщин и так далее.

Я вспомнил об этом выпуске потому, что там было описано задокументированное появление НЛО над Тулой 15 мая 1981 года. Был ли это космический корабль или какое-то иное явление, доподлинно неизвестно, но факт даже потенциальной возможности того, что это инопланетный корабль, заставил задуматься военных о том, какими свойствами этот корабль обладал. Он без инерции мог разгоняться и останавливаться, менять направление движения, и было ощущение, что объект не обладает определенной массой. Как результат, начались разработки в этой области, и была создана установка, которая снижала массу тела находившегося внутри установки на несколько процентов. Работа в этом направлении была прекращена, в том числе из-за эксперимента, который проводился теми же людьми, кто создавал установку, описанную выше. Суть этого эксперимента в том, что человеку в состоянии гипноза внушили, что он находится в невесомости. Он в этот момент был на весах. После внушения стрелка на весах начала колебаться, пока не остановилась на отметке в 12 кг.

Я смотрел немало выпусков этой передачи, и по всем признакам она не похожа на те, где что-то высасывают из пальца, вуалируют какие-то факты и додумывают. Полагаю, ее создатели совершенно случайно наткнулись на описанный выше эксперимент, так как передача на самом деле про оружие и про историю его создания. Эти моменты убеждают меня в подлинности такого эксперимента. Проверить это на данный момент я не могу, так как пока гипнозом не владею. Но этот эксперимент еще раз доказывает, что у человека есть душа, которая обладает практически немыслимыми возможностями.

Такой эксперимент, лично для меня, доказывает возможность левитации тибетских монахов или хождения Иисуса по воде. Я полагаю, состояние глубокой медитации (в ней ты сам управляешь происходящим) похоже на состояние человека под гипнозом (когда управляют тобой). И, следовательно, если человек под гипнозом без какой-либо специальной подготовки смог уменьшить свой вес в несколько раз, то монах, который практикует управление сознанием при помощи медитации на протяжении многих лет, наверняка может и вовсе стать невесомым. К чему я это? Если ученые призна́ют факт существования таких необъяснимых, по их мнению, вещей, то, возможно, это позволит им изменить свои подходы и методы в работе. Увидеть новые плоскости в своей сфере и, как результат, принести гораздо больше пользы для человечества.

Что есть гравитация или сила притяжения? Ученые по сей день не в состоянии ответить на этот вопрос. Мы постоянно пользуемся гравитацией. Есть даже закон, описывающий ее, но что именно такое гравитация и вообще ее природа, неизвестно. Тот факт, что человек в состоянии гипноза способен изменить параметры гравитации для меня свидетельствует о том, что душа является частью этого процесса или, возможно, даже не поддается гравитации вовсе. Такое понимание позволит ученым иначе взглянуть на мир, а главное, лучше чувствовать его. Я убежден, что ответы на все существующие вопросы находятся вокруг нас, нужно лишь знать, как их получить и незаменимый помощник в этом конечно же душа.

Тайна «зеленых человечков»
Раз мы уже коснулись темы НЛО и инопланетян, то скажу пару слов и об этом. Исследования в области уфологии я так же отнес бы к крыше, так как здесь вряд ли получится извлечь какую-то материальную выгоду, но времени такие исследования отнимают немало. Моя позиция на сей счет базируется на логике. В космосе такое количество планет и солнечных систем, что наше сознание практически не способно адекватно воспринять его. На данный момент принято считать, что космос бесконечен. Возможно, это и так, а возможно просто мы пока мыслим очень короткими категориями. Если какой-то микроб, который сейчас находится на вашем теле, обладал бы разумом, то для него наше тело было бы чем-то вроде галактики, но наше тело это чрезвычайно маленький объект для планеты, следовательно, наша планета для микроба будет практически бесконечной.

Основная мысль в том, что космос чрезвычайно велик, и полагать, что только на нашей планете есть жизнь, в таких условиях просто абсурдно. Возможно, жизнь на других планетах есть в каких-то иных формах, нежели мы привыкли ее воспринимать. Еще в подростковом возрасте я посмотрел фильм «Вирус». Сам фильм не стоит просмотра, и он имеет очень низкие рейтинги, но мне понравилась мысль, которая была в нем отражена. В этом фильме на орбитальную станцию, подобно электрическому разряду, попадает нечто, что затем передается на землю. Эти электрические разряды, или импульсы, управляя электроникой и техникой, начинают уничтожать людей. На протяжении всего фильма я был убежден, что под вирусом подразумевается космическая энергия, которая убивает, но в определенный момент оказывается, что энергия это инопланетный разум, который считает вирусом людей. Он говорит, что люди уничтожают все живое, что они сначала разрушат свою планету, а потом переключатся и на другие. И он прибыл, чтобы остановить этот процесс, истребив всех людей. Таким образом авторам фильма удалось представить совершенно иную форму жизни. То есть это была энергия, какие-то импульсы, которые могут сгенерировать себе тело из чего угодно. Интересная концепция, которая заставляет поразмышлять над вопросом: «Может, не ту жизнь мы ищем на других планетах?».

В нашем понимании живой организм – это набор химических элементов, в основе которого вода. Поэтому ученые ищут на других планетах именно воду или другие условия, в которых могут быть похожие биологические организмы. А в этом фильме жизнь показана как блуждающий поток информации, который живет самостоятельной жизнью. Тогда получается, жизнь – это не биологический организм, а программа, которая заставляет вещества приобретать такую форму. Как я говорил в начале книги, за эту программу отвечает душа, а следовательно, душа – это и есть жизнь, как таковая.

Вполне возможно, что энергия, которую я называю душой, присутствует во всем космосе. Также вполне возможно, что эта энергия где-то в другой части космоса создала живые организмы, похожие на наши, состоящие из воды или чего-то еще, но произошло это намного раньше, что позволило этим организмам достигнуть совершенно иного уровня развития, благодаря которому они смогли путешествовать по космосу, в том числе к нашей планете.

Я не исключаю даже вероятность того, что все человечество – это лишь какой-то научный проект инопланетной расы, который наглядно демонстрирует историю развития их цивилизации. Полагаю, мы через тысячи лет возможно и не вспомним, как развивалось наше общество, как мы стали теми, кем являемся. В такой ситуации будет вполне логично найти подходящую по условиям планету, поселить туда жизнь, такую, как она есть в современном понимании, и просто наблюдать, за тем, как будет происходить процесс развития.

Иногда мне кажется, что ключевые события в жизни человечества происходят как-то уж слишком подготовлено и как будто это спланированная акция. Согласитесь, странно, что человечество так медленно развивалось на протяжении миллионов лет на нашей планете и так стремительно развилось за последние 2 тысячи лет. А если взять 20-й век, то здесь вообще что-то необъяснимое. Что заставляло людей так долго идти к тем технологическим открытиям, которые привели к созданию устройств, без которых уже сложно вообразить современную жизнь?

Есть понятие «инсайт» (то есть проницательность, проникновение в суть, понимание, озарение, внезапная догадка, прозрение). Что это? Как это работает? Я понимаю ситуацию, когда ты доходишь до чего-то путем рассуждений, и какое-то открытие является просто логичным следующим шагом. Но часто бывает так, что решение каких-то вопросов возникает как будто из воздуха. Такое ощущение, что кто-то просто вложил готовый вариант в голову. Возможно, это высшие силы таким образом управляют нами, а возможно, инопланетная раса.

Если отдалиться от описанной выше мистики и вернуться к классическому пониманию инопланетян, то это тоже весьма логичный вариант развития событий. Где-то далеко инопланетная раса, была создана намного раньше, а теперь прилетает к нам просто из любопытства. Рассмотрев такую ситуацию, возникает вполне логичный вопрос: «Почему ее представители не вступают в прямой контакт с нами?». И здесь, на мой взгляд, все очень просто. Если их технологии позволяют долететь до нас через расстояния, которые на данный момент даже в наше сознание с трудом укладываются, то, очевидно, что их уровень развития разительно отличается от нашего. И о чем собственно им с нами разговаривать?

Представьте, что вы на машине времени перенеслись в далекое прошлое и встретили пещерного человека, вы будете с ним говорить? Полагаю, только в случае экстренной необходимости, когда он сможет вам в чем-то помочь. Но общение с ним будет весьма проблематичным. Дело даже не в языке, а в том, что пещерный человек живет в абсолютно другом мире и по другим законам, он в любой момент может на вас напасть и убить, так как его уровень осознанности очень слаб. Поэтому даже если инопланетяне являются представителями одного с нами вида, то они все равно не будут вступать в контакт. Кроме того, мы сейчас похожи на враждующие древние племена. Представьте, что вы перенеслись в то прошлое, где люди жили в постоянных распрях. Что будет, если вы передадите им какие-то технологии или знания? Ответ очевиден: какими бы благими намерениями вы бы ни руководствовались при этом, племена все равно используют полученные знания для истребления друг друга. Поэтому любая технология, которую оставят нам инопланетяне, создаст негативный эффект для нашего общества.

Задокументированных фактов появления НЛО не так много, во всяком случае, в открытом доступе. Я не исключаю, что каким-то странам действительно удалось вступить в контакт или, возможно, сбить НЛО. Но, как я только что писал, при попадании технологий в одно враждующее племя, оно будет использовать их для того, чтобы уничтожить другое, поэтому если с НЛО и сталкивались, то эти факты стараются максимально скрыть. Объединение стран – это путь еще и к открытию горизонтов в исследовании появления инопланетных рас на нашей планете.

Открытие того, что у каждого человека есть душа и расшифровка информации, которую она предоставляет, дает новые возможности не только для ученых, но и для всего человечества. Поэтому я считаю, что исследования в этой области должны быть самым приоритетным направлением деятельности.

Работа по призванию
Что касается дел насущных, то у меня есть одна идея, которую возможно кому-то удастся воплотить в жизнь, и связана она с вопросами самореализации. Я считаю, что понять, к какой профессии у тебя «лежит душа» человек может лишь после 25 лет. Но весь путь его развития до достижения этого возраста уже сформировал у него определенные карьерные задатки. Например, к 25 годам я получил высшее экономическое образование и работал в банке, но душа у меня всегда лежала к психологии и музыке. Если бы я имел возможность без отрыва от производства заняться сменой деятельности, то, вероятно, я уже сейчас достиг бы каких-то серьезных высот на этом поприще. Например, я бы попробовал себя в музыке или написал бы эту книгу. Пока я работал в банке, процесс написания шёл чрезвычайно медленно. Процентов 80 книги я написал за последний год, когда мог позволить себе этим заниматься. Моя идея по этому поводу проста: необходимо каждому человеку предоставить возможность сменить профессию.

Здесь речь идет и о бесплатном втором высшем образовании, и о возможности получить оплачиваемый отпуск для освоения новой профессии. Но здесь возникает сложный вопрос: «За чей счет этот банкет?». Если компания оплачивает отпуск, а сотрудник потом уходит в другую сферу, то какая ей выгода? Поэтому такие расходы должно нести государство, у которого и так расходов выше крыши. И эту задачу тоже можно решить, объединив государства.



Я даже не представляю, сколько таких идей, нуждающихся в финансировании и способных значительно улучшить жизнь в современном обществе. Ведь один только я, обычный человек, описал в своей книге несколько, а если собрать все идеи, идущие от каждого человека, да еще и профинансировать их, представьте, в каком мире мы будем жить. Вот на такой глубокой мысли я и намерен завершить свою книгу. Не знаю, какой путь реализации такого рода идей вы выберите и будете ли вообще ими заниматься, но я, как всегда, с верой в лучшее, желаю вам легкого жизненного пути и доброго здравия.


Заключение

В этой книге я постарался описать самые значимые вещи в жизни любого человека. Конечно, это лишь мое видение, но, осознав, то, что я описал на страницах своей книги, я стал по-настоящему счастливым и гармоничным человеком. Я здоров, счастлив и убежден, что двигаюсь в верном направлении. Поэтому я уверен, что моя жизнь будет долгой и счастливой. Мои знания – это самое ценное, что я имею, и поэтому я с удовольствием делюсь ими со всеми нуждающимися.

Одна из задач, которую я ставил себе при написании книги – сделать знания, описанные в ней, максимально доступными для каждого. Поэтому я старался использовать простые слова и формулировать мысли прямолинейно. Главная же задача книги – собрать воедино информацию из разных областей, которые, по моему мнению, имеют ключевое значение в жизни. Причем не просто собрать, а структурировать их и разложить по полочкам. Надеюсь, все мои мысли были вам близки и понятны, если же нет, то я всегда открыт и готов помочь вам в этом разобраться. Также я старался рассмотреть многие вещи с различных точек зрения, так как я верю в разум, логику, но и оставляю место для чуда. Надеюсь, меня поймут и поддержат, как представители рационалистического подхода к видению мира, так и мистического.

Возможно, кому-то покажется, что я просто собрал информацию с разных источников, не открыв при этом ничего нового. Даже если это и так, то что в этом плохого? Если моя книга – это краткий пересказ нескольких источников, то я, изложив информацию в доступной форме, избавил вас от необходимости читать огромное количество книг и предложил не просто выжимку из них, а объединил во всеобъемлющую концепцию, где знания из разных источников дополняют друг друга. Хотя, на самом деле, в большинстве случаев, я руководствуюсь логикой и собственной интуицией. Но в мире уже открыто многое и часто люди одновременно осознают что-то, и если вам кажется, что я взял какие-то идеи из другой книги, то возможно это как раз такая ситуация. Когда я осознанно беру какую-то мысль из других источников, то всегда ссылаюсь на них.

Кому-то, моя книга местами покажется слишком сложной. Все дело в том, что изменения должны происходить постепенно. Как говорят в народе: «Суп по ложечке едят». Но мне больше нравится пример с лестницей. Спускаясь по ступенькам с девятого этажа, вам ничего не грозит, но если спрыгнуть с такой же высоты, то вы разобьетесь. И, наоборот, по лестнице можно подняться до сотого или тысячного этажа, но подпрыгнуть на такую высоту – задача для человека практически невозможная. Поэтому, если что-то с трудом укладывается в вашем мировосприятии, то подождите какое-то время и перечитайте вновь. Уверяю вас, после второго прочтения все станет намного проще.



Что дальше? Как еще я собираюсь сделать этот мир лучше? Я намерен за свою жизнь издать на эту тему 3 книги, первая из которых перед вами. После нее я соберу и проанализирую обратную связь. Ведь сейчас я описал лишь собственный опыт и проблемы, с которыми пришлось столкнуться мне, а это лишь малая часть из всего многообразия человеческого опыта. Я хочу помочь всем нуждающимся, поэтому, чем больше областей и проблем я раскрою в следующей книге, тем большему количеству людей смогу помочь. Моя первая книга – это своего рода вектор или каркас, вокруг которого строится мир счастливого, жизнерадостного человека, а во второй будут более детально проработаны проблемы внутри обозначенных областей. Естественно, один я с такой задачей не справлюсь, поэтому в ближайшее время мне необходимо собрать команду единомышленников, врачей, психологов и специалистов по самореализации в двух обозначенных мною областях.

Для того, чтобы все эти задачи выполнялись эффективнее, я намерен создать курс личностного роста «Живи долго и счастливо». На этом курсе вы сможете максимально быстро и подробно получить ответы на интересующие вас вопросы, кроме того, от теории перейти к практике. Я уже провел переговоры со страховыми компаниями, и они готовы на особых условиях организовать для моих читателей и участников курса комплексную диагностику состояния здоровья. Следующий шаг – организация работы моих читателей и слушателей с лучшими психологами, которые разделяют моё мировоззрение. Затем подключу специалистов в области карьерного роста и развития бизнеса. Словом, я помогу вам не только теоретическими советами, но и организую встречу с настоящими профессионалами в обозначенных областях.

Что касается третьей книги, я напишу ее в старости, когда накопленный мною жизненный опыт сможет создать напутствие будущим поколениям. Большую же часть своей жизни я намерен посвятить музыке. Но сейчас приоритет – это курс личностного роста, вторая книга и проект «Институт здоровой семьи». По всем этим направлениям помимо поддержки мне нужны специалисты, которые разделяют мои ценности и готовы участвовать в них. Поэтому ищите меня в социальных сетях. Возможно, я буду вести колонку в каком-то журнале, где смогу максимально оперативно доставлять до читателей свежие знания и открытия, следите за новостями обо мне. Пока я молод и полон сил, я буду менять этот мир к лучшему.

Тот факт, что вы обратились к моей книге и осилили ее всю, стоит похвалы, поэтому я от всего сердца поздравляю вас с вступлением в новую фазу вашей жизни. Я желаю вам никогда не сходить со светлого пути и всегда быть открытыми к новой информации. Если вас просят о помощи – помогайте, ведь мир зеркален, а значит, когда будет нужно, помогут и вам. Зеркальность мира заметили еще древние философы, и очень красивой фразой одного из них я закончу свое напутствие: «Si vis amari, ama!», что в переводе с латыни означает: «Если хочешь быть любимым, люби!».



Люблю вас всех! До новых встреч!
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