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Введение





Я никогда не думаю о красоте, когда работаю над проблемой. Я думаю только о том, как ее решить. Но, заканчивая работу, я знаю, что если решение некрасивое, то оно неправильное.

Р. Бакминстер Фуллер


Помните ли вы тот конкретный момент, когда вы впервые заинтересовались личностным развитием? Я помню точно. Это произошло в январе 1991 года – я сидел тогда в тюремной камере. Меня арестовали за крупную кражу. Мое столкновение с законом было не первым, и я знал, что у меня серьезные проблемы. Мне было девятнадцать лет.
Я начал воровать вскоре после того, как приехал в Беркли (Калифорния), во время своего первого семестра в Калифорнийском университете. Я воровал не ради денег или репутации, а делал это ради острых ощущений. Я был адреналиновым «наркоманом». Навязчивое желание украсть являлось столь сильным, что воровство в магазинах стало такой же частью моей повседневной жизни, как утренняя чашка эспрессо. Обычно мне было все равно, что красть. Меня пленял сам акт кражи. Во время стандартной вылазки я брал дюжину леденцов, а потом выкладывал их в общественном месте, рассчитывая, что их съедят другие люди. Я не ел леденцы – считал, что это вредно.
В те три дня, проведенные в тюрьме, когда мне оставалось лишь барахтаться в трясине собственной глупости, на меня обрушился весь ужас реального положения дел. В старшей школе я был круглым отличником, президентом математического клуба и капитаном команды по академическому десятиборью. Мое студенческое будущее – я готовился стать специалистом по компьютерным технологиям – представлялось удивительно светлым, но я своими руками разбил его на мелкие кусочки. Теперь мне предстояло провести ближайшую пару лет за решеткой.
Вернувшись в свою квартиру, я получил письмо из университета Беркли, в котором меня в недвусмысленных выражениях извещали о том, что я отчислен. Обычно так поступают, когда студент не появляется на занятиях, а его средние оценки опускаются ниже плинтуса. В этот момент я понял, что у меня есть два варианта выхода из ситуации: повзрослеть или сдаться.
В течение нескольких следующих месяцев, ожидая суда, я пребывал в полнейшем унынии. Почти каждый день я просыпался после полудня. Я погрузился в видеоигры и иногда просиживал за компьютером по восемнадцать часов в сутки (речь идет не о сетевых играх с большим количеством участников, а об одиночной игре в «Нинтендо»). Трудно найти мотивацию, когда ждешь, что скоро тебя отправят в тюрьму.
Наконец я нанял адвоката и встретился с ним в его офисе, чтобы обсудить сложившуюся ситуацию. Прежде чем я успел раскрыть рот, он выпалил: «Стив, я изучил твое дело. Поскольку это твое первое правонарушение, я почти уверен, что мне удастся квалифицировать его как мелкую кражу. Если мы заявим о нежелании оспаривать обвинение, ты отделаешься минимальным наказанием в виде общественных работ. Я в хороших отношениях с окружным прокурором и думаю, он пойдет на это. Не рекомендую противоречить обвинению, доказательств у него предостаточно – тебя ведь поймали с поличным».
У меня в голове завертелись мысли: «Первое правонарушение? Его ввели в заблуждение? Почему он думает, что меня задержали впервые? Он не знает о предыдущих приводах? Если он думает, что это первый, то считают ли так и в суде? Должен ли я сообщить ему о такой серьезной ошибке?»
Пока я пытался принять решение, в моем сознании зазвучал внутренний голос: «Закрой свой чертов рот!» Я осознал, что, откровенно рассказав все сейчас, навлеку на себя неприятные последствия в будущем, однако оставался и небольшой шанс, что признание пойдет мне на пользу. Я понял, что в худшем случае мне придется когда-нибудь потом, не сейчас, столкнуться с сердитым адвокатом, а вот лучший вариант развития событий был слишком хорош, чтобы от него отказаться. Крупная кража – это тяжкое преступление, мелкая – лишь незначительное правонарушение. Я решил, что должен рискнуть. Риск вообще был моим хобби.
Через несколько недель мы явились в суд. Я был на грани нервного истощения. Мой план был таков: по возможности держать язык за зубами и произносить лишь абсолютный минимум слов. Прежде чем войти в зал суда, я просмотрел документы по своему делу. Ни одно из моих предыдущих задержаний там не упоминалось. Была ли это ошибка человека или компьютера? В любом случае это была грандиозная ошибка в мою пользу.
Разумеется, когда мы с адвокатом вошли в зал заседаний, суд пребывал в уверенности, что это было мое первое правонарушение, и старательно рассматривал его именно в таком качестве. Я не оспаривал обвинение в мелкой краже и получил шестьдесят часов общественных работ. Когда я выскочил из зала, у меня кружилась голова. Следующие два года моей жизни снова принадлежали мне!
Я провел эти шестьдесят часов так, словно это была работа моей мечты: ведь я слишком хорошо знал, что речь могла идти о семнадцати тысячах пятьсот двадцати часах. Трудно представить более радостное время в моей жизни, чем то, что я провел, собирая мусор в Эмеривилле. Вы не представляете, как прекрасна свобода, пока у вас не появляется шанс ее потерять. Я был безмерно благодарен за этот второй шанс, которого вовсе не заслужил.
Хотелось бы мне сказать, что мое восстановление после этих событий было быстрым и легким, но это не так. Несмотря на потрясающий подарок судьбы, вернуть свою жизнь в обычную колею оказалось невероятно трудно. Попрощавшись с друзьями в Беркли, я вернулся в родной Лос-Анджелес и нашел скромную работу в розничной торговле. Даже со своей судимостью я мог бы найти работу поприбыльнее, но я этого не хотел. Я просто хотел быть в безопасности, не привлекать к себе внимания и влачить скучное существование, избегая стрессов и волнений. Смелость стала моим врагом.
В течение года этой спокойной, не богатой событиями жизни я работал над собой. Я постепенно разработал для себя новый этический кодекс, включив в него такие ценности, как честь, честность, порядочность, скромность и добросовестность. Этот осознанный процесс перестройки продолжался еще несколько лет. Шли месяцы, я снова стал чувствовать себя нормально и решил, что пришло время вернуться в университет. Я понял, что если мне удастся получить степень в компьютерных науках, то это каким-то образом искупит мои прошлые ошибки.
Осенью 1992 года я поступил на первый курс Калифорнийского государственного университета Нортридж (CSUN). В группах желающих изучать компьютерные науки было немало свободных мест. Я получил возможность посещать занятия, просто заполнив заявку, и никому не было дела до того, что ранее меня исключили из Беркли. В двадцать один год я был другим человеком – не таким, как в восемнадцать. Что-то изменилось. Во мне появилась страсть к личностному росту, и я чувствовал сильное желание делать все возможное для его осуществления.
Мне казалось, что я отброшен на три года назад, и я не мог смириться с мыслью, что придется потратить на учебу еще четыре года. Я знал, что сам виновен в этой ситуации, и очень хотел ускорить ход событий. Поэтому поставил перед собой амбициозную цель: получить степень за три семестра, взяв на себя тройную учебную нагрузку. Люди, которые знали меня тогда, подумали, что я спятил, но они не могли заглянуть в мою душу. Я был на сто процентов сосредоточен на цели и убежден, что ничто не сможет меня остановить на пути к ней. Это был единственный способ заслужить тот потрясающий дар, который я получил, – свободу.
Чтобы подготовиться к напряженной работе, я изучал техники тайм-менеджмента и немедленно применял их на практике. Я каждый день слушал мотивационные записи, чтобы сохранять позитивный подход. Каждый день тренировался справляться со стрессом и нашел креативные способы повышения продуктивности. Я испытывал невероятный приток энергии и силы, поскольку знал, что делаю все от меня зависящее. Я много работал, сдавал экзамены на «отлично» и даже выбрал для себя вторую специализацию – математику. На церемонии вручения дипломов я получил специальный приз как лучший студент года по своей основной специальности.
В последнем семестре я еще и работал программистом, создавая компьютерные игры для местной студии, а также являлся вице-президентом университетского компьютерного клуба. Это была большая и тяжелая работа, требовавшая осознанных усилий, однако я успешно достиг своей цели и окончил колледж за три семестра. Каким-то образом это достижение помогло мне оставить боль и чувство вины в прошлом, хотя полученные мною важные уроки никуда не делись.
Через несколько месяцев после окончания колледжа я открыл собственный бизнес – компанию по разработке компьютерных игр и начал встречаться со своей будущей женой, но личностное развитие оставалось для меня главным приоритетом. Тогда я и не подозревал, что нахожусь лишь в самом начале пути длиною в целую жизнь. В последующие годы я прочел сотни книг и прослушал десятки аудиопрограмм на темы личностного развития, в том числе о психологии, мотивациях, успехе, продуктивности, карьерном росте, решении проблем, здоровье, осознанной жизни, духовности, медитации и т. д.
Должен признаться: большая часть информации по самопомощи, которую я усвоил, особой пользы не принесла. Авторы были полны энтузиазма, но их идеи зачастую являлись неоригинальными, непоследовательными, противоречивыми, непрактичными или просто неверными. Я подозреваю, что многие из них несколько преувеличивали результаты применения своих идей. Если вы – активный читатель подобных работ, то я уверен, что вы сталкивались со схожими проблемами: например, купив книгу о диете, обнаруживали, что это не более чем замаскированная реклама дорогих продуктов. Тем не менее я отыскивал в книгах некоторые крупицы мудрости, которые помогали мне делать новые открытия и улучшать свою жизнь. Однако мои главные прорывы обычно были связаны с собственными экспериментами, а не с поглощением информационных продуктов.
Я вел свой бизнес много лет (иногда успешно, иногда не очень) и параллельно продолжал активно интересоваться вопросами личностного развития. Но время шло, и я терял интерес к производству игр. Соответственно, мой бизнес перестал приносить мне удовлетворение. И я решил, что пришло время превратить свое хобби – личностное развитие – в основное занятие.

Создание сайта StevePavlina.com


В 2004 году мы с женой и детьми переехали из Лос-Анджелеса в Лас-Вегас, и в октябре этого же года я официально вышел из прежнего бизнеса, чтобы начать новый – Интернет-проект по личностному развитию StevePavlina.com. Я завел блог, стал писать статьи и создавать аудиопрограммы, чтобы поделиться знаниями, накопленными за десятилетие работы в этом направлении. В течение трех лет я накопил материал, которого хватило бы на двадцать книг, но по-прежнему чувствовал себя так, будто только что начал всем этим заниматься. Я делился информацией совершенно бесплатно. Мой сайт приносил деньги за счет рекламы, аффилиированных программ, промоакций и добровольных взносов.
И хотя, когда я запускал проект, у меня не было авторитета в сфере личностного развития, сайт StevePavlina.com быстро побил рекорды посещаемости и стал одним из самых популярных тематических ресурсов в сети с посетителями из более чем ста пятидесяти стран мира. Это произошло благодаря молве: люди, которые пользовались бесплатным контентом, давали ссылку на сайт своим друзьям, членам семей и коллегам. Я не потратил ни цента на промоушен и маркетинг. Вскоре сайт стал приносить десятки тысяч долларов в месяц, хотя у меня не было ни продукции, ни сотрудников, ни покупателей. Это привлекало еще больше посетителей, поскольку люди хотели понять, каким образом я зарабатываю столько денег, раздавая все бесплатно. Весь этот бесплатный контент в настоящее время по-прежнему доступен на сайте, причем он обновляется и дополняется каждый месяц.
Проект StevePavlina.com серьезно расширил мои познания в сфере личностного роста, поскольку у меня появилась возможность общаться с множеством людей и узнавать об их уникальных проблемах и достижениях. После тысяч контактов со своими читателями я начал выделять повторяющиеся схемы и темы. Я также заметил, что, когда я пишу статью на какую-то конкретную тему, люди часто берут из нее общую идею и применяют ее в совершенной иной области. Например, если я пишу о сне, то вполне вероятно, что кто-нибудь воспользуется тем же самым советом применительно к своему бизнесу. Я начал подозревать, что в кажущихся хаотичными опытах по саморазвитию есть скрытая закономерность.

Что такое индивидуальное развитие для сообразительных людей?


Индивидуальное развитие для сообразительных людей – это словосочетание, которое я использую, описывая свой подход к личностному росту. Вместо того чтобы выбирать плоды, висящие на нижних ветках, и решать простые проблемы – к примеру, как выбирать здоровую пищу или зарабатывать больше денег, – я хотел ответить на действительно сложный вопрос: что для нас значит развиваться как мыслящим человеческим существам, и как мы можем осознанно управлять этим процессом?
В моей жизни были две «ниточки», приведшие меня к этому вопросу. Первой стало мое давнее увлечение понятием «интеллект». Второй – исследования в области личностного развития.
Осваивая в процессе обучения компьютерные технологии, я специализировался на проблеме искусственного интеллекта (ИИ). Я узнал, как сложно создавать интеллектуальные компьютерные программы в основном из-за того, что мы в полной мере не понимаем сущности разума. Я включал базовые техники ИИ в некоторые из моих первых компьютерных игр, но эти программы лишь имитировали разумное поведение и не могли считаться по-настоящему интеллектуальными. Вскоре я спросил себя: «Откуда мне на самом деле известно, что я разумен?» И я не смог дать удовлетворительного ответа на этот вопрос. В конечном итоге мои поиски в сфере личностного роста привели меня к новому определению интеллекта, которое удовлетворяло и логику, и интуицию. Вы познакомитесь с ним в главе 7.
Изучая на протяжении многих лет проблемы личностного роста, я понял, что эта область знания весьма обширна и дезинтегрирована. Почти любую сферу нашей жизни можно подвести под «крышу» саморазвития, включая здоровье, карьеру, финансы, отношения с людьми и духовные убеждения. В каждой из этих отраслей есть свои так называемые эксперты, и все они делятся своими идеями, правилами и советами. Эксперты по взаимоотношениям расскажут вам, как успешно поддерживать отношения с окружающими, эксперты по благосостоянию научат вас управлять своими деньгами, а эксперты по здоровью помогут вам усовершенствовать свое тело.
К сожалению, эти специалисты часто противоречат друг другу. Так, некоторые рекомендуют высокопротеиновую диету, другие советуют высокоуглеводную. Кто-то говорит, что добиться успеха помогут упорная работа и самодисциплина, а кто-то советует пустить все на самотек и предоставить Господу или вселенной возможность разбираться в подробностях. Некоторые эксперты призывают вас меняться, другие предлагают принимать себя такими, какие вы есть. Если вы попытаетесь внедрить все эти идеи в свою жизнь, у вас получится разрозненная, бессвязная мешанина.
Я быстро понял, что интеллектуальный подход к личностному развитию способен устранить все эти несоответствия. В подобном подходе есть смысл как с логической, так и с интуитивной точки зрения, он способен удовлетворить и разум, и душу. Для левой половины мозга он правилен логически, для правой – интуитивно.

Свойства основных принципов


Законы физики универсальны. И, хотя их конкретные воплощения могут быть очень разными, они не меняются в зависимости от нашего местожительства, культуры и настроения. Эти базовые принципы всегда одинаковы – имеем ли мы дело с ракетами или подводными лодками. Почему же в сфере личностного развития дела должны обстоять по-другому? Почему не могут точно так же существовать универсальные законы сознания?
Я решил заняться этой проблемой всерьез, сделав то, чего раньше не делал никто. А именно – найти общую схему, стоящую за всеми успешными попытками личностного роста, чтобы выявить полный набор универсальных базовых принципов. Чтобы определить, что должен представлять собой такой набор, я выделил несколько критериев, каждому из которых должен соответствовать конечный результат. К этим критериям относятся универсальность, завершенность, несводимость, совместимость и практичность.
Итак, первое: эти принципы должны быть универсальны, то есть применимы к любому человеку, в любом месте, в любой ситуации. Они должны работать одинаково хорошо во всех сферах жизни: здоровья, взаимоотношений, карьеры, духовного роста и т. д. Они должны быть вневременными, то есть действовать как в наше время, так и за тысячу лет до или после него. Они должны быть независимы в культурном плане, то есть работать как для людей, живущих на Земле, так и для обитателей орбитальной космической станции. И наконец – они должны действовать как на индивидуальном, так и на коллективном уровне, то есть быть эффективными для группы любой численности.
Второе: эти принципы в совокупности должны быть завершенными, то есть содержать все важные элементы и ничего не упускать. Все остальные общие законы личностного роста должны в конечном итоге восходить к этим основным принципам. В идеале эти принципы должны сами собой выстраиваться в простую и одновременно изящную структуру.
Третье: первичные принципы должны быть несводимы, как простые числа в математике. Они должны выступать в роли фундаментальных атомарных блоков осознанного развития человека. Соответственно, нам необходимо иметь возможность комбинировать два или более первичных принципа, образуя принципы вторичные, а получившиеся комбинации также должны быть обоснованными и универсально применимыми.
Четвертое: все принципы должны быть внутренне совместимы. Они не могут противоречить друг другу. Они должны быть логически и интуитивно последовательны.
Наконец, эти принципы должны быть практическими и давать разумные результаты в реальном мире. У вас должна быть возможность использовать эти идеи для выявления проблем в личностном развитии и нахождения эффективных решений. Знание данных принципов должно ускорять ваш личностный рост, а не осложнять его.
Рассмотрим высказывание: «Возлюби ближнего своего, как самого себя». Эта идея способна помочь многим людям на пути к личностному росту, но, к сожалению, она не соответствует большинству наших критериев. Во-первых, она не универсальна. Она хорошо применима к некоторым сферам жизни – например, к взаимоотношениям или даже к бизнесу, но теряет смысл, когда мы пытаемся применить ее к улучшению физического здоровья. Во-вторых, она не соответствует требованию несводимости, поскольку вытекает из более общего принципа единства (общности), который в свою очередь можно вывести из принципов истины и любви (см. главу 4). Взятое отдельно, это высказывание не является завершенным, поскольку содержит неполное руководство к действию. «Возлюби ближнего, как самого себя», – это здравый совет, благодаря которому вы улучшите межличностные отношения, но он вряд ли поможет вам заплатить по счетам. Существует немало похожих идей, дающих возможность позитивного применения, но их нельзя использовать как часть нашей базовой системы, потому что они не отвечают всем критериям.
Поиски скрытых закономерностей, лежащих в основе всех осознанных попыток личностного развития, – это крайне сложная задача, так как ее решение должно быть общим и абстрактным, но при этом давать нам разнообразные возможности практического применения. Поскольку мы имеем дело со сферой чистого мышления, решение, возможно, и не будет столь же четким, как математическая формула, но все же должно максимально приблизиться к этому идеалу.
Я изучал разные философские, психологические и духовные системы, в рамках которых уже предпринимались попытки решить эту задачу. Кому-то удалось выделить одно или несколько базовых понятий, но никто не дал удовлетворительных объяснений по поводу общей картины. Я снова и снова ломал голову: «Какова же базовая схема?» Подсказки были повсюду, но целостная структура оставалась загадкой. Задача казалась почти невыполнимой, и у меня не было никаких гарантий, что ответ вообще существует. В конце концов я отказался от почти бесконечного поиска частичных решений. Досадно находить решение, которое поначалу кажется вполне удачным, а затем обнаруживать, что в нем полно прорех.

Представление семи принципов


Мне потребовалось почти два с половиной года, но в конечном счете я все же нашел искомое решение. Оно включало в себя всего три базовых понятия: истину, любовь и силу. Четыре вторичных принципа выводились непосредственно из трех первых: единство (общность), авторитет, смелость и интеллект. Единство – это истина плюс любовь. Авторитет – истина плюс сила. Смелость – любовь плюс сила. Интеллект – сочетание истины, любви и силы. Следовательно, можно сказать, что интеллектуальный, «умный» подход к личностному развитию – это движение, приближающее вас к истине, любви и силе. Как вы узнаете из главы 7, он также позволяет нам дать более элегантное определение интеллекта: интеллект – это равнение на принципы истины, любви и силы.
Не беспокойтесь, если эти принципы вам пока непонятны. Анализу каждого из них будет посвящено по целой главе, а во второй части книги мы рассмотрим варианты их практического применения. Когда вы усвоите эти семь принципов и поймете, как с ними работать во всех сферах жизни, ваш взгляд на личностное развитие изменится раз и навсегда.
Некоторые из этих принципов на первый взгляд покажутся вам вполне соответствующими здравому смыслу. Принцип истины на интуитивном уровне воспринимается любым ученым. Принцип любви един для всех мировых религий. А принцип силы постоянно проявляется в бизнесе и управлении. К сожалению, в нашем обществе принято эти принципы разделять. Нас учат уважать истину на первых этапах образования, а нашу силу при этом подрывают внешние авторитеты. Нам предлагают настраиваться на любовь в отношениях с людьми и в духовных практиках, не уделяя при этом внимания истине и силе. Мы вынуждены стремиться к силе, делая карьеру и зарабатывая деньги, тогда как любовь и истина отходят на задний план. Это ужасная ошибка, поскольку данные принципы универсальны. Их нельзя отделять друг от друга, не принося при этом в жертву нечто важное – нашу истинную природу мыслящих существ.
Цель моей книги – научить вас приводить все сферы своей жизни в соответствие с этими универсальными принципами. Для этого вам придется привнести истину в личные взаимоотношения, наполнить карьеру любовью и придать силу духовным практикам. Вот что значит жить как осознанное, интеллектуальное человеческое существо. Чем больше ваша жизнь ориентирована на эти принципы, тем умнее вы становитесь.
Эта книга предлагает новый подход к личностному росту – от высоких понятий до практических действий. Вам больше не понадобятся разные правила для поддержания здоровья, продвижения по карьерной лестнице и выстраивания взаимоотношений. Ключевые принципы роста не зависят ни от сферы применения, ни от человека, который их применяет. Поняв, как они работают, вы сможете использовать их для улучшения своих достижений в любой области.

Как читать эту книгу


Книга поделена на две части. В первой части рассматриваются фундаментальные принципы личностного развития, начиная с трех первичных: истины, любви и силы. Интернализируя их, вы строите прочный фундамент для личностного роста во всех сферах жизни. При чтении первой части вам нужно просто понять эти семь принципов. Достичь более глубокого понимания базовых принципов помогут упражнения, которые предлагаются в тексте, однако вы вовсе не обязаны выполнять их при первом же чтении. Эти упражнения выполняют в основном иллюстративную функцию: они показывают, как идеи можно воплотить в действиях. Поскольку одни принципы вторичны по отношению другим, первую часть лучше читать по порядку.
Часть вторая – чисто практическая. В ней объясняется, как применять семь принципов для достижения позитивных практических сдвигов в вашей жизни. Каждая глава затрагивает отдельную сферу: карьеру, здоровье, взаимоотношения и т. д. Вы можете читать эти главы в любом порядке, не стесняясь начинать именно с того раздела, который вам наиболее интересен. Однако лучше прочитать все главы первой части, прежде чем перейти ко второй.
Это очень насыщенная по содержанию книга, в ней много свежих идей. Старайтесь читать ее неторопливо, потратьте на это, по возможности, побольше времени. Назначение книги – помочь вам на пути к личностному росту, и то, как сработают изложенные в ней принципы, зависит от вас.
Если вы хотите получить дополнительную помощь или у вас есть желание изучать личностное развитие вместе с единомышленниками, заходите на форумы по адресу: www.StevePavlina.com/forums. Там вы найдете гостеприимное и доброжелательное сообщество, состоящее из тысяч людей со всего мира, ориентированных на личностное развитие. Форумы бесплатны, так что никакой выгоды от участия в них извлечь нельзя.
Иногда на страницах этой книги даются ссылки на веб-страницы, чтобы вы могли дополнительно воспользоваться бесплатным контентом сайта www.StevePavlina.com. Тем не менее данная книга самодостаточна. Ссылки даются как источники вспомогательной информации, содержащейся, например, в дискуссиях на вышеупомянутых форумах. Если по какой-то причине у вас нет доступа в Интернет дома или на работе, не забывайте, что в публичных библиотеках он предоставляется бесплатно.
Я могу дать вам три обещания в связи с предстоящим прочтением моей книги. Во-первых, в соответствии с принципом истины я буду с вами абсолютно честен и откровенен. Мне нет смысла забивать вам головы ложными выводами и вводить в заблуждение. Во-вторых, согласно принципу любви я сделаю все возможное, чтобы установить с вами мысленную связь как одно человеческое существо с другим. Я здесь, чтобы помочь вам как друг и проводник, а не как гуру. И, наконец, в соответствии с принципом силы я постараюсь помочь вам найти вашу истинную силу и взглянуть в лицо вашим страхам. Иногда я буду подбадривать и поддерживать вас, иногда – бросать вам вызов. Применить на практике то, что вы узнаете из этой книги, будет непросто. Это было непросто и для меня. Настоящий осознанный рост редко бывает легким, но он всегда заслуживает потраченных на него усилий.
А теперь давайте начнем наше путешествие в мир осознанного личностного развития.



Часть I

Фундаментальные принципы





Глава 1. Истина



Единственное, чего требует от нас жизнь, – осознавать ее, а не принимать безоговорочно. Все, на что мы закрываем глаза, все, от чего мы убегаем, все, что мы отрицаем, принижаем или презираем, в конце концов приводит нас к краху. То, что кажется отвратительным, болезненным, злым, может стать источником красоты, радости и силы, если взглянуть на это без предубеждения. Каждая секунда может стать прекрасной для того, кто способен осознать ее как таковую.

Генри Миллер


Истина – первый принцип личностного развития. Мы развиваемся как человеческие существа в первую очередь за счет того, что открываем новые истины о себе и окружающей реальности. Вы непременно усваиваете какие-то важные уроки, независимо от того, как вы живете. Но ваше развитие невероятно ускоряется, если вы осознанно стремитесь к истине и последовательно отвергаете ложь и отрицание.
Подлинный личностный рост добросовестен. Вы не можете пойти коротким путем через территорию притворства. Вашим первым обязательством должно быть открытие и принятие новых истин, какими бы трудными или неприятными ни являлись последствия этого. Вы не сможете решать проблемы, если не будете признавать их существования. Как вы сделаете достойную карьеру, если не признаете, что ваша нынешняя работа вам не подходит? Как наладите взаимоотношения, если откажетесь признать, что чувствуете себя опустошенным и одиноким? Как улучшите здоровье, если не пожелаете признать, что ваши нынешние привычки идут ему во вред?
Реальность – высший судья истины. Если ваши мысли, убеждения и действия не сориентированы на истину, то и результаты будут неважными. Недостаточно позиционировать себя подобным образом, чтобы гарантировать успех, но привычки ко лжи хватит, чтобы гарантировать неудачу. Когда вы настраиваетесь на истину, ваши проблемы не решаются за один день сами собой, но вы делаете важный шаг в правильном направлении.
Отрицая свои проблемы, вы отворачиваетесь от истины. Ложь, которую вы говорите себе, порождает новую ложь, заражая ваше сознание и опутывая его нитями неправды, вплетающимися в вашу личность. Вы теряете связь со своим истинным «Я» и живете как жалкая тень того великолепного существа, которым должны быть. Вы появились в этом мире не для того, чтобы влачить подобное существование. Вы здесь, чтобы научиться строить жизнь по своему собственному выбору. Говорить, какой должна быть ваша жизнь, – не в моей компетенции, но я сделаю все возможное, чтобы помочь вам это понять.
В этой главе я проведу экскурсию по маршруту истины. Это поможет вам осознать, как выявить и принять то, что для вас истинно. Здесь будут представлены достаточно абстрактные идеи, так что ваша задача – просто ознакомиться с понятиями высокого уровня. Освоив вторую часть книги, вы научитесь применять эти понятия для улучшения результатов во всех сферах своей жизни.
Начнем мы с исследования ключевых компонентов истины: восприятия, предвидения, точности, принятия и самосознания.

Восприятие


Восприятие – самый главный аспект истины. Если вы хотите улучшить какую-то сферу своей жизни, то в первую очередь должны обратить внимание именно на него. Предположим, вам хочется узнать что-то о взаимоотношениях. В этом случае лучше начать с вопросов: «Что я чувствую в связи с этими отношениями? В чем они меня удовлетворяют? Что в них нуждается в улучшении?» Задайте своему партнеру те же вопросы. Разобравшись в реальной ситуации, вы сможете решать, какие изменения следует в нее внести.
Восприятие является ключевым компонентом личностного роста, поскольку мы реагируем на то, что воспринимаем, как на истину. Когда вы в той или иной ситуации смотрите правде в глаза, это порождает в вас новые желания. Так, встав на весы и увидев, что весите больше, чем хотели бы, вы думаете: «Я хочу сбросить вес». Когда вы четко понимаете, чего не хотите, наступает ясность и в отношении того, чего вы хотите. Новые желания помогут вам выбрать новое позитивное направление, но ничего не изменится, прежде чем вы не признаете, что хотите этого.
Первый шаг на пути личностного роста – осознание того, что ваша жизнь в настоящий момент не такая, какой бы вы хотели ее видеть. Занимать такую позицию – это абсолютно нормально. Абсолютно нормально – хотеть чего-то и не знать, как это получить, но ненормально – лгать себе и притворяться, что все прекрасно, зная, что это не так. Вы максимально приблизитесь к совершенству, если будете заниматься личностным развитием на протяжении всей жизни, несмотря на временные неудачи.
Мне, конечно, легко говорить, что вы должны смотреть в глаза правде о своей жизни, но на практике эта задача может оказаться весьма сложной. Трудно признать, что вас перестали удовлетворять взаимоотношения. Трудно принять тот факт, что вы неправильно выбрали себе профессию. Трудно увидеть себя в зеркале и осознать, что тебе не нравится человек, которым ты стал. Но это все равно необходимо. Вы не можете переместиться из пункта А в пункт Б, если упорно не желаете признавать, что находитесь в пункте А. Отрицая пункт А, не признавая его или как-то еще сопротивляясь ему, вы только застреваете в нем.
Что вы видите в своей жизни такого, что желали бы изменить? Есть ли у вас какие-то пристрастия или вредные привычки, которые вам хотелось бы преодолеть? Хотели бы вы получать большее удовлетворение от новой работы? Откройте глаза. Оглянитесь вокруг и отметьте, что вам нравится и что не нравится в вашей жизни. Не нужно немедленно ставить какие-то конкретные цели. Просто осознайте то, что вы воспринимаете, и то, как реагируете на эти впечатления.

Предвидение


Предвидение – это механизм, который возникает из накапливаемого опыта и помогает отличать правду от неправды. Когда вы наблюдаете за любой новой ситуацией или событием, возможны два варианта: впечатления либо соответствуют вашим ожиданиям, либо нет. В первом случае ваша ментальная модель реальности остается неизменной. Но когда опыт противоречит ожиданиям, ваше сознание должно обновить модель реальности, приведя ее в соответствие с вновь полученной информацией. Вот так вы учитесь на опыте и открываете новые истины.
Способности человека к предвидению невероятно гибки. Когда вы узнаете что-то новое, ваше сознание пытается сделать из этого опыта обобщающие выводы. Оно предпочитает хранить общие схемы, а не конкретные детали. Ваша способность запоминать подробности и конкретные моменты может быть скромной, а вот умение фиксировать в памяти схемы высокого уровня присутствует у большинства. Например, вы понимаете письменную речь, но не помните, где и когда выучили ту или иную букву. Вы знаете вкус определенных продуктов, но не помните каждый свой обед.
Ваше сознание автоматически предсказывает будущее, даже когда вы этого не осознаете. Так, вы видите краешек предмета на полке, а ваше сознание предсказывает, что, когда вы его возьмете, это окажется книга. Вы ожидаете, что книга будет обладать определенным весом, текстурой и внешним видом. До тех пор пока ваши ожидания сбываются, ментальная схема остается неизменной.
Основываясь на предыдущем опыте чтения, вы уже имеете какое-то представление о том, что найдете в этой книге. Если книга отвечает вашим ожиданиям, вы не узнаете ничего нового, и чтение станет для вас пустой тратой времени. Чтобы способствовать вашему развитию, книга должна противоречить вашим ожиданиям и дарить моменты изумления.
Сознание постоянно делает выводы из конкретных впечатлений, хранит эти общие схемы, а затем применяет их для предсказания хода событий. Это происходит автоматически, и вы об этом даже не знаете. Однако, научившись осознавать то, как работает ваше сознание, вы сможете осмысленно выводить свой разум на новый уровень.
Есть два эффективных способа применения предсказательных возможностей сознания для ускорения личностного роста. Во-первых, вы можете в буквальном смысле поумнеть, если будете по максимуму использовать новый опыт, не похожий на весь прежний. Новые ситуации подталкивают сознание к обучению, что позволяет открывать новые схемы. Чем больше схем знает ваш ум, тем лучше он «провидит» и тем умнее вы становитесь.
Прочтите книгу, посвященную совершенно чуждой вам теме. Поговорите с людьми, которых обычно избегаете. Посетите незнакомый город. Выйдите за пределы схем, которые ваш ум уже знает. Чтобы расти, нужно постоянно отвечать на новые вызовы и обдумывать новые идеи, способные освежить ум. Если же вы просто пережевываете одни и те же впечатления, то впадаете в застой, а ваши умственные способности атрофируются.
То, чему вы научились в одной сфере, часто оказывается применимым и в других. Например, Леонардо да Винчи, признанный гений по всем возможным меркам, достиг высокого мастерства в разных областях деятельности: в живописи, музыке, науке, инженерном деле, архитектуре и многом другом. И хотя кто-то может утверждать, что такие разносторонние интересы являлись результатом его интеллекта, я думаю, что в какой-то степени все было наоборот. Имея столь широкий круг занятий, да Винчи находил схемы, которых другие просто не замечали. Это сильно повышало его способность к решению проблем. Он творчески применял в других сферах то, что в одной из них считалось само собой разумеющимся.
Чрезмерная монотонность – враг интеллекта. Работая с одними и теми же «вводными» снова и снова, вы вряд ли сумеете вырасти. Вы будете просто удовлетворять ожидания своего сознания, вместо того чтобы толкать его к созданию новых схем. Если вы хотите стать умнее, не позволяйте впечатлениям застаиваться. Используйте повседневные дела только как надежную базу для вылазок на неисследованные территории. Подталкивайте себя к вещам, которых раньше никогда не делали. Оставайтесь открытыми для новых впечатлений, идей и информации. Чем больше новых вещей, не оправдывающих ожидания, встречается на вашем пути, тем быстрее вы учитесь и тем умнее становитесь.
Второй способ применять свою способность к предвидению – делать осознанные, намеренные предсказания и использовать их для принятия оптимальных решений. Подумайте о том, куда вы держите путь, и спросите себя: «Каких поворотов я ожидаю от своей жизни, если быть откровенным?» Представьте, что логически мыслящий, беспристрастный наблюдатель детально изучает вашу ситуацию и должен предсказать, какой будет ваша жизнь через двадцать лет, основываясь на ваших текущих поведенческих паттернах. Какое будущее предречет вам такой человек? Если у вас хватит смелости, попросите нескольких хороших знакомых откровенно высказаться о том, каким они представляют вас через два десятилетия. Ответы могут вас удивить.
Научившись осознавать долгосрочные ожидания своего ума, вы преодолеете привычку к отрицанию и сможете смотреть правде прямо в глаза. Это даст вам возможность аргументировать позитивные предсказания и вносить необходимые изменения, чтобы предотвратить осуществление негативных.
Эмоции – часть предсказательной работы сознания. Положительные чувства происходят от позитивных предвидений, отрицательные – от негативных. Когда вы чувствуете себя хорошо, ваш ум предвидит положительный исход событий. Когда вам плохо, сознание ожидает неблагополучного исхода. Негативные эмоции служат предостережением, указывая на то, что вы должны изменить свое поведение сейчас, чтобы предотвратить осуществление нежелательных предсказаний.
Прислушайтесь к своим истинным ожиданиям. Не боритесь с ними и не пытайтесь их отрицать, поскольку это приведет лишь к неуверенности в себе. Учитесь принимать свои ожидания и работать с ними. Когда вы замечаете, что предвидите негативный результат, постарайтесь найти причину такой уверенности и меняйте ситуацию до тех пор, пока ваши ожидания не изменятся. Обнаружив у себя позитивные ожидания, попробуйте понять, чем они вызваны, и поддержать действие положительных факторов.

Точность


Чем точнее ваша внутренняя модель реальности соответствует реальности актуальной, тем могущественнее вы становитесь. Чем выше точность, тем выше ваша приспособляемость как человеческого существа. Имея точную карту, вы сможете принимать здравые решения, которые позволят вам приблизиться к реализации своих желаний. С неточной картой вы рискуете испытать горечь поражений и разочарование.
Абсолютная ясность встречается крайне редко. Если вы делаете определенную карьеру, вам доподлинно неизвестно, что ждало бы вас на ином поприще. Если вы состоите в близких отношениях с конкретным человеком, то не можете быть уверены, что где-то поблизости вас ждет более достойный партнер. Приняв какое-либо решение, вы никогда не знаете, что бы произошло, если бы ваш выбор был другим.
Хуже всего то, что даже ваша полная уверенность совсем не обязательно является гарантией вашей правоты. Вы ведь уже ошибались раньше, не так ли? История показывает: то, что, как вам кажется, вы точно знаете сейчас, в будущем вполне может оказаться неправдой.
Вы можете попытаться достичь максимальной ясности относительно той или иной ситуации, и это, в общем-то, хорошая идея. Но вам никогда не удастся полностью устранить неопределенность. Приходится выбирать один из двух основных вариантов: отрицать непредсказуемость жизни и культивировать ложное чувство безопасности или принять превратности жизни как данность и научиться с ними справляться. В первом случае вы рисуете свою карту реальности такой, какой хотите ее видеть, независимо от того, как выглядит местность на самом деле. Во втором случае вы стремитесь создать как можно более точную карту, даже если вам не нравится, как она выглядит. Второй вариант предпочтительнее.
Когда вы принимаете изначальную неопределенность и изменчивость жизни, ваши решения становятся более точными. Вам становится легче избегать ошибок – например, вы не станете ставить в казино все свои деньги или вступать в незаконные отношения. Ваше положение в плане применения врожденных способностей будет более выгодным, и вы не окажетесь парализованы непредсказуемостью жизни. Суть в том, чтобы разумно управлять рисками, а не отрицать их существование. Учитесь преуспевать за счет неопределенности и даже получать от нее удовольствие.
Другая проблема заключается в том, что ваши предсказания могут оказаться неправильными. Некоторые неточности исправятся сами собой, когда вы приобретете дополнительный опыт и углубите свое понимание реальности, но, повторенные многократно, такие ошибки усугубляются и закрепляются. Вот несколько примеров того, как способность вашего ума делать предсказания может вас подвести.

Чрезмерное обобщение. У вас было несколько неудачных свиданий, и поэтому ваш ум усвоил схему: свидания разочаровывают. Вследствие этого вы избегаете ходить на свидания, поскольку считаете, что их вообще надо избегать. К сожалению, это означает, что у вас никогда больше не будет позитивного опыта свиданий, который позволил бы изменить ваше убеждение. Старые схемы сохраняются ровно столько, сколько остаются неоспоренными.

Предрассудок. Вы случайно услышали разговор коллег, которые сетовали, что с новым сотрудником очень тяжело работать. В результате вы преисполнились негативных ожиданий относительно новичка. Во время первого контакта вы, естественно, ожидаете проблем, поэтому не можете полноценно сотрудничать с ним. Этот человек улавливает ваше негативное отношение и отвечает тем же, оправдывая таким образом ваши ожидания. Составляя поспешные суждения, не основанные на собственном опыте, вы часто приходите к ошибочным выводам.

Самоисполняющиеся пророчества. Некоторые из ваших друзей пытались начать собственный онлайн-бизнес, но все они потерпели неудачу и в конечном счете отказались от этой затеи. Из их примера ваше сознание делает вывод, что начать онлайн-бизнес очень сложно и такое начинание, скорее всего, закончится крахом. Годом позже вы решаете запустить свой Интернет-проект. Ваше подсознание саботирует, заставляя вас совершать ошибки, которых вполне можно было бы избежать, и в конце концов вы отказываетесь от своей затеи, как это сделали и ваши друзья.

У всех этих проблемных схем есть общая черта: излишне пессимистические предсказания. Такие схемы способны нагнетать страх, снижать самооценку и вызывать негативные эмоции – тревогу, подавленность. В худших случаях чрезмерно пессимистические предсказания могут привести к депрессии, беспомощности и даже суициду. С другой стороны, завышенный оптимизм тоже может стать источником проблем, таких как излишняя самоуверенность, склонность к неразумному риску и маниакальное поведение.
Конечно, самые лучшие предсказания – это наиболее точные. Но если вы хотите стать сильнее, отдавайте предпочтение высокой самооценке, позитивным эмоциям и разумной инициативе в противовес низкой самооценке, негативным эмоциям и чрезмерной робости. Предсказания – это не просто пассивные наблюдения, они активно воздействуют на исход событий.

Принятие


Когда вы с достаточной степенью точности определите, что для вас правда, следующим шагом должно стать полное и окончательное ее принятие. Соответственно вам нужно будет принять долгосрочные последствия ваших предсказаний.
Подумайте о своем физическом теле. Оно здоровое, тренированное и сильное? Или больное, вялое и слабое? Что, по вашим прогнозам, произойдет с ним, если вы не измените своих привычек? Вы принимаете правду о том, что вас ждет в будущем? Вы хотите жить, осознавая такие последствия?
Как у вас с деньгами? Вы обеспечили себе такой уровень благосостояния, чтобы никогда не знать нужды? Или ваша дорога ведет в богадельню? Чего вы ждете от будущего в том случае, если ваши текущие финансовые схемы останутся без изменения? Вы принимаете всю правду об этой ситуации?
Конечно, попытки предсказать ход своей жизни чреваты серьезными погрешностями, но вы все равно можете стремиться к максимально разумным, рациональным ожиданиям, основанным на фактах, доступных в данный момент. Если бы речь шла о жизни другого человека, похожего на вас, и вам нужно было бы заключить пари, на какой исход вы бы поставили? Представьте, что вы Шерлок Холмс, который ищет доказательства и пытается предсказать результат. Чего бы вы ожидали, если быть откровенным?
Один из самых важных навыков, необходимых для успешного личностного роста, – способность принимать всю правду о себе, даже если вам не нравится то, что вы видите, и вы чувствуете, что не в силах этого изменить. Сталкиваясь с неприятными истинами, человек зачастую испытывает сильное внутреннее сопротивление. Это сопротивление заставляет его уклоняться и отвлекаться от правды, наматывая бесконечные круги эскапизма, отрицания и промедления. Только пристально вглядевшись в эти истины, вы обретете силу для осознанной работы с ними. Простое правило гласит: со всем, чего вы боитесь, вы в конце концов обязательно встретитесь.
Когда бы вы ни столкнулись с неприятной стороной реальности, которую, как вам кажется, вы не в силах изменить, первый шаг – принять правду относительно этой ситуации. Скажите себе: «Я считаю ситуацию неприятной и неправильной, но мне пока не хватает силы, что исправить ее прямо сейчас».
Честно признайтесь себе, что, даже если вы возьмете на себя полную ответственность за все сферы своей жизни, у вас не будет иногда возможности исправить то, что идет не так. Просто примите такое положение вещей, но не пытайтесь отрицать правду. Никогда не притворяйтесь, что вам нравится работа, которую вы ненавидите. Никогда не притворяйтесь счастливыми, если отношения с партнером вас не удовлетворяют. Никогда не притворяйтесь, что ваши финансовые дела идут хорошо, если на самом деле это не так. Если вы хотите улучшить ситуацию, прежде всего проясните ее для себя и примите всю правду.
Когда вы полностью принимаете реальность, ваши решения становятся более разумными, поскольку они основаны на правде, а не на фикции. Если вы признаете, что ваше тело совершенно не в форме, то перестаете притворяться, что здоровы. Вы прекращаете культивировать заблуждение, согласно которому неправильное питание и недостаточная физическая нагрузка для вас приемлемы. Вы начинаете видеть, что вам следует принимать иные решения, чтобы изменить ситуацию, ведь она развивается не сама по себе. Полностью подчинившись реальности, вы сможете наконец начать создавать то, чего хотите.

Самосознание


Если вы стремитесь привнести в свою жизнь больше правды, вам необходимо поддерживать высокий уровень самосознания, то есть осознавать свои достоинства, недостатки, таланты, знания, наклонности, привязанности, желания, эмоции, инстинкты, привычки и состояние сознания.
Как человеческие существа мы часто бываем переполнены противоречивыми желаниями. Одна наша часть хочет быть здоровой, счастливой и в высокой степени осознанной. Другая желает только есть, спать, заниматься сексом и бездельничать. При отсутствии осознанности мы «по умолчанию» следуем рефлекторным моделям поведения, живя скорее как бездумные животные, а не как осмысленные человеческие существа.
Поймите, что ваш уровень осознанности не является постоянным. Иногда в вашем мышлении доминирует чистая логика, а иногда вас переполняют эмоции. Порой вы невероятно возвышенное существо, а в другое время озабочены исключительно финансовыми вопросами. Иногда вы едите здоровую пищу, которая обеспечивает вас энергией, а когда-то утоляете голод некачественным фаст-фудом.
Принимая решения в определенном состоянии сознания и действуя в соответствии с ними, вы поддерживаете это состояние, а значит, повышаете вероятность того, что будете реагировать таким же образом и в будущем. Например, если вы действуете под влиянием гнева, то усиливаете гневную реакцию своего сознания. Если действуете, руководствуясь добротой, то укрепляете добрую реакцию. Любой уровень осознанности имеет тенденцию «консервировать» себя, поэтому вы, скорее всего, вновь и вновь будете оказываться на одном и том же уровне. Значимой частью личностного развития является работа по устранению связей с низшими состояниями и переходу к более высокому уровню осознанности. В практическом плане это означает, что вам необходимо избавиться от вредных привычек, негативных эмоций и страхов и заменить их осознанно выбранными, основанными на принципах действиями. Чтобы успешно изменить свое поведение, вы должны сначала научиться осознавать свои мысли.
Хороший способ достичь осознанности – принимать важные решения, рассуждая как можно более здраво. Лучше всего делать выбор, когда вы чувствуете себя собранным, здравомыслящим, разумным. Именно в этот период стоит обдумывать серьезные перемены в жизни, касающиеся карьеры, взаимоотношений или переезда в другой город. Учитесь доверять высшим состояниям осознанности. Записывайте свои решения и полностью посвящайте им себя. Когда вы погружаетесь обратно, в более низкие состояния, – а это неизбежно – и теряете из виду высшую перспективу, продолжайте действовать согласно принятым решениям, хотя и не чувствуете прежней убежденности в своей правоте. Со временем внешние обстоятельства изменятся настолько, что будут поддерживать высшие состояния. С практикой жить осознанно становится легче.
Однажды, пребывая в состоянии очень высокой осознанности, я принял решение перейти в своей карьере от разработки компьютерных программ к личностному развитию. Это был для меня серьезный шаг: ведь мой бизнес шел хорошо, и у меня на повестке дня было несколько крупных проектов. Однако, принимая это решение, я чувствовал себя прекрасно и знал, что оно правильное. Тем не менее, спустя несколько недель я продолжал возиться с компьютерными играми, и конца этой работе не предвиделось. Вернувшись на более низкий уровень осознанности, я начал повторно обдумывать свое решение. Мне приходилось напоминать себе, что я сделал выбор, находясь на высшем уровне осознанности, и что это было здравое, обдуманное решение. Это помогло мне преодолеть собственное сопротивление и довериться первоначально сделанному выбору.
Мои решения могли быть несовершенными, но, следуя такой процедуре, я по крайней мере мог быть уверен, что они правильные с точки зрения истины.
Когда вы постоянно принимаете важные решения на высоком уровне осознанности, они становятся более согласованными. Вы перестаете зависать в двойственном состоянии, метаться между двумя альтернативами, будучи не в состоянии сделать выбор. Поймите, что, делая выбор с позиции гнева, страха, уныния или вины, вы не способны ориентироваться на истину, поскольку ваши предсказания будут находиться под негативным влиянием низших состояний.
Самосознание – это на самом деле осознание истины. Когда уровень вашей осознанности высок, вы ближе к истине, чем тогда, когда он низкий. Не согласованные с истиной, ваши решения будут давать плохие результаты. Решения, ориентированные на истину, более точны и помогают добиться лучших результатов по сравнению с теми, что приняты при низкой осознанности. Суть – в использовании самосознания для того, чтобы разбираться, когда вы близки к истине, а когда нет, и стремлении принимать важные решения, когда этот базовый принцип на вашей стороне.

Препятствия на пути к истине


Существует ряд барьеров, мешающих нам полноценно ориентироваться на истину. Они повышают вероятность формирования неточных ментальных схем. Многие из таких ложных схем – самоусиливающиеся, и их бывает сложно исправить. Однако, осознавая существование этих барьеров, вы вряд ли станете их жертвой.

Воздействие масс-медиа


Медиа-компании зарабатывают деньги главным образом на рекламе, а рекламу можно считать эффективной, если вы под ее воздействием в конце концов что-нибудь купили – машину, лекарство или еду. Люди, у которых есть точная модель реальности, покупают только то, что им действительно нужно и чего они действительно хотят, поэтому рекламщики часто продвигают полуправду и откровенную ложь, чтобы увеличить прибыль. Например, если пивоваренный завод убедит вас, что употребление алкоголя поможет вам стать популярным и сексуальным, то он получит больший доход, чем в случае более правдивого описания последствий увлечения пивом.
Чтобы полностью доверять информации, поступающей из медиа-источника, вы должны быть уверены, что этот источник не принесет истину в жертву противоположным ценностным ориентациям. Проблема со СМИ, находящимися в собственности корпораций, заключается в том, что, когда возникает конфликт между прибылью и истиной, последняя побеждает не всегда.
Кумулятивный эффект воздействия масс-медиа состоит в том, что вас заставляют принять ложную картину реальности – такую, которая поддерживает ценности, выгодные рекламодателю. Чем больше вы подвергаете себя воздействию таких доминирующих СМИ, как телевидение, тем более искаженной становится ваша ментальная модель. Более того, чем больше времени вы тратите на потребление медиа-продукции, тем меньше времени у вас остается на непосредственное восприятие окружающего мира. Это путь лени, апатии и разложения, а не разумной самореализации.
Вы можете минимизировать воздействие этого фактора, получая удовольствие от непосредственных жизненных впечатлений, а не от суррогата, предлагаемого масс-медиа. Когда бы вы ни столкнулись с воздействием СМИ, помните о том, что определенный круг людей имеет вполне определенный финансовый интерес в изменении ваших представлений о реальности, причем отнюдь не в пользу истины. Тем не менее я оптимист и думаю, что общество в конце концов перерастет свою потребность в медиа-манипуляциях, когда большинство людей осознает, что силе и истине необязательно вступать в конфликт. Как вы узнаете из главы 4, они гораздо продуктивнее работают как союзники. Вместе они формируют принцип аутентичности.

Социальная обусловленность


Социальная обусловленность – близкая родня обусловленности медийной. Общество, в котором вы живете, включая вашу семью, друзей, коллег и знакомых, оказывает серьезное влияние на ваше понимание реальности. Вступая во взаимодействие с другими людьми, мы постоянно оказываемся под влиянием различных социальных, культурных, образовательных и религиозных идей. К сожалению, эти представления часто ставят иные ценности превыше истины, и вы тоже можете поддаться такому соблазну. В долгосрочной перспективе оторванность от истины ведет к сомнениям, заставляющим вас растрачивать силу по причине растерянности. Восстановить ее вы сможете, вернувшись к ориентации на истину.
Иногда социальные условности идут нам во благо. Например, общий язык помогает нам поддерживать связь друг с другом. В других случаях условности формируют ложные представления, которые нас ослабляют: к их числу можно отнести ничем не оправданную боязнь публичных выступлений.
Важно работать над осознанием своих социально обусловленных убеждений и рационально их анализировать. Когда вы ощущаете конфликт между своими убеждениями, поведением и чувствами, спросите себя: действительно ли я верю в то, чему меня научили? Являются ли мои представления истинными и точными? Чтобы настроиться на истину, вам необходимо избавиться от ошибочных, неточных и непоследовательных убеждений.
Я воспитывался в католической семье и в течение двенадцати лет посещал католическую школу. Вся моя семья и все мои друзья были католиками, поэтому в юности я просто не сталкивался с другими мировоззренческими системами. Тем не менее в старшем школьном возрасте я начал сомневаться в том, чему меня научили, поскольку это часто противоречило моим непосредственным наблюдениям. Признав наконец, что католицизм мне не подходит, я получил свободу для исследования своих истинных духовных убеждений. Иногда меня осуждали за это решение, но я понял, что уверенность в себе важнее, чем следование социальным нормам. Моя задача состоит не в том, чтобы принизить ту или иную мировоззренческую систему. Я просто хочу убедить вас, что нужно больше доверять собственным суждениям, даже если другие с вами не согласны. Культивирование уверенности в себе освобождает человека, сомнения в себе – порабощают.

Ложные убеждения


Ложные представления формируются, когда вы принимаете частично или полностью неистинную информацию. Это может происходить случайно или намеренно – по инициативе людей, навязывающих вам подобные убеждения. В итоге вы чаще принимаете ошибочные решения, а результаты вашей деятельности разочаровывают.
Затевая после окончания колледжа свой бизнес по разработке компьютерных игр, я был во власти ложных представлений о реальном мире предпринимательства, поэтому совершал глупые ошибки, из-за которых терял время и деньги. Например, я ошибочно полагал, что подписанный контракт всегда будет выполняться другой стороной, не учитывая изначальный риск, присутствующий в любой транзакции. Я заключал важные сделки и впадал в зависимость от них в плане прибыли, а потом видел, как они терпят крах. Мне потребовались годы, чтобы избавиться от этих заблуждений, но, когда я искоренил их одно за другим, мои решения стали более правильными, а неудачный бизнес превратился в доходный.
Сознательный рост немыслим без идентификации и устранения ложных представлений. Делайте все возможное, чтобы оставаться открытыми для свежих идей и влияний, бросайте вызов своим убеждениям, когда подозреваете, что вам грозит погружение в ложь. Ниже, в разделе «Как стать более правдивым» я расскажу о простых упражнениях, которые помогут вам это сделать.

Эмоциональное вмешательство


Сильные эмоции способны снижать вашу способность к точному восприятию реальности. Такие чувства, как страх, гнев, печаль, вина, стыд, разочарование, подавленность и одиночество, мешают ясно мыслить и заставляют принимать ложь за правду. Точно так же и позитивные эмоции могут вызвать у вас излишний оптимизм, заставив идти на необоснованный риск и давать слишком смелые обещания, которых вы не сможете выполнить.
Культивируя самосознание, вы научитесь распознавать те моменты, когда ваши суждения находятся под действием сильных эмоций. Ваши чувства способны помешать вам четко воспринимать реальность, но высокий уровень осознанности поможет избежать действий, основанных на искаженном восприятии.
Важные решения должны приниматься рационально и с ясной головой, а не тогда, когда вы настроены чересчур оптимистично или пессимистично. Однако чувства обладают своим собственным сильным «разумом», который может способствовать принятию здравых решений. Думайте о своих эмоциях как о концентрированной версии предсказательной способности разума. Соответственно, с вашей стороны будет мудро принимать решения, которые приносят позитивные ощущения.

Пагубные пристрастия


Такие привычки, как курение, пьянство, Интернет-зависимость, затрудняют принятие реальности, поскольку подобные поведенческие модели усугубляют невежество и отрицание. Например, если вы курите сигареты каждый день, вам сложно принять доказательства того, что курение опасно для здоровья. Если вы опасаетесь, что бросать курить будет слишком тяжело, то, вероятнее всего, избегаете поиска истины о курении, поскольку это заставило бы вас встретиться лицом к лицу со своим страхом и попытаться бросить эту привычку.
Дурные привычки дают богатую почву для взращивания лжи. Многие люди стыдятся, стесняются своих пристрастий, поэтому предпочитают скрывать их. Сохранение фальшивого фасада становится более важным, чем истина. Тайны, ложь и обман занимают место открытого общения.
Первым шагом в преодолении любого пагубного пристрастия является признание истины: «У меня есть вредная привычка». Даже если ее преодоление будет сопряжено с борьбой, признание и принятие истины поможет вам не стать жертвой новой лжи. Будет здорово, если вы скажете себе: «Я зависим и хочу измениться, но прямо сейчас у меня для этого недостаточно силы». Быть абсолютно честным с собой – это неизмеримо выше, чем жить в отрицании истины. Вы не раз будете замечать, что, когда этот первый шаг сделан, внутренние и внешние ресурсы, которые необходимы вам для преодоления вредной привычки, вскоре появляются, а реакция окружающих становится сочувственной и доброжелательной, а не презрительной и осуждающей.

Незрелость


Для полного принятия реальности требуется определенная степень зрелости, которая приходит с опытом. Чем больше свежих впечатлений вы получаете, тем быстрее ваше мышление становится зрелым. Чем продолжительнее ваши попытки спрятаться в укромном месте за счет уклонения, эскапизма и фантазий, тем дольше вы будете страдать от собственной незрелости и неточности мышления.
Самые неточные модели реальности – у детей, поскольку им не хватает опыта и их ум менее искушен в предсказаниях. Ребенка легко одурачить фокусом, который взрослый человек сразу же раскусит. У взрослого достаточно опыта, чтобы точно предсказывать результат, у ребенка – нет.
Вы не можете настраивать себя на истину и убегать от нее одновременно. Если вы хотите жить как осознанное человеческое существо, то должны преодолеть незрелость эскапизма и накопить достаточный опыт развития.

Вторичный успех


Вторичный успех – это проблема, которая возникает, когда вы на какое-то время получаете преимущество (выигрываете) за счет лжи. Например, вы можете солгать на работе, чтобы избежать увольнения, отрицать наличие проблем во взаимоотношениях, пытаясь сохранить мир, или есть вредную пищу из соображений удобства.
Отход от истины никогда не оказывается мудрым решением в долгосрочной перспективе. Он связан с недостаточной готовностью принимать собственные предвидения и отказом работать с ними честно и открыто. Если вы оглянетесь на свой вторичный успех, то неизбежно обнаружите связанную с ним глубинную ложь, которую категорически отрицали. Такая ложь порождает нескончаемую нисходящую спираль. Очевидные краткосрочные плюсы заменяют подлинное улучшение, увлекая вас еще глубже в болото подавления и отрицания. Чем больше вы поддаетесь соблазну вторичного успеха, тем фальшивее становитесь как человеческое существо.
Предположим, вы занимаетесь работой, которую интуитивно воспринимаете как не подходящую вам. Вы знаете, что это тупик. Глядя вперед, вы не видите ничего, кроме бездушной пустоты. Однако не можете заставить себя принять правду о ситуации и живете в отрицании, притворяясь, что все как-то наладится само собой. Вместо того чтобы взглянуть истине в глаза, вы пытаетесь найти другие способы заполнения пустоты и в конце концов соблазняетесь суррогатом в виде вторичного успеха. Вместо того чтобы посвятить себя истинному предназначению, занимаетесь погоней за деньгами и комфортом, изо всех сил добиваетесь признания. Настоящий личностный рост вам заменяет карабканье по корпоративной лестнице. Вместо того чтобы ценить дружбу и человеческую близость, вы погружаетесь в море случайных связей с людьми, которые не знают, не принимают и не любят вас таким, какой вы есть. Вместо того чтобы решать достойные проблемы, вы сохраняете иллюзию безопасности.
Стремление к вторичному успеху приводит к вечной неудовлетворенности, опустошенности и несчастью. Это лишь наркотик, который никогда не принесет вам удовлетворения. Если вы видите, что попали в этот замкнутый круг, найдите время для углубленного самонаблюдения. Даже если вы еще не готовы разбираться с долгосрочными последствиями, то хотя бы признайте правду. Не тратьте жизнь на защиту череды ложных достижений.



Как стать более правдивым


Обнаруживать в своей жизни немало лжи и отрицания – это абсолютно нормально, и, возможно, вам покажется, что настроить себя на истину – задача невыполнимая. Не пугайтесь. Каждый шаг, который вы делаете в направлении истины, облегчает прохождение всего пути честности, самосознания и принятия. Вы не обязаны решать любую возникающую проблему немедленно.
Ниже приводится несколько простых упражнений, которые вы можете использовать, чтобы настроиться на истину.

Самооценка


Один из лучших способов привнести больше правды в свою жизнь – произвести быструю самооценку. Оцените каждую сферу своей жизни, используя десятибалльную шкалу. Оценка «один» означает, что данная составляющая вашей жизни ужасна – вряд ли может быть хуже. Десять баллов означают, что эта сфера настолько совершенна, что о большем невозможно уже и мечтать. Пожалуйста, потратьте минутку, чтобы сделать это прямо сейчас. Вот предлагаемые для оценки сферы.
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Ваши ответы должны дать отличный «моментальный снимок» того, как идут ваши дела. Как правило, обнаруживается, что некоторые сферы жизни отстают от других, иногда очень сильно. Характерно, что именно в самых слабых областях мы чаще накапливаем ложь и отрицание, поскольку в них разобраться сложнее всего. Но улучшений не произойдет, пока вы не откроете глаза и не примете правду.
А теперь я предлагаю вам посмотреть на те же баллы с другой точки зрения. Зачеркните все оценки, кроме девяти и десяти, и замените их единицами. У вас останутся только единицы, девятки и десятки.
Если вы не можете оценить ту или иную сферу на девять или десять баллов – значит, в ней нет того, чего вам действительно хочется. Это будет особенно сложно признать, если изначально вы поставили семь баллов. На первый взгляд семерка смотрится неплохо, но настоящие девятки и десятки от нее бесконечно далеки. Настолько, что десятку с позиции семерки и не разглядишь.
Семь баллов – это то, что вы получаете, когда впускаете в свою жизнь слишком много лжи и отрицания. Это фальшивая оценка, замаскированная единица. Шесть, семь и восемь – это ответы, которые вы даете, зная, что у вас нет желаемого, но вы еще не готовы это признать.
Я признаю, что это звучит неоправданно грубо, но, основываясь на собственном опыте, а также на наблюдениях за окружающими, могу сказать, что люди обычно оценивают ту или иную сферу своей жизни на семь баллов (или около того), когда утрачивают связь с истиной. Семерка – это работа вместо движения к цели. Семерка – это удобный распорядок жизни вместо полноценных глубоких отношений. Семерка – это доход, который покрывает ваши основные расходы, но не обеспечивает настоящего изобилия. Оценивая какую-то сферу своей жизни на семь, мы тем самым заявляем: «Это не то, чего мне хочется, но я не уверен, что смогу сделать лучше, поэтому я притворюсь, что все и так хорошо. Могло бы быть и хуже». Однако правда заключается в том, что если вы на самом деле не испытываете того, чего хотите, то вы уже находитесь в худшей из возможных ситуаций.
Честная оценка относится, скорее, к вашему пути, а не к текущему положению дел. Например, я полностью удовлетворен своей нынешней карьерой. Я безусловно оцениваю ее на десять баллов. Мне нравится, что я добился определенного успеха в данной сфере, но я поставил ей такую высокую оценку не поэтому. Если бы я оценивал свое нынешнее дело, когда только начинал им заниматься, то все равно оценил бы его на девять или десять баллов. Хотя тогда у меня не было никаких зримых доказательств успеха, я знал, что нахожусь на правильном пути. Текущее положение дел не имело бы для меня значения. Высокая оценка происходила бы от знания того, что я двигаюсь в верном направлении.
Когда вы оцениваете какую-то сферу своей жизни на семь баллов, это означает, что ваш путь – неправильный, но вы не желаете этого принять. Вы не хотите осознавать, что направляетесь в тупик, и основываете свою оценку на текущем положении дел. Вы как бы говорите: «Посмотрите, как далеко я продвинулся по ложному пути». Вы ставите себе семерку, отмечая точку на маршруте, хотя сам маршрут можно оценить только на единицу. То, где вы находитесь в данный момент, не имеет значения. Ваша оценка должна относиться к пути. Можно начать карьеру, взаимоотношения или духовное путешествие буквально с нуля, но при этом, находясь на верном пути, оценивать данную сферу на девять или десять баллов.
А теперь еще раз взгляните на каждую сферу своей жизни и спросите себя: «Чего я хочу на самом деле? Какова моя мечта, моя великая цель? Каково мое заветное желание – такое, которое я не решаюсь признать, потому что думаю, что оно неосуществимо? По какому пути я больше всего хотел бы пойти?» Признайте, что вы хотите именно того, чего хотите, и перестаньте отрицать свои истинные желания.

Дневник


Ведение дневника – один из самых простых и действенных способов открытия новых истин. Извлекая из своей головы мысли и излагая их на бумаге, вы делаете открытия, которых иначе могло бы и не произойти.
Хотя некоторые люди используют дневник просто для записи своих мыслей и впечатлений в стиле «дорогой дневник», его истинная сила заключается в способности помогать человеку выходить за пределы стандартного мышления и анализировать свои мысли с холистической точки зрения, так сказать, «с высоты птичьего полета». Используйте этот инструмент для решения каверзных вопросов, выработки новых идей, внесения ясности в туманные ситуации и оценки своего продвижения к цели. Дневник может существенно ускорить ваше личностное развитие, если вы посвятите его решению именно этой задачи.
Одни люди используют бумажные дневники, другие предпочитают компьютерные текстовые редакторы, а кто-то применяет специальные «дневниковые» программы. Я пользовался бумажными дневниками много лет, но в 2002 году перешел на специальную программу и с тех пор продолжаю ею пользоваться. Преимуществ множество: печатать – быстрее, чем писать; данные хранятся в безопасной, приватной базе; можно использовать программную функцию поиска для нахождения необходимых старых записей; есть возможность разбивать данные по категориям для лучшей организации; нет проблем с запасными копиями. Более продвинутые программы позволяют вставлять в текст картинки, аудио– и видеозаписи, таблицы, файлы, гиперссылки и т. п. Однажды попробовав вести компьютерный дневник, вы никогда не вернетесь к ручке и бумаге.
Если вы хотите увидеть настоящие записи из моего персонального дневника, то их можно найти в статье на странице www.StevePavlina.com/journaling. Я сделал эту конкретную запись за несколько месяцев до запуска проекта StevePavlina.com, когда пытался понять, как можно зарабатывать деньги на сайте, посвященном личностному развитию. Потом мне было забавно оглядываться назад и видеть, что я чуть не отбросил тот самый подход, к использованию которого пришел в конечном итоге.

Медиа-пост


Прекрасный способ уменьшить воздействие СМИ – объявить тридцатидневный медиа-пост. В течение тридцати дней подряд не включайте телевизор, не читайте газет и журналов, не ходите в Интернет. Полностью отключитесь и посмотрите, что из этого получится.
Я описал результаты своего медиа-поста в статье «Восемь изменений, которые со мной произошли после того, как я отказался от ТВ» (www.StevePavlina.com/notv). Я обнаружил, что, проводя время без телевизора, могу свободно сфокусироваться на более важных видах деятельности, больше общаться с друзьями, чаще гулять. Этот опыт на многое раскрыл мне глаза, и я предлагаю вам тоже опробовать медиа-пост. Подробнее о тридцатидневных испытаниях вы узнаете из главы 8.
Хотелось бы завершить наше обсуждение истины одним из моих самых любимых стихотворений – «The Guy in the Glass». Я впервые услышал его, когда был подростком, и оно произвело на меня колоссальное впечатление. Надеюсь, что вы оцените его так же высоко, как и я. Замечу, что слово pelf в первой строчке означает «wealth».


When you get what you want in your struggle for pelf,

And the world makes you King of the day,

Then go to the mirror and look at yourself,

And see what that guy has to say.

For it isn’t your father, or Mother, or Wife,

Who judgement upon you must pass.

The feller whose verdict counts most in your life

Is the guy staring back from the glass.

He’s feller to please, never mind all the rest,

For he’s with you clear up to the end,

And you’ve passed your most dangerous, difficult test

If the guy in the glass is your friend.

You may be like Jack Horner and “chisel” a plum.

And think you’re a wonderful guy,

But the man in the glass says you’re only a bum

If you can’t took him straight in the eye.

You can fool the whole world down the pathway of years,

And get pats on the back as you pass,

But your final reward will be heartaches and tears

If you’ve cheated the guy in the glass.



© Dale Wimbrow[1] (1895–1954)


Я советую вам буквально следовать указаниям, которые даются в первой строфе стихотворения. Подойдите к зеркалу и посмотрите на себя. Является ли человек, который смотрит вам в глаза, вашим другом?
Если вы хотите развиваться как осознанное человеческое существо, то должны научиться принимать истину и отвергать ложь. Истина способствует росту, ложь останавливает его. Когда вы сбились со своего жизненного пути, остановитесь и спросите себя: «Я ориентируюсь на истину?» Если ответ будет отрицательным, бросьте все силы на привнесение истины, осознанности и принятия в свою жизнь.
А теперь давайте обратим внимание на первичный механизм, при помощи которого мы открываем истину: это принцип…



Глава 2. Любовь



Все сущее откроет вам свои тайны, если вы будете достаточно сильно его любить.

Джордж Вашингтон Карвер


Любовь – второй базовый принцип личностного развития. Очевидно, что любовь – это эмоция, но, с другой стороны, это нечто гораздо большее, чем просто эмоция. Один из фундаментальных вопросов, на который вам приходится отвечать, встречаясь с людьми, – приблизиться или избежать встречи? Вы можете попытаться установить с ними связь, а можете отстраниться. Вы можете с головой погрузиться в повседневную работу или откладывать ее. Вы можете подходить к любому человеку, месту, вещи с намерением установить с ними связь или держаться особняком и соблюдать дистанцию. Решение установить связь составляет сущность любви.
В некоторых случаях любовь возникает спонтанно. Вы вдруг чувствуете влечение к человеку, месту или виду деятельности, сами не зная, почему. По какой-то причине ощущаете сильную связь с ним. Иногда при первом же знакомстве у вас возникает чувство, что с этим человеком вы станете друзьями. Может быть, у вас есть особое пристрастие к игре на гитаре или красивому уголку в городском парке, куда вас тянет как магнитом. Вы не всегда знаете, почему возникают такие чувства, но формирование связей – это, безусловно, неотъемлемая часть человеческой жизни. Можно пойти еще дальше и сказать, что в этом кроется причина самого нашего существования.
Мы вынуждены принимать решения, касающиеся установления контактов ежедневно. Своими действиями мы определяем, с чем связываться, а чего избегать. Что выберете вы: поговорите с супругом или будете смотреть телевизор? Проведете отпуск в своем излюбленном месте или отправитесь посмотреть что-то новое? Останетесь коротать время со своей собакой или пойдете на вечеринку? Выбирая, с кем установить связь, вы всякий раз одновременно принимаете решение не устанавливать ее со всеми остальными возможными «кандидатами».
Если вы стремитесь к личностному росту, то вам необходимо осознанно решать, какие связи усиливать, а какие ослаблять. Этот выбор формирует вашу жизнь. В долгосрочной перспективе она становится отражением ваших наиболее частых связей. Когда вы ими удовлетворены, вы более точно настроены на принцип любви.
Помимо связи, существуют еще два важных аспекта любви – общение и единение. В следующих разделах мы рассмотрим каждый из этих трех элементов.

Связь


Чтобы развиваться как человеческое существо, вы должны овладеть искусством установления связей. Установить связь – значит уделять кому-то или чему-то свое внимание, думать об этом объекте, заниматься им. Помимо связей с конкретными людьми, вы можете устанавливать связь с группами, предметами, местами, идеями, ценностями и видами деятельности. Установление связи не требует от вас ничего, кроме внимания. Подумайте о своей матери. Подумайте о демократии. Подумайте о любимой песне. Уделите внимание кому-либо или чему-либо, и вы немедленно установите с этим объектом связь.
Вы помните, как впервые узнали о физической вселенной, когда были ребенком? Вы огляделись вокруг и заметили предметы, которые привлекли ваше внимание. Затем вы направились к ним, взяли их и стали с ними играть. Вы узнавали об окружающей среде за счет непосредственного, практического опыта. Обнаруживая что-то, что вам не нравилось, вы старались избегать этого в будущем. Находя то, что вам нравилось, вы уделяли этому больше внимания. Иногда ваша сосредоточенность на чем-либо приводила вас в состояние любви.
Будучи взрослыми, мы часто забываем, что лучший способ удовлетворения своих желаний – направиться прямо к тому, что нас интересует, и непосредственно этим заняться. Вместо этого люди создают всевозможные глупые правила, которые ограничивают их способность устанавливать связь с тем, с чем они желают ее установить. Мы не можем начать собственный бизнес, поскольку это слишком рискованно. Мы не можем заговорить с человеком, потому что у нас с ним плохие отношения. Мы не можем анализировать свою систему верований, поскольку религия запрещает нам это делать.
Такие правила уходят корнями в страх и разобщенность, и им нет места в жизни человека, стремящегося к осознанному развитию. Дав обещание жить осознанно, вы часто вступаете в конфликт с этими правилами. Если вы хотите стать более любящим существом, то должны быть готовы к установлению связей.
Многие из моих лучших опытов в сфере личностного роста имели место, когда я решал установить связь с чем-либо важным для меня, несмотря на то что кому-то из окружающих мой выбор не нравился. Так было, например, с решением стать вегетарианцем. В один прекрасный день я решил попробовать в течение месяца употреблять вегетарианскую пищу просто потому, что счел это интересным. И в результате мне это так понравилось, что я не стал возвращаться к прежнему рациону, а четыре года спустя перешел к строгому вегетарианству. Это решение открыло мне путь к знакомству с новыми людьми, разделявшими мои взгляды, и позволило отказаться от режима питания, не соответствовавшего моему истинному «Я». Кое-кто был не согласен с моим решением, но для меня это был правильный выбор.
Чтобы учиться и расти как личность, вы должны свободно устанавливать связь с тем, с чем хотите, и отказываться от того, чего не хотите. Никто не может дать вам эту свободу. Это право, данное вам от рождения как человеческому существу. Вам не требуется ничье разрешение, чтобы решить, какие связи будут для вас наилучшими. Это исключительно ваше дело – проявлять инициативу, налаживая связи с тем, с чем вы желаете, и разрывая их в обратной ситуации. Осознанно устанавливая связи, которые интуитивно кажутся вам правильными, вы приводите себя в соответствие принципу любви.

Общение


Общение является средством, при помощи которого мы выражаем любовь. Корень слова «общаться» означает «общий». Поэтому вполне естественно думать, что, общаясь с кем-то, мы ищем, что между нами общего. Выявление общих черт – это, по сути, то, что мы делаем, устанавливая новые связи.
Общение эффективно, когда вы сначала устанавливаете связь со знакомым, а потом распространяете ее и на незнакомое. Встречаясь с новым человеком, вы первым делом стараетесь выявить общие для вас интересы, ценности и подходы. Это создает основу для доверия и дружбы. Следующий шаг – изучить различия и извлечь из них уроки. С людьми, которые очень сильно от вас отличаются, наладить контакт сложно, а те, с кем вы слишком похожи, не способны многому вас научить. В идеале в отношениях должно быть и достаточно общего – для формирования прочной связи, и достаточно элементов, стимулирующих развитие в новых направлениях.
Богатейшая форма общения – обычный разговор лицом к лицу. Он позволяет улавливать не только содержание, но и голосовые интонации, язык тела собеседника. Вы, как правило, ощущаете гораздо более глубокую связь с людьми, общаясь с ними лично, а не по телефону или электронной почте.
Развитие хороших коммуникативных навыков требует времени. Чем больше вы практикуетесь, тем лучших результатов добиваетесь. И хотя существуют конкретные приемы, применению которых можно научиться, – например, улыбка, поддержание зрительного контакта, отсутствие напряженности в позе, все же не забывайте, что первичная цель коммуникации – установить связь с другим человеком. Даже когда у вас есть конкретная задача: убедить, научить или развлечь, – вашим первым шагом все равно будет установление контакта. Выдающиеся ораторы, учителя и артисты первым делом стремятся разбить лед и наладить связь с аудиторией, и, только решив эту задачу, они переходят к основному материалу.
Настоящее общение требует взаимопонимания, основанного на истине и любви. Недостаточно просто высказать свое мнение и рассчитывать, что люди «автоматически» поймут и примут то, что вы сказали. Точно так же недостаточно хорошо слушать, чтобы понять сказанное. Для полноценного общения необходима связующая нить внимания и интереса между говорящим и слушающим.
В жизни немного радостей, которые могут сравниться с осознанным общением. В нем не задействованы эгоистические игры, фальшивые гримасы или тактики манипулирования. Оба индивидуума просто хотят установить связь друг с другом с целью обучения и развития. Если вам доведется вступить в такую открытую и полную любви коммуникацию, то в дальнейшем вы вряд ли сможете довольствоваться меньшим.

Единение


Единение – глубокое чувство привязанности, которое дает начало эмоциональной стороне любви. Это восхитительное ощущение завершенности, идущее от взаимодействия истинных человеческих «Я».
Подумайте о своих отношениях с другим человеком. Где они существуют на самом деле? Во внешнем мире не существуют. Вы не можете просто указать на них и заявить: «Наши отношения вот здесь». Они живут только в ваших мыслях. Следовательно, ваша связь с ним – то, что вы думаете об этих взаимоотношениях. Ваша убежденность делает их реальными. Если вы прекращаете в них верить, то практически они перестают существовать. Физические «остатки» могут сохраниться, как и определенный порядок жизни, но истинная связь будет утрачена.
Когда вы приходите к пониманию того, что такой вещи, как внешние отношения, не существует и что все подобные связи обитают лишь в вашем сознании, то осознаете, что истинная цель взаимоотношений – это исследование своего «Я». В каком бы общении вы ни участвовали, на самом деле вы изучаете различные аспекты своей личности. Испытывая чувство глубокого единения с человеком, вы в действительности на глубинном уровне устанавливаете связь с важной частью самого себя. Общаясь с другими, вы учитесь более полно любить себя.
Каждый день на мой сайт приходит множество откликов. Большинство из них – от людей, с которыми я никогда не встречался и не разговаривал лично. Однако благодаря большому объему личной информации, которую я размещаю в Интернете, многие считают меня близким другом, поскольку многое обо мне знают, и пишут так, как если бы нас связывали узы любви. В своих первых сообщениях некоторые люди рассказывали мне такие вещи о себе, которыми не поделились бы даже со своими супругами. В своем сознании они уже переживали столь сильное единение со мной в течение нескольких месяцев или даже лет, что им было вполне комфортно обсуждать со мной самые интимные проблемы. Конечно, я делаю все возможное, чтобы отвечать на подобные обращения в том же духе любви, в каком они написаны.
Однако в моем внутреннем мировоззрении произошел еще более серьезный сдвиг. Я заметил, что, исследуя свои мысли в письменном виде, мне удалось углубить единение с самим собой, а мой внешний мир изменился, и это отражает мой внутренний рост. Вместо того чтобы затевать поверхностный, ничего не значащий разговор, люди начинают беседы со мной, немедленно погружаясь в проблемы, имеющие для них огромную важность. Даже подростки общаются со мной подобным образом. Чем большего единения с самим собой я достигаю на внутреннем уровне, тем глубже становятся мои отношения с окружающими. Сегодня моя жизнь переполнена возможностями установления глубоких человеческих связей. За многие годы я видел немало доказательств того, что наши отношения с людьми всегда отражают внутренние отношения между различными ипостасями нас самих. Если у человека есть проблемы с установлением внешних контактов, они могут быть связаны с тем, что он не достиг внутреннего единения. Когда вы научитесь любить себя, вам станет гораздо легче налаживать связи и с окружающими.
Зная, что все взаимоотношения – внутри, вы можете осознанно менять представления о них, а значит, и их внешние проявления. Если вы чувствуете себя оторванным от своего истинного «Я», то в сфере межличностных отношений будете страдать от разобщенности. Вам необходимо научиться любить и принимать большее количество проявлений самого себя, если вы хотите, чтобы ваши взаимоотношения с другими людьми преисполнились любви и приязни.
Не ограниченная никакими условиями любовь к самому себе – результат осознанного выбора. Вы вольны делать этот выбор каждую секунду каждого дня. Вы не обязаны соответствовать каким-то условиям или соблюдать какие-то правила. Но чтобы делать этот выбор осознанно, вам следует познать себя. При этом неважно, какие скрытые качества вы в себе откроете, – любви вы все равно заслуживаете.



Препятствия на пути к любви


Некоторые проблемы могут встать на пути формирования новых связей и укрепления уже существующих, они могут держать вас в постоянном состоянии обособленности. Вот несколько примеров самых распространенных блоков, которые мешают вам жить в любви.

Обособленный ум


Осознанное установление связи очень усложняется, когда ваш мозг перегружен мыслями, способствующими разобщению. Представление о том, что мы – изначально обособленные существа, является одной из худших мыслей подобного рода. Вера в обособленность становится самовыполняющимся пророчеством. Обособленный ум порождает поступки, формирующие такой же образ жизни. Вместо того чтобы с любовью устремляться к людям, вы испуганно отстраняетесь от них. Вместо того чтобы обнять человека, вы ограничиваетесь рукопожатием. Вместо того чтобы активно начать разговор, вы ждете, что другой человек сделает первый шаг.
Важно понимать, что тезис о том, будто каждый человек – это существо, полностью отделенное от вас, недоказуем. Считаете ли вы, когда спите и видите сон, что другие персонажи сновидения существуют отдельно, обособленно от вас? Возможно, вы и думаете так во время сна, но, проснувшись, понимаете, что ошибались. Персонажи сновидений – лишь проекции вашего сознания. Они существуют не отдельно, а исключительно внутри вас. А что, если перенести эту модель в реальный мир?
Не существует никакого правила, высеченного в камне, которое требует, чтобы вы воспринимали другого человека как отделенного от вас. Происходит нечто магическое, когда вы представляете, что каждый человек – это часть вас, как и персонажи ваших сновидений. Первым делом вы осознаете: посторонних людей нет. Нет незначительных людей в вашей реальности. Поскольку каждый из них является частью вас самого, то каждому есть и чему вас научить. Любовь к другому человеку становится тем же, что и любовь к части самого себя. Поскольку любая ваша часть заслуживает любви, то же самое можно сказать и о любом человеческом существе. Любить других людей и любить себя – это в сущности одно и то же.
Когда мне было двадцать с небольшим, я встретился с исключительной женщиной. Во время одного из наших первых разговоров я с легкостью открылся ей. Я не понимал, почему так произошло, – просто чувствовал себя с ней в полной безопасности и внутренне ей доверял. Мы стали очень близкими друзьями в самом буквальном смысле за один вечер. Мне никогда до этого не доводилось так быстро устанавливать с другим человеком столь прочную связь.
Через несколько недель я понял, что эта женщина способна достичь подобного уровня взаимопонимания почти с любым человеком. Совершенно незнакомые люди начинали рассказывать ей истории из своей жизни в первые же десять минут разговора. Я спросил, как ей это удается, и она объяснила, что это результат определенного взгляда на окружающих: в глубине души ей известно, что все мы – части одного целого. Она не устанавливает новых связей с людьми, а просто использует ту связь, которая, по ее убеждению, уже существует. Ее мировоззрение позволяло ей жить в гармонии с принципом любви, поскольку она относилась к каждому человеку как к существу, связанному с ней узами любви.
Для меня такая концепция была абсолютно чуждой. Я твердо верил, что все мы – обособленные индивидуумы. А налаживание истинной связи с кем-либо требует времени, общности интересов, личностной совместимости и в определенной мере удачи. Иногда люди устанавливают контакт, иногда – нет. Тем не менее я не мог не замечать результатов, которых добивалась эта женщина.
В конце концов мне удалось преодолеть скептицизм, и я попытался представить, что уже связан со всеми людьми на свете. Не могу сказать, что мне было просто делать это изо дня в день, но чем больше я пытался, тем реальнее становилась для меня такая картина мира. Эмоционально я стал более любящим человеком. Мне стало гораздо проще заводить новых друзей, а моя общественная жизнь по своей насыщенности вышла на более высокий уровень. Иногда, встречаясь с людьми впервые, я уже знал, что мы станем хорошими друзьями. Почти неосознанно я начал взаимодействовать с новыми знакомыми так, словно мы дружны много лет, и заметил, что они часто отвечают мне тем же.
Женщиной, научившей меня устанавливать связь с людьми на таком уровне, была Эрин, которая в 1998 году стала моей женой. Она по-прежнему говорит с каждым человеком так, словно он является частью ее собственной души, независимо от рода его деятельности, характера и внешнего вида. Редкая неделя проходит без того, чтобы кто-нибудь из тех, с кем ее соединяет глубокая личностная связь, не поплакался ей по телефону или при личной встрече. Ориентируясь на принцип любви, она способна помогать людям добиваться фантастического личностного роста за короткий промежуток времени.
Вы можете устанавливать контакты с людьми, просто настраиваясь на уже существующие между вами связи. Вместо того чтобы ждать, когда «лед тронется», допустите, что этого льда нет вообще. На каком-то уровне вы уже связаны друг с другом. Если вы сумеете выработать в себе такое мировоззрение, то, вероятно, заметите, что с вами стремятся завести разговор незнакомцы. Когда вы чувствуете душевную связь с другими людьми, они начинают относиться к вам таким же образом.
Это умение, которое достигается терпением и практикой. Вы не обязаны слепо принимать философию, стоящую за этой идеей, чтобы пользоваться ее преимуществами. Вы можете использовать ее, просто задействуя свое воображение. В следующий раз, находясь в группе людей, попытайтесь представить, что каждый человек в ней связан с вами изначально. Представьте, что узы любви уже соединяют вас, и посмотрите, что произойдет.

Страх быть отвергнутым


Страх быть отвергнутым заставляет человека рассматривать самые незначительные социальные контакты как колоссальную угрозу. Такой страх рождает ощущение опустошенности, одиночества и изоляции, отнимая у вас позитивное стремление устанавливать новые контакты и не позволяя соответствовать принципу любви.
Есть ли что-то изначально опасное в том, чтобы подойти к человеку и сказать: «Привет. Меня зовут Стив. Похоже, мы с тобой раньше не встречались. Как тебя зовут?» Поначалу человек может подумать, что вы пытаетесь ему что-то продать, но все же не исключено, что он даст вам шанс и позволит продолжить разговор. В худшем случае каждый из вас пойдет своей дорогой, и ничего не произойдет. В лучшем случае вы обретете прекрасного друга на всю жизнь. Сколько раз вы предпринимали подобные попытки? Если вы действуете с открытым сердцем и любовью, то совершенно точно встретите людей, которые ответят вам тем же.
Когда вы чувствуете себя оторванным от мира, установление контактов становится для вас настоящим лекарством. Вам вряд ли придется унывать, если вы будете проводить больше времени с позитивными, жизнерадостными, интересными людьми. На самом деле ваша изоляция от людей – знак того, что вы изолированы от лучшего, что в вас есть.
Вы – достойный человек. Избегая контактов из-за страха быть отвергнутым, вы лишаете других людей шанса вас узнать. Многие были бы рады возможности установить с вами контакт. Они хотят, чтобы кто-нибудь понял их, напомнил им, что они не одиноки. Налаживая связи с людьми, вы даете им именно то, чего они желают. Социальные контакты влекут за собой некоторый риск, но долгосрочные преимущества здесь столь велики, что единственным способом потерпеть в этом деле неудачу можно считать лишь отказ от попыток их установления. Из глав 3 и 6 вы узнаете, как обрести силу и смелость, чтобы снять эту распространенную блокировку.

Несовместимость


Хотя каждый из нас способен на душевном уровне установить связь практически с любым человеком, проще все же общаться с тем, у кого есть с вами что-то общее. Общая культура, общие ценности и схожесть темпераментов облегчают формирование новых связей и укрепление прежних. Если вы хотите обогатить свою жизнь новыми связями, разумно искать людей, с которыми вы совместимы, особенно по чертам характера, ценностным ориентациям и жизненной позиции.
Вы когда-нибудь ловили себя на том, что киваете головой в знак согласия с говорящим, даже если на самом деле абсолютно не согласны с его словами? Вы знаете, что, если начнете возражать и высказывать свое истинное мнение, вспыхнет бессмысленный спор. Такое часто бывает, когда мы общаемся с людьми, чьи ценности не совпадают с нашими. Когда базовая совместимость отсутствует, общение становится напряженным, непонимание нарастает, становится трудно соответствовать требованиям истины и любви.
По мере личностного роста ваши предпочтения в плане совместимости будут меняться. И в этом нет ничьей вины. Позвольте себе отстраниться от любой группы, человека, работы или другой деятельности, которые вам уже не подходят, и в вашей жизни появится вскоре много других, более подходящих вариантов. Когда вы чувствуете, что пришло время уйти, постарайтесь сделать это с любовью. Превратите вашу связь из прямого взаимодействия во вневременное дорогое воспоминание. Затем отложите это воспоминание и начинайте готовить себя к чему-то новому.
Процесс освобождения от прежних связей может быть очень сложным, но это необходимая составляющая личностного роста. Если вам не удается устранить из своей жизни несовместимости, вы довольствуетесь лишь толерантностью и не даете сформироваться новым, более гармоничным связям. Более того, вы создаете таким образом еще больший разлад внутри себя. Толерантность – это не акт любви, а сопротивление любви.
Когда вы наполняете свою жизнь гармоничными связями, происходит нечто очень значительное. Во-первых, вы начинаете чувствовать любовь и поддержку, у вас появляется стимул к подлинному самовыражению. Во-вторых, вам становится легче устанавливать контакты с людьми, которых раньше вы сочли бы абсолютно с вами несовместимыми. Ведь теперь вы знаете, что у вас всегда есть возможность вернуться к прочному основанию. Так, Иисус общался с людьми, ориентированными на совершенно иные ценности, нежели он сам, но при этом проводил немало времени с двенадцатью апостолами, которые поддерживали своего учителя и верили в него. Наверное, Иуда был не самым лучшим союзником, но одиннадцать из двенадцати – это уже неплохо! Как бы вы чувствовали себя, если бы у вас была дюжина верных друзей, которые называли бы вас Господом и Учителем и относились бы к вам как к своему наставнику и спасителю? Как вы думаете, придало бы это вам сил, чтобы налаживать новые связи без страха и колебаний? Помогло бы это вам настроиться на любовь? Не ждите, что связи, построенные на любви, появятся в вашей жизни сами. Идите и осознанно создавайте их.

Недостаток социальных навыков


Если в общественной жизни вы чувствуете себя неуклюжим и с трудом устанавливаете связи с людьми, то не исключено, что ваша проблема заключается просто в нехватке опыта. Как и любой другой приобретаемый навык, умение общаться требует практики.
Хотя есть немало книг о совершенствовании социальных навыков, я не могу рекомендовать вам что-то конкретное, поскольку почти все эти издания сфокусированы на тактиках низкого уровня: как начать разговор, какие вопросы задавать, как «отзеркалить» язык тела собеседника. Люди, использующие такие техники, просто перенимают внешние аспекты общения и зачастую производят впечатление поверхностных и неискренних. Пытаясь применять подобные техники для установления контактов с людьми, вы просто учитесь завязывать бессмысленные разговоры, оставляющие у всех участников ощущение пустоты.
При правильном настрое вы не будете беспокоиться о таких поверхностных вещах, как улыбки и «отзеркаливание». Попрактиковавшись, вы почувствуете себя более комфортно в различных социальных ситуациях, а когда вам станет комфортно, вы будете самовыражаться естественно. Чувствовать себя непринужденно – основа эффективного межличностного общения.
Когда человек не одержим мыслями о том, как он выглядит, как говорит и что люди о нем подумают, его эго отходит на второй план. Он сфокусирован на обсуждаемых темах и своих собеседниках. И так происходит независимо от того, беседуете вы со старым другом или выступаете перед многотысячной аудиторией. Это как если бы вы наблюдали за коммуникацией со стороны.
Чтобы развить социальные навыки, вам необходимо создать условия, которые позволят сформироваться вашему естественному стилю общения. Один из лучших способов это сделать – начать практиковаться с самой удобной, любящей и совместимой с вами группы. Оттачивайте свои навыки в рамках такой группы, а затем используйте эти наработки в других сферах жизни, где чувствуете себя не столь комфортно.
Например, молодой мужчина, который стесняется заговаривать с женщинами, может вполне непринужденно общаться с партнерами по сетевой компьютерной игре. В этом случае ему легче соответствовать принципу любви, поскольку он любит эту игру. Ему можно попробовать выяснить, кто из игроков – женщины, даже если они живут за тысячи миль от него. Затем попытаться укрепить дружеские отношения с кем-то из них за пределами игрового мира при помощи электронной почты или телефона. Почувствовав себя комфортно в подобных контактах, он может назначить встречу девушке в местном игровом или компьютерном клубе и познакомиться с ней лично. И таким образом развивать сеть социальных контактов, постепенно расширяя сферу комфортного пребывания.
Начав с психологически комфортной основы (то есть с места, где вам легко находиться, сохраняя верность принципу любви) и постепенно расширяя круг общественных связей, вы существенно улучшите свои социальные навыки. По мере того как вы обретаете опыт в новых ситуациях, неизвестное становится известным, а ваш уровень комфорта повышается. Этот процесс может продолжаться всю жизнь. Ваше стремление к личностному росту можно вообще расценивать как постоянное расширение круга контактов, основанных на любви.



Как установить более глубокую связь


Существует ряд особых, не манипулятивных техник, которые вы можете использовать для развития способности устанавливать связи, основанные на любви. Какие-то из этих упражнений помогут вам наладить новые контакты, какие-то – углубить уже существующие.

Упражнение по установлению контакта


Предлагаю вам очень простое упражнение, которое помогает развитию способности устанавливать связи. Подумайте о человеке, которого вы знаете и любите. Если не можете вспомнить никого подходящего, подумайте о том, кем вы восхищаетесь, кого уважаете. Мысленно представьте себе этого человека, а затем примите решение направить ему свою любовь. Представьте, что ваша любовь – это исходящая от вас положительная энергия. Настройтесь на ту связь, которая уже существует между вами. Осознайте, что вы – части единого целого. На мгновение сосредоточьтесь на этой мысли и заметьте, что это приятно.
А теперь попробуйте сделать следующее: представьте себе обычный предмет, к которому у вас нет никаких чувств, – например, ручку или карандаш. Выберите что-нибудь находящееся поблизости от вас и, по возможности, возьмите эту вещь в руки. Посмотрите на нее и настройтесь на нефизическую связь, которая уже существует между вами и данным предметом. Вообразите, что этот предмет – часть вас. На каком-то уровне реальности вы с ним – одно и то же. Направьте свою энергию любви на этот предмет и скажите ему: «Я люблю тебя. Ты прекрасен». Это может показаться несколько странным, но тем не менее вы заметите, что это тоже приятно. Если вы можете любить обычную вещь, что же еще вы смогли бы полюбить?
Смотрите на предмет. Продолжая посылать ему мысли, исполненные любви, представьте, что он отвечает вам тем же. Можете даже вообразить, что он говорит: «О… Я тоже тебя люблю». Позвольте себе воспринимать взаимную связь между вами и предметом и почувствуйте, как это приятно.
На самом деле вы можете любить все что угодно. Любовь – не случайность. Любовь – это готовность осознать глубокую нефизическую связь между всем сущим. Полюбить – значит сказать: «Мы одно целое».
Думаете, я рассказываю вам об этом, чтобы вы влюбились в свою мебель? Нет, моя задача – способствовать тому, чтобы вы приняли точку зрения, которая помогает отдавать и принимать любовь. Проще признать, что любовь – нечто уже существующее, чем пытаться создать ее с нуля.

Медитация с путешествием во времени


Это одно из моих любимых медитативных упражнений, думаю, оно должно понравиться и вам. Сначала отправляйтесь туда, где вы сможете расслабиться физически. Лягте или сядьте поудобнее, закройте глаза и дышите глубоко в течение нескольких минут. Мысленно представьте особую комнату с двумя удобными креслами, стоящими одно против другого. Вы сидите в одном из кресел, а в другом расположилось ваше будущее «Я» – человек, которым вы станете через пять лет. Будущее «Я» знает все, что знаете вы, а также все, что произойдет с вами в ближайшие пять лет. А теперь представьте, что беседуете с этим человеком. Спрашивайте все, что хотите, и выслушивайте ответы.
Когда будете готовы, попросите будущее «Я» встать и выйти из комнаты. Представьте, что вместо него в комнату входит ваше «Я» пятилетней давности и садится в то же кресло. Вы являетесь будущим «Я» этого человека. Постарайтесь вспомнить, через что пришлось пройти вашему прежнему «Я». Какой именно была ваша жизнь в последние пять лет? Представьте, что прежнее «Я» задает вам вопросы о том, как повернулась ваша жизнь. Вы будете отвечать на них с сочувствием и пониманием. Расскажите своему прежнему «Я» о тех вызовах, с которыми ему предстоит столкнуться в ближайшие годы и на которые вы сами уже ответили.
Закончив общаться с прежним «Я», представьте, что в комнату вновь входит ваше будущее «Я» и вы втроем встаете рядом. Ваши тела начинают светиться и становятся полупрозрачными. Вы перетекаете один в другого и сливаетесь в единое существо из света. Когда это происходит, вы можете испытать сильный эмоциональный всплеск. Все три ваших «Я» – теперь единое целое, одно вневременное существо. Это существо на самом деле и есть вы.
Попробуйте выполнить эту медитацию хотя бы один раз, даже если до этого никогда не медитировали. Она поможет вам осознать, что есть вневременная природа вашего существования, что вы – больше, чем просто физическое существо, движущееся вперед во времени. С этим осознанием ваши сиюминутные тревоги испарятся, уступив место чувствам открытости и единения.

Возможность поделиться


Один из самых простых способов установить основанную на любви связь с людьми – поделиться с ними чем-нибудь. Поделитесь опытом. Поделитесь историей. Поделитесь смехом. Поделитесь пищей. Поделитесь игрой. Поделитесь самим собой. Жизнь полна возможностей чем-то поделиться с другими.
Не бойтесь брать на себя инициативу. Иногда на ваше приглашение куда-либо (к примеру, на ланч) люди будут отвечать отказом. Это не должно вас останавливать. Просто сделайте то же предложение кому-нибудь другому – и вскоре вы найдете человека, который с радостью ответит на вашу дружескую инициативу.
Популярная форма поделиться с человеком – заняться чем-то совместно, например, провести с ним выходные или отпуск. Такое общение укрепляет взаимное доверие. К тому же у вас появятся яркие воспоминания, которые также помогут упрочить вашу связь.

«Быстрая перемотка» вперед


Когда вам хочется установить более глубокий контакт с человеком, с которым вы совсем недавно познакомились, мысленно «перемотайте» свои отношения с ним вперед. Проведите несколько минут в уединении, представляя, что вы с ним – хорошие друзья уже несколько лет. Спроецируйте то, что вам уже известно об этом человеке, на будущее. Например, если вы знаете о его (ее) увлечении гольфом, вообразите, что сыграли немало игр вместе и пережили немало приятных минут на вашем любимом поле. Почувствуйте, как эмоциональная связь между вами становится прочнее. Увидев этого человека в следующий раз, вы, вероятно, почувствуете, что ваша дружба крепнет, и он тоже ощутит это.
«Быстрая перемотка» – это естественная техника, которую вы порой используете бессознательно. Она часто присутствует в мечтах о совместном будущем с кем-либо, кто вам нравится, особенно в романтическом смысле. Однако можно применять этот прием и осознанно, чтобы установить более теплый контакт с новым другом, знакомым или партнером по бизнесу.

Прямой подход


Этот метод требует определенной смелости, но когда он срабатывает, то срабатывает очень хорошо. Прямой подход подразумевает вербальное выражение чувств или привязанности к человеку. Во время разговора вы просто делаете прямые заявления, например: «Знаешь, ты действительно хороший друг». За исключением тех случаев, когда между вами изначально была некоторая враждебность, человек всегда реагирует на это аналогичным образом. После открытого выражения своих чувств вы, возможно, поймете, что ваши отношения вышли на новый уровень.
На самом раннем этапе наших взаимоотношений я применил такой подход к Эрин. Формально у нас еще ни разу не было свиданий, но однажды вечером, разговаривая с ней по телефону, я сказал: «Эрин, я хочу, чтобы ты знала, что по-настоящему мне нравишься, и я уже думаю о нас с тобой как о паре. Что ты на это скажешь?» К счастью, она сказала, что чувствует то же самое, и после этого наши отношения вышли на новый уровень заботы, доверия и близости.
Если вам не близка чрезмерная сентиментальность прямого подхода, его всегда можно заменить более деликатной версией. Даже рукопожатие и искренняя улыбка – это способ признания вашей связи.

Признание


Другой вариант установления теплых отношений с людьми – выражение искреннего восхищения ими. Похвалите человека за его последнее достижение. Укажите на его уникальный талант или умение, которым вы восхищаетесь, или просто обратите внимание на какую-то маленькую деталь, которая произвела на вас впечатление. Делайте это только тогда, когда действительно находитесь под впечатлением. Никогда не раздавайте фальшивые похвалы, пытаясь кем-то манипулировать.
Одна из организаций, к которым я принадлежу, это «Toastmasters International», включающая в себя тысячи клубов по всему миру. Главная цель «Toastmasters» – помочь людям развить свои коммуникативные и лидерские навыки. На нашем обычном собрании каждый выступающий получает формальную оценку от другого члена клуба. Широко применяемый при этом метод называют методом сандвича. Сначала вы говорите оратору, что вам понравилось, а потом вносите какие-то конструктивные предложения. Завершаете вы свою речь финальной похвалой и обязательно подбадриваете человека. Это эффективный способ донести свое мнение, который способствует укреплению связей между членами клуба. Похвала встроена в саму структуру собрания, поэтому каждому выступающему гарантировано признание его усилий.
Я заметил, что те редкие случаи, когда член клуба настроен слишком критически, негативно влияют на царящий в нем дух товарищества, даже если критика была честной и правильной. Я всегда чувствую большее единение, когда мы фокусируемся на позитиве, в частности, хвалим друг друга за хорошо сделанную работу и много смеемся. Такие собрания я покидаю в приподнятом настроении, ощущая прилив вдохновения.

Благодарность


Последний «инструмент» установления связи – чувство благодарности к человеку. Иногда это чувство легче пробудить, представив, какой была бы ваша жизнь без этого человека. Чего бы вы лишились, если бы он навсегда исчез из вашей жизни? Обращайте внимание на любые мысли, которые возникают у вас при обдумывании этого вопроса.
Вы можете применять благодарность и в масштабах общества. Что в вашей семье, сообществе, стране, на планете заставляет вас испытывать благодарность? Чего вы лишитесь, если этого не станет?
Хотя многие люди называют Лас-Вегас «Городом грехов» и ассоциируют его в основном с азартными играми и другими пороками, я решил установить с этим городом разностороннюю связь. Именно Лас-Вегас дал нам с Эрин возможность купить свой первый дом, сделать успешную карьеру и обрести множество прекрасных друзей. Испытывая благодарность к этому городу, я с легкостью устанавливаю контакты с его людьми, поскольку мы связаны с ними как жители одного потрясающего, насыщенного энергией места. Чувствуя благодарность к жителям своего города, вам будет легче наладить отношения с ними, поскольку для этого нужно лишь отдать должное уже существующей между вами связи.

* * *


Любовь – это начало, которое позволяет человеку постепенно открывать свое истинное «Я». Вы достигаете этого, инициируя контакты с людьми, а затем общаясь с ними и раскрывая всю глубину существующих между вами связей. Чем большего единения с окружающим миром вы достигаете, тем больше соответствуете принципу любви.
Представление о том, что вы полностью отделены от окружающих, – не более чем иллюзия. Думайте о ваших отношениях как о внешних проекциях своего настоящего «Я». И вы поймете, что цель любых отношений – научить вас любить себя изнутри. Общаясь с любым человеком, вы исследуете глубины собственного сознания, поскольку именно в нем и существуют ваши отношения. Научившись любить всех и все, вы придете к гармонии со своим истинным «Я». Никакого реального отличия между любовью к другим и любовью к самому себе не существует. Эти два явления неразделимы.
Если вам пока сложно устанавливать связи с людьми и открываться им, не беспокойтесь. Развить свою способность действовать в сфере общения вам помогут другие принципы, это в особенности касается…



Глава 3. Сила



Самый сильный – это тот, кто владеет собой.

Сенека


Сила – третий принцип личностного развития. Это ваша способность осознанно и целенаправленно творить мир вокруг себя. Когда ваша сила недостаточна, вы не можете эффективно удовлетворять собственные нужды и желания и становитесь жертвой окружающей среды. Когда ваша сила велика, вы успешно обустраиваете жизнь по своему выбору, и среда становится ее отражением.
Для некоторых людей слово сила – почти ругательное и ассоциируется с такими негативными понятиями, как злоупотребление, коррупция, необузданная жадность. На самом деле ничего изначально дурного в использовании силы нет. Просто этот принцип может быть направлен либо в сторону истины и любви, либо в сторону лжи и разобщенности. Во благо или во зло применяется сила – это определяет стоящее за ней сознание.
Триада истины, любви и силы может служить невероятно могущественным инструментом добра. Если честные, способные к сочувствию люди остаются бессильными, а силой обладают лишь нечестные и равнодушные, все мы от этого страдаем. Мир становится лучше, когда те, кто ориентирован на истину и любовь, обретают этот третий элемент. Если вы способны быть таким человеком, я призываю вас осознанно развивать силу, поскольку такой выбор всем нам пойдет на пользу.
Преуспев в наращивании силы, вы сможете удовлетворять свои потребности и желания с большей легкостью. Вы поймете, насколько проще вам стало устанавливать значимые цели и достигать их. Альтернатива этому – погрязнуть в бессилии, пренебречь собственными потребностями и желаниями. Пренебрегая своими потребностями – вы умираете, пренебрегая своими желаниями – обрекаете себя на разочарование.
Согласно некоторым мировоззренческим системам, бессилие – желанная черта, но нет ничего более далекого от истины. Бессилие невозможно считать ни разумным, ни благородным качеством. Это неправильный путь, основанный на страхе, отрицании и низкой самооценке. Если вы хотите жить более осознанно, то должны научиться управлять силой, мудро ее применять и не избегать ответственности, которую это за собой влечет.
Владение силой – дело нелегкое. Возможно, ее развитие и правильное применение станут для вас единственной сложнейшей проблемой, связанной с личностным ростом. Тем не менее сила – принципиально важный компонент осознанного развития. Без нее вы будете не более чем пассивной жертвой реальности. Только имея силу, человек способен стать сознательным творцом.
Чтобы углубить ваше понимание силы, давайте рассмотрим шесть ее ключевых составляющих. Это ответственность, желание, самостоятельность принятия решений, сосредоточенность, готовность действовать и самодисциплина.

Ответственность


Невозможно обрести силу, не взяв на себя полную ответственность за свою жизнь. Конечно, на какое-то время вы можете утратить контроль, но конечная ответственность всегда лежит на вас. От нее нельзя ни уклониться, ни спрятаться, как ни старайся. Если ваше тело не в форме – именно у вас будет одышка после подъема по лестнице. Если кредит по вашей банковской карте исчерпан – именно вам придется отдавать долги. Если вам не нравится ваша работа – именно вы мучаетесь на ней каждый день.
Ваш опыт – это только ваш опыт. Я могу обсуждать с вами вашу жизнь, могу вам сочувствовать, могу сделать все возможное, чтобы вам помочь. Но потом я вернусь к себе домой, в свою собственную жизнь, и оставлю вас одного. А вот вы в отношении самого себя такую роскошь позволить себе не можете. От себя не уйдешь.
Если вы пытаетесь отказаться или уклониться от груза ответственности, то через какое-то время он все равно на вас обрушится. Вы позволили себе ослабить рвение в карьерных делах, стали в больших количествах употреблять фаст-фуд и ссориться с близкими – значит, вы создаете неприятности, которые вам в любом случае придется испытать на себе. Чем скорее вы осознаете, что тотальная ответственность неизбежна, тем лучше будет для вас.
Когда вы были ребенком, ответственность за ваше благополучие могли нести другие люди, но вам и только вам приходилось иметь дело с результатами этого. Кто бы вас ни растил: любящие внимательные родители или злобные алкоголики, – в настоящий момент груз ответственности за вашу жизнь ложится исключительно на ваши плечи. Это может показаться нечестным, особенно если вы, будучи ребенком, мало контролировали ситуацию, но таковы превратности жизни.
Абсолютно бессмысленно винить Бога, родителей, правительство или кого-то еще в ваших проблемах. Это лишь сделает вас бессильным. Не имеет значения, кто приложил руку к текущей ситуации, – значение имеет лишь то, что вы должны с этим жить. Никакое перекладывание вины на других не сделает ваш груз ответственности более легким.
Один из главных уроков в своей жизни я усвоил, когда меня в девятнадцатилетнем возрасте арестовали за кражу. В течение нескольких дней, проведенных мною в тюрьме, единственное, что я мог делать, – это размышлять о том, как я сюда попал. В какой-то момент я осознал, что сам поместил себя в камеру и нахожусь в тюрьме, поскольку не мог осознанно контролировать свою жизнь. Именно тогда я наконец взял на себя всю ответственность за собственную жизнь. Мне понадобились годы, чтобы восстановиться после принятых ранее неверных решений, но понимание своей ответственности позволило мне построить новую жизнь – такую, какую я хотел.
Никто не придет вас спасать. Никто не сделает за вас карьеру вашей мечты, никто не решит проблемы в личных отношениях. Никто не уберет лишний жир из вашего тела. Если вы активно не решаете свои проблемы, они не будут решены никогда.
Если хотите других результатов – идите и добивайтесь их сами. Принимать на себя полную ответственность за свою жизнь – значит быть готовым сделать все необходимое для достижения желанной цели. И в частности – быть готовым заплатить определенную цену за удовлетворение своих потребностей и исполнение желаний. Вы должны активно режиссировать собственную жизнь, а не пассивно за ней наблюдать. Конечно, на этом пути у вас будут ошибки, но вы никогда не должны переставать верить в себя.
Принятие на себя полной ответственности может оказаться довольно сложным, но стремление развивать силу дает вам возможность создать в конце концов такую жизнь, какую вы выбрали сами. Человеческая воля намного сильнее всех препятствий, возникающих на пути. Двигаясь к достойным целям, вы обязательно столкнетесь с вызовами и неудачами, но, сохраняя готовность платить за успехи такую цену, непременно преуспеете.

Желание


Желание – это горючее силы. Одно из прекраснейших преимуществ жизни человеческого существа – возможность испытывать радость от удовлетворения своих желаний, которое достигается за счет собственной силы. Это не просто празднование каких-то крупных достижений, а наслаждение от каждого приятного шага на вашем пути.
Чего вы хотите? О чем фантазируете? Чего жаждете так безумно, что не можете перестать думать об этом, даже считая, что это невозможно? Позвольте себе помечтать. Проведите время, культивируя самые заветные желания, и неважно, насколько непрактичными или неосуществимыми они кажутся. Это неправильно – притворяться, что ваши желания не имеют значения.
Никогда не отрицайте своих желаний. Делая это, вы теряете связь с истиной, любовью и силой. Вы отдаляетесь от истины, обманывая самого себя. Вы отдаляетесь от любви, теряя контакт со своей сущностью. И, наконец, вы отдаляетесь от силы, перекрывая доступ «топлива» – желания. Если вы хотите развивать силу, то должны принимать свои желания по мере их возникновения, какими бы странными они вам ни представлялись.
Большинство людей теряют связь со своими истинными желаниями, позволяя другим решать, чего они должны хотеть, или довольствуясь тем, что, по их мнению, они способны получить. Такие люди «покупаются» на социально обусловленный нонсенс: цель жизни – десятилетиями выполнять бессмысленную работу, залезать в долги, время от времени предаваться глупым развлечениям, жениться, завести детей, уйти на пенсию и в конце концов спокойно умереть. Соответственно, они живут жизнью теней, вечно бессильных и несчастных. Не поддавайтесь иллюзии ложных желаний. Только истинное желание дает истинную силу.

Самостоятельность принятия решений


Под самостоятельностью подразумевается полная свобода выбора того, чего вы хотите. Вам не требуется ничье разрешение или одобрение. Ваш выбор делаете только вы, и никто не может вам его диктовать. Никогда не оправдывайтесь за то, чего хотите. Вы хотите того, чего хотите, и этого достаточно.
Чтобы эффективно распоряжаться силой, вам необходимо принять на себя полную ответственность за свою жизнь и быть готовым принимать решения в любых обстоятельствах. В том числе и в противоречивых, сложных и рискованных. Не существует закона, согласно которому вы должны действовать правильно. Есть единственное правило, и оно гласит: что бы ни случилось, вы несете за это ответственность. Это подразумевает, что вы можете осознанно участвовать в процессе принятия решений, чтобы хоть в какой-то степени влиять на исход событий.
Оказываясь на перепутье жизни, используйте свою силу для принятия осознанных решений. Говорите четко «да» или «нет». Не впадайте в безрассудство молчаливого одобрения. Чтобы соблюдать принцип силы, необходимо делать реальный выбор.
Жизнь постоянно спрашивает каждого человека: «Чего ты хочешь?» И вы вольны отвечать на этот вопрос, как пожелаете. Ориентация на истину и любовь поможет вам оценить имеющиеся возможности, но в жизни нет изначально верных или неверных ответов. Есть только свобода вашего выбора. Так что вы предпочтете – ответить молчанием или использовать силу осознанного выбора?
Вам необходимо развеять туман социальных условностей, согласно которым вы должны следовать набору правил, диктуемых другими людьми. У вас нет таких обязательств. Ваши единственные реальные ограничители – собственные решения и их последствия. Вы – свободное и независимое существо. А уж как вы используете эту свободу, зависит от вас.



Сосредоточенность


Истинная сила существует только в настоящем. В прошлом нет силы – оно позади, и с ним покончено. Нет силы и в будущем, которое существует лишь в вашем воображении. Вы не можете действовать вчера или завтра. Мысленно переносясь за пределы настоящего, вы лишаетесь силы, поскольку поддаетесь иллюзии. Значит, есть смысл сосредоточить внимание на текущем моменте – это единственное место, где у вас есть настоящая сила.
Мы склонны думать о времени как о ресурсе, который расходуется, как деньги. На что вы потратили свой день? Обеденный перерыв? Отпуск? Это распространенная форма обсуждения событий, ограниченных во времени, и я сам порой использую подобные выражения, хотя эта модель технически неточна. Время не является ресурсом, находящимся в нашем распоряжении. Мы не можем тратить время. Неважно, что вы делаете и чего не делаете, время идет своим чередом. У вас нет выбора – расходовать время или нет. Ваш единственный выбор – на чем сосредоточить свое внимание в настоящий момент.
В реальности вы никогда не находитесь в прошлом или будущем. Вы существуете только здесь и сейчас. Даже вспоминая о прошлом или представляя будущее, вы делаете это в настоящем. Все, что у вас есть, – это прямо сейчас, и это все, что у вас будет всегда. Вы не можете контролировать ход времени, но можете контролировать свое внимание. Именно так: нет прошлого, нет будущего, есть только настоящее.
Если единственное, что существует, – это настоящий момент, то какой тогда смысл говорить о долгосрочных задачах? Как вообще можно чего-то достигать?
Поймите, что вы можете действовать лишь в текущем моменте и радоваться результатам также лишь в настоящем. Невозможно совершать или испытывать что-то в прошлом или будущем, потому что нас там нет. Когда люди ставят цели, они часто делают это, нарушая данное правило. Трудно достичь чего-либо, что основано на неточной модели реальности: достижение такой цели превратится в борьбу с высшими силами.
Смысл постановки целей не в том, чтобы контролировать будущее, поскольку оно существует только в вашем воображении. Смысл постановки целей – улучшить качество реальности настоящего. Это поможет вам достичь большей ясности и сосредоточенности прямо сейчас. Задумав достичь чего-либо, обязательно спросите себя: «Как выбор этой цели улучшит мою нынешнюю реальность?» Если никак не улучшит – значит, цель бессмысленна, и вы можете без проблем от нее отказаться. Но если в вашей жизни появляются ясность, сосредоточенность и новая мотивация, когда вы думаете о цели, то с ней стоит работать.
Многие люди, поставив цели, начинают думать о том, что путь к их достижению потребует жертв и принесет страдания. Это рецепт неудачи. Обдумывая новую цель, уделяйте внимание воздействию, которое она оказывает на вашу текущую реальность. Ставьте задачи, заставляющие вас чувствовать себя сильным, мотивированным и целеустремленным, когда вы на них фокусируетесь, задолго до того, как будет виден конечный результат. Избегайте постановки задач, которые дают ощущение бессилия, подавленности, слабости. Воспринимайте этот процесс как то, что помогает сосредоточиться на настоящем, а не как способ контролировать будущее.
Предположим, вы поставили перед собой цель – начать свой бизнес. Вы воображаете какой-то момент в будущем, когда получаете удовольствие от того, что стали боссом самому себе, делаете, что вам нравится, получаете много денег. В этом нет ничего плохого. Затем вы размышляете о том, как много для этого придется работать, с какими рисками придется столкнуться, и о других обескураживающих вещах. Вы покидаете настоящее и отправляетесь в иллюзорное будущее. Верните фокус своего внимания назад, в настоящее, и осознайте, что ничего еще не произошло. Вы просто создали иллюзию. Разве не глупо зацикливаться на результатах, которых вы не хотите!
Вместо этого попробуйте сделать следующее: подумайте о том, как стартует ваш бизнес, и представьте, как здорово будет, когда все пойдет гладко. Теперь верните фокус внимания в настоящее и поразмыслите, как данная цель может улучшить качество вашей жизни в текущий момент, а не год и не пять лет спустя и даже не завтра. Что эта цель (начать свой бизнес) даст вам здесь и сейчас? Дает ли она вам надежду? Вдохновляет ли вас? Наполняет ли желанием? Позвольте этим мыслям какое-то время вращаться в вашем сознании. Подумайте, как эта цель улучшит вашу жизнь прямо сейчас. Если вы не видите немедленного улучшения, откажитесь от цели и поищите другую.
Вы хотите сбросить вес, завести новое знакомство или сделать более вдохновляющую карьеру? Тогда прекратите предсказывать самому себе конец света на пути к данным целям и представьте, каким образом каждая из них может улучшить вашу нынешнюю жизнь еще до того, как будет достигнута. Чем мысль о хорошей физической форме полезна для вас прямо сейчас? Что дает вам в настоящий момент мысль о будущем спутнике жизни или новой карьерной перспективе? Как меняется ваша текущая реальность, когда вы фокусируете внимание на этих целях? Чувствуете ли вы себя более мотивированным? Чувствуете ли себя готовым к действию?
Когда вы ставите цель, улучшающую ваше настоящее, какое значение имеет то, сколько времени займет ее достижение? Неважно, неделя или пять лет для этого потребуется. Сам путь будет радостным и приятным. А самое главное – вы чувствуете себя счастливым и удовлетворенным в данный конкретный момент. И в результате предпринимаете действия, пребывая в радостном состоянии, а значит, действуете продуктивно. Вместо того чтобы преследовать цели, которые, как вы полагаете, сделают вас счастливым в далеком будущем, сосредоточьтесь на задачах, которые подарят вам счастье прямо сейчас.
Ставя цель, вы можете предвидеть путь жертвенности и страданий, фокусируясь на иллюзорном будущем, или позволить ей наполнить радостью, энтузиазмом и новой мотивацией свое настоящее. Даже если это выглядит как постановка цели на будущее, на самом деле вы делаете это ради настоящего. И чем лучше это понимаете, тем легче вам будет добиваться желаемого.
Если вы примете данное мировоззрение, то вскоре научитесь ставить перед собой разные цели. Наблюдая за тем, как эти цели влияют на вас во время сосредоточения на них, вы заметите, что здесь постепенно начинает просматриваться некая система: определенные типы целей неизменно вас вдохновляют, другие – нет. Стоящая за этим исходная система – ваше жизненное предназначение. Осознав его, вы сможете чувствовать себя вдохновленным и мотивированным, когда захотите, просто сосредоточивая на нем внимание. Более детально мы будем рассматривать жизненное предназначение в главе 9. В нее включено эффективное упражнение, которое поможет вам распознать свою цель.
Вырабатывая ясное понимание своего предназначения, я понял, что слишком отдаленные цели просто не вдохновляют меня, а значит – ведут лишь к потере времени. Однажды я поставил перед собой цель стать миллионером, то есть получить доход, по меньшей мере, в миллион долларов. Миллион казался мне вехой на пути личностного роста, тогда как в действительности это была бессмысленная цель, которая, по сути, была мне безразлична. Сосредоточенность на ней привела меня к оторванности от людей и своего истинного «Я». Я начал рассматривать людей как потенциальные источники денежных знаков, а не как человеческих существ. Отбросив эту цель, я сразу почувствовал себя лучше и перенес фокус внимания на то, что было для меня по-настоящему важно.
Иногда предназначение вдохновляет человека на постановку задач, которые в ином случае он бы отклонил. Запустив в октябре 2004 года проект StevePavlina.com, я решил создать лучший сайт по личностному развитию во всем Интернете. Многие расценили бы это как неправильно сформулированную цель. Для новичка она являлась слишком масштабной и сложной для оценки. Что вообще означает быть лучшим? У меня не было окончательного срока, бюджета и конкретного плана достижения цели. Более того, у меня не было и абсолютно никаких оснований делать подобные заявки: ни степени доктора философии, ни публикаций, ни преподавательской практики, ни собственных практикумов или семинаров. Я был разработчиком игр и имел степени в компьютерных науках и математике.
Но, несмотря на все эти проблемы, всякий раз, фокусируясь на цели, я чувствовал себя предельно мотивированным и работоспособным. Я думал о людях, которые посетят мой сайт, и о том, как они найдут на нем полезные идеи, которые им действительно помогут. Это заставляло меня чувствовать себя сильным и могущественным, причем я каким-то образом знал, что успех неизбежен.
Сосредоточенность на цели дала мне потрясающую мотивацию для работы: каждую неделю я писал и бесплатно публиковал новые статьи на своем сайте. В первые четыре месяца посетителей было немного, и я не получал никакого дохода. Пятый месяц принес мне целых пятьдесят три доллара! В течение следующих трех лет на сайте появились сотни бесплатных статей, которых было достаточно, чтобы составить хоть двадцать книг. Я не тратил время на маркетинг или промоушен, но благодаря молве траффик вырос до двух миллионов посетителей в месяц. В результате роста траффика сайт стал приносить десятки тысяч долларов в месяц, в основном за счет рекламы, аффилированных программ и добровольных взносов. Сайт StevePavlina.com вскоре был признан множеством людей самым популярным, полезным и практичным среди ресурсов, посвященных личностному развитию. Цель была достигнута, поскольку она давала мне концентрацию и мотивацию для действий в настоящем.
Ваши цели не обязательно должны быть конкретными, четкими и измеримыми. Вы не обязаны устанавливать сроки и разрабатывать детальные пошаговые планы. Вам необходимо лишь пламенное желание действовать. Только цели, отвечающие вашим самым заветным, истинным желаниям, могут пробуждать такого рода силу.
Вы многое узнаете о самом себе, когда поймете, какие виды целей вас действительно вдохновляют. Мне понадобились годы, чтобы понять, что материальные цели всегда меня демотивируют. Я просто недостаточно интересуюсь деньгами, собственностью и финансовой независимостью, чтобы хоть пальцем пошевелить ради подобных целей. Если понадобится, я сяду на парковую скамейку с табличкой «Веду блоги за еду».
Мое сердце заставляет биться по-настоящему только помощь людям в личностном росте. Меня переполняет радость, когда я вижу, как они переживают восторг открытий, помогающих им продвигаться вперед. Для меня это лучший стимул к действию. Когда я ставлю задачи, связанные с позитивными изменениями в жизни людей, то чувствую себя могущественным и целеустремленным.
Если ваши цели выглядят внушительно на бумаге, но не наполняют вас желанием и мотивацией, когда вы на них фокусируетесь, то они не стоят ваших стараний. Не ставьте перед собой дрянных целей, достижения которых вовсе не желаете. Даже если что-то кажется вам достойным и достижимым и другие люди призывают вас этим заниматься, вы все равно ничего не добьетесь, если цель вас не трогает. Сосредоточьте внимание на целях, вдохновляющих и мотивирующих вас прямо сейчас, поскольку настоящий момент – это единственное место, где вы обладаете реальной силой.

Готовность действовать


Если вы хотите сделать свои желания реальностью, то в какой-то момент должны перейти к действию. Устанавливая цели, по-настоящему вас вдохновляющие, вы, естественно, чувствуете себя мотивированным для совершения действий. Вы будете много работать, но работа не будет казаться тяжелой, поскольку вашей движущей силой станет вдохновение. По большей части вы будете делать то, что любите делать.
А как насчет Закона Притяжения? Разве нельзя воплощать то, чего вы хотите, силой намерения, сидя целый день в удобном кресле? Это весьма искаженное понимание того, как работает Закон Притяжения. Фокусируясь исключительно на том, чего хотите, вы начинаете замечать, как в вашей жизни появляются новые ресурсы. Однако если вы не предпринимаете никаких действий, то эти ресурсы иссякают и вы не приближаетесь к своим целям.
Действия физического тела – часть процесса, в ходе которого реализуются ваши намерения. Истинные желания заставляют вас подниматься и двигаться. Если вы не настроены на действие, то ваши намерения слабы. Вы пытаетесь создать то, чего недостаточно сильно хотите, и дело чахнет на корню.
Если вы чувствуете себя абсолютно немотивированным для совершения хоть каких-то шагов в направлении своих целей – значит, это ложные цели. Человеку нужны цели, которые настолько его вдохновляют, что он буквально не в состоянии дождаться, когда же можно начать действовать, и его тело движется почти без усилий. Желание – «топливо» действия. Попытки «зарядить» себя фальшивым желанием приведут к тому, что вы просто не будете двигаться. А если нет движения, нет и мотивации.
Как вы двигаетесь, когда собираетесь в долгожданный отпуск? Разве вы валяетесь в постели и хнычете, думая о том, сколько сил у вас отнимет дорога до аэропорта и посадка в самолет? Или все-таки чувствуете себя бодрым и готовым отправиться в путь? Если ваши цели не вдохновляют вас хотя бы так же, как поездка в отпуск, то они выбраны неправильно.
Достижение значимых целей обычно требует напряженной работы, но она не воспринимается как мучение, если ваш выбор верен. Вам придется сталкиваться с препятствиями и вызовами, но у вас будут драйв, мотивация и сила, чтобы справляться с ними. Выбирайте цели, которые захватывают вас настолько, что даже большие усилия кажутся почти незаметными.

Самодисциплина


Самодисциплина – еще одно из так называемых «грязных» словечек. Нам говорят, что надо относиться ко всему спокойно. Плыть по течению. Не волноваться. Миф о быстром и легком пронизывает современное общество. Он призывает вас в больших количествах покупать фаст-фуд, хотя это не тот метод, который способен сделать вашу жизнь успешной и приносящей удовлетворение.
Бывают моменты, когда даже очень сильная мотивация работы, направленной на достижение вдохновляющих вас целей, ослабевает, и вам требуется задействовать силу воли, чтобы продолжить путь. Самодисциплина – это готовность делать то, что позволяет добиваться желаемых результатов независимо от настроения. Когда вы чувствуете себя демотивированным, апатичным, скучаете или ленитесь, самодисциплина дает вам второе дыхание и позволяет продолжать движение. Это ваша страховка, ваша «система резервного питания».
Быть высокомотивированным – это, без сомнения, здорово, но энергетический уровень, который обеспечивает мотивация, непостоянен. У него есть свои высшие и низшие точки. Даже если вы беззаветно любите свое дело, вам все равно придется выполнять массу рутинных и сложных задач, которые вряд ли покажутся вам приятными. Простой пример: вы можете любить своих детей и с удовольствием проводить с ними время, но будут дни, когда забота о них покажется вам неблагодарной и тяжелой работой. Конечно, вы можете сделать паузу или, если нужно, обратиться за помощью. Тем не менее и в период восстановления вы будете сталкиваться с ситуациями, требующими от вас действий, на которые вы недостаточно мотивированы, но которые необходимы для достижения желаемого результата. И тогда вам на помощь придет самодисциплина.
Мотивация и самодисциплина – это парные орудия силы. Мотивация часто бывает наивысшей в начале проекта. Вы ярко представляете себе то, чего хотите, в вашей голове буквально роятся цели и мечты. Предположим, вы решили опробовать новую диету или цикл упражнений. Вы добровольно беретесь за дело и в течение первых нескольких дней справляетесь с ним играючи. Но через пару недель первоначальная мотивация начинает «увядать». Теперь это просто тяжелая работа, и вы задумываетесь о том, стоит ли ее продолжать. Вот здесь-то и понадобится самодисциплина: она, невзирая на ваши сомнения, не позволит вам отказаться от задуманного. Мотивация начинает гонку, а самодисциплина помогает пересечь финишную черту.
Мотивация выше всего тогда, когда человек уже находится в движении. Когда вы останавливаетесь, она естественным образом снижается. Если вы достаточно дисциплинированны, чтобы продолжить движение, то заметите, что движение зачастую возрождает естественную мотивацию.
Самодисциплина должна находиться в равновесии с благоразумием и интеллектом. Проверять себя на прочность – это непродуктивно, продуктивно использовать время, которое в противном случае было бы потеряно. Под самодисциплиной подразумевается совершение действия именно в тот момент, когда оно должно быть совершено. В это понятие входит и дисциплинированность, позволяющая вам все делать вовремя, не прибегая к крайним мерам. Просидеть всю ночь, готовясь к экзамену, – это не самодисциплина, а лишь последствия привычки откладывать дело на последний момент.
Бывают дни, когда я просыпаюсь вдохновленным, и работа идет легко. Но выпадают и такие, когда я чувствую себя ленивым и немотивированным. Одной лишь мотивации недостаточно, чтобы привести нас к завершению большинства проектов. Если бы я полагался исключительно на мотивацию, то вы вряд ли читали бы сейчас эту книгу, поскольку она никогда бы не вышла. При недостаточной мотивации меня заставляла действовать самодисциплина, некое могущественное существо внутри меня говорило: «Не откладывай. Мы должны продолжить работу сегодня». «Разделавшись» с первым получасом работы, я почти всегда уже хотел ее продолжать.
Препятствия и неудачи не являются барьерами для людей с высокой самодисциплиной. Дисциплинированный человек смотрит на проблему, как бодибилдер на штангу: «Я подниму тебя и за счет этого стану сильнее». Представьте себе сорокафунтовую гантель. Легкая она или тяжелая? Это зависит от того, насколько вы сильны. Кому-то этот вес покажется большим, а кому-то – ерундовым. Точно так же и масштабы проблем зависят от вашей самодисциплины. Чем она выше, тем проще вам будет с ними справляться.
Заставлять себя делать то, что необходимо, даже когда вам это не нравится, очень и очень непросто. Развитие самодисциплины – одна из самых сложных задач, с которыми вы когда-либо сталкивались. Некоторые люди делают все, чтобы этого избежать: бесконечно откладывают дела, принимают наркотики и даже совершают самоубийства. Без самодисциплины жизнь человека остается бледной тенью его потенциала. Представьте себе те великолепные достижения, которые будут вам доступны, если вы станете достаточно дисциплинированны, чтобы настойчиво воплощать свои лучшие намерения. Это прекрасное ощущение – поставив цель, быть уверенным, что можешь доверить себе сделать все, что требуется для ее достижения.

Препятствия на пути к силе


Существует ряд блокировок, которые вынуждают вас ослаблять самого себя, либо отрицая свою силу, либо пытаясь растратить ее понапрасну. Осознав эти блокировки, вы научитесь принимать свою силу и мудро ее использовать. Неважно, насколько вы были сильны в прошлом, – ваша истинная сила по-прежнему ждет, когда вы придете и предъявите на нее свои права.

Неуверенность в себе


Неуверенный в себе человек считает себя слишком слабым, слишком незначительным, чтобы заслуживать настоящей силы. «Кто я такой, чтобы жить значительной жизнью? Я всего лишь один из миллиардов самых обыкновенных людей».
Такое представление – это самоисполняющееся пророчество. На самом деле вы настолько сильны, что направляете собственную силу против самого себя, на время делая себя слабым. Вы подобны богу, который заявляет: «Позвольте мне быть бессильным». Именно так все и происходит.
Неуверенность заставляет вас довольствоваться ничтожными, пустыми, не вдохновляющими вас целями, если, конечно, вы вообще имеете какие-то цели. Вы выполняете бессмысленную работу, которая вам не интересна, живете в доме, о котором не заботитесь, и поддерживаете отношения с такими же слабыми духом людьми, которые воспринимают вас как еще одного статиста для своих жалких вечеринок. Тем временем ваше истинное «Я» взывает к вам, но вы заглушаете его голос примитивными развлечениями, фаст-фудом и другими отвлекающими уловками.
Вы рождены не для того, чтобы, подобно пауку, прятаться под камнями. Вы наносите урон самому себе, колоссально недооценивая свои истинные возможности. Это ваша реальность, и вы за нее ответственны. Прекратите отрицать этот факт и признайте его.
Вы пришли в этот мир не для того, чтобы тратить свою жизнь на банальности. Проснитесь, здраво посмотрите на самого себя и признайте: «Это все чушь. Я способен на большее!» В виде исключения попробуйте прислушаться к тому могущественному существу, которое находится внутри вас. Оно вам плохого не посоветует.

Малодушие


Малодушие – это практика использования собственной силы для подпитки своих страхов, а не желаний. Таким образом вы создаете не то, что хотите, а то, чего не хотите.
Беспокоясь о том, что применение силы приведет вас к многочисленным ошибкам, вы подпитываете страх неудачи. Это правда – иногда вы будете терпеть поражения. Некоторые из ваших ошибок окажутся довольно грубыми, но об этом не стоит тревожиться. Лучше потерпеть неудачу как сильное существо, чем всю жизнь прятаться как мышь. Избегая неудач, вы лишь ослабляете себя. Совершая ошибки, вы учитесь на них и становитесь сильнее.
Тревожась о том, что использование силы навлечет на вас слишком большую ответственность, вы подпитываете страх успеха. Но вы всегда полностью ответственны за все, что есть в вашей реальности. У вас нет выбора – вы должны нести этот мир на своих плечах, поскольку не можете отбросить результаты, которые видите своими глазами. Вы никоим образом не можете уменьшить меру своей ответственности, пытаясь сделать себя бессильным. Тотальная ответственность неизбежна.
Единственный осмысленный вариант – сознательно предъявить права на свою силу и делать с ней все, что вы можете. Сосредоточьте внимание на том, чего вы хотите, а не на том, чего не хотите, и примите всю тяжесть ответственности.

Негативные представления


Возможно, вас убедили в том, что сила – это нечто плохое, злое. Вероятнее всего, вас научили ставить другие ценности – преданность, смирение, послушание – выше, чем силу. И это не совпадение, что такие качества часто превозносят те, кто пытается заполучить силу посредством принуждения и контроля. Не отказывайтесь от собственной силы в пользу тех, кто наживается на слабовольных людях, говоря им, что быть сильными – плохо.
Если вы действительно верите, что слабость лучше силы, то из этого логически вытекает следующее: вы должны намеренно ослаблять себя как можно усерднее – вредить своему здоровью, препятствовать своему карьерному росту и разрывать отношения с людьми. Превратите себя в абсолютно бессильное существо и посмотрите, каково это. Но, поскольку это противоречит здравому смыслу, я думаю, что вы вряд ли ведете себя столь нелепым образом.
Призываю вас сверить те ложные представления о силе, которые у вас, вероятно, имеются, с собственным здравым смыслом. Каким вы все-таки предпочитаете быть – слабым или сильным? Какими предпочитаете обладать способностями – большими или ниже среднего? Устраните все негативные представления о силе – они вам никоим образом не помогают.



Как укрепить свою силу


Как и ваша мышечная ткань, сила слабеет от недостаточного использования и крепнет, когда ее регулярно применяют. Чем больше вы тренируете свою силу, тем сильнее становитесь. У каждого человека есть какая-то сила, но не всем удается развить ее до одинакового уровня. Я предлагаю вашему вниманию некоторые методы, которые помогут вам становиться сильнее.

Тренировки с повышением нагрузок


Хороший способ наращивания силы и развития самодисциплины – постепенно готовить себя к выполнению все более сложных задач. Тренируя мускулы, вы выбираете нагрузки, соответствующие вашим возможностям. И напрягаете мышцы до тех пор, пока они не устанут. После этого вы отдыхаете. Точно так же можно развивать и свою силу, принимая вызовы, с которыми вы успешно справляетесь, но которые заставляют вас действовать почти на пределе возможностей. Это не значит, что вы должны взваливать на себя непосильный груз и терпеть одну неудачу за другой или наоборот – действовать слишком осторожно, оставаясь в пределах зоны комфорта. Вам необходимо браться за решение задач, которые отвечают вашим текущим возможностям, но близки к предельному уровню.
Тренировки с повышением нагрузок требуют поднятия планки после каждого предыдущего успеха. Продолжая работать на прежнем уровне, вы вряд ли станете намного сильнее.
Перегружать себя, пытаясь развить силу, – это ошибочная тактика. Если вы попытаетесь преобразовать свою жизнь за одну ночь, поставив перед собой десятки новых целей, то, скорее всего, вас ждет неудача. Это все равно, что прийти впервые в тренажерный зал и сразу попытаться поднять триста фунтов жимом лежа. Согласитесь, вы будете выглядеть глупо. Признайте свое текущее положение и не судите самого себя слишком поспешно.
Если вы принимаетесь за развитие силы при очень плачевном положении ваших дел, то на первых порах крайне сложной задачей для вас может стать подъем с постели до полудня или своевременная оплата счетов. Но через какое-то время вы уже сможете изменить свой рацион, начать делать зарядку и избавиться от вредных привычек. Научившись лучше контролировать свою жизнь, вы сможете замахнуться и на более серьезные цели – например, попытаться сделать карьеру своей мечты или найти подходящего друга и партнера.
Не сравнивайте себя с другими людьми. Нет смысла это делать. Если человек думает о себе, что он слаб, то все остальные кажутся ему сильными. А если он уверен в своей силе, все остальные кажутся ему слабыми. Просто постарайтесь осознать свое нынешнее положение и поставьте перед собой цель стать сильнее, двигаясь вперед.
Допустим, вы хотите развить в себе способность пять дней в неделю полноценно отрабатывать по восемь часов. Вы попытались соблюсти восьмичасовой рабочий день, не отвлекаясь на посторонние дела, и один раз у вас это получилось. На следующий день вас постигла полнейшая неудача. Это превосходно. Вам удалось успешно выполнить один восьмичасовой заход. Два – слишком много для вас, поэтому стоит немного упростить задачу. Сможете ли вы работать с высокой концентрацией по одному часу в день пять дней подряд? Если нет, начните с тридцати минут или меньше. Если у вас получится, постепенно увеличивайте временной отрезок. Когда вы продержитесь неделю на одном уровне, на следующую неделю планку можно будет поднять. Продолжайте упражняться до тех пор, пока не достигнете цели.
Понемногу поднимая планку каждую неделю, вы остаетесь в рамках своих возможностей и постепенно становитесь сильнее. Когда речь идет о тренировке мышц, работа, которую вы выполняете, сама по себе ничего не значит. Изначально никакой особой ценности в акте поднятия и опускания куска металла нет. Ценность возникает из укрепления и наращивания мускулов. Однако, развивая силу и самодисциплину, вы также получаете пользу и от работы, которую при этом выполняете, что еще лучше. Здорово, когда ваша тренировка дает ценный результат и одновременно делает вас сильнее. Это двойная победа.

Правило первого часа


Первый час после пробуждения – это своего рода руль, который определяет ваш настрой на весь день. Если вы в течение этого часа будете соблюдать дисциплину, вас, вероятнее всего, ждет прекрасный, продуктивный день. Но если вы потратите первый час впустую, то и весь день наверняка будет столь же никчемным. Поборитесь за этот важный час: делайте зарядку, читайте, убирайте, пишите – словом, решайте полезные задачи.
Многие люди говорили мне, что, когда им удавалось с утра завершить выполнение важной задачи, они на много часов вперед заряжались удивительным чувством радости и энергией. Мне тоже приходилось такое испытывать. Закончив важное дело в первой половине дня, вы понимаете: что бы ни случилось, день уже можно считать успешным.

Личные квоты


У агентов по продажам бывает месячная квота деловых встреч. Вот и вы можете использовать концепцию квот для улучшения результатов в любой сфере своей жизни. Установите для себя дневной минимум производительности в том или ином деле. Это обеспечивает постоянный прогресс и является фантастически эффективным способом развития самодисциплины.
Здесь уместна любая система измерения – главное, чтобы она работала лично для вас. Для писателя это может быть норма слов, параграфов или страниц, которую он обязуется выполнять каждый день. Если вы решаете финансовые вопросы, можете установить для себя норму транзакций или денежных поступлений.
Я экспериментировал как с квотами, учитывающими действия, так и с квотами, основанными на конечном результате. Поначалу я предпочитал первый вариант, так как мои цели были более контролируемыми. Мне было проще «обязать» себя писать в течение двух часов в день, нежели выдавать за то же время две тысячи слов. К сожалению, я понял, что при использовании таких квот мои результаты снижаются. Я соблюдал временные рамки, но мне не удавалось сохранить настрой до конца работы. Сейчас я предпочитаю квоты, ориентированные на результат, например, на завершение новой статьи, – они кажутся мне более мотивирующими и эффективными.
Предлагаю вам поэкспериментировать с дневными квотами, чтобы разобраться, какие из них вам больше подходят. Начните со скромных, легко достижимых нормативов и постепенно повышайте их, чтобы вам всегда было к чему стремиться.

Первым делом – самое неприятное


Если в ваших планах есть какое-то сложное дело, сделайте его первым прямо с утра. Выстраивайте дневные дела по порядку: от самых сложных – к самым простым. Многие начинают день с рутинных забот типа проверки электронной почты. Однако, поступая подобным образом, человек зачастую просто оттягивает выполнение более сложных дел. У него нет стимула быстро справиться с легкими делами, поскольку за свои усилия он окажется «наказан» выполнением неприятной работы. Вот и получается, что он медлит. Такая привычка нередко приводит к тому, что самые непростые задачи вообще откладываются на следующий день. Это убивает вашу силу, поскольку отложенным чаще всего оказывается то, что могло бы дать наиболее позитивные результаты.
С другой стороны, выполняя задачи в порядке снижения сложности и делая самое неприятное в первую очередь, вы будете вознаграждены, когда бы ни закончили какую-либо работу, ибо за ней всегда последует более простая. Это будет стимулировать вас к поддержанию высокого темпа работы в течение всего дня. У вас не будет причин медлить – ведь чем дальше, тем приятнее становятся ваши занятия. Оставляйте простые задачи на конец дня, и вы увидите, насколько быстрее станете справляться с работой.
Я был потрясен изменениями, которые это правило внесло в мою жизнь. Я привык проверять почту с утра, и работа с корреспонденцией занимала у меня около часа в день. Теперь предпочитаю делать это позже, и на это занятие у меня уходит от тридцати до пятнадцати минут. Я пишу более простые, но более емкие сообщения, поскольку, когда я закончу, завершится и мой рабочий день.
Оставляйте любимые дела на конец дня. Поступая таким образом, вы даете себе возможность к чему-то стремиться и делаете свои вечера более приятными. Закончив работу раньше, расслабьтесь и наслаждайтесь жизнью.

Конкуренция


Если вы человек азартный, используйте свой характер себе во благо. Конкуренция способна быть сильной мотивацией, а желание победить поможет вам нарастить свою силу. Люди часто работают усерднее, когда речь идет не просто о личных результатах, а о победе в соревновании. Конкуренция заставляет «сливки» подниматься кверху.
Я участвовал в ряде ораторских состязаний, поскольку конкуренция заставляет меня упорнее шлифовать свое мастерство. Я должен быть более дисциплинированным, составляя, репетируя и произнося свою речь, если хочу победить в состязании с опытными ораторами, а не просто выступить перед аудиторией. Опыт соревнований повышает мою способность писать более эффектные речи, чем те, с которыми мне не нужно никого обыгрывать.
Соревнования распространены в сфере продаж и в спорте, но где еще есть возможность применить идею конкуренции? Может быть, заключить в офисе пари: кто быстрее сбросит вес? Или поспорить с другом: кто заработает больше денег за девяносто дней? Или посоревноваться с супругом: кто прочтет больше новых книг за месяц?
В соревновании хорошо то, что, даже проигрывая, вы выигрываете. Вы можете проиграть в состязании, но обязательно увидите определенные позитивные результаты. Причем не исключено, что они будут выше, чем если бы вы вообще не соревновались. Соревнование – отличный способ выбраться из привычной колеи и вывести свою силу на новый уровень.

Отдых


Отдых – ключевой компонент любой спортивной тренировочной программы, и он не менее важен для наращивания силы. Используйте чередование напряжения и расслабления, чтобы вывести себя на новый уровень производительности. Успешно справившись с задачей, отдохните немного, прежде чем браться за следующую. Потянитесь. Пройдитесь. Немного вздремните. Дайте себе возможность расслабиться и восстановиться.
Чрезмерная нагрузка столь же опасна при наращивании силы, как и при работе со штангой. Если вы чувствуете себя выжатым как лимон и немотивированным несколько дней подряд, это значит, что вы перенапряглись. Возьмите хотя бы пару выходных. Сходите в отпуск. Восстановитесь для решения новых задач психологически, чтобы вернуться к работе еще более сильным.

* * *


Вы пришли в этот мир не для того, чтобы быть слабым и пассивным. Вы здесь, чтобы сиять. Развитие силы потребует серьезной работы, но оно того стоит. Чем больше ваша сила, тем больше удовольствия вы будете получать, строя жизнь своей мечты. Чем глубже вы копаете, тем больше сокровищ найдете.
Сделать хорошую карьеру – это вызов. Сохранять отношения в браке – это вызов. Достичь финансового благополучия – это вызов. Все эти блага не упадут на вас с небес. Вы должны их заработать. Возьмите на себя ответственность за свою жизнь и начинайте решать стоящие перед вами проблемы. Они и существуют для того, чтобы помочь вам вырасти, а не для того, чтобы вас сокрушить. Штанга должна быть тяжелой.
Развитие вашей силы затрагивает не только вас. Приводя свою силу в соответствие с принципами истины и любви, вы становитесь мощным орудием добра. Но, чтобы достичь этого уровня, вы сначала должны усвоить принцип…



Глава 4. Единение



Все различия в этом мире – различия в степени, а не в качестве, потому что единство – это тайна всего.

Свами Вивекананда


Теперь, когда мы рассмотрели три первичных принципа: истину, любовь и силу, – пришло время разобраться с принципами вторичными. К ним относятся единение, авторитет и смелость. Вторичные принципы образованы парами первичных. Единение – это истина плюс любовь. Авторитет – истина плюс сила. Смелость – любовь плюс сила. Трехчастная комбинация истины, любви и силы составляет интеллект, о котором речь пойдет в главе 7.
Единение – принцип, образуемый сочетанием истины и любви. Если любовь – способность устанавливать связь по собственному выбору, то единение – это осознание того, что быть связанным – ваше естественное состояние. Любовь – это выбор, единение – знание того, что вы уже связаны. У единения нет никакой конкретной цели. Это всеобъемлющее чувство связи со всеми и всем одновременно. Единение – это чистая, неограниченная любовь.
Однажды, несколько лет назад, я обедал у себя в саду и наблюдал за птицами. Я пытался представить, каким бы могло быть ощущение тотального единения. Вскоре я ощутил, что мое сознание выходит за пределы физического тела. Я мгновенно осознал, что птиц, летающих надо мной, можно считать мной так же, как и мое тело. Поле осознанности продолжало расширяться, и я почувствовал, что стена, которой обнесен мой сад, – это тоже я. И наконец это чувство распространилось на все, что было в поле моего зрения и за его пределами. Мое сознание больше не было локализовано – оно было везде. Я по-прежнему видел все глазами своего тела, но мои внутренние ощущения говорили, что я – нечто гораздо большее, чем эта единичная исходная точка. Я чувствовал мощный приток положительных эмоций, но он был столь ошеломляющим, что выбил меня из этого состояния.
Хотя этот опыт длился несколько секунд, он оказал на меня глубокое и продолжительное влияние. В течение нескольких недель мое сознание пыталось прийти в соответствие с ним. Мне пришлось отказаться от прежней модели реальности, которая предполагала, что мир состоит из полностью автономных индивидуумов и объектов. Я перестал видеть мир отдельных существ и начал воспринимать реальность как одно гигантское тело, состоящее из индивидуальных клеток. Некоторые клетки ничего не знали о существовании тела и, по незнанию, пытались бороться с другими. Какие-то клетки замечали тело и работали ему во благо. Самые умные клетки понимали, что здоровье тела и здоровье отдельных клеток неразрывно связаны друг с другом. Тело не может выжить без клеток, а клетки – без тела. Единение – глубокое осознание этой истины.
Попрактиковавшись, я научился воспроизводить радостное состояние расширенного сознания по своему желанию. Это все равно что слушать знакомую радиостанцию. Станция вещает постоянно, но вам необходимо настроиться на определенную частоту, чтобы ее слушать. Я обнаружил, что самый простой способ настроиться – просто спросить себя: «Где радость?» Этот вопрос помогает мне поймать нужную частоту, а уж потом я могу повышать громкость до тех пор, пока не почувствую себя абсолютно счастливым и соединенным со всеми и всем.
Представление о единении не должно восприниматься как нечто обособленное. Это не какой-то побочный проект, который вы добавляете к списку задач личностного развития только для того, чтобы на следующий день вновь погрузиться в состояние разделенности. Если вы уловили ощущение единения, оно меняет вас с ног до головы. Вы больше не можете воспринимать что бы то ни было как отдельное от вас.
Давайте теперь проанализируем принцип единения более глубоко, рассмотрев его аспекты: эмпатию, сострадание, честность, справедливость, личный вклад и целостность.

Эмпатия


Единение создает эмпатическую связь между вами и всем человечеством. К вам приходит осознание, что вы не остров, существующий в океане сам по себе. Вы начинаете ощущать незримые связи, соединяющие вас с другими людьми. В каком-то смысле осознание единства – благословение, а в каком-то – проклятие. Это счастье – осознавать, что все мы изначально связаны друг с другом. И это горе – понимать, что многие люди до сих пор живут без такого осознания.
Поскольку единение эмпатически связывает вас с другими, оно вызывает чувства глубокой радости и столь же глубокой печали. Когда вы принимаете его приятную сторону, то принимаете и его боль. Халиль Джибран писал в книге «Пророк»:

Чем глубже горе проникло в твое существо, тем больше радости ты можешь вместить в себя.

Разве не та же чаша, в которую налито твое вино, была обожжена когда-то в печи гончара?

И разве лютня, услаждающая твой дух, не есть то самое дерево, которое было изранено ножами резчиков?

Когда ты радуешься, загляни глубоко в свое сердце, и ты увидишь, что только то, что приносило тебе печаль, дает тебе и радость.

Когда ты печален, загляни снова в свое сердце и увидишь, что на самом деле ты плачешь о том, что было твоей радостью.


В состоянии единения вы настраиваетесь как на радость, так и на печаль большого тела, поднимаясь над низшим уровнем осознанности, уровнем единичной клетки. Иногда это состояние вызывает самые возвышенные чувства, какие только можно представить, а иногда вас словно режут ножом по живому.
Истина как аспект единения определяет эмоциональную составляющую. Если ваше предсказание для большого тела позитивно и вы чувствуете, что человечество движется в верном направлении, то все прекрасно. Предвидя негативный результат, вы печалитесь о том, что большое тело сбилось с пути. Вы никогда не сможете полностью изолировать себя от судьбы целого. Вы будете праздновать триумфы человечества и оплакивать его ошибки. Недостаточно не делать ничего плохого. Чтобы соблюдать принцип единения, вы должны посвятить себя деланию добра.

Сострадание


Опыт единения – ключ к выражению сострадания и доброты. В этом состоянии вы чувствуете естественную близость ко всем людям. Действия, направляемые любовью, не требуют силы воли или напряжения, когда вы осознаете, что все есть вы. Вам не приходится напоминать себе, что нужно относиться к соседу, как к самому себе. Вы знаете, что ваш сосед и вы – суть одно, поэтому вести себя в соответствии с данным принципом для вас не представляет труда.
Как-то утром, выйдя на прогулку, я увидел бездомного мужчину, который копался в мусорных баках уличного рынка. Все лавки были еще закрыты, поэтому кроме нас с ним поблизости никого не было. Раньше, до того, как я пережил опыт единения, я бы прошел мимо, не глядя ему в глаза. Но в этот раз я знал в душе, что он неотделим от меня. Он был мною. Мне не требовалось себя в этом убеждать – я это ощущал, у меня было глубокое чувство внутреннего знания. Без колебаний я подошел к мужчине, улыбнулся, дал ему денег и сказал, что желаю ему всего наилучшего. Он посмотрел на меня с благодарностью и выразил ее на словах. Я установил с ним контакт не потому, что думал, будто мне от этого будет хорошо. Я сделал так потому, что, когда я пребываю в состоянии единения, сострадание является для меня естественным способом поддержания связи с миром.
Мое прежнее «Я» восприняло бы этого человека как отдельное от меня существо. Я мог бы почувствовать сожаление. Мог бы предположить, что, если дать ему денег, он потратит их на алкоголь. Мог бы подумать, что мои мысли – это и есть сострадание, но это была бы лишь тень реальности. Однако в тот день ни одна из подобных негативных мыслей не пришла мне в голову. Я просто смотрел на этого человека и видел себя. Я видел дружественную клетку большого тела человечества. Видел клетку, которая боролась за выживание, и мне хотелось как-то помочь ей, поддержать ее. На самом деле я ничего не отдал. Я просто помог другой части самого себя.
Единение делает сострадание не ограниченным условностями. Неважно, какова расовая принадлежность человека, какой религии, сексуальной ориентации или образа жизни он придерживается. Неважно, ведет ли он себя по отношению к вам враждебно или миролюбиво. Вы связаны с каждым человеком. И каждый человек заслуживает любви.

Честность


Когда мы ощущаем единение, ложь становится для нас неприемлемой, поскольку нечестность разобщает людей. Искреннее общение становится естественным, если мы осознаем, что изначально связаны друг с другом. Лгать другим – все равно что лгать самому себе.
Представьте, что бы произошло, если бы клетки вашего тела начали лгать друг другу или просто скрывать истину. Например, ваши белые кровяные тельца сигнализировали бы, что все в порядке, тогда как на самом деле отступали бы перед проникшей в организм инфекцией. Причем оправдывали бы это тем, что не хотели никого беспокоить. Пошли бы такие действия на благо телу?
Стремитесь быть открытыми и честными в общении с людьми. Не позволяйте себе прибегать ко лжи и обману. Использовать истину как оружие – это не акт любви, а вот пролить свет на «темную» ситуацию – безусловно в наших интересах.
Даже когда правда болезненна и неприятна, вы приносите больше вреда, скрывая ее. Нет необходимости надевать перед публикой маску на свое внутреннее «Я». Чтобы по-настоящему испытывать неограниченную любовь, вы должны обнажиться перед миром.
На своем сайте я открыто делюсь с читателями самыми сложными и постыдными моментами из своего прошлого, в частности, говорю о тех временах, когда был клептоманом и воровал почти каждый день. Возможность поделиться такими историями принесла мне подлинный катарсис, но я не знал, будут ли мои рассказы так же много значить и для других. К моему удивлению, многие люди утверждали, что они оказывали на них глубокое и продолжительное воздействие. В моих историях они увидели собственное горькое прошлое, и это помогло им исцелиться от аналогичных травм. Честно поделившись собственными горестями, я по-настоящему помог другим, что позволило мне найти радость в своем горе. Общаясь с позиции единения, мы вносим в свою жизнь неведомое нам ранее совершенство.

Справедливость


Ценность справедливости также естественным образом вытекает из принципа единения. Справедливость заключается в том, чтобы научиться строить отношения с людьми, учитывая как индивидуальные интересы, так и общее благо. На практике это означает помогать другим сориентироваться на истину, любовь и силу.
Справедливость – это не то же, что равенство. Клетки любого конкретного тела могут быть одинаковы лишь в том смысле, что все они являются частями одного целого. Однако по форме и функциям они не равны друг другу. Клетки вашего тела получают определенную специализацию, и это необходимо для блага целого: они становятся клетками крови, мозга, кожи и т. д. Точно так же нет смысла устанавливать полное равенство и для человеческих существ, не считая, конечно, соблюдения базовых прав человека. Наша сила – в многообразии, поэтому для каждого из нас чрезвычайно важно изучать свои отличия и развивать их как свои таланты. Такое развитие соответствует требованиям справедливости, но не равенства.
Относитесь ли вы одинаково ко всем людям, в том числе друзьям, членам семьи и незнакомцам, когда взаимодействуете с ними? Конечно, нет. Принятие принципа единения не меняет ситуацию. Вы не обязаны относиться ко всем одинаково, слепо соблюдая равенство. Единение лишь обеспечивает вас более широким спектром вариантов для принятия решений. Вместо того чтобы быть более щедрыми с друзьями и родственниками, вы, следуя принципу единения, становитесь щедрее в тех сферах, где можете принести наибольшую пользу, независимо от своих социальных предпочтений. Это значит, что иногда вам приходится оказывать помощь близкому другу, а иногда – совершенно незнакомому человеку.
Когда вы ориентированы на единение, членом вашей семьи является каждый человек. У вас нет возможности помогать миллиардам «родственников» в равной мере, но вы можете принимать обоснованные решения относительно того, где производить положительные изменения. Это и есть справедливость.
В более широком социальном контексте справедливость принимает форму правосудия. Чтобы правосудие торжествовало, мы должны принимать решения, которые справедливо уравновешивают потребности индивидуума и потребности целого. В идеале это означает стремление к минимизации конфликта между этими двумя уровнями. Правосудие не является сферой деятельности исключительно наших судов. Оно должно быть воспринято каждым из нас как индивидуумом. Всякий раз, закрывая глаза на несправедливость, мы склоняемся к разобщенности вместо единения, и от этого страдают все.

Личный вклад


Чувство единения заставляет вас оптимизировать и расширять свой личный вклад. В жизни недостаточно просто устроиться кое-как. Действуя намного ниже своих возможностей, вы отказываетесь от ответственности за свою роль в большом теле. Вы «обкрадываете» себя и других.
Решив уйти из компьютерного бизнеса, я немало свободного времени посвятил помощи независимым разработчикам игр, особенно тем, кто пытался завершить и выпустить свою первую игру. Я публиковал бесплатные статьи, поддерживал специализированный Интернет-форум и давал множество бесплатных советов. Однако, вплотную занявшись карьерой в другой сфере, я перестал оказывать им такую помощь и с удовольствием погрузился в новую работу. И хотя некоторых людей мое решение огорчило, я считал его справедливым, поскольку верил, что, занимаясь проблемой личностного развития, смогу внести более весомый вклад. Я не жалел о своем выборе.
Чувство единения способно сделать ваш вклад еще более востребованным. Без него результаты деятельности остаются значимыми лишь на индивидуальном уровне: «Что я за это получу? Стоит ли мне прилагать к этому усилия?» Когда присутствует единение, эта проблема исчезает, так как вознаграждение за успех воспринимается на гораздо более высоком уровне. Вы делитесь своим успехом с окружающими, а достижения других людей становятся для вас столь же ценными, как и ваши собственные.
Вы когда-нибудь чувствовали себя по-настоящему счастливым от успеха другого человека? Со мной это часто происходит, когда я читаю сообщения посетителей своего сайта, в которых они рассказывают о своих достижениях в сфере личностного развития. Я праздную их успехи, как свои собственные. Когда кто-то из нас выигрывает, выигрываем мы все.
Единение не противоречит индивидуальности. Клетки тела – это уникальные индивидуумы. Если бы все клетки были идентичны, большого тела вообще бы не существовало. Безусловно, важно здоровье каждой единицы, но на клеточном уровне есть и понимание того, что вклад в благополучие целого важнее, чем работа исключительно для собственного выживания и счастья. Если клетки не будут уделять внимание здоровью тела, оно умрет, а с ним погибнут и сами клетки. Аналогичным образом для выживания тела необходимо, чтобы клетки были здоровы. Тело заботится о клетках, клетки – о теле.
Ваши возможности как отдельной клетки ограничены. Если вы живете только для себя, ваша жизнь будет выглядеть на фоне всего человечества ничтожно малой. За редким исключением достижения отдельно взятой клетки, в сущности, бессмысленны. Однако, ориентируясь на высшее благо всего тела, вы начинаете играть гораздо более значимую роль. Теперь вы представляете гиганта, вносите свой вклад в его величие, становитесь голографическим отображением глобального сознания.
Здоровье человечества – это ваше здоровье, достижения человечества – ваши достижения. Чего бы ни достиг любой человек, живущий ныне или живший когда-то, вы можете воспринимать его достижения как собственный успех. Ваше величие ограничено лишь расширением самого сознания. Какой вклад вы бы хотели внести в это расширение?

Целостность


Естественным продолжением единения является развитие глобального сознания. Как каждая клетка отвечает за поддержание здоровья всего тела, так и человек ответствен за здоровье всей планеты. Осознавая это, вы уже не можете принимать решения исключительно на личном, семейном или ограниченном социальном уровне. Теперь вы должны думать и о том, как ваши мысли и действия воздействуют на планету в целом.
Осознание целостности – это странная ответственность, и многих людей она поначалу подавляет. Это абсолютно нормально. Принять на себя ответственность за всю планету – все равно что взвалить на плечи колоссальный груз. Как может один человек отвечать за столь многое? Но отвергать такую ответственность – значит впадать в иллюзию. Вы не можете избежать ответственности за то, что происходит на Земле, поскольку вы часть этой планеты.
Если вы думаете, что планета нуждается в спасении, то ответственны за это спасение. Если думаете, что лидеры сбились с верного пути, вы ответственны за то, чтобы вернуть их на этот путь. Если видите в мире проблемы, которые не решаются адекватным образом, вы ответственны за их решение.
Если у вас не было опыта единения, то, возможно, вы со мной не согласитесь. Вы просто не можете за все это отвечать! Вы всего лишь маленький человек, один из миллиардов людей, живущих на планете. Вы лишь одна клетка, а не все тело.
Но, приняв истину, которая гласит, что все мы – единое целое, вы добровольно примете и ответственность за все происходящее в реальности. Вы больше не сможете уклоняться и прятаться от этого осознания. Целостность станет вашим ответом на вопрос: «Почему я должен об этом думать?»
Позитивная сторона целостности заключается в том, что она дает человеку силу принимать ответственность добровольно, не чувствуя себя подавленным. Целостность означает, что вы никогда не будете одиноки. Вам есть к кому обратиться за помощью.
Вы не должны строить глобальную систему, которая позволит вам решать все проблемы на Земле. Просто осознавайте, как ваши действия влияют на целое, и принимайте решения сегодня, ориентируясь на общее благо. Думайте на уровне всего «тела», действуйте на уровне «клетки».
Максимум, чего вы можете требовать от себя, – делать все, что в ваших силах. И лучшее, что вы можете сделать, – полностью принять единение, чтобы служить примером для других и учить их поступать таким же образом. Чем больше людей примут единение, тем сплоченнее мы станем и тем лучше будет для всей планеты.
Если вы хотите настроиться на единение, то в конечном счете оставите мысли о разделенности. То, что нас разделяет, не конгруэнтно единению. Чем больше вы погружаетесь в разделительные схемы, тем больше отдаляетесь от опыта единения. Нашу разделенность акцентируют такие идеологии, как национализм, расизм, сексизм и т. п. Кроме того, ей способствует любая работа, где вознаграждение или наказание основано на способности человека превосходить других, религиозное мировоззрение, согласно которому одни люди спасутся, а другие нет, а также модель семейных отношений, в рамках которой одних членов семьи любят больше, а других – меньше. Независимо от того, насколько глубоко подобные взгляды укоренились в вашем сознании, вам придется от них отказаться, если вы хотите переместиться на более высокий уровень социальной осознанности.

Как получить опыт единения


Никто не может заставить вас войти в состояние единения. Оно может быть пережито вами только в результате осознанного выбора. Рациональный выбор подразумевает решение смотреть на мир сквозь призму взаимосвязанности, воспринимать себя как часть большого тела и принимать новый уровень ответственности, которая возникает как результат подобного мировоззрения. Эмоциональный выбор предполагает намеренную настройку на уже существующую связь и принятие ее с радостным чувством.
Чтобы научиться единению, необходимо задействовать как рациональную, так и эмоциональную составляющие. Вы должны осознать истину единения и почувствовать свою связь с другими людьми, основанную на любви. Если вы задействуете только рациональный компонент, то поймете и примете логику единения, но не сможете воспринимать его интуитивно. Вам не хватит энергии, чтобы превратить свои прозрения в реальные действия. С другой стороны, довольствуясь лишь эмоциональной стороной, вы будете интуитивно чувствовать, что все мы на каком-то уровне связаны, но у вас не будет рациональной модели реальности, в которой ваше интуитивное понимание можно было бы разъяснить. Иногда вы будете чувствовать радость и взаимосвязь, но у вас возникнут сложности с интегрированием их во все сферы своей жизни.
Развивая в себе чувство единения, полезно для начала сосредоточиться либо на рациональной, либо на эмоциональной стороне, в зависимости от того, что вы по жизни предпочитаете – логику или интуицию. Начните с того, что вам ближе, а затем используйте свой прогресс как инструмент для разработки другой стороны. Вы можете даже «переключаться» туда-обратно, чтобы постепенно развивать оба аспекта.
Я начинал с рациональной составляющей единения. На первых порах у меня не было подлинного эмоционального ощущения нашей взаимосвязанности, но я достаточно ясно понимал, что мир стал бы намного лучше, если бы больше людей стремилось сотрудничать, а не конкурировать друг с другом. Я был способен логически заключить, что ненасильственные методы разумнее, чем насилие. И мог видеть, что справедливость лучше, чем предубеждение. Однако в глубине души я не чувствовал этих истин. Принимая решения в высшей степени осознанно, я мог заставить себя действовать в соответствии с принципом единения, но мне требовалось прилагать немало усилий, чтобы мыслить подобным образом, для меня это состояние не являлось естественным.
Только начав воспринимать эмоциональную сторону единения, я наконец «ухватил» его и на интуитивном уровне. Сначала ответственность, сопровождающая это чувство, казалась мне подавляющей, но я продолжал настраиваться и непосредственно чувствовать взаимосвязь, что и помогало мне пережить единение более естественным и спокойным образом.
Ниже я предлагаю вашему вниманию несколько упражнений, которые можно использовать для развития и расширения опыта единения. Некоторые из них затрагивают рациональную сторону, другие – фокусируются на эмоциональной.

Мир единения


Выделите десять минут, чтобы посидеть спокойно, расслабиться и представить, какой была бы жизнь в мире, где все следуют принципу единения. Нарисуйте в воображении мир, где все люди счастливы и связаны друг с другом. Представьте себе место, где соперничество заменено сотрудничеством. Каково это – идти по улице, встречая множество незнакомых людей, и воспринимать их как близких родственников? Как бы вели себя люди в мире, где понятие «я» заменено понятием «мы», где получение личной выгоды за счет другого невозможно, где каждый несет персональную ответственность за благополучие всех остальных?
В этом мире единения вы всегда можете рассчитывать на справедливое к себе отношение, независимо от расы, пола и сексуальных предпочтений. Если вам нужна помощь, вы можете обратиться к любому человеку в любое время, и к вам отнесутся, как к члену семьи. Само представление об индивидуальной выгоде за счет других чуждо этому миру. Его мантра такова: «Мы все вместе».
В этом новом мире нет оружия, нет тюрем и государственных границ. Здесь нет жестокости и войн. Люди придерживаются различных мнений, но разногласия бывают урегулированы в процессе сотрудничества, все стремятся открыть истину и относятся к каждому человеку справедливо и с состраданием.
Позвольте своему сознанию и эмоциям свободно побродить по Миру Единения. Подумайте о том, каково бы вам было реально жить в таком мире. Обратите внимание, что вы при этом чувствуете.
Хотя это упражнение для фантазии, оно углубляет ваше понимание единения. Даже в реальном мире вы получаете некоторые из этих преимуществ, начиная следовать данному принципу. Взаимодействуя с людьми с позиции сотрудничества, справедливости и сострадания, вы встречаете аналогичный отклик. Относясь к каждому, как к члену семьи, вы нередко получаете такое же отношение в ответ. Со временем вы станете привлекать людей, которые, как и вы, ощущают единение, и это позволит вам создать миниатюрную копию идеального мира в реальной жизни.

Проведите время на природе


Провести время на природе – один из самых простых способов испытать чувство единения. Даже если в вашем распоряжении всего лишь час или того меньше, используйте эту возможность, чтобы уйти от городской суеты и восстановить связь с природными корнями. Понаблюдайте за животными. Прикоснитесь к деревьям. Почувствуйте ветер на своем лице.
Осознайте, что вы – часть природы, а она – часть вас. Вы не случайный посетитель для природной среды – вы тоже к ней относитесь. Обратите внимание, как это приятно: перестать что-то делать, перестать думать и просто находиться среди животных и растений. Верните себе понимание простой истины: вы – часть животного царства.
Один из моих любимых природных ландшафтов – Седона (штат Аризона). До него около четырех часов езды от моего дома в Лас-Вегасе. Во время своего последнего путешествия туда я поднялся по тропинке на склон горы, откуда открывался потрясающий вид на каньон Бойнтон. Я целый час сидел в одиночестве, глядя на закат и наслаждаясь спокойным, медитативным состоянием. Я ощущал такой покой, что спустился вниз, только когда уже почти стемнело. Такие впечатления – прекрасный способ перезарядить эмоциональную часть наших «батареек» единения.

Физический контакт


Чрезвычайно приятный способ испытать единение – войти в физический контакт с другим человеком, который также этого желает. Нежно прижмитесь к своему возлюбленному. Посадите ребенка на колени. Покачайте младенца на руках. Ничего не говорите – просто наслаждайтесь молчаливым осознанием связи, существующей между вами.
Сохраняя физический контакт, представьте, что ваше сознание расширяется, включая в себя тело другого человека. Услышьте в своем сознании слова: «Я есть ты». Нет разделения, нет границы между вами. Вы оба растворяетесь друг в друге и обладаете единым сознанием. Наслаждайтесь этим чувством чистого единения, свободного от всех мыслей о разделении. Не просто думайте о том, что вы одно целое, – знайте, что это так.
Помимо пробуждения чувства единения, физический контакт способен также укрепить вашу тесную связь с человеком – связь, которая продолжает существовать, даже когда вы физически расстаетесь. Когда она становится крепче, неуловимым образом изменяется и ваше взаимодействие с другими людьми. Любящие люди естественным образом начинают вести себя более осознанно и с большим сочувствием.
Иногда, чувствуя разобщенность, я иду к своим детям – одному из них четыре года, другому восемь – и обнимаю их. Они обычно сжимают меня так крепко, как только могут. Это прекрасное ощущение – устанавливать с ними физический контакт, полный любви.
Контакт с животными также может ввести вас в состояние единения. У нас с Эрин была кошка, которая довольно мурлыкала, когда мы держали ее на коленях. К сожалению, у меня проявилась аллергия на ее шерсть, и нам пришлось подыскать кошке другой дом, но расставаться все же было очень тяжело – так здорово было чувствовать связь с ней.

Упражнение «Зеркало»


Выберите любого человека (друга, коллегу или какую-нибудь известную личность). Как бы вы этого человека описали? Составьте краткий список основных черт его характера. Затем поставьте знак (+) возле тех качеств, которые вам нравятся, и (-) возле тех, что вам неприятны.
Затем посмотрите на список и прочтите его еще раз. Только теперь представьте, что кто-то составил его, имея в виду вас. Вы наверняка узнаете о себе немало нового, если осознаете, что этот список честно отражает то, что вам нравится и не нравится в самом себе.
Я предлагал проделать это упражнение многим людям, и выполнившие его нередко бывали ошеломлены своими открытиями. Попробуйте это сделать. Упражнение займет всего несколько минут и поможет вам осознать, что другие люди не так уж сильно от вас отличаются.
Мы обычно восхищаемся в других тем, что нам больше всего нравится в самих себе, и клеймим их за те качества, наличие которых в собственном характере нам трудно признавать.

* * *


Единение относится к числу самых сложных для применения принципов, главным образом потому, что наш мир по-прежнему существует по правилам разделения. Во многом единение – это способность отринуть мысли о разделении и позволить своему сознанию выйти за пределы собственного эго. Чем больше ваше эго доминирует над вашим сознанием, тем больше вы отдаляетесь от окружающих вас людей.
Я бы, конечно, хотел сказать, что всегда действую с позиции единения, но это было бы неправдой. Я пережил единение интеллектуально, эмоционально и духовно и знаю, что это прекрасное ощущение. Когда я нахожусь в своей лучшей форме, у меня хватает ясности восприятия, чтобы осознанно достигать единения. Но, к сожалению, так бывает не всегда.
Не корите себя, если поймете, что вам трудно достигать и удерживать состояние единения. На данный момент достаточно и того, что вы просто осмыслили это понятие. Почувствовав, что время пришло, вы сможете осознанно начать работу, направленную на соблюдение данного принципа. А пока давайте продолжим и займемся принципом…



Глава 5. Авторитет



Куда лучше осмеливаться на великие дела, чтобы достичь блистательного триумфа, пусть даже ценой проб и ошибок, чем равняться на нищих духом людей, которые никогда не испытывают ни великой радости, ни великих страданий, потому что живут в серых сумерках и не ведают ни побед, ни поражений.

Теодор Рузвельт


Авторитет – это принцип, вытекающий из принципов истины и силы. Истина без силы не может совершить ничего. Сила без истины – пустая трата энергии. Принцип авторитета гласит: необходимо целенаправленно соединять знание и действие, чтобы получать разумные результаты.
Когда вы живете без авторитета, ваше обычное поведение заключается в том, чтобы тратить время зря. Вы приобретаете какие-то знания, но не применяете их так, как должно. Вы предпринимаете какие-то действия, но они хаотичны. У вас есть потенциал, чтобы выбрать свой жизненный путь, но до тех пор, пока вы не подключите свой авторитет, этот потенциал будет оставаться лишь фантомом.
С авторитетом вы не только берете на себя ответственность за свою жизнь, но обретаете над ней полную власть. Ваш контроль не станет совершенным и тотальным, однако вы будете достаточно сильны, чтобы достигать важных целей, которые перед собой поставите. У вас будет достаточно ясности восприятия, чтобы понять, какой жизнью вы хотите жить, и силы, чтобы сделать ее реальностью.
Давайте рассмотрим принцип авторитета, изучив пять его ключевых аспектов: власть, эффективность, настойчивость, уверенность и значимость.

Власть


В вашей жизни есть только один настоящий авторитет – вы сами. Вы принимаете решения. Вы совершаете действия. Если вы ищете какую-то внешнюю авторитетную фигуру, лидера или гуру, чтобы он сказал вам, как нужно жить, то движетесь в неверном направлении. Лидер – это вы. Готовы вы к этому или нет, вы – главный.
Независимо от того, во что вы привыкли верить, в вашей жизни нет большего авторитета, чем вы сами: ни родители, ни ваш босс, ни ваше любимое высшее существо не могут претендовать на эту роль. Если человек думает, что кто-то обладает властью над ним, то это лишь потому, что он добровольно отказывается от собственного авторитета. Если он этого не делает, последствия такого поведения бывают иногда столь тяжкими, что ему может показаться, будто у него нет выбора. Однако на самом деле выбор есть всегда. Даже под угрозой страдания или смерти вы остаетесь властелином своей жизни. В некоторых случаях выбор бывает крайне ограничен, но делаете его все равно вы.
Истинная власть не предполагает безграничного применения силы. Разумный правитель не отдает случайных приказов и не ожидает, что они будут слепо исполняться. Власть должна основываться на истине и точной оценке ситуации. Вы единственный, кто воспринимает вашу реальность, – вы и должны решать, как действовать (или не действовать), основываясь на собственном восприятии. То, как вы распорядитесь информацией, зависит от вас, жизнь ждет ваших приказаний. Груз власти лежит на ваших плечах, как бы вы себя ни чувствовали – хорошо подготовленным или не готовым к этому.
Меня приучали верить, что Бог – в частности, католическая версия Бога – это высший авторитет в моей жизни. Все мое существование – благословение, дарованное Богом, а моя задача – оправдывать его ожидания относительно моей жизни. Мне говорили, что у каждого человека есть свобода воли. Однако в конечном итоге Бог должен был вознаграждать меня, если я исполнял свою волю каким-то определенным образом, и наказывать, если я поступал по-другому. Я понимал, что, передав свой авторитет тем, кто пытался приобщить меня к этому мировоззрению, заслужил бы наивысшее поощрение с их стороны, несмотря на то что их мнения по ряду вопросов порой противоречили друг другу и моему здравому смыслу. Мало того, меня призывали отдавать собственное время и деньги, чтобы эти люди могли расширять основание своей власти.
В семнадцатилетнем возрасте я наконец осознал, что меня принуждают к участию, а не предлагают сделать действительно свободный выбор. Поэтому я ушел, решив, что лучше принимать решения самостоятельно, а не довольствоваться теми, которые навязывают мне люди, утверждающие, что имеют прямую связь с источником высшей власти. Я был готов отвечать за последствия, если окажусь не прав.
Позвольте мне пояснить свою точку зрения. Нет абсолютно ничего плохого в том, чтобы жить с чувством почтения к Божественному Творцу, но этот выбор должен быть сделан свободно и сознательно. В слепом подчинении никакой заслуги нет. Хорошо это или плохо, но вам дарована свобода воли, поэтому принятие решений вы всегда должны брать на себя. Если вы стали жертвой убеждения, согласно которому некий авторитарный Бог способен наказать вас за следование свободной воле, постарайтесь понять, что это верование вряд ли пойдет вам на пользу, и откажитесь от него. Нет смысла давать вам дар, а потом наказывать за то, что вы им воспользовались. Учитесь делать собственный осознанный выбор, не зависящий от того, чего, как вы полагаете, от вас ожидает Бог или кто-то еще. Если бы вы были не готовы контролировать сами себя, вам бы никто не дал свободной воли.
Когда человеку не удается установить контроль над своей жизнью, это непременно попытается сделать кто-то другой. Многие люди позволяют своим супругам, родителям или начальникам почти всецело управлять своими жизнями. Подобная практика отдаляет вас от истины и силы и низводит на низший уровень осознанности. Вы становитесь все более беспомощными, удаляясь от своей истинной природы. Вы созданы, чтобы быть свободным.
Оглянитесь вокруг и посмотрите на результаты, которых добились к настоящему моменту. Жизнь – это просто выполнение ваших команд. Если вы хотите других результатов, то должны отдавать и другие приказы. Вы единственный, кто уполномочен принимать решения. Никто, кроме вас, не может стать руководителем вашей жизни.

Эффективность


Поскольку авторитет зиждется на истине, этот принцип имеет сугубо практическое значение. Эффективность – истинное мерило авторитета. Здравые решения должны приводить к разумным действиям, а те в свою очередь – к реальным результатам. Чтобы повысить свой авторитет, вам необходимо ответить на два вопроса: «Правильные ли решения я принимаю? Правильно ли я поступаю?»
Воплощая в жизнь свои властные решения, вы должны вновь вернуться к принципу истины. Посмотрите на результаты, которых вы добиваетесь. Соответствуют ли они вашим прогнозам? Учитесь как на достижениях, так и на ошибках. Ваше сознание будет постепенно повышать точность предсказаний, когда в будущем вам придется сталкиваться с похожими ситуациями. Опыт – лучший учитель в том, что касается эффективности.
Вы убедитесь, насколько элегантно принципы истины и силы работают вместе, со временем повышая вашу личную эффективность. Сначала вы выделяете одно из своих желаний и принимаете решение двигаться в соответствующем направлении. Затем используете свои способности к предсказанию, чтобы выбрать рациональный план действий. Продвигаясь к цели, вам необходимо лишь определять следующее действие, которое, согласно вашим прогнозам, станет очередным шагом в нужном направлении. Вы используете свою силу, чтобы постепенно идти вперед. Даже когда вы делаете маленькие шажки, ваше сознание все время смотрит вперед, постоянно корректируя свой выбор и оценивая результаты предшествующих решений.
Возможно, вы достигнете цели, возможно – нет. Как бы то ни было, вы останетесь в большом выигрыше. Если вы добиваетесь успеха, ваши предсказания, решения и образ действий подтверждают свою правильность. В случае неудачи вы осознаете, что предсказания являлись неточными, и обновляете модель реальности, что поможет вам предотвратить подобные ошибки в будущем. Когда вы страдаете от блокировок истины и силы, этот процесс не идет гладко, но вы все равно извлечете из него какую-то пользу.
Попытайтесь осознать, что неудача – ваш друг. Пусть вы разочарованы тем, что не достигли поставленной цели, – утешительный приз вам достается всегда. Потерпев крах, вы стали умнее. Вы научили свое сознание лучше выполнять предсказательную работу. А это невероятно полезный результат.
Я начал изучать компьютерное программирование, когда мне было десять лет. Большинство программ, которые я создавал, поначалу не работали. Обычно они выдавали неправильный результат, а иногда «подвешивали» систему. Мне казалось, что создать программу, которая бы нормально заработала с первого раза, практически невозможно. Но я обращал внимание на полученные результаты, пытаясь понять, что могло вызвать ошибку. Затем исправлял программу и запускал ее снова. Обычно результат опять оказывался неправильным, но я вновь его анализировал и вновь вносил изменения. И продолжал делать это до тех пор, пока не добивался успеха или не бросал работу, окончательно расстроившись.
Что я получал в итоге? Конечно, не коллекцию качественных программ. Большинство софта, который я писал в детстве, не имело большой ценности, и я редко завершал что-то существенное. Моим настоящим достижением было то, что после сотен попыток выявления и исправления ошибок я стал хорошим программистом. Еще до окончания колледжа я работал по контракту и разрабатывал компьютерные игры для продажи.
Вы не можете ожидать от себя компетентных решений, сталкиваясь с какой-то новой проблемой, но вы можете ожидать улучшений в будущем. Все, что от вас требуется, – это поставить цель, принять решения, которые, как вы полагаете, поведут в нужном направлении, и действовать. Вы либо преуспеете, либо научитесь чему-либо на своих ошибках. Если вы сорвете важное дело, это будет означать лишь то, что вам нужно еще кое-чему научиться.
Будьте готовы к принятию решений, которые могут оказаться неправильными. Даже неудача с негативными последствиями даст вам и позитивные результаты. В конечном счете она научит вас успеху. Вы не обретете настоящий авторитет, если не будете всю жизнь учиться.

Настойчивость


Чтобы стать компетентным в любом новом деле, вам потребуется потратить немало времени, возможно, много лет. Ваше сознание должно получить достаточно опыта, чтобы делать точные прогнозы. Если вы бросите учебу слишком рано, то никогда не станете экспертом, а ведь именно на экспертном уровне достигаются самые высокие результаты.
В течение первых пяти лет существования моего компьютерного бизнеса я совершал ужасные ошибки, но тогда они казались мне вполне разумными решениями. Я ставил четкие цели, разрабатывал подробные планы и очень много работал, но с каждым годом все глубже увязал в долгах.
Это происходило потому, что у меня совсем не было опыта в бизнесе. Я был чудаком-программистом, который запихал в рот больше, чем мог прожевать. Мои прогнозы являлись абсолютно неправильными, а действия редко приводили к желаемому результату. То, за счет чего я надеялся получить прибыль, приносило одни убытки. Сделки, которые я считал состоявшимися, срывались в последний момент. Люди, которых я воспринимал как союзников, наносили мне опасные удары. Это было время разочарований, но я упорно отказывался прекращать дело. У меня закончились как наличные, так и заемные средства, компания была близка к банкротству, но я продолжал работать. Я почему-то знал, что в конце концов справлюсь.
И был прав. Мне потребовались годы, чтобы научиться думать как предприниматель, а не как программист, но я все-таки понял, как сделать свой бизнес прибыльным. Мои прогнозы стали более точными, а действия начали давать ожидаемые результаты. Я выпускал продукт, который, как мне казалось, должен хорошо продаваться, и – о чудо! – так оно и происходило. Я заключал лицензионную сделку, от которой рассчитывал получать дополнительный доход в течение нескольких лет, и мой план срабатывал. Как только я понял, как вести успешный бизнес, моя компания больше никогда не испытывала проблем с доходностью.
Когда в 2004 году я запускал проект StevePavlina.com, мое сознание было уже подготовлено к предпринимательскому успеху. Я был уверен, что смогу вести этот бизнес даже с большим успехом, чем предыдущий. Начиная с момента основания, новое дело ежегодно приносило доход. Людей, которые меня не знали, поражало то, насколько быстро я поднялся. Они не понимали, что это стало возможно лишь благодаря многочисленным неудачам, через которые я прошел со своей предыдущей компанией. Мне страшно даже подумать, какие проблемы появились бы у меня сейчас, если бы это был мой первый бизнес.
Когда вы слышите, как кто-то говорит, что успех – это легко, скорее переходите на другую сторону улицы, так как в противном случае вам предстоит выслушать очередную рекламную байку о том, как «быстро разбогатеть». Очень сложно – почти невозможно – добиться успеха в том, чего вы раньше никогда не делали. Но это абсолютно нормально. Поймите, что неудача и успех не являются противоположностями. Неудача – неотъемлемая часть успеха. Ваш «провал» означает, что вы действуете, а значит – совершаете ошибки и учитесь. Успех приходит сам, когда вы наконец понимаете, какие действия – правильные.
Будьте терпеливы по отношению к самому себе в период неудач. Если вы преследуете такую цель, при мысли о которой у вас слезы наворачиваются на глаза – так крепко вы с ней связаны, то ради нее стоит и потерпеть. Неважно, как тяжело вам придется, – не отступайте. Я серьезно!
Не давите на себя, пытаясь добиться больших успехов на первых порах. Просто делайте все, что от вас зависит. Поначалу, если повезет, вы, возможно, станете чуть-чуть умнее круглого дурака. Потом достигнете некоего базового уровня компетенции. И чем дальше, тем чаще люди будут называть вас экспертом, а быть экспертом – значит пережить достаточно неудач для того, чтобы добиться успеха.
Когда я выбираю момент, чтобы настроиться и связаться со своим прежним «Я» – тем, что не раз видело, как его усилия приводили лишь к неприятностям, меня переполняет чувство благодарности. Иногда мне хочется вернуться во времени назад, крепко обнять свое прежнее «Я» и сказать, как я признателен ему за то, что оно для меня сделало. Если бы не его настойчивость в те трудные времена, я бы никогда не смог добиться успеха в бизнесе и поделиться тем, чему научился, с другими.
Меня невероятно вдохновляют люди, которые преодолевают одну неудачу за другой, не отступаясь от своих намерений. Стороннему наблюдателю может казаться, что они никогда не добьются успеха. Но те продолжают стоять на своем. В конце концов они понимают, что им необходимо учиться. Их предсказания начинают сбываться, а действия – давать желаемые результаты. Я не испытываю трепета по отношению к людям, у которых есть такие внешние атрибуты успеха, как деньги и слава. Меня радуют те, кто обречен на великие дела, хотя никто еще об этом не знает. Их отличительный признак всегда один и тот же – настойчивость.
Одна из моих любимых цитат по поводу настойчивости принадлежит Келвину Кулиджу:

Ничто в мире не может заменить настойчивость. Талант не может. Нет ничего более обыкновенного, чем неудачник с талантом. Гений тоже не может. Непризнанный гений – это притча во языцех. Образование не может. Мир полон образованных оборванцев. Настойчивость и решимость всемогущи. Лозунг «Дави!» всегда решал и будет решать проблемы человечества.


Если вы четко знаете, чего хотите, не довольствуйтесь ничем иным. Примите как должное, что успех требует времени, возможно, большего, чем бы вы желали. Избавьтесь от мировоззрения, основанного на принципах «легко и быстро», «за просто так» и т. п. Засучите рукава, упорно работайте и знайте, что все ваши усилия в конечном итоге окупятся, если вы будете учиться и расти.

Уверенность


По мере укрепления своего авторитета вы постепенно обретаете уверенность в себе. Я не имею в виду временно действующий подход «притворяйся таким-то, пока не станешь им на самом деле», который заставляет человека «накачивать» себя – например, перед тем как пригласить кого-то на свидание или выступить перед аудиторией. Я имею в виду более сильную и глубокую убежденность в своих возможностях, замешанную на опыте и прочно укорененную в истине. Такого рода уверенность нельзя подделать.
Настоящая, не показная уверенность никоим образом не связана с нахальством, агрессивностью и высокомерием. Это не чувство доминирования или превосходства над другими, но и не ложная скромность, самоуничижение или покорность. Выражаясь словами Халиля Джибрана, «быть скромным, говоря истину, это лицемерие». Подлинная уверенность – это глубокое, проникновенное осознание конкретной истины, которая заключается в том, что вы – могущественны. Глядя на собственную силу сквозь призму истины, вы естественным образом обретаете уверенность.
Слишком часто мы боимся собственного могущества. Мы притворяемся бессильными, ошибочно полагая, что это каким-то образом освобождает нас от ответственности сильного. Это правда, что человек способен лишить себя доступа к собственной мощи, но избежать полной ответственности за свою жизнь он не сможет никогда. Отрицая эту истину, мы изолируем себя от подлинной уверенности в себе.
Уверенность начинается с решительной приверженности истине. Человек не может стать по-настоящему уверенным в себе, притворяясь таковым. Чтобы сформировать свою уверенность, старайтесь быть как можно более честными и с собой, и с другими людьми. Чем честнее вы становитесь, тем точнее ваша модель реальности. По мере повышения точности восприятия вы принимаете более правильные решения, и соответственно улучшаются ваши действия и их результаты. Точные представления ведут к эффективным действиям, а уверенность – это эмоциональный «выброс» эффективности. Вы чувствуете себя уверенно, когда ожидаете положительных результатов своих действий с высокой степенью вероятности.
Уверенность проявляется как в краткосрочных, так и в долгосрочных формах. Краткосрочная уверенность – это ожидание сиюминутного успеха. Например, вы можете чувствовать себя уверенно за рулем своей машины, поскольку много раз успешно справлялись с управлением, поэтому вполне логично ожидаете продолжения в том же духе. Долгосрочная уверенность – ожидание успеха в долгосрочной перспективе, несмотря на временные неудачи. Такая уверенность происходит от осознания того, что неудача – важный этап на пути к цели. Вы не ждете немедленного успеха, но все равно знаете, что в конце концов добьетесь его, если проявите настойчивость.
Я никогда не учился играть на фортепиано, но думаю, что мог бы научиться, если бы по-настоящему захотел. Это мнение продиктовано не опытом игры, а моим пониманием механизмов успеха. Если я смог научиться ходить, говорить, создавать компьютерные программы и вести бизнес, пройдя через многочисленные испытания и совершив массу ошибок, то, безусловно, научусь играть и на фортепиано. Я могу не чувствовать краткосрочной уверенности, разучивая первую пьесу, но при этом сохранять уверенность долгосрочную – в том, что в результате у меня все получится. Я знаю, что обладаю силой для достижения цели, если действительно хочу ее достичь.
Не тратьте силы, пытаясь имитировать уверенность. Это неискренне и совершенно не нужно. Нет нужды манипулировать самим собой, пробуждая фальшивое чувство определенности, когда на самом деле вы преисполнены сомнений. Это абсолютно нормально – сомневаться и при этом продолжать действовать. Если вы будете настойчиво продолжать свое дело, ваша неуверенность в конце концов испарится под воздействием приобретаемого опыта и вы научитесь ощущать настоящую уверенность, а не подделывать ее. Пытаясь сделать что-то новое и чувствуя, что вас от этого буквально тошнит, представьте, как плохо вам будет, если вы совсем откажетесь от попыток, и знайте, что рано или поздно вы пройдете и этот этап. Нет ничего постыдного в том, чтобы быть начинающим. Начало – это первый шаг к победе.

Значимость


Люди, обладающие авторитетом, сосредоточиваются на том, что для них действительно важно. Они не тратят время и энергию на пустяки, осознавая, что силу можно как расходовать на бессмысленные поиски, так и направлять на значимые достижения. Они сознательно выбирают последнее по той простой причине, что это путь, ведущий к максимальному личностному развитию.
Что для вас в жизни важно? Каким образом использовать свое время? Эти решения человек вправе принимать свободно, но истина, как составляющая авторитета, подсказывает ему, что он не способен избежать последствий собственных поступков. Чтобы сохранять гармонию и с истиной, и с силой, вы должны тщательно обдумывать результаты своих действий. Когда вы выбираете направление движения, то одновременно выбираете и его последствия.
Ваша способность предсказывать исход своих действий, конечно, несовершенна, однако вы можете принимать здравые решения по поводу того, тратить ли время попусту или использовать его с толком. Какие виды деятельности по большей части бессмысленны? Какие из них дадут реальный результат? На эти вопросы вы, без сомнения, в состоянии дать более-менее здравые ответы, не обращаясь к гадалке.
Принцип авторитета заключается и в том, чтобы принимать сиюминутные решения, которые, по вашему предвидению, обеспечат долгосрочный позитивный эффект. Нейтральных действий не бывает. Если вы не можете честно предсказать позитивный долгосрочный результат своих действий, предположите, что они станут просто потерей времени, и поставьте цели, которые для вас действительно значимы. Альтернативы тому, чтобы тратить свою жизнь на изменение мира к лучшему, не существует.
Кто определяет, что для вас значимо, а что нет? Вы здесь авторитет, вы и принимаете решения. Настройтесь на собственные ощущения. Чувствуете ли вы, что вносите вклад в достижение значимой цели? Или ощущаете внутреннюю пустоту и беспокойство о том, что ваш потенциал растрачивается понапрасну? Каково истинное положение ваших дел? Способны ли вы чувствовать разницу между значимым и незначительным?

Как повысить свой авторитет


Поскольку авторитет – это истина плюс сила, ваша ориентация на него будет естественным образом повышать уровень соответствия данным первичным принципам. Так что упражнения, предлагаемые в главах об истине и силе, будут полезны и здесь. Но, поскольку авторитет – нечто большее, чем просто сумма двух частей, существуют и некоторые дополнительные методы его развития.

Организуйте маленькие мятежи


Чтобы стать авторитетом в собственной жизни, вы должны научиться чувствовать себя комфортно, принимая самостоятельные решения независимо от того, согласны ли с вами другие люди. Вы не станете авторитетом, не освободившись от условностей, навязываемых вам членами вашего сообщества. Один из лучших способов это сделать – намеренно не оправдывать чужих ожиданий, устраивая маленькие мятежи.
Маленький мятеж – это акт свободного волеизъявления с минимальными негативными последствиями. Вы просто заявляете о своей независимости, позволяя другим реагировать так, как они пожелают. Например, вы можете отклонить приглашение, которое в обычной ситуации приняли бы, сделать оригинальную прическу или развесить непривычные постеры на рабочем месте. Ничего плохого вы не сделаете, но окружающие, скорее всего, на ваш поступок отреагируют.
Не пытайтесь оправдываться или объяснять такие «восстания». Если кто-нибудь спросит, почему вы так странно себя ведете, просто скажите ему, что вам так хочется. Если этот человек склоняет вас к детальному разъяснению, отвечайте примерно следующим образом: «Я признателен вам за заботу, но мне бы не хотелось объяснять сейчас свои действия».
Когда я был старшеклассником, одним из моих маленьких мятежей являлось необычное выполнение домашней работы по математике. Я писал задания цветным карандашом на крошечном листке бумаги (два на два дюйма) или на обороте коробки из-под хлопьев. Другие ученики считали, что я зря так поступаю, но у меня был потрясающий учитель, который был готов терпеть мои креативные выходки. Вы не начнете жить по-настоящему, пока не попробуете делать вычисления цветным карандашом.
Поймите: смысл не в том, чтобы вести себя, как полный придурок или нарушать законы, – это создаст вам серьезные проблемы. Ваша задача в том, чтобы нарушить неписаные правила социального соответствия – правила, которые вы не обязаны соблюдать, но которым слепо подчиняетесь. Маленькие мятежи напомнят вам о том, что у вас всегда есть выбор и вы способны не зависеть от реакций окружающих.

Сортировка приоритетов


В военной медицине раненых делят на три группы:
1) те, которые в любом случае умрут, независимо от оказанной им помощи;
2) те, которые в любом случае выживут, независимо от оказанной им помощи;
3) те, кто выживет лишь в том случае, если получит своевременную медицинскую помощь.
Когда ресурсы ограничены, медики должны в первую очередь уделять внимание представителям третьей группы, чтобы спасти как можно больше жизней.
Подобный подход поможет вам укрепить свой авторитет, сосредоточив внимание на наиболее значимых действиях. Для этого вы делите все свои задачи, проекты и виды деятельности на три группы:
1) проекты, которые не обеспечат значимых результатов, независимо от того, будете ли вы ими заниматься;
2) проекты, которые будут успешными, независимо от того, будете ли вы ими заниматься;
3) проекты, которые дадут значимый результат лишь в том случае, если вы завершите их своевременно.
Сосредоточив внимание на первой группе, вы начнете вхолостую крутить педали, тогда как важные дела будут оставаться несделанными. Сфокусировавшись на второй группе, вы потратите энергию, не получив значимой отдачи. Но если вы сконцентрируетесь на третьей группе, то потратите время и энергию наилучшим образом. Чтобы сосредоточиться на наиболее значимых действиях, вы должны отвести свое внимание от первых двух групп.
Практиковать сортировку задач – дело очень сложное, поскольку для этого нужно постоянно говорить «нет» тому, что на уровне инстинктов может казаться вам правильным выбором. Это все равно что отказывать раненым, обращающимся к вам за помощью. Однако если вы не овладеете искусством сортировки, то многие достойные проекты так никогда и не будут воплощены.
Этот процесс – вызов осознанности. Легко утратить видение общей ситуации, когда вы смотрите на проект, взывающий к вашему вниманию. Но вам следует проявить осознанность и спросить себя: «Является ли этот проект самым важным для меня на данный момент?»
Составьте список проектов и видов деятельности, поделив их на три группы, и все время держите его под рукой. Возможно, это будет список ваших основных целей, но также не исключено, что в него попадут и те сферы жизни, которым вы хотите уделять внимание: например здоровье, взаимоотношения, духовные практики. Просматривайте этот список каждый день, чтобы освежать его в памяти. Это поможет вам при необходимости принимать четко отсортированные решения. Проще сказать «нет» делам из первой и второй групп, когда у вас перед глазами целостная панорама «сражения».
Какие проекты из третьей группы, гибнущие в окопах, еще можно спасти, если вовремя прийти им на помощь? Ваше здоровье? Личные отношения? Карьеру? Духовную связь? От каких пунктов из первой и второй групп надо отказаться, чтобы найти время для спасения третьей?

Эксперимент


Один из лучших способов повысить предсказательную способность своего сознания – прямое тестирование. Вместо того чтобы учиться у других, получите собственное знание. Не стоит бездумно следовать советам экспертов. Проведите эксперименты сами, чтобы выяснить, что лучше всего работает именно для вас. Все люди разные, и то, что полезно для одного, может оказаться бессмысленным для другого.
Как только у вас появится новая идея относительно повышения эффективности ваших действий, протестируйте ее, чтобы понять, к чему она приведет. Не отбрасывайте идеи, не проверив их по-настоящему. Постоянная практика экспериментирования сделает ваши действия более продуктивными, поскольку вы всегда будете в курсе того, как их улучшить.
Мне доводилось проводить весьма необычные эксперименты, и некоторые из них описаны на моем сайте. Например, в конце 2005 года я решил посмотреть, удастся ли мне успешно адаптироваться к многофазному сну. Существует несколько вариантов такого сна, но я попробовал спать по двадцать минут в каждые четыре часа суток. В сутки получается шесть «заходов» и в общей сложности два часа сна. Большинство людей, попробовавших многофазный сон, не могут адаптироваться и прекращают свои попытки в течение нескольких первых дней. Однако через неделю жуткого недосыпа я все-таки смог приспособиться. Это был удивительный опыт, изменивший мое понимание времени. С другой стороны, я почувствовал, что живу в асинхроне со всем остальным миром. Я поддерживал такой режим пять с половиной месяцев, а затем вернулся к однофазному сну – в основном по социальным причинам. Время проведения этого эксперимента стало одним из самых запоминающихся и продуктивных периодов в моей жизни, и это произошло только потому, что я решил рискнуть и опробовать метод многофазного сна сам, вместо того чтобы просто почитать о нем.
Вы не обязаны ставить столь жесткие эксперименты, как многофазный сон, но проведение собственных испытаний, безусловно, пойдет на пользу вашему личностному развитию. Как вам продуктивнее работается – под музыку или в полной тишине? Какой стиль одежды позволяет вам выглядеть и чувствовать себя наилучшим образом? На какие проявления любви лучше всего реагирует ваш близкий человек – устные, письменные или кинестетические? Как отзывается ваше тело на разные типы пищи? Вы можете потратить бесчисленное количество часов, впитывая советы так называемых экспертов, или провести тест и получить ответ на каждый из подобных вопросов самостоятельно.
На каждого специалиста, говорящего вам одно, найдется другой, утверждающий нечто противоположное. Какова оптимальная диета, самая надежная форма вложения денег, наилучшая духовная практика? Решайте сами. Консультироваться с экспертами – это замечательно, но в любом случае главным авторитетом являетесь вы.

* * *


Вы – руководитель собственной жизни. И в этом вопросе нет никаких «если», «и» или «но». Вы можете отдать свою силу или притворяться бессильным, но непреложная истина все равно заключается в том, что командир – это вы.
Постарайтесь понять, что в вашей жизни самое главное. Если вы чувствуете ответственность за весь мир, что бы вы хотели изменить в первую очередь? Что вы можете сказать о великом духе, обитающем внутри вас и ожидающем возможности выразить себя посредством целенаправленного действия? Что на самом деле имеет для вас значение?
Даже научившись принимать собственный авторитет, вы все равно будете попадать в ситуации, когда настроя на истину и силу будет недостаточно. Чтобы успешно выходить из подобных ситуаций, вам придется обращаться к своей…



Глава 6. Смелость



Безопасность – во многом предрассудок. Ее не существует в природе, дети о ней ничего не знают. Избегать угрозы в долгосрочной перспективе не более безопасно, чем открыто противостоять ей.

Жизнь – либо рискованное приключение, либо ничто. Встречать перемены с открытым забралом и вести себя как свободные духи перед лицом смерти – это несокрушимая сила.

Хелен Келлер


Смелость – это принцип, сочетающий в себе любовь и силу, причем второй элемент в данном случае более очевиден. Думая о смелости, мы представляем какого-то человека, совершающего дерзкие поступки, которые являются выражением силы. Однако любовь как составляющая смелости столь же важна. Любовь – движущая сила смелости. Именно наши самые тесные связи в первую очередь вдохновляют нас на смелые поступки. Когда мы чувствуем себя одинокими, у нас нет желания быть храбрыми, нет причин рисковать, нет позыва к действию.
Когда ваше сознание предсказывает долгосрочный позитивный итог определенных действий, несмотря на краткосрочный негативный результат, вам необходима смелость для того, чтобы перепрыгнуть через пропасть. Если вы хотите прекратить не приносящие радости отношения, уйти с нелюбимой работы, вернуть здоровье телу, то конечный результат может выглядеть потрясающе, но на пути к нему вам придется преодолевать определенные трудности. Смелость – это применение силы для преодоления временных трудностей, направленное на достижение долгосрочных целей.
Смелость – необходимый элемент осознанной жизни, поскольку она позволяет выбирать отдаленную цель, находясь в непосредственной близости от «полосы препятствий». Стандартным поведением человека, не обладающего достаточной смелостью, будет перестраховка, обусловленная приоритетом ложной безопасности над целенаправленным действием. Вы не оставите постоянную работу, даже если она перестанет вас удовлетворять. Будете довольствоваться стабильными отношениями с партнером, понимая, что чувство внутри вас умерло. Принимать свой жизненный жребий и действовать в установленных рамках. Плыть по течению, не раскачивая лодку. Надеяться, что поток жизни понесет вас в правильном направлении. Это мировоззрение труса.
Утрачивая связь со своим истинным «Я», вы испытываете страх. Отказываясь встретиться со своим страхом лицом к лицу, вы еще больше отдаляетесь от самого себя. Страх – это не то, чего следует избегать. Ведь в конце концов вы обязательно столкнетесь с тем, чего боитесь.
А теперь давайте проанализируем четыре фундаментальных аспекта смелости: сердце, инициативу, прямоту и честь.

Сердце


Слово courage (смелость) происходит от латинского cor, что означает «сердце». И это точно отражает саму суть смелости – вашу связь с внутренним «Я». Поддаваясь страху, вы живете неосознанно и отделены от источника своей природной силы. Только за счет смелости вы сможете принять то могущественное существо, которым на самом деле являетесь.
Поразмыслите над словами Карлоса Кастанеды:

Прежде чем вступить на [любой путь], задайте вопрос: есть ли у этого пути сердце? Если ответ отрицательный и вы об этом узнаете, то должны выбрать другой путь.


Есть ли сердце у вашего пути? Знаете ли вы в глубине души, что ваш путь – правильный для вас? Кастанеда также пишет: «Когда человек наконец понимает, что он встал на путь без сердца, этот путь уже готов его погубить». Я вновь и вновь наблюдаю, как это происходит с людьми, которые отвергают свои мечты, чтобы следовать по пути, лишенному сердца. Одни из них превращают в главные приоритеты известность и удачу, полагая, что внешний успех в конечном итоге сделает их счастливыми. Это не так. Другие довольствуются не приносящими удовлетворения отношениями, думая, что безопасность заменит им любовь. Не заменит. Третьи предаются пошлым забавам, надеясь, что они смогут вернуть в их жизнь страсть. Не смогут.
Если ваш путь лишен сердца – значит, это неверный путь. Путь сердца – это путь смелости, а не ложной безопасности. Иллюзия безопасности – первая установка ложного пути. Для нее характерны попытки найти заменители сердца, такие как богатство или высокий социальный статус, во внешнем мире. Но если вы утратили связь со своим сердцем внутри, то никогда не найдете ее снаружи. Смелый человек признает, что истинная сила находится внутри и что стремление к безопасности сделает его бессильным.
Путь сердца нередко оказывается извилистым. Как только вы решили, что знаете его, он совершает удивительный поворот. Даже после того, как человек найдет свой путь, он может с легкостью с него сбиться или зайти в тупик. Когда вы осознаете, что утратили связь со своим сердцем, остановитесь и спросите себя: «Где находится мой путь сердца?» Это поможет вам вернуться к своей сути.
А как действовать, если вы знаете, что находитесь на ложном пути, но не имеете представления, как найти правильный? Первый шаг в такой ситуации – уход с пути, на котором вы находитесь. Просто остановитесь. Если с вашего нынешнего места верный путь не виден, вам необходимо отправиться на его поиски. Вы не можете искать правильный путь, оставаясь на неправильном.
За последние несколько лет я повидал многих людей, которые коренным образом изменили свою карьеру, личные отношения и образ жизни, поскольку осознали, что следование по «бессердечному» пути медленно их убивает. Некоторые из них изменились внезапно, немедленно отказавшись от прежней работы и смело направившись по новому пути. Другие осуществляли переход более постепенно, продолжая заниматься прежней работой, чтобы оплачивать счета, а в свободное время двигаясь по новому пути. Суть в том, что преуспевающие люди сожгли свои корабли. Они знали, что им придется отречься от лишенных сердца возможностей, чтобы найти путь сердца. Однако сжигание кораблей не означает сжигания пищи и необходимых вещей. Вы должны каким-то образом удовлетворять свои переходные потребности, одновременно стремясь продвинуться по новому пути как можно дальше, чтобы уже не делать попыток вернуться на прежний, «бессердечный» путь.
Это прекрасно – видеть людей, восстанавливающих связь со своим сердцем. Они начинают чувствовать себя смелыми, счастливыми и свободными задолго до того, как осуществляется внешний переход. Открывая для себя свою смелость, они вспоминают, что значит быть по-настоящему живыми.

Инициатива


Смелость – это активное качество, действующее в настоящем времени и ничего не ожидающее. Смелый человек всегда готов проявить инициативу, сделать первый шаг и привести окружающий мир в движение. Не ждите, что новая карьера, новые отношения и новые возможности сами вас найдут. Идите и активно создавайте то, чего хотите. Жизнь ждет, чтобы вы сделали первый шаг. Используйте свою силу.
Это отличная идея – осознанно добиваться желаемого, и я настоятельно рекомендую вам это делать. Но если ваше желание недостаточно сильно, чтобы предпринимать прямые действия, что это говорит о вашем намерении? Не означает ли это, что вы не воспринимаете дело всерьез? Будете ли вы терпеливо ждать, когда пища явится сама собой, или пойдете на кухню и приготовите что-нибудь, когда вы по-настоящему голодны? Если ваши намерения для вас важны, прямые действия становятся частью процесса их проявления. Лучшие инструменты для реализации Закона Притяжения – ваши собственные руки и ноги.
Страх – это саван для потенциальных возможностей. Ваши самые большие сожаления в жизни будут связаны не с ошибками, а с возможностями, которым вы позволили ускользнуть, отказавшись действовать. Вы стягиваете покров страха и видите под ним свой шанс, когда берете инициативу на себя. И за кратковременной болью обнаруживаете перспективу будущего успеха.
В долгосрочной перспективе совершение действий менее болезненно, чем барахтанье в страхе. Страх может быть воображаемым, но при этом доставлять неприятности в форме дискомфорта, тревоги и стресса. Такие проблемы могут длиться месяцами, годами или даже всю жизнь, если их не «лечить» действием. С другой стороны, дискомфорт смелости – временное явление, и в некоторых случаях для его преодоления требуется лишь несколько минут. Путь смелости в конце концов устраняет боль.

Прямота


Люди часто идут к цели извилистыми тропами, чтобы минимизировать риск получения отказа. Например, предварительно «зондируют почву» с помощью своего социального окружения, пытаясь определить, будут ли приняты или отвергнуты их будущие обращения. Что, например, будет, если они сделают коммерческое предложение или пригласят кого-то на свидание? Суть в том, что если негативный ответ предугадать заранее, то можно избежать прямого отказа. С другой стороны, если положительный результат кажется гарантированным, можно предпринимать действия с минимальным риском.
На первый взгляд, такой подход выглядит разумным. Есть лишь одна проблема – на самом деле он глупый. Это абсолютно нелепый план получения того, чего вы хотите, а также проявление слабости, нечестности и склонности к манипулятивности.
Если говорить о долгосрочной перспективе, то люди, которые прилагают все усилия к тому, чтобы избежать отказа, лишь ослабляют себя. Они расходуют невероятное количество мыслей и энергии, пытаясь манипулировать обстоятельствами и тем самым позволяя счастливым шансам утекать сквозь собственные пальцы. Всего этого можно избежать за несколько секунд смелого действия.
Если вы чего-то хотите, спросите об этом прямо. Примите риск отказа и возьмите на себя смелость действовать в любом случае. Если вас отвергнут, вы будете жить дальше, извлечете уроки из этого опыта и станете сильнее. А при положительном ответе вы получите желаемое самым быстрым и простым из возможных способов. Рискуя быть отвергнутым, вы либо получаете то, чего хотите, либо становитесь смелее. При любом раскладе результат выходит положительный.
У кого-то излишняя прямолинейность, возможно, вызывает негативные ассоциации, но ведь совсем не обязательно быть назойливым или агрессивным, высказывая просьбу или предложение. Просто будьте честны, открыты и решительны. При негативной реакции на ваше обращение вы по крайней мере будете знать, каково положение дел. Вы прольете свет на ситуацию и сориентируетесь на истину, и все станет ясно. Честный отказ всегда лучше хитроумного обмана.
Поделитесь своими мыслями и чувствами с тем, к кому обращаетесь. Сделайте так, чтобы ему было легко дать вам честный ответ. Например, приглашая на свидание знакомую девушку, можете начать со слов: «Кэти, мы были какое-то время просто друзьями, но я должен признаться, что начинаю испытывать к тебе и другие чувства. Честно говоря, ты мне очень нравишься. Не знаю, чувствуешь ли ты ко мне то же самое, но мне хочется получше тебя узнать и понять, есть ли у нас шанс установить более близкие отношения. Что ты на это скажешь?» Теперь просто слушайте. Чтобы произнести такие слова, вам потребуется пятнадцать секунд смелости. Разве это не лучше, чем без конца размышлять о том, что могло бы быть, и проклинать себя за упущенные возможности? Короткие вспышки смелости помогут вам преодолеть множество препятствий.
Что, если вам откажут? Как быть со своим смущением? Да вам вообще не придется смущаться, если вы просто примете этот отказ, вместо того чтобы сопротивляться ему. Конечно, вы будете разочарованы, однако постарайтесь найти утешение в том, что успешно испытали свою смелость. Даже когда вас постигла неудача, способность взглянуть своему страху в лицо – это уже положительный результат. Не беспокойтесь по поводу отказа. Примите как данность, что время от времени подобное случается. Когда кто-то отклоняет ваше предложение, это не значит, что он вас не любит.
Как бы вы отреагировали, если бы кто-то попросил вас о чем-либо в очень осознанной, решительной манере? Уверен, что вы либо приняли такую просьбу, либо ответили, не задевая самолюбия человека. Даже если вам придется отказать, разве вы не станете больше уважать того, кто обратился к вам честно и открыто, не скрывая своих истинных чувств?
Вследствие специфики своей работы я получаю просьбы ежедневно. Многие люди хотят, чтобы я разместил отзывы об их книгах на своем сайте. Кто-то просит помочь в осуществлении тех или иных проектов. Другие хотят, чтобы я учил или наставлял их. Я уважаю тех, кто прямо просит о том, чего желает, и добросовестно рассматриваю подобные запросы. Если просьбы соответствуют принципам истины, любви и силы, я склонен их удовлетворять, если это кажется мне разумным. Но когда вижу лживое, неискреннее сообщение, автор которого пытается мною манипулировать, то считаю, что это указывает на человека с соответствующими качествами, и автоматически отказываю.
Если люди знают вас как искреннего человека, то, даже отказывая в первоначальной просьбе, они нередко предоставляют вам дополнительный шанс, поскольку видят вашу готовность быть открытым и честным. Отказ в свидании может стать для вас поводом завязать новые отношения. Неудавшаяся сделка – привести к неожиданным полезным контактам, а несостоявшееся повышение по службе – к новой, более перспективной работе. Когда вы откровенны с людьми, они лучше вас запоминают, поскольку прямота выделяет вас из толпы.
Вы пытаетесь жить безопасной жизнью? Слово safe (безопасный, сейф) – это и прилагательное, и существительное. Как прилагательное оно означает «лишенный опасности». Как существительное – «бронированный контейнер для хранения с замком». Если ваша жизнь соответствует прилагательному – значит, она похожа на существительное. Не запирайте себя в тюрьму ложной безопасности, пытаясь избежать отказов. В долгосрочной перспективе воспитание смелости – более умный выбор, чем бегство от воображаемых опасностей.

Честь


Смелость не только связывает вас с собственной силой, но и привносит силу в ваши связи. Когда вы ведете себя смело, то устанавливаете более тесную связь со своим истинным «Я». Углубляются и ваши контакты с другими людьми, поскольку взаимодействие основывается на принципах истины, любви и силы, а не на лжи, апатии и страхе. Со временем эти связи становятся настолько прочными, что могут вывести вас на новый уровень осознанности. На этом уровне вы сознательно посвятите себя жизни, ориентированной на принципы, которые мы рассматриваем. И эта осознанная устремленность называется честью.
Честь не означает верности человеку или группе людей. Подобная верность порождается поверхностными связями и знакомствами, тогда как честь связана с истинной, ничем не ограниченной любовью узами, находящимися за гранью человеческой индивидуальности. Честь – это место, где сила и любовь воссоединяются с истиной.
Движущая сила чести – ваша совесть, интуитивная способность отличать правильное от неправильного. Правильные действия соответствуют принципам истины, любви и силы. Неправильные действия этим принципам не отвечают. Чувство чести дает вам возможность воспринимать эту разницу.
Благодаря чести вы понимаете, что служение себе и служение другим людям – это одно и то же. Иначе и быть не может. Здоровье тела и здоровье отдельных клеток – одно и то же. Чтобы тело ориентировалось на истину, любовь и силу, тем же принципам должны соответствовать и клетки. Связываясь с глубинными аспектами своего «Я», вы контактируете со своей истиной, своей любовью и своей силой. Связываясь на глубинном уровне с другими людьми, вы устанавливаете контакт с их истиной, их любовью и их силой. Честь позволяет вам понять, что внутренние и внешние связи – суть одно.
Действовать с честью – значит действовать согласно принципам истины, любви и силы. Направляемые честью, вы действуете, поскольку неравнодушны до такой степени, что бездействовать просто не можете. Вы верны этим жизненным принципам, так как осознаете, что их соблюдение – ваш священный долг. В этом случае сердце и разум пребывают в гармонии, логика и интуиция не противоречат друг другу.
Вы настроены действовать, если неразрывно связаны с истиной, любовью и силой. Чем глубже эта связь, тем более мотивированным вы становитесь. Самый мощный мотиватор из всех – это любовь, но требуется невероятная смелость, чтобы уважать эту простую истину.
Когда вы ленивы и у вас отсутствует мотивация, на то есть простая причина – вы чувствуете себя отделенным. Вы потеряли ориентацию на истину, любовь и силу. Осознав, в каком состоянии вы находитесь, остановитесь и наладьте связь с собой настоящим. Вспомните, кто вы есть. Установите контакт с тем, что вас волнует. Вернитесь в те периоды своей жизни, когда вы буквально горели энтузиазмом – не за счет внешних событий, а за счет соблюдения принципов истины, любви и силы. Обратите свой взгляд внутрь и спросите себя: «Где мой путь сердца, и что я могу сделать, чтобы пойти по нему прямо сейчас?» К какому бы ответу вы ни пришли, возьмите на себя смелость немедленно предпринять какие-то действия. Грозно зарычите на себя, если думаете, что это поможет, но заставьте себя двигаться – неважно, каким образом.

Как стать смелым


Как и в случае с другими принципами, смелость укрепляется за счет регулярных тренировок и атрофируется при недостаточном использовании. Вот несколько упражнений, которые помогут вам стать смелее и в то же время добиться практических результатов.

Вопрос сердца


Планируя день, составляя список дел или думая о следующем шаге, остановитесь и спросите себя: «Где проходит путь сердца?» Это эффективно, поскольку помогает немедленно отбросить варианты, лишенные сердца.
Даже когда вы сидите дома, пытаясь решить, как провести вечер, задавайте себе этот вопрос. Вы увидите, что некоторые возможности покажутся вам бездушными и пустыми, а при мысли о других вы будете испытывать радость. Позвольте своему сердцу помочь вам выбрать правильное направление. Обратите внимание, что слово courage (смелость) присутствует в слове encouragement (воодушевление). Выявив путь сердца, мы чувствуем себя воодушевленными и готовыми действовать.
Возможно, вас вдохновит какая-то книга, и вы откажетесь от привычного просмотра телепрограмм. Или предпочтете задушевную беседу со своей «половинкой» о будущем ваших взаимоотношений компьютерным играм. А вдруг вместо привычных, ставших автоматическими действий на работе вам захочется сделать что-то действительно серьезное? Вопросы, обращенные к сердцу, приведут вас на путь осознанного роста.
Я часто задаю себе этот вопрос, когда решаю, какую статью написать. Благодаря постоянному притоку читательских предложений, а также собственным экспериментам я никогда не страдаю от недостатка идей, но мне порой бывает трудно выбрать тему, поскольку хороших вариантов очень много. Когда я останавливаюсь и спрашиваю себя: «Где лежит путь сердца?» – мне обычно становится понятно, какую именно тему надо взять. Статья должна быть посвящена предмету, который, с одной стороны, меня немного пугает, с другой – наполняет душу волнением и наконец – который поначалу не вселяет в меня большой уверенности, что я смогу написать о нем хорошо. В случаях, когда выбрать тему так и не удается, я делаю вывод, что мой путь сердца требует не написания статей, а чего-то иного.
Пусть вопрос сердца будет у вас перед глазами ежедневно: установите его в качестве скринсейвера на компьютер, напишите памятку на бумаге – словом, сделайте так, чтобы почаще о нем вспоминать. Всякий раз, задавая этот вопрос, вы гармонизируете логику и интуицию.

Тренировки с повышением нагрузок


Для постепенного развития смелости можете применять принцип повышения нагрузок, который мы обсуждали в главе 3. Вместо того чтобы сразу вступать в борьбу со своим самым большим страхом, разберитесь сначала с маленькими и постепенно переходите к более масштабным проявлениям смелости.
Первым делом выберите страх, который хотели бы преодолеть. Это нормально, если он окажется слишком большим – таким, с которым вы не в состоянии справиться прямо сейчас. Теперь постарайтесь наметить один маленький шаг, который вы способны сделать, чтобы этому страху противостоять. Другими словами – поставьте перед собой достаточно простую, но все же вызывающую в вас некоторый трепет задачу. Скажем, если вы боитесь заводить разговор с незнакомыми людьми, улыбнитесь какому-нибудь человеку, проходя мимо него по улице. Если даже это кажется вам слишком сложным, начните с еще более простой задачи – например, с установления визуального контакта на одну секунду.
Упражняйтесь таким образом до тех пор, пока не почувствуете, что готовы усложнить задачу. Указать точное количество повторений, которые потребуются для завершения одного этапа, невозможно, но приблизительно это составляет пять-десять «подходов». Предположим, вы учитесь устанавливать визуальный контакт с незнакомыми людьми и поддерживать его в течение секунды, не отводя глаз. Поначалу вы будете немного нервничать, но после десяти повторений освоитесь вполне. Затем повысьте «планку» до двух или трех секунд. Когда научитесь и этому, переходите к улыбкам. Потом попробуйте улыбаться и говорить «привет». За несколько недель вы постепенно «дозреете» до вступления в разговор с совершенно незнакомым человеком. Каждый шаг формирует ваш опыт, позволяя поэтапно переходить от уровня новичка к уровню эксперта, не испытывая перегрузок.
Можете делать совсем маленькие шажки, если вам так проще. Отвечайте на несложные вызовы, с которыми вам под силу справиться. Повторяйте упражнения сколько угодно раз до тех пор, пока не поймете, что готовы к переходу на следующий уровень. Вы сами контролируете скорость.
Следуя такой тактике, вы добьетесь сразу двух результатов. Во-первых, прекратите следовать модели поведения, основанной на трусливом бегстве, которое практиковали ранее. Во-вторых, поможете себе действовать более смело в будущем. Ваш страх постепенно сходит на нет, по мере того как растет ваша смелость.

Образование


Один из величайших страхов – страх перед неизвестным. Его можно преодолеть за счет получения новых знаний. Встретиться со своим страхом лицом к лицу бывает полезно, но если тревога возникает в основном из-за незнания или нехватки опыта, то вам удастся уменьшить или устранить ее просто путем самообразования.
Допустим, вы боитесь покинуть родной город и поехать в другой, несмотря на то что вам хотелось бы получить такой опыт. Возможно, главная причина ваших колебаний – незнание. Данная перспектива пугает вас лишь потому, что вы не представляете, чего от нее ожидать. Но вы можете узнать все, что нужно, почитав информацию на Интернет-сайтах, установив связь с жителями других городов и предприняв несколько коротких поездок. Знания, которые вы приобретете, помогут вам действовать более смело и более разумно.
Сколько возможностей мы сами упускаем из-за нехватки знаний или опыта! В нашу информационную эпоху оправдание «я не знаю» просто не выдерживает никакой критики. Всю необходимую информацию можно почерпнуть в Интернете, из недорогих книг или из бесед со знающими людьми. Если незнание тянет вас назад в какой-либо жизненной сфере, проявите инициативу и научитесь всему сами.

Предварительные обязательства


Простой способ стать смелее – брать на себя обязательства, для принятия которых, в отличие от их выполнения, большой смелости не требуется. Фиксируя свои обещания, вы более четко им следуете. Такого рода обязательства помогут вам преодолеть самоуспокоенность и стать смелее.
В первые месяцы своего членства в организации «Toastmasters International» я решил принять участие в конкурсе юмористических речей. До этого я никогда не участвовал во взрослых ораторских состязаниях. Но когда меня спросили, хочу ли я участвовать, мне не потребовалось большой смелости, чтобы ответить: «Да». Однако по мере приближения дня конкурса я все больше сомневался в своем решении и задавал себе вопрос: «Зачем я только согласился?» Но, поскольку обещание было уже дано, мне пришлось подготовиться и сделать все возможное, чтобы быть на уровне.
Подготовка к каждому раунду конкурса оказалась тяжелой работой, тем не менее я изрядно повеселился и существенно улучшил ораторские навыки за несколько месяцев регулярных посещений клуба. После первого конкурса я почувствовал себя более уверенным и храбрым оратором и стал принимать участие в других соревнованиях. Я убежден, что не чувствовал бы себя так комфортно, выступая перед публикой сейчас, если бы много лет назад не пообещал принять участие в том первом конкурсе. Все, что потребовалось мне для начала движения, – это открыть рот и сказать «да».
Вместо того чтобы избегать своих страхов, пообещайте встретиться с ними лицом к лицу. Если вы боитесь выступать перед публикой, пообещайте произнести речь. Если боитесь высоты, запишитесь в секцию альпинизма. Если боитесь воды, берите уроки плавания. Помните: чего бы вы ни боялись, вы с этим непременно столкнетесь, включая и смерть.

* * *


Смелость – это выбор. Быть смелым – значит противопоставлять страхам силу, которая проистекает из ваших глубинных связей. Когда вы приведете свою жизнь в соответствие с принципами истины, любви и силы, власть страха над вашей волей постепенно ослабеет. Истина поможет вам разоблачить иллюзорность страха, и вы получите власть над собственной жизнью. Любовь мотивирует вас на укрепление связей, и с ее помощью вы достигнете состояния единения, которому чужд страх. А сила даст вам возможность действовать, невзирая на страхи и становясь все более смелым.
Неважно, насколько сложной вам покажется эта задача, но вы должны встречать свои страхи осознанно. Вы не должны умереть, так и не поняв, каким отчаянным приключением могла бы быть ваша жизнь. Вы можете разориться. Можете столкнуться со многими неудачами и отказами. Можете терпеть нелепые отношения. Но все это – верстовые столбы на пути жизни, прожитой смело. Это ваши личные победы, оставляющие глубокие отметины в сердце, которые вы сможете наполнить радостью, счастьем и удовлетворением. Бойтесь, если должны бояться, но будьте смелыми, когда речь идет об осуществлении вашей мечты. Смелость – это несокрушимая сила.
Теперь, когда мы обсудили первые шесть принципов, настало время перейти к тому, что все их в себе объединяет…



Глава 7. Интеллект



Многие трудности, которые создает нам природа, могут быть преодолены при помощи разума.

Тит Ливий


Гармонично сосуществующие истина, любовь и сила образуют высший принцип личностного роста – интеллект. Он воплощает в себе все идеи, о которых говорилось выше, как единое целое. Воспринимая прекрасный союз истины, любви и силы, мы интуитивно узнаем в нем интеллект.
Истина разумна. Принимая истину и отвергая невежество, ложь и отрицание, мы создаем идеальные условия для своего личностного роста на протяжении всей жизни. Мы многое о себе узнаем, исследуя физическую реальность, постоянно предсказывая последствия происходящего и постепенно повышая точность своего предвидения. Принимая каждый новый уровень истины, мы переходим на более высокие уровни осознанности. Без истины интеллектуальный рост невозможен.
Любовь разумна. Мы не можем учиться и расти в вакууме. Нам необходимо устанавливать новые связи внутри себя и во внешнем мире, чтобы расширять свои возможности. Объединяясь в сообщества, мы достигаем более глубоких уровней близости, тем самым повышая способность к пониманию, мотивацию и креативность. Без любви интеллектуальный рост невозможен.
Сила разумна. Мы с вами – необычайно креативные существа, способные свободно самовыражаться в физической форме. Отвергая праздность, нерешительность и трусость, мы обретаем способность ответственно использовать силу, вместо того чтобы жить, страшась собственного могущества. Упорядоченными, направленными действиями мы создаем собственную реальность и учимся уважать правду о том, кем являемся на самом деле. Без силы интеллектуальный рост невозможен.
Интеллект – высшая форма человеческого самовыражения. Интеллект – это то, что характеризует нас как человеческих существ. Он является нашим величайшим преимуществом, нашим преданнейшим союзником и нашим самым благородным устремлением. Без него мы ничто. Мы форма без субстанции, существование без цели. Только направленное применение интеллекта привносит смысл в наши жизни – сознательно выбираемый смысл.
Универсальные принципы легли в основу следующего определения: интеллект – это соответствие началам истины, любви и силы. Этой дефиниции присуща изящная простота. Чтобы вести себя как «умный человек» в любой сфере жизни, вам необходимо настроиться на принципы истины, любви и силы. Вы живете умно, если, организуя свою жизнь, используете их. Нарушая данные принципы, вы отворачиваетесь от разума.
Найдите время, чтобы обдумать приведенное выше определение интеллекта. Устраивает ли оно и вашу логику, и вашу интуицию? Размышляя о самых разумных решениях в своей жизни, находите ли вы, что действовали в соответствии с принципами истины, любви и силы? Можете ли вы выявить недостаточное соответствие любому из этих принципов, думая о своих самых больших разочарованиях?
Интеллект – нечто гораздо большее, чем просто сумма частей, поэтому он обладает своими собственными качествами: аутентичностью, творческим самовыражением, ростом, течением и красотой.

Аутентичность


Быть аутентичным – значит выражать себя сообразно своему «Я». Вы проецируете вовне личность, которой являетесь внутри себя, независимо от того, с кем общаетесь: с близким другом или с совершенно незнакомым человеком. Когда люди говорят: «Просто будь собой», они тем самым подчеркивают важность аутентичности. Общаясь аутентично, вы говорите правду без утайки. Это помогает людям правильно вас воспринимать, устанавливать с вами контакт открыто и с любовью. Аутентичное общение придает нам сил.
Взаимодействуя с людьми, никогда не преувеличивайте, но и не преуменьшайте правду. Будьте реалистичны. Ваша честность не всегда будет вызывать позитивную реакцию, однако позвольте другим реагировать, как им вздумается, не стараясь показать себя тем, кем на самом деле не являетесь. Пытаясь исказить истину, чтобы сказать людям то, что, по вашему мнению, они хотят услышать, вы отрываетесь от своего истинного «Я» и подстрекаете других жить, отрицая силу, которой они располагают. Отрицание силы вредно для любого человека. Ваша честность с людьми должна сопровождаться пониманием того, что они вольны реагировать на вас так, как пожелают. Вы не обязаны соглашаться с их реакцией – просто позвольте ей проявиться.
В течение многих лет я верил, что лучший способ общаться с людьми – пытаться делать это на их уровне силы. Встречаясь с очень робким человеком, я принижал свои достижения или вообще их скрывал, поскольку не хотел, чтобы он чувствовал себя неловко. Если собеседник был вальяжен и бесцеремонен, я отвечал ему тем же, пытаясь заслужить его одобрение. Таким образом я легко заводил друзей, но это была дружба, основанная на притворстве, и, чтобы сохранить ее, мне приходилось все больше и больше отдаляться от самого себя.
В конце концов я понял, что лучше иметь несколько настоящих друзей, чем поддерживать множество связей, испорченных лицемерием. После этого, общаясь с людьми, я делал все возможное, чтобы не терять связи со своим истинным «Я». Я решил больше не беспокоиться о том, как реагируют на меня другие.
Поначалу мне казалось, что такой подход приводит к чудовищным последствиям. Свободно самовыражаясь в кругу своих застенчивых друзей, я их просто отпугивал, поскольку они принципиально не вписывались в мою жизнь. Точно так же «отпадали» и мои надменные друзья: им казалось, что я больше не соответствую их уровню. Мне хотелось бы сказать, что между двумя этими группами сохранилась некая средняя прослойка, но таковая была слишком тонка, чтобы говорить о ней что-то конкретное. Люди склонны впадать в крайности. Моя общественная жизнь на время замерла… но потом стало происходить нечто очень интересное.
В мою жизнь начали приходить новые люди, и, узнавая меня, они стали относиться ко мне совершенно иначе, чем прежние друзья. Наиболее явное отличие состояло в том, что наши отношения основывались теперь на подлинном взаимном уважении. Сохраняя связь с самим собой, я начал более избирательно подходить к контактам с людьми и поэтому искал друзей, ориентированных на осознанный личностный рост, не самодовольных и не апатичных. Причем мне удавалось установить прочные связи гораздо быстрее, чем раньше, и я был благодарен за эту по-настоящему стимулирующую и заинтересованную дружбу. Вскоре я окончательно убедился, что полная аутентичность – это правильный выбор. Нет смысла поддерживать отношения, которые заставляют нас извращать свое истинное «Я».
Быть аутентичным не значит быть совершенным. Иногда аутентичность требует демонстрации своих пороков и недостатков, но в этом и заключается сила полного самоприятия. Вместо того чтобы действовать под влиянием страха или лжи, мы можем сознательно выбрать истину, любовь и силу.

Творческое самовыражение


Путь разумных человеческих существ – овладевать искусством осознанного творческого самовыражения. Это гораздо важнее, чем копить деньги и приобретать собственность, которая никогда не сможет компенсировать недостаточность сознательного роста. Ваша креативность – тот самый механизм, при помощи которого вы добиваетесь всего, чего хотите, включая материальный достаток, реализацию талантов, гармоничность личных взаимоотношений и значительный личный вклад. Если вы творчески отдаете себя миру, вам намного проще удовлетворять свои потребности и желания.
Для самовыражения необходимы средство и собственно послание. Средство – это набор творческих приемов, которые вы используете. Например, я самовыражаюсь при помощи статей, блога и публичных выступлений – вот мои средства. Ваше послание – это самая яркая истина, которой вы хотите поделиться. Моим посланием является информация о личностном росте, которую вы можете почерпнуть из этой книги или найти на моем сайте.
Принимая принципы истины, любви и силы, вы решаете две задачи. Во-первых, настраиваетесь на свое первичное послание. Вы узнаете, что для вас наиболее важно, а ваша связь с окружающим миром мотивирует вас поделиться этим с другими ради их блага. Во-вторых, вы обретаете силу, достаточную для того, чтобы культивировать средство, подходящее для вашего послания. Вы прилагаете усилия к тому, чтобы научиться писать, играть, танцевать, строить и т. д. И делаете все, что нужно, для создания каналов, благодаря которым ваше послание попадет в мир.
Творчески самовыражаясь, мы откровенно говорим о том, что для нас важно. Этот акт связывает нас с другими людьми и позволяет им увидеть истину. Получая удовольствие от результата чьей-либо подлинной креативности – стихотворения или картины, – мы ощущаем исходящие от него лучи истины, любви и силы.
Кто вы? Чем вы хотите поделиться с миром? Какие элементы истины, любви и силы можете привнести в него актами творческого самовыражения? Возможно, вы призваны научить нас быть более заботливыми, сострадательными, организованными, щедрыми, продуктивными, честными, счастливыми, креативными или любящими? Каков наиболее разумный способ выражения этих качеств? Вы кормите, одеваете, учите, мотивируете, развлекаете, поддерживаете, развиваете или направляете нас? В этом мире вы – авторитет. Каково ваше решение?

Рост


Удивительное свойство интеллекта заключается в том, что он стремится к самосовершенствованию. Вероятно, самый умный выбор, который мы способны сделать, – это попытаться стать умнее, а рост является тем механизмом, посредством которого этого можно достигнуть. Расти – это разумно.
Настраиваясь на истину, вы получаете доступ к новым истинам. Настраиваясь на любовь, укрепляете связи с окружающим миром. Настраиваясь на силу, делаетесь более сильным. А поскольку интеллект – сочетание истины, любви и силы, вы увидите, что, ориентируясь на эти три принципа, вы становитесь еще и более умным. Именно таким образом вы развиваетесь как человеческое существо.
Рост редко бывает линейным, поэтому на пути вам не миновать отклонений и задержек. Но вы будете расти, пока стремитесь повышать уровень соответствия трем базовым принципам. Завтра вы уже не будете тем человеком, которым являетесь сегодня.
В девятнадцатилетнем возрасте я решил сделать личностный рост движущей силой своей жизни. Тогда я не знал, к чему это приведет. Первоначально это был лишь способ выйти из безнадежного положения, в котором я оказался. Я осознал, что никакая боль не может быть вечной и через какое-то время мне удастся «перерасти» проблемную ситуацию. Я не догадывался о существовании принципов истины, любви и силы еще много лет, но концентрации исключительно на личностном развитии оказалось достаточно, чтобы полностью изменить свою жизнь.
Через три года после того, как меня арестовали за кражу, я окончил колледж по двум специальностям всего за три семестра, занимаясь с тройной нагрузкой. Несколько месяцев спустя я открыл собственный бизнес вместе со своей девушкой, которая позже стала моей женой. Мне предстояло усвоить еще немало трудных уроков, но в конечном счете я стал главным авторитетом в своей жизни, а не рабом бессознательных импульсов и вредных привычек. Решение посвятить себя личностному росту стало одновременно и решением всех моих самых сложных проблем.
Работа, направленная на личностное развитие, может показаться абсолютно эгоистическим занятием, однако на самом деле это самое бескорыстное дело из всех возможных. Повышая степень своего соответствия принципам истины, любви и силы, вы повышаете и свою способность помогать другим. Чем умнее вы становитесь, тем больше добра способны сделать. Если вы этого еще не поняли, то в конце концов все равно осознаете, что, улучшая себя, вы вдохновляете окружающих делать то же самое. А потом эти люди вдохновят других, и ваши позитивные импульсы роста достигнут каждого человека. Улучшая себя, вы улучшаете всех нас. Когда улучшаются клетки, улучшается и все тело.
Если даже вы забудете все, о чем прочли в этой книге, кроме одного фрагмента, пусть им будет следующее утверждение: самое умное, что вы можете делать в жизни, – это развиваться.

Поток


Когда истина, любовь и сила на вашей стороне, вы движетесь вместе с естественным потоком жизни, а не боретесь с ним. Это не значит, что жизнь становится легкой и беззаботной. Это значит, что ваши усилия прилагаются так, чтобы давать желаемые результаты. Во-первых, ваши цели базируются на истине, – значит, они мудро поставлены. Во-вторых, вы поддерживаете связи, основанные на любви, что сохраняет вашу мотивацию. В-третьих, ваши действия целенаправленны и продуктивны.
Двигаться с потоком – не пассивное состояние. Движение с потоком не предполагает того, что вы просто «отпускаете» свою жизнь и позволяете себе плыть по течению, мягко качаясь на волнах. Такое поведение неразумно. Если вы живете именно так, то в результате вас непременно унесет в море. Животные в природе вынуждены действовать – иначе они погибнут. Клетки вашего организма тоже напряженно работают, чтобы поддерживать вашу жизнь, они активны, даже когда вы спите. Поток – это состояние действия.
Вы пришли в мир не для того, чтобы отрицать собственные желания, довольствуясь спокойной жизнью без цели и убеждений. Состояние потока не отменяет обдумывания и действия в направлении ваших желаний. Научитесь удовлетворять свои желания и исполнять мечты, не притворяясь, что они для вас ничего не значат.
Истина, любовь и сила – в высшей степени практические принципы. Когда они применяются с должной настойчивостью, то дают осязаемые результаты. Именно эти принципы вдохновляли человечество на все значимые достижения. Возьмем первый полет человека на Луну. Необходимые для его осуществления знания и техника базировались на научной истине. Люди, благодаря которым такой полет стал реальностью, самозабвенно любили свою работу. Для достижения успеха были необходимы сосредоточенные, упорядоченные действия. Если хотя бы один из этих элементов отсутствовал, путешествие бы не состоялось. Поразмыслите о любом серьезном человеческом достижении, возможно, и вашем собственном, и вы увидите, что за ним стоят истина, любовь и сила.
В состоянии потока – настоящего потока, а не его сказочной версии, – вы испытываете чувство, словно через вас проходит мощная энергия, поддерживающая и направляющая вас. Вы точно знаете, что находитесь на верном пути, поскольку движетесь к чему-то значительному и важному. Больше всего вас вдохновляет не достижение какой-то конкретной цели, а сам бесконечный поток творческого самовыражения. Вам нравится само путешествие.
Чувство уравновешенности – естественный «побочный эффект» разумной жизни. Это не означает, что вы перестаете испытывать отрицательные эмоции. Просто в глубине души вы уверены, что делаете все от вас зависящее. Вы меньше сомневаетесь, тревожитесь и поддаетесь стрессу, зная, что находитесь на верном пути. Негативные ощущения вытесняет глубокое чувство внутреннего покоя.
Отрадно сознавать, что истина, любовь и сила – единственные принципы, которые вам действительно необходимы. Вам не надо следовать сложной системе правил, законов или ценностных ориентаций. Принятие трех базовых принципов сильно облегчает вашу жизнь, помогая отстранить ограничивающие силы, которые формировали ее в прошлом, но больше вам не нужны. Чтобы принимать разумные решения, вы просто направляете себя в сторону истины, любви и силы. Чем больше вы на них ориентированы, тем умнее становитесь, тем более глубокий внутренний и внешний покой испытываете.
Покой является естественным атрибутом пути, отвечающего этим принципам. Чтобы пребывать в покое, вам не надо добиваться каких-то конкретных результатов – вы просто должны двигаться в верном направлении. Представьте, как вы едете домой в своей машине. Вы уже проделывали этот путь много раз, и в данном процессе есть определенная неизбежность. Вам хорошо известно, что вы прибудете в пункт назначения, просто следуя в нужном направлении и делая правильные повороты. В жизни, основанной на принципах истины, любви и силы, все происходит аналогичным образом. Вы заранее знаете, что достижение ваших целей – это, в принципе, дело решенное. Значит, для вас важнее наслаждаться путешествием, а не изводить себя навязчивыми мыслями о конечном результате.

Красота


Мы воспринимаем интеллект как нечто прекрасное. Наблюдая за тем, как изящно работают в вашей жизни принципы истины, любви и силы, вы можете даже счесть это высшим духовным опытом. Это почти равнозначно открытию нового закона в математике или физике. Вы вдруг начинаете видеть его повсюду как часть основополагающей структуры реальности.
Видя падающий на землю предмет, вы можете и не знать законов кинематики (раздел динамики, рассматривающий различные аспекты движения вне связи с массой и силой). Вы можете не знать, как работает электричество, когда вставляете батарейку в детскую игрушку. И вам совсем не обязательно знать биологию, когда вы ласкаете щенка. Знаете вы постоянные законы или нет – они все время продолжают действовать. Точно так же, успешно достигая поставленной цели, влюбляясь, овладевая новым навыком, вы следуете основополагающим законам личностного роста. Вы настраиваетесь на принципы истины, любви и силы независимо от того, осознаете вы это или нет.
Под поверхностью хаоса реальности можно обнаружить множество регулирующих структур. Когда вы начинаете их осознавать, жизнь становится невероятно увлекательной. Из кажущихся простыми правил вытекает множество новых вариантов поведения. Истину, любовь и силу никак нельзя назвать безумно сложными понятиями. Не исключено, что у вас было интуитивное представление о них еще до прочтения этой книги, хотя я надеюсь, что все-таки помог вам его обогатить. На первый взгляд, эти идеи могут даже показаться самоочевидными, но есть немалая вероятность, что вы недооцениваете невероятное богатство, которое в них содержится, и то, насколько изящно они взаимодействуют друг с другом.
Обычный здравый смысл позволяет вам предсказать, что яблоко упадет, если его бросить. Однако настоящая хитрость состоит в том, чтобы вычислить, как и почему оно упадет. Когда вы этому научитесь, вид предмета, падающего на землю, перестанет быть для вас будничным впечатлением. Вы будете видеть, насколько это красиво. Таким же образом вы начнете воспринимать красоту задач личностного роста, когда увидите их сквозь призму истины, любви и силы.
Заметьте, что каждый принцип управляет и мыслью, и действием. Вы можете правильно думать и говорить правдивые слова. Вы можете думать с любовью и выражать любовь внешне. Вы можете сосредоточиться на внутреннем уровне и предпринимать упорядоченные действия на внешнем. Каждый принцип имеет внутренние и внешние проявления и применим как к потаенным мыслям, так и к публичным поступкам.
Начните воспринимать реальность сквозь призму истины, любви и силы. Посмотрите, как эти принципы управляют вашей карьерой, здоровьем, личными отношениями и т. д. Понаблюдайте за тем, как недостаток правдивости создает вам проблемы, как нехватка силы заставляет вас чувствовать себя беспомощным и измученным. Узнайте, насколько легче становится ваша жизнь и насколько счастливее становитесь вы сами, ориентируясь на истину, любовь и силу. Используйте эти принципы, чтобы сделать свою жизнь красивой.



Как вести разумную жизнь


Умное поведение – результат единого процесса восприятия, мышления и действия. Чтобы поведение было разумным, каждая составляющая этого процесса должна быть согласована с принципами истины, любви и силы. Чтобы вести себя разумно, вам, во-первых, необходимо знать, что вы сами разумны, поскольку это качество самоосознаваемое. Во-вторых, вы должны активно устанавливать связи с собственным «Я», людьми, предметами и видами деятельности, чтобы учиться и находить свежие идеи. И, в-третьих, вам нужно действовать в соответствии со своими идеями, чтобы анализировать, испытывать и распространять их. Эти шаги обычно следуют друг за другом, и очень полезно совершать их целенаправленно.
Предлагаю вам несколько упражнений, которые можно использовать, чтобы начать жить более разумно, а значит – повысить степень своего соответствия принципам.

Осознанная оценка


Наверное, самый прямой путь к более разумной жизни – оценка вашего текущего соответствия семи принципам. Вы можете ответить на приведенные ниже вопросы, подразумевая всю свою жизнь, но, скорее всего, получите лучшие результаты, выбрав определенную сферу: здоровье, карьеру, взаимоотношения. Можете записать ответы в дневник или просто произнести их вслух.
1. Истина
Правдив ли я с самим собой и с другими людьми или вынужден лгать?
Как будут развиваться события, если я продолжу двигаться в прежнем направлении?
Являются ли мои предсказания точными и рациональными или я чрезмерно оптимистичен (пессимистичен)?
Принимаю ли я всю правду о текущей ситуации или живу в отрицании?
Чему мне надо научиться в ближайшее время, и как это лучше всего сделать?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы стать более правдивым?
2. Любовь
Занимаюсь ли я установлением связи с собой и с другими людьми или чувствую себя замкнутым и одиноким?
Выражаю ли я свою истинную индивидуальность, когда общаюсь, или проецирую ложный образ?
Люблю ли и принимаю ли я себя и других без ограничений?
Стремлюсь ли я к гармоничным новым отношениям?
Как я могу применять и улучшать свои социальные навыки?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы стать более любящим человеком?
3. Сила
Беру ли я на себя полную ответственность за все, что происходит в моей жизни?
Чего я хочу на самом деле, и что я готов сделать, чтобы это получить?
Сфокусирован ли я на том, что наиболее важно для меня, или постоянно отвлекаюсь?
Трачу ли я время на то, что действительно должно быть сделано?
Как я могу продолжить укреплять свою самодисциплину?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы стать сильнее?
4. Единение
Осознаю ли я, что все мы связаны, как клетки большого тела?
Могу ли я эмпатически настраиваться на радость и горе других людей?
Отношусь ли я к другим людям с состраданием и справедливо?
Каков мой личный вклад в улучшение мира?
Способен ли я думать и действовать с чувством единения?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы испытать большее единение?
5. Авторитет
Контролирую ли я свою жизнь или слепо следую указаниям других людей?
Эффективны ли мои действия, приносят ли они желаемые результаты?
Проявляю ли я упорство, сталкиваясь с препятствиями и терпя неудачи, или слишком быстро отступаю?
Уверен ли я, что достигну целей, которые перед собой поставил?
Как я могу потратить свое время на то, что действительно важно для меня, избежав потерь и ненужных действий?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы повысить свой авторитет?
6. Смелость
Живу ли я дерзко и смело или предаюсь трусости и малодушию?
Где лежит мой путь сердца, и что я могу сделать, чтобы встать на него прямо сейчас?
Беру ли я на себя инициативу или занимаю выжидательную позицию?
Следую ли я решительно самым прямым путем или выбираю обходной, более хитроумный?
Как мне научиться преодолевать свои страхи?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы стать более смелым?
7. Интеллект
Живу ли я в соответствии с принципами истины, любви и силы?
Каким является мое взаимодействие с другими людьми – аутентичным или фальшивым?
Есть ли у меня достойное послание и средство для творческого самовыражения?
Получаю ли я удовольствие от состояния потока, совершая разумные действия?
Как я могу усовершенствовать себя сегодня?
Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы проявить свой интеллект?

Эти вопросы помогут вам оценить, насколько ваша жизнь соответствует принципам. Не расстраивайтесь, если многие ответы окажутся отрицательными. Просто примите текущее положение дел и подумайте о следующих шагах, которые можете предпринять, чтобы повысить степень соответствия.

Массированная атака


«Массированная атака» в сфере личностного роста – это способ быстро повысить степень своего соответствия каждому из принципов. Сама идея проста, а ее реализацию вы можете сделать настолько простой или сложной, насколько захотите. Чем сложнее она будет, тем выше риск неудачи, но тем большего вы достигнете, если преуспеете.
Для каждого из семи принципов сформулируйте конкретную развивающую задачу. Настройтесь на небольшое улучшение в каждой сфере. Поскольку принципы дополняют друг друга, маленькое достижение в одном поможет вам добиться успехов и в других. Например, если вы сможете стать чуть более точным в мышлении (истина), эффективность ваших действий (сила) тоже возрастет.
Вот несколько вариантов задач для каждого принципа. Можно выбрать по одному варианту из каждого раздела, но если вы уверены, что справитесь, попробуйте взять несколько.
1. Истина
Признайтесь во лжи или расскажите о тайне, которую скрывали (легкий вариант: признайтесь незнакомому человеку в Интернете; сложный вариант: признайтесь тому, кому вы солгали).
Запишите самое реалистичное, на ваш взгляд, предсказание, касающееся вашей жизни через пять лет. Потом попросите кого-нибудь сделать для вас аналогичное предсказание и сравните ответы.
Прочтите книгу на тему, о которой вы практически ничего не знаете.
Предложите умному другу обсудить с вами предмет, о котором, по вашему мнению, у вас могут быть ошибочные или неточные представления.
Проведите тридцатидневный медиа-пост.
2. Любовь
Отправьте кому-нибудь написанную от руки открытку или письмо, просто чтобы установить контакт. Электронная почта не считается!
Заведите разговор с абсолютно незнакомым человеком и попытайтесь выяснить, что для него наиболее важно.
Найдите творческий способ сказать «Я тебя люблю» или «Я беспокоюсь за тебя» кому-то, кто никогда раньше от вас такого не слышал.
Сделайте человеку неожиданный подарок, чтобы выразить ему свою признательность.
Пригласите на обед кого-либо, кто раньше никогда не бывал в вашем доме.
3. Сила
Составьте новый список целей для каждой сферы своей жизни. Используйте в качестве указателя названия глав из второй части этой книги.
Потратьте хотя бы час на работу над своим самым главным проектом. Отказывайтесь от всех прочих дел, пока время не истечет. Если хотите усложнить задачу, потратьте три или четыре часа.
Выберите какое-то дело, которое давно хотели сделать, и примите решение справиться с ним в течение дня. А теперь идите и сделайте.
Спланируйте и распишите свой следующий день с момента пробуждения до момента отхода ко сну. В конце дня поставьте себе оценку по десятибалльной системе за выполнение расписания. В следующий раз при выполнении этого упражнения постарайтесь заработать оценку хотя бы на балл выше.
Сыграйте с кем-нибудь в игру-соревнование и сделайте ставку на свой выигрыш. Пусть ставкой будет что-нибудь более интересное, чем деньги.
4. Единение
Совершите добрый поступок по отношению незнакомого человека.
Поделитесь печальной историей из своего прошлого, опубликовав ее в Интернете, чтобы другие могли извлечь из нее уроки.
Выявите ту сферу своей жизни, в которой были к кому-то несправедливы, и немедленно предпримите действия по исправлению ситуации.
Проведите пару часов в одиночестве на природе. Успокойте мысли и уделите как можно больше внимания ощущениям.
Заведите электронную переписку с человеком, живущим в другой стране, и постарайтесь узнать, что у вас с ним есть общего.
5. Авторитет
Откажитесь от деятельности, которая больше не приносит вам пользы.
Вызовитесь стать руководителем группового или семейного проекта и доведите его до конца, делегируя полномочия другим участникам.
Проведите личный эксперимент, о котором всегда мечтали: опробуйте новую диету, новый режим сна, новый способ взаимодействия с людьми.
В течение одного дня носите одежду, которая не нравится никому, кроме вас.
Научите кого-нибудь делать то, что сами хорошо умеете.
6. Смелость
Обратитесь с новой просьбой к человеку, который вам когда-то уже отказывал.
Выберите задачу, которую считаете достойной выполнения, но за которую раньше боялись браться, и так или иначе решите ее.
Подойдите к какому-либо человеку и в недвусмысленных выражениях скажите, чего вы от него хотите.
Возьмите на себя предварительное обязательство действовать определенным образом, причем такое, которое неизбежно заставит вас встретиться лицом к лицу с одним из ваших страхов.
Сделайте сегодня что-либо, что боитесь делать.
7. Интеллект
Позвоните какому-нибудь знакомому и постарайтесь быть в разговоре с ним максимально аутентичным.
Возьмите лист бумаги и нарисуйте то, что символизирует ваше истинное «Я».
Вспомните проблему, с которой вам недавно пришлось столкнуться, и разработайте креативный план ее решения.
Посетите музей и постарайтесь найти проявления истины, любви и силы в каждом экспонате.
Составьте список из двадцати идей, которые можно использовать для улучшения вашей жизни.

Такая «массированная атака» поможет добиться сбалансированного прогресса, поскольку вы будете уделять внимание всем семи принципам. Вы обнаружите, что некоторые из них даются вам легко, а с другими возникает немало сложностей. Темп упражнений контролируете вы сами, но в целом одна неделя – разумный срок для выполнения хотя бы одного действия для каждого принципа. Получается, что вы совершаете одно действие ежедневно. Если вы хотите испытать себя по-настоящему, попытайтесь произвести все семь действий за один день. Можно попробовать выполнить упражнения с партнером или в группе – тогда вы сможете наблюдать друг за другом.

Создание интеллектуального микрокосма


Это упражнение стимулирует вас выбирать новый вид деятельности, в котором вы с самого начала будете делать все возможное, чтобы соответствовать принципам истины, любви и силы. В данном случае ваша первоочередная задача – не исправление старых ошибок, а предотвращение новых.
Предположим, вы встретили нового человека. Он вас еще не знает, и у вас нет никакого совместного жизненного багажа. Вы вольны правильно строить ваши отношения с первого дня. Постарайтесь быть с ним настолько открытым и честным, насколько это вообще возможно. Избегайте пустой болтовни и стремитесь к содержательным разговорам на темы, которые действительно вас волнуют. Возьмите на себя инициативу и предложите ему принять участие в интересных делах. Вы увидите, насколько быстро можно сформировать доверительную связь.
Можете применять те же принципы, когда беретесь за новую работу или хобби. Например, если вы решили заняться садоводством, читайте специальные книги, общайтесь с садоводами в Интернете или в соответствующих клубах и начните сажать собственный сад. Всякий раз, принимаясь за новое дело, воспринимайте его как маленькую вселенную, которая существует по принципам истины, любви и силы, даже если вся ваша остальная жизнь выглядит куда более хаотично.
Не рассчитывайте на совершенство. Совершая ошибки – ведь это неизбежно! – прощайте себя и двигайтесь дальше. Делайте все, на что способны, – этого вполне достаточно. Ваш интеллектуальный микрокосм будет служить мощным стимулом для привнесения правильных ориентиров во все сферы вашей жизни.

* * *


Принципы истины, любви и силы образуют сущность человеческого интеллекта. Мы становимся более разумными, повышая степень соответствия этим универсальным принципам. Такое соответствие не наступает случайно. Оно может быть достигнуто только благодаря осознанному выбору. Каждый шаг, который мы совершаем в направлении истины, любви и силы, – это шаг к большей разумности.
Сами принципы могут показаться вам несколько абстрактными. Не исключено, что вы усомнитесь в том, что они действительно работают в реальном мире. Без паники! Вторая часть книги как раз и посвящена тому, как применять базовые принципы во всех сферах жизни, чтобы получать практические, вполне земные результаты.



Часть II

Практическое применение





Глава 8. Привычки



Хорошие привычки, которые берут наши низменные страсти и наклонности под автоматический контроль, освобождают нас для получения более обширного жизненного опыта.

Ральф У. Сокман


Влюбой конкретный момент вы вольны осознанно решать, как хотите проводить свое время. Вы можете сосредоточиться на настоящем моменте, полностью осознавая все, что делаете, и совершая хорошо обдуманные движения. Поднимите руку и посмотрите на нее. Подвигайте кистью, пошевелите пальцами. Осознанно управляйте мышцами, чтобы они двигались так, как вы хотите. Заметьте, что ваши физические действия находятся под вашим сознательным контролем.
Когда-то подобное было для вас невозможно. Будучи маленьким ребенком, вы бессмысленно хлопали в ладоши. Вы не могли заставить свои руки делать то, чего хотели. Точнее, вы даже не знали, для чего они вообще нужны. Но в конце концов вы решили проблему контроля над своими руками. И до сих пор пожинаете плоды этого рано обретенного навыка.
Привычки – это зафиксированные в памяти решения. Когда вашему сознанию удается выяснить, как что-либо сделать, оно сохраняет решение и закрепляет его всякий раз, когда вы его применяете. Вождение машины, чтение текстов и т. д. – это зафиксированные в памяти решения. Требуется немало усилий, чтобы овладеть этими навыками, но потом, вместо того чтобы каждый раз начинать с нуля, вы воспроизводите известные схемы.
Привычки – это подход вашего сознания к проблеме тайм-менеджмента. Было бы крайне неэффективно осознанно решать, как провести каждую минуту каждого дня. У вашего сознания есть более достойные занятия, чем снова и снова возвращаться к одним и тем же проблемам, поэтому оно делегирует уже известные проблемы подсознанию, рассчитывая, что оно воспроизведет и применит имеющиеся в памяти решения.
Передавая проблемы подсознанию, сознание освобождается и получает возможность сосредоточиться на задачах более высокого уровня. Например, поскольку я научился печатать, когда был подростком, мне не нужно осознанно направлять пальцы, чтобы составлять отдельные слова. Мое подсознание хранит нужные схемы, закрепленные десятилетиями опыта. Обычно каждую неделю я печатаю тысячи слов, поэтому в моем подсознании содержатся различные схемы превращения мыслей в слова, словосочетания и предложения. Это позволяет мне сосредоточиться на более высоких понятиях, которые я хочу передать, а подсознание помогает мне оформить эти мысли в виде текста. Без мощного набора работающих на меня привычек мне было бы очень сложно формулировать свои мысли письменно.
К сожалению, у врожденных сил, формирующих привычки, есть серьезные недостатки. Иногда подсознание фиксирует неэффективные, неправильные решения. Так, вы можете запомнить, что курение – хороший способ снять стресс, что жалобы – лучший способ завоевать симпатию и привлечь внимание, и т. п. Чтобы настроиться на истину, любовь и силу, вам необходимо искоренить привычки, имеющие негативные побочные эффекты.
В этой главе вы начнете осознанно оценивать свои привычки, выявлять позитивные изменения, которые вам стоит внести в свою жизнь, и изучите практические приемы, позволяющие добиваться устойчивых сдвигов. Это будет непросто. Даже когда вы знаете, что делать и как делать, изменить укоренившиеся привычки очень трудно. Универсальный подход, который я предлагаю вашему вниманию, даст вам определенное преимущество в данной области, хотя конечный результат все равно будет определяться степенью вашего соответствия семи принципам.

Привычки и истина


Чтобы применить принцип истины к своим привычкам, выберите время для их оценки. Каковы ваши лучшие привычки? Худшие? Есть ли у вас какие-то вредные пристрастия? Помогают ли вам привычки или тянут назад? Способствуют ли они вашей ориентации на истину, или из-за них вы вынуждены лгать? Какие привычки вы скрываете? Какими гордитесь?
Возьмите лист бумаги и составьте два списка – положительных и отрицательных привычек. Как правильно определить, какой является привычка – положительной или отрицательной? Используйте предсказательные способности своего сознания, чтобы представить, какой долгосрочный кумулятивный эффект она даст, если сохранится на протяжении всей вашей жизни. Какую пользу она вам приносит? Чего она вам стоит? Если бы вы могли, щелкнув пальцами, мгновенно изменить эту привычку, стали бы вы это делать? Будьте честны с собой. Принимайте неприятные истины, которые вам открываются, даже если чувствуете, что не в силах изменить ситуацию.
А теперь составьте третий список – новых привычек, которые вам хотелось бы выработать. Какие из них улучшили бы вашу жизнь? Может быть, вы хотите раньше вставать, ежедневно делать зарядку или стать вегетарианцем? Какой стала бы ваша жизнь, если бы вы отказались от телевизора, газет и бесцельных блужданий по «всемирной паутине»? Что бы произошло, если бы вы проверяли почту только один раз в день и тратили сэкономленное время на новое хобби? Какие положительные привычки вам хочется приобрести – если это вообще возможно сделать? А какой будет ваша жизнь через десять лет, если вы успешно усвоите эти привычки прямо сейчас?
Еще раз просмотрите все три списка и спросите себя: готовы ли вы принять долгосрочные последствия своих нынешних привычек? Вы готовы жить с результатом, который сами предсказываете, или хотите улучшить его, произведя некоторые изменения? Устраивает ли вас статус кво? Или вы можете улучшить ситуацию?
Правдиво оценить свои привычки – это очень важный шаг, но ничего не изменится, если вы не начнете действовать. Вам необходимо принять великую истину: если вы не будете осознанно и целенаправленно менять свои привычки, то «по умолчанию» продолжите укреплять существующие модели поведения, и предсказываемый вами результат, скорее всего, осуществится. Желая улучшить результаты, вы должны что-либо предпринять для изменения своих привычек прямо сейчас, даже если это кажется вам невероятно сложным. Решение актуальной проблемы сегодня намного предпочтительнее, чем десятилетия раскаяния.

Привычки и любовь


Распространенная ошибка тех, кто пытается изменить устоявшиеся привычки, заключается в том, что они полагают, будто такие задачи необходимо решать в одиночку и скрытно. Это неправильно. Принцип любви предполагает получение пользы от способности устанавливать связи. Обратитесь за помощью к людям – это существенно повысит ваши шансы на успех. Не позволяйте гордыне вставать на вашем пути. Идите и попросите о помощи!
Наверняка кому-то уже доводилось осуществлять изменения, которые вы хотите произвести в своей жизни. Вместо того чтобы начинать с нуля, воспользуйтесь дарами коллективной мудрости. Найдите примеры для подражания – людей, которые достигли того, к чему вы стремитесь, и обратитесь к ним за советом или наставлением. Разыщите книги на нужную тему и примените на практике то, что из них узнали. Попросите о помощи и поддержке друзей и родственников. Найдите человека, который способен направлять вас в процессе изменений, даже если придется заплатить ему за услуги и потраченное время.
Не думайте, что вы напрягаете других людей, прося их о помощи. Они всегда вольны отказать вам или попросить о взаимовыгодном обмене, но очень часто вам будут рады помочь бесплатно. Возможно, потратив лишь несколько минут, они могут дать совет, благодаря которому вы избежите месяцев напрасных стараний. Большинство людей считают, что оказывать элементарную помощь, когда их об этом просят, – дело достойное, особенно если они знают, что вы воспользуетесь их рекомендациями.
Вы можете пойти еще дальше и использовать силу целого сообщества. Попробуйте присоединиться к группе единомышленников со схожими целями. Особенно полезной может оказаться группа, которая собирается по меньшей мере раз в неделю. Учитесь у людей, которые существенно продвинулись по пути, которым хотите следовать и вы. Вы будете потрясены тем, насколько заинтересованными и доброжелательными бывают совершенно незнакомые люди, когда вы устанавливаете с ними контакт через подобные группы.
Сильные пристрастия редко удается преодолеть без посторонней помощи. Один из лучших вариантов – найти того, кто уже избавился от аналогичной вашей вредной привычки, и попросить направлять вас в процессе ее преодоления. Люди, успешно справившиеся со своим пристрастием, знают, насколько это сложно, и часто бывают рады помочь другим. По такому принципу работают многие организации типа «Общества анонимных алкоголиков», в котором состоит почти два миллиона человек, вместе преодолевающих алкогольную зависимость.
В том же ключе спросите себя, есть ли у вас негармоничные связи, которые необходимо порвать? Есть ли у вас друзья, которые непрестанно жалуются на жизнь, тем самым склоняя и вас к подобному обессиливающему подходу? Настолько ли вам нравятся перекуры с коллегами, что это мешает вам бросить курить? Что или кто мешает вам стать более организованным – может, ваш сосед по комнате, жуткий разгильдяй? Подобные проблемы во взаимоотношениях мы рассмотрим в главе 12, а сейчас для вас важно лишь осознать, что, когда дело касается изменения привычек, непрерывное влияние вашего окружения часто бывает решающим фактором.
Пусть у вас войдет в привычку осознанно стремиться к установлению связей с другими людьми. Избавьтесь от стереотипов, согласно которым вы все должны делать в одиночку. Запишитесь в клуб или посещайте общественные мероприятия просто ради установления связей с новыми людьми и расширения социальных взаимодействий. Эта привычка поможет вам обзавестись друзьями-единомышленниками, с которыми иначе вы бы никогда не встретились.



Привычки и сила


Когда речь идет об изменении привычек, принцип силы выходит, пожалуй, на первый план. Чтобы изменить привычки, вам необходимо сосредоточиться на желаемом результате и приложить значительные усилия. Чем более дисциплинированным вы становитесь, тем проще вам менять свои привычки.
Помните, что вы в ответе за то, как поворачивается ваша жизнь. Губят вас ваши привычки или помогают, вы – единственный, кому в любом случае предстоит разбираться с их последствиями. Поскольку привычки влияют на результаты действий, вы должны взять власть над привычками в свои руки.
В игре в шахматы, как правило, не стоит атаковать короля противника с самого начала, если, конечно, соперник – не новичок. Если вы хотите победить, то должны действовать умнее. В шахматах есть начало игры (дебют), середина (миттельшпиль) и заключительная часть (эндшпиль). В начале игры вы стремитесь активно стартовать и пытаетесь добиться небольшого преимущества. В середине – задействуете тактику, направленную на то, чтобы убрать фигуры соперника и занять выгодную позицию. И только в конечной фазе вы прямо преследуете короля, продолжая при этом ослаблять соперника до тех пор, пока не будет зафиксирована ваша победа.
Изменение привычек во многом похоже на шахматную игру. Если вы броситесь в лобовую атаку с самого начала, то она будет с легкостью отражена, а ваши усилия лишь поставят вас в глупое положение. Не пытайтесь победить укоренившуюся привычку, идя напролом. В начале игры лучше сосредоточиться на непрямых мерах. Постарайтесь занять выгодную позицию, атакуя «тылы» противника. Измените внешние условия таким образом, чтобы прекратить поддержание старых поведенческих схем, и смонтируйте каркас, на котором будет держаться новая модель поведения.
В начале игры вы просто готовите инструменты, но еще не пытаетесь изменить саму привычку. Купите подходящие книги, обратитесь за советом к людям, которым уже удалось решить аналогичную задачу, и посмотрите, могут ли они вас чему-то научить. Если это возможно, вступите в соответствующую группу. Делайте все, что помогает создать надлежащие условия для будущего успеха.
В средней части игры вам следует использовать специальную тактику, обеспечивающую ваше преимущество. Она уже будет вам известна, если в дебюте вы играли правильно. Можете, конечно, разработать собственную тактику, но вполне вероятно, что вам удастся узнать о ней от других. Например, если вы хотите изменить рацион и сбросить вес, то вам могут посоветовать следующее: уменьшить порции, вести журнал питания, есть больше фруктов и овощей, отказаться от фаст-фуда, освоить особые полезные рецепты, приобрести новые весы, выключать телевизор на время приема пищи, участвовать в терапевтических группах, держать на виду изображения стройных людей, избегать ситуаций, чреватых перееданием, отслеживать свой прогресс и т. д. Какие-то из этих рекомендаций вы будете выполнять еще до того, как введете новую диету, поэтому автоматически окажетесь в выигрышном положении, приступая к ее использованию.
Заключительный этап игры – время прямого наступления на цель. Если вы провели подготовительную работу на двух предыдущих этапах, то будете готовы к финальному рывку. Вот здесь-то и будет проверяться ваша сила. Удастся ли вам закрепить желаемое изменение? Сможете ли вы разрушить старую схему и применить новую?
Предлагаю вашему вниманию два эффективных метода достижения успеха в завершающей стадии игры «Измени привычку»: тридцатидневное испытание и поступательное движение.

Тридцатидневное испытание


Я узнал о методе тридцатидневного испытания, когда занимался разработкой компьютерных игр. Девелоперы, которые продают свои программы через Интернет, часто предлагают бесплатные тридцатидневные версии, чтобы потенциальные покупатели могли опробовать продукт бесплатно, прежде чем принять решение о приобретении. К концу испытательного срока многие люди покупают программу, поскольку привыкают ею пользоваться. «Попробуйте, прежде чем купить», – очень эффективная техника продаж.
Чтобы испытать новую привычку или модель поведения, можно использовать похожую стратегию. Самое сложное – придерживаться любой новой привычки в течение первого месяца, а особенно – первые несколько дней. Пережив эти тридцать дней, вы почувствуете себя гораздо спокойнее, так как уже преодолели инерцию.
Постоянно думая об изменении привычки, мы часто «накручиваем» себя еще до начала «игры». Мысль о том, что нам предстоит отказаться от чего-либо на всю оставшуюся жизнь, очень напрягает. Устройте тридцатидневное испытание. Вместо того чтобы вводить нечто новое «навсегда», вы лишь пробуете, берете на себя более простые, временные обязательства. Испытывайте новую привычку в течение тридцати дней. После этого срока вы вольны отказаться от нее и вернуться к прежней модели поведения. Это всего лишь один месяц вашей жизни. Не так уж много, не правда ли?
Упражняйтесь ежедневно на протяжении всех тридцати дней. На тридцать дней откажитесь от телевизора. Тридцать дней вставайте в пять часов утра. Думайте о любом тридцатидневном испытании как о веселой и интересной игре. Вы просто проводите тест, чтобы понять, понравится ли вам нечто новое. Впрочем, временная проверка тоже требует дисциплины и упорства, но отнюдь не такого, как перемена «навсегда», поскольку вы постоянно видите свет в конце тоннеля. У вас есть гарантированный путь к отступлению на случай, если что-то пойдет не так. Любая жертва или потеря на этом пути имеет временный характер. Вы абсолютно свободны и можете вернуться к прежней жизни на тридцать первый день.
Что происходит, когда вы завершаете тридцатидневное испытание? Во-первых, вы уже зашли достаточно далеко и можете воспринимать новую модель поведения как привычку, а значит, продолжать будет легче, если вы, конечно, этого захотите. Во-вторых, вы разрушили прежнюю схему, поэтому старые привычки теперь не будут оказывать на вас былого давления. В-третьих, у вас за спиной – тридцать дней успеха, так что вы уже доказали себе, что способны к изменениям. Наконец, в-четвертых, у вас есть результаты тридцатидневной работы, и, если они позитивные, вы будете более мотивированы для продолжения.
В конце тридцатидневного испытания ваша способность поддерживать новую привычку будет гораздо выше, чем в начале. Если вы готовы сделать привычку постоянной, то ваша задача упростится, поскольку сила инерции теперь на вашей стороне. Если вы не чувствуете, что готовы взять на себя такое обязательство, можете продлить срок испытания до шестидесяти или девяноста дней. Чем продолжительнее испытательный срок, тем легче закрепить новую привычку.
Другой вариант: прошло тридцать дней, и вы решили, что не хотите сохранять новую привычку. Помните, что это был лишь тест и что вы ничего не обязаны «покупать», если это вам не нравится. В этом случае вы вольны отложить «продукт» и попробовать что-нибудь другое. В этом нет никакого вреда, никакого предательства.
Если тридцатидневное испытание представляется вам слишком сложным, попробуйте снизить планку и ограничьтесь для начала пятью или десятью днями. Потом сделайте перерыв и, если поймете, что готовы, приступайте к более длительному эксперименту. Можете снизить и сложность задачи. Например, вместо полного отказа от кофе попробуйте снизить его потребление до одной чашки в день. Не стесняйтесь подгонять метод под свой уровень дисциплины. Позвольте себе быть озабоченным, но не подавленным.
Мне, как и многим другим людям, применявшим эту технику, удавалось добиваться больших успехов при помощи тридцатидневных испытаний. Одна из моих первых побед произошла в 1993 году, когда я заинтересовался вегетарианством. В то время я учился в колледже, и мой обычный рацион состоял из бургеров, тако и пиццы пепперони. Я подумал, что было бы весьма любопытно попробовать есть вегетарианскую пищу в течение тридцати дней. Узнав о вегетарианстве на занятиях по правильному питанию, я захотел испытать, что же это такое на самом деле. У меня действительно не было намерения продолжать этот опыт дольше тридцати дней. Было просто любопытство, но никакого фанатизма.
В первую неделю вегетарианства я заметил, что у меня много энергии и я лучше концентрируюсь, а мои мысли стали более четкими. Переход оказался легче, чем я ожидал, у меня не было ощущения, что я чего-то лишаюсь. К концу месяца результаты мне так понравились, что я продолжил в том же духе. Решения стать вегетарианцем я никогда не принимал, но привычка закрепилась сама собой.
Четыре года спустя, в 1997-м, я попробовал в течение тридцати дней соблюдать строгую вегетарианскую диету, то есть исключил из рациона яйца и молочные продукты. Эта перемена дала еще более впечатляющие результаты, поэтому вопрос о целесообразности продолжения даже не стоял. С тех пор я вообще не употребляю продукты животного происхождения.
Такие испытания лучше всего подходят для повседневных привычек. Применительно к действиям, совершаемым реже – например, раз в неделю, они не кажутся мне столь эффективными. Однако если вам удастся придать таким действиям каждодневный характер, то вы сможете провести тридцатидневное испытание, а по окончании эксперимента восстановить прежнюю частоту.
Вот несколько возможных вариантов тридцатидневных испытаний.
• Избегайте просмотра телепередач. Вы всегда можете записать любимые шоу и посмотреть их потом, когда эксперимент закончится, если уж вам сильно не хочется что-то пропустить.
• Не посещайте Интернет-форумы и не допускайте бесцельного «блуждания» по сети.
• Принимайте душ или ванну каждый день и следите за собой, чтобы выглядеть наилучшим образом.
• Каждый день знакомьтесь с новым человеком.
• Выходите из дома каждый вечер и всякий раз делайте что-то новое.
• Прибирайтесь дома или в офисе в течение тридцати минут ежедневно.
• Договоритесь со своим партнером по очереди делать друг другу массаж. На каждого из вас придется по пятнадцать процедур.
• Откажитесь от сигарет, газированных напитков, фаст-фуда, кофе, порнографии и т. п.
• Вставайте каждое утро в пять часов (для меня это было одним из лучших испытаний).
• Читайте по часу в день. Это невероятно полезная привычка.
• Выучивайте ежедневно по десять новых слов.
• Медитируйте один-два раза в день.
• Ведите дневник.
Думаете, у вас получится пройти одновременно несколько тридцатидневных испытаний? Это зависит от вас. Многие люди добивались успеха, внедряя сразу несколько привычек, а другие предпочитали концентрироваться на одной. Я рекомендую ограничиваться, самое большее, тремя привычками, причем желательно взаимосвязанными: например, возьмитесь за диету и физические упражнения. Когда люди пытаются усвоить пять или более привычек одновременно, они часто перегружаются и отказываются от всего сразу в первую же неделю.
Вы можете сделать испытания более приятными, приобщив к ним семью или друзей. Это обеспечит вас группой поддержки и может дать позитивный опыт налаживания связей. Однажды мы всей семьей воздерживались от просмотров телепередач в течение месяца. Это отлично сработало, поскольку мы уделяли друг другу много времени: беседовали, играли, вместе куда-нибудь ходили и т. д.
Тридцатидневное испытание – это действенная, но простая техника. Когда вы твердо решаете его пройти, вам гораздо проще преодолевать внутреннее сопротивление и принимать вызов добровольно. Выберите новую привычку, которую хотите испытать, или старую – которую желаете преодолеть, и начните эксперимент прямо сегодня.

Поступательное движение


Поступательное движение – простой метод постепенного изменения привычек. Вместо того, чтобы сразу ставить перед собой грандиозную задачу, вы делаете один маленький шажок в нужном направлении. А привыкнув к произошедшему изменению, предпринимаете следующий шажок. И продолжаете продвигаться такими маленькими шажками до тех пор, пока не достигнете своей цели.
Например, если вы хотите отказаться от привычки пить кофе, сначала посчитайте, в каких количествах потребляете его на данный момент. Затем установите первоначальную планку: допустим, сократить потребление кофе на двадцать пять процентов. Соответственно, если вы выпивали по четыре чашки в день, начинайте пить по три или заполняйте каждую чашку лишь на три четверти. Поддерживайте новый уровень в течение недели, прежде чем сделать следующий шаг. Далее сократите потребление до пятидесяти процентов от первоначального количества и неделю работайте над этим. Затем урежьте дневную дозу еще на двадцать пять процентов и снова поддерживайте этот уровень в течение недели. Вот теперь вы готовы полностью отказаться от кофе. Если двадцатипятипроцентный шаг для вас слишком тяжел, начните с десятипроцентного.
Поступательное движение можно применять к широкому кругу привычек. Я знаю людей, которые использовали этот метод, чтобы бросить курить, еженедельно сокращая количество выкуренных сигарет и доводя его до одной в день (или даже до одной в два или три дня), прежде чем окончательно отказаться от вредной привычки. Один человек применял данный метод, чтобы научиться раньше вставать: каждый день он ставил будильник на пять минут раньше, пока не добился своего.
Изменение привычек может быть очень сложной задачей, поэтому не всякую привычку вам удастся победить с первого раза. Как и в игре в шахматы, даже лучшие игроки в конце концов встречают достойных соперников. Когда вам не удается решить задачу, вернитесь назад и проанализируйте ходы, предпринятые в начале, середине и конце игры, и попытайтесь понять, какой из них был неправильным. Может быть, вы недостаточно хорошо подготовились во время дебюта? Или неточно реализовали выбранную тактику? Или напортачили в эндшпиле, совершив ошибку, которой можно было избежать? Какие уроки вы способны извлечь из случившегося, чтобы добиться успеха в следующий раз?

Привычки и единение


Вы живете не в вакууме. Хорошо это или плохо, но ваши привычки оказывают влияние на жизни других людей. Помогают ли ваши привычки окружающим ориентироваться на истину, любовь и силу? Или ваше поведение сбивает их с пути? Ваши действия незаметно склоняют других к принятию такой же модели поведения. Это утверждение особенно справедливо в отношении детей, которые, глядя на взрослых, очень часто перенимают их привычки.
Единение учит нас тому, что все мы – образцы для подражания. Взаимодействуя с людьми, мы учим их, как себя вести, независимо от того, осознаем это или нет. Наша взаимосвязанность означает, что индивидуальные привычки нельзя рассматривать изолированно. Вредные привычки одного человека могут иметь серьезные последствия для других, причем иногда эти последствия бывают роковыми – как в случае с пьяным водителем за рулем. Соответственно, мы должны нести ответственность не только за себя, но и за общество, в котором живем.
Короче говоря, культивируйте привычки, способствующие единению. Вместо того чтобы жить в своем «коконе», возьмите за правило помогать другим. Определите, что бы вы могли на постоянной основе делать для совершенно незнакомых людей, а не просто для своих друзей или родственников. Устройтесь куда-нибудь волонтером или найдите способ приносить пользу за счет основной работы. Например, я создал свой сайт, чтобы поделиться идеями о личностном росте с людьми всего мира. Это невероятно вдохновляет – каждый день получать отклики от тех, кому моя работа принесла пользу, даже если с большинством из них я никогда не встречался. Некоторые рекомендуют отдавать «десятину», то есть десятую часть своих доходов, на благие цели. Если вы решили поступить таким образом, помните, что деньги не заменят непосредственного участия.
Культивируйте хотя бы одну привычку, углубляющую ваш опыт единения. Подолгу гуляйте на природе. Наслаждайтесь тесным душевным контактом с близким человеком. Замените рукопожатия объятиями. Улыбайтесь незнакомым людям, идя по улице. Если эти простые действия войдут у вас в привычку, вы редко будете чувствовать себя отстраненным и одиноким.



Привычки и авторитет


Помните, что вы – хозяин своей жизни. Вы должны решать, какие привычки стоит сохранить, а от каких отказаться. Проводите эксперименты, чтобы понять, какие привычки повышают эффективность ваших действий, а какие мешают вам.
Вот список из шестидесяти шести привычек, которые помогут вам повысить персональную эффективность. Просмотрите его и разберитесь, какие из них подходят именно вам. Затем прибегните к тридцатидневному испытанию или методу поступательного движения, чтобы произвести желаемые изменения.
Ежедневные цели. Заранее ставьте перед собой цели на каждый день. Решите, что будете делать, а потом сделайте это. Без четкого фокуса мы слишком легко отвлекаемся.
Самое неприятное – в первую очередь. Чтобы избежать промедления, научитесь решать самые неприятные задачи в первую очередь. Разбирайтесь с ними утром, не откладывая до вечера. Эта маленькая победа задаст тон всему дню.
Пик продуктивности. Определите, в какое время у вас наступает пик продуктивности, и планируйте наиболее важные дела именно на этот период. Менее важными делами занимайтесь в другое время.
Зоны, свободные от общения. Выделите неприкосновенные промежутки времени для выполнения одной конкретной работы, требующей особой концентрации. Запланируйте простые, допускающие прерывание дела на время, открытое для общения, а более сложные проекты – на периоды «отключения» от мира.
Мини-этапы. Приступая к решению задачи, определите для себя цель, не достигнув которой, вы не прекратите работать. Например, занимаясь написанием книги, вы решаете, что не встанете, пока не напишете тысячу слов. Достигните цели, какой бы она ни была.
Уложиться в срок. Дайте себе срок, допустим, тридцать минут, для достижения определенной «отметки» в работе. Неважно, как далеко вы продвинетесь, главное – вовремя выполнить намеченное.
Группировка. Объединяйте простые задачи – например, телефонные звонки или беготню по поручениям – в группы и выполняйте их за один присест.
Ранняя пташка. Вставайте рано утром, возможно, даже в пять часов, и сразу принимайтесь за самую важную работу. К восьми утра вы сделаете больше, чем многие люди за целый день.
Пирамида. Потратьте от пятнадцати до тридцати минут на простые дела – для разминки. Затем уделите несколько часов самому сложному из проектов. Закончите пятнадцатью-тридцатью минутами легких дел для выхода из рабочего режима.
Темп. Намеренно наберите скорость и постарайтесь двигаться чуть быстрее, чем обычно. Ходите быстрее. Читайте быстрее. Печатайте быстрее… Раньше уйдете домой.
Аккуратист. Снижайте уровень стресса, культивируя идеальный порядок дома и в офисе.
Повестка заседания. Заранее составьте и распишите четкую повестку для всех участников встречи. Это существенно повысит целенаправленность и эффективность мероприятия. Используйте «повестки» и для важных телефонных звонков.
Парето. Принцип Парето – это правило восемьдесят-двадцать, согласно которому восемьдесят процентов результата достигается двадцатью процентами усилий. Сфокусируйте свою энергию на этих важных двадцати процентах и не разменивайтесь на остальные восемьдесят.
На старт – внимание – марш! Не медлите и предпринимайте действия сразу после постановки задачи, даже если они не идеально спланированы. Вы всегда сможете внести необходимые изменения по ходу дела.
Человек быстрого реагирования. Как только у вас появляется информация, необходимая для принятия решения, включайте таймер и давайте себе не больше шестидесяти секунд, чтобы его принять. В течение этой минуты можете колебаться и раздумывать сколько угодно, но к концу ее вы должны сделать однозначный выбор. Когда решение принято, начинайте предпринимать действия по его воплощению.
Последний срок. Установите срок завершения дела и постоянно помните о нем, чтобы не сбиваться с курса.
Обещание. Расскажите другим о своих обязательствах, чтобы они могли за вами наблюдать.
Пунктуальность. Всегда приходите на встречи вовремя. Пунктуальность повышает авторитет.
Чтение во время пауз. Читайте книги и статьи, пока ждете кого-то или стоите в очереди.
Резонанс. Визуализируйте свою цель как уже достигнутую. Представьте, что вы уже дошли до финиша. Сделайте его реальным для своего сознания, и вскоре он действительно станет реальностью.
Призы. Почаще вознаграждайте себя за успехи. Посмотрите кино, сходите на массаж или проведите день в парке развлечений.
Приоритеты. Отделите по-настоящему важные задачи от просто неотложных. Выделите определенные промежутки времени для решения важных задач, которые не являются неотложными (выполнение физических упражнений, написание книг, поиски партнера).
Временной континуум. В конце рабочего дня определите первую задачу на завтра и заранее подготовьте для ее решения все необходимые материалы. Следующее утро начинайте с выполнения этой задачи.
Сделайте сложное простым. Разбивайте сложные крупные проекты на более мелкие, ясно очерченные задачи. Затем сосредотачивайтесь на одной из них.
Не распыляйтесь. Взявшись за решение одной задачи, доведите ее до стопроцентного завершения. Не бросайте дела на полпути. Когда вас что-то отвлекает, сделайте заметку, чтобы вернуться к нему позже.
Случайный выбор. Возьмите произвольный фрагмент большого проекта и завершите его. Оплатите первый попавшийся счет. Сделайте один телефонный звонок. Выберите что-либо еще таким же образом и повторите опыт.
Ужасно плохо! Преодолейте перфекционизм, нарочно выполнив какую-то задачу самым ужасным образом, зная, что вам никогда и ни с кем не придется делиться результатами. Напишите в блоге пост о вкусе соли, разработайте абсолютно нефункциональный веб-сайт или напишите бизнес-план, гарантирующий скорое банкротство. Если черновой вариант проекта столь ужасен, ему ничего не остается, кроме как улучшаться!
Поручение. Убедите кого-нибудь выполнить за вас ту или иную работу. Предложите справедливый обмен или разумную оплату.
Взаимное обогащение. Овладейте новыми навыками, не связанными с вашей основной работой. Поупражняйтесь в боевых искусствах, начните изучать иностранный язык или научитесь играть в шахматы. Случается так, что идеи, которые приходят в голову в одной сфере, способны повысить производительность в другой.
Интуиция. Следуйте своим инстинктам. Они вас не обманут.
Оптимизация. Выявите алгоритмы действий, которые используете чаще всего, и зафиксируйте в письменном виде, шаг за шагом. Переработайте их на бумаге, придав им большую эффективность, а затем примените и испытайте улучшенный алгоритм. Порой мы не видим оптимального варианта, пока не разглядим его под микроскопом.
Очень медленно. Дайте себе слово работать над каким-либо неприятным проектом по пятнадцать минут всего лишь раз в неделю. За это время вы успеете разобрать одну маленькую полочку, почистить десять ненужных в данный момент одежек или написать несколько параграфов… Теперь остановитесь. Продолжите на следующей неделе.
Ежедневные дела. Выделите конкретное время для работы над отдельной задачей или привычкой. Один-единственный час в день способен дать вам через год более здоровое тело, законченную книгу или доходный веб-сайт.
Пристройки. Выработайте новую привычку, «прикрепив» ее к уже существующей. Поливайте цветы после ланча. Рассылайте благодарности после проверки почты.
Вставки. Внедрите одну задачу в другую. Читайте во время ланча. Отвечайте на телефонные звонки по дороге на работу. Слушайте аудио-программы, делая покупки.
Благодарность. Когда кто-то оказывает вам дружескую услугу, отправьте этому человеку открытку с благодарностью. Не электронную, а настоящую открытку. Это редкая и запоминающаяся форма выражения признательности, и люди, которых вы поблагодарите, будут рады помочь вам и в другой раз.
Тренировка. Развивайте свои навыки в различных сферах деятельности. Повысьте скорость печатания хотя бы до шестидесяти слов в минуту. Научитесь быстрому чтению. Улучшите коммуникативные навыки.
Отказ. Скажите «нет» в ответ на существенные претензии на ваше время. Если люди обидятся на вас за отказ – это их дело.
Возвращение утраченного. Используйте время, попусту растрачиваемое другими людьми, в своих целях. Визуализируйте собственные цели во время скучных речей. Составляйте список покупок во время бессмысленных собраний.
Собиратель мыслей. Расскажите о своих самых сложных проблемах другим людям, приветствуя с их стороны любые советы, отзывы и конструктивную критику, которые могут вам пригодиться.
Двадцатка. Запишите на листке бумаги двадцать креативных идей, касающихся повышения эффективности ваших действий.
Вызов. Намеренно усложняйте свою задачу, потому что интересные и смелые задачи являются более привлекательными и мотивирующими, чем скучные. Выполняйте бытовые дела (например, уборку) недоминирующей рукой. Пишите письма в стихах.
Немного сумасшествия. Выполните какую-нибудь нудную задачу необычным, сумасбродным способом, чтобы сделать процесс веселым и интересным. Например, ведите обычные телефонные переговоры, имитируя иностранный акцент. Делайте заметки мелками.
Музыка. Попробуйте выяснить, как можно повысить эффективность своей работы с помощью музыки. Для электронной переписки, возможно, подойдет рок-музыка, для рутинных проектов – классика или нью эйдж, а для творческой работы, требующей полной концентрации, лучше всего полная тишина.
Чудотворец. Определите, сколько времени потребуется для выполнения той или иной задачи. Запускайте таймер и заставьте себя сделать всю эту работу за половину времени.
Передай другому. Когда вам поручают нежелательное дело, перепоручите его кому-нибудь другому.
Встречный удар. Когда вам поручают выполнение бессмысленной задачи, предложите людям, которые вам ее поручили, оценить ее целесообразность.
Выйти из игры. Откажитесь от участия в проектах, посещения клубов и получения подписок, которые больше не заслуживают того, чтобы тратить на них время.
Декофеинизация. Скажите «нет» кофеину, переживите переходный период и дайте возродиться своему природному творческому «Я».
Осознанное промедление. Как можно дольше откладывайте решение несущественных проблем. Многие из них «зачахнут» сами по себе, и вам вообще не придется их решать.
Без телевидения. Откажитесь от просмотра ТВ-программ, особенно новостей, и у вас освободится масса времени.
Таймер. Фиксируйте время, потраченное на каждое из ваших дел в течение дня, целую неделю. Этот простой акт контроля способен резко повысить вашу производительность.
Храбрый поступок. Выберите пункт в плане своих действий, который больше всего вас пугает. Соберите всю свою смелость и выполните его немедленно.
Нонконформист. Отправляйтесь по делам во время, когда можно избежать толпы. Ходите в магазины незадолго до их закрытия или вскоре после открытия. Воспользуйтесь преимуществами круглосуточной торговли.
Агорафобия. Делайте покупки в Интернете, когда это возможно. Выберите товар, просмотрите отзывы и купите необходимое за считанные минуты.
Напоминания. Добавляйте в свой календарь напоминания о днях рождения и праздниках за месяц или два до события. Покупайте подарки заранее, а не в последнюю минуту.
Сделай это сейчас! Повторяйте эту фразу вновь и вновь, пока она вам так не надоест, что вы встанете и приметесь за работу.
Тренер. Наймите личного тренера, чтобы оставаться мотивированным, сосредоточенным и контролируемым.
Вдохновение. Читайте книги и статьи, слушайте аудио-программы и посещайте семинары, чтобы впитывать новые идеи и черпать вдохновение.
Спортивный норматив. Упражняйтесь ежедневно. Улучшайте свой метаболизм, повышайте концентрацию и ясность мышления по тридцать минут в день.
Охота на троллей. Устраните негативных «троллей» из своей жизни и налаживайте контакты с позитивными, счастливыми людьми. Мировоззрение заразно. Будьте верны принципам истины, любви и силы, а не вечно жалеющим себя товарищам.
Дурной глаз. Тренируйте перед зеркалом свой дурной глаз и направляйте его на каждого, кто вторгнется в ваше пространство во время выполнения важной работы.
Политик. Тратьте деньги на решение своих проблем, пока в конце концов не справитесь с ними. Сколько проблем вы смогли бы решить гораздо быстрее, если бы сформулировали их в финансовых терминах? Можете ли вы обосновать стоимость найма помощника, няни или уборщицы?
Моделирование. Найдите людей, которые уже добились результатов, о которых вы мечтаете. Усвойте их приемы, убеждения и манеру поведения.
Проактивность. Даже если окружающие с вами не согласны, в любом случае действуйте. С последствиями разберетесь позже. Проще заслужить прощение, чем разрешение.
Реальная жизнь. Сделайте перерыв в своей онлайн-деятельности (сетевых играх, дискуссиях на форумах и гостевых книгах) и потратьте это время на реальную жизнь: если вы геймер, она наверняка задыхается под грудой мертвых, дурно пахнущих орков.
Не все привычки равны между собой, поэтому старайтесь тратить время на формирование наиболее важных – тех, что способны изменить вашу жизнь и жизни тех, кто вас окружает. Например, привычка вести дневник помогает мне решать проблемы и находить новые идеи, а привычка вести блог позволяет делиться тем, чему я научился, с другими людьми. В обоих случаях я набираю текст на компьютере, но все же ведение блога – более продуктивная привычка. Зачастую самый простой способ сделать привычку более значимой и осмысленной – найти способ поделиться ею с другими.

Привычки и смелость


Для оценки своих привычек используйте один из вариантов «вопроса сердца». Какие привычки приводят вас на путь сердца? Какие сбивают с него? Не ждите, что хорошие привычки сформируются сами собой, а дурные самопроизвольно отомрут. Вы должны взять инициативу на себя и осуществить желаемые изменения. Культивируйте модели поведения, которые удерживают вас на пути сердца, и отбрасывайте привычки, у которых сердца нет.
Чтобы стать смелее, выработайте привычку делать что-либо, что вас пугает. В клубах «Toastmasters» мы на каждом собрании практикуем неподготовленную речь. Кто-нибудь задает вам вопрос типа: «Если бы вы могли что-то в себе изменить, что бы это было и почему?» Вы должны немедленно встать и произнести перед группой одно-двухминутную речь на данную тему. Ваша цель – не в том, чтобы провести идеальную презентацию «прямо из головы». Суть в том, чтобы почувствовать себя более уверенно, выступая перед людьми. Когда вы можете смело говорить перед публикой без подготовки, тогда и подготовленная речь становится делом гораздо более легким. Смелость, которую вы обретаете в одной сфере жизни, распространится и на другие.
Не позволяйте дефициту смелости мешать вам в выработке новых привычек, особенно тех, что подразумевают взаимодействие с людьми. Следуйте по пути сердца, даже если это вынуждает вас принимать серьезные личностные вызовы. Уважайте свои глубинные душевные связи и позвольте совести стать вашим проводником.

Привычки и интеллект


Сознательно культивируйте свои самые аутентичные привычки. Размышляя по поводу любой своей привычки, спрашивайте себя: «Это настоящий я? Это соответствует той личности, которой я больше всего хочу быть?» Если какая-то составляющая вашей жизни кажется вам фальшивой и нехарактерной для вас, ее необходимо заменить подлинной альтернативой.
Ваша конечная цель в данной области – создать набор поддерживающих друг друга привычек, которые синергетически повышают уровень вашего соответствия принципам истины, любви и силы. Хорошие привычки позволяют человеку оставаться в позитивном состоянии потока и сосредоточиваться на творческом самовыражении. Вы осознанно принимаете важные решения, а привычки тем временем заботятся о более мелких деталях. Когда привычки работают согласованно, результат оказывается прекрасным и элегантным. Возможно, вы никогда не достигнете этого идеала, но каждый шаг, предпринимаемый в данном направлении, стоит потраченных на него усилий.
Решение сделать работу, направленную на личностное развитие, ежедневной явилось одним из лучших в моей жизни. Сначала я стал читать книги по самопомощи и слушать аудиопрограммы, потом принялся проводить собственные эксперименты. Позже я сформировал онлайн-сообщество, чтобы исследовать проблемы личностного развития вместе с другими людьми. И хотя на этом пути я пережил неудачи и поражения, привычка улучшить себя хотя бы чуть-чуть ежедневно оказалась чрезвычайно полезной.
Успех в этой области не имеет никакого отношения к внешним достижениям. Истинный успех заключается в том, чтобы, глядя на себя в зеркало, быть в полной гармонии со своим отражением. Когда ваши привычки ориентированы на истину, любовь и силу, человек в зеркале становится вашим другом.

* * *


Приготовьтесь потратить немало времени и энергии на работу с привычками. Большая часть усилий, направленных на личностное развитие, скорее всего, будет связана с разрушением старых схем или формированием новых. Привычки ставят результаты деятельности человека на автопилот, поэтому вам нужно убедиться, что эти результаты соответствуют вашим желаниям. Какой смысл стремиться к осуществлению самой большой мечты, если повседневные привычки только мешают вам? Если вы хотите жить более осознанно, то должны и осознанно культивировать хорошие привычки.
Успешная работа с привычками обеспечит вас бесценными орудиями. Одна новая привычка способна полностью изменить ход вашей жизни. В конечном счете результаты этой работы оказываются достойными затрат на нее. Хорошие привычки будут помогать вам во всех сферах жизни, включая здоровье, взаимоотношения и, конечно…



Глава 9. Карьера



Работа – это любовь, ставшая видимой.

Халиль Джибран


Подумайте о своей карьере как о первичном направлении творческого самовыражения. Она может принять форму бизнеса, приносящего прибыль, или высокооплачиваемой работы, но это необязательно. Ваша карьера – это ваше занятие. На базовом уровне это просто то, на что вы тратите свое время. Конечно, если вы собираетесь жить осознанно, этот выбор становится очень важным.
У карьеры есть две составляющие – средство и послание. Большинство людей думают о своей карьере как о средстве, то есть конкретном методе, используемом для самовыражения. Например, можно сказать, что я писатель, блоггер или оратор, так как именно эти средства используются мною для самовыражения. Большинство профессий названо по соответствующим им выразительным средствам – это относится к докторам, юристам, полицейским, учителям, пилотам и т. д.
Послание, заключенное в карьере, столь же важно, как и средство. Средство – это то, как вы выражаете себя, а послание – то, что вы выражаете. Мое послание – о том, чтобы развиваться осознанно как человеческое существо, но я могу доносить его разными средствами. Могу написать, сказать или даже снять фильм об этом, если захочу. А кто-то другой применяет те же средства для совершенно иного послания. Например, послание доктора может быть об исцелении, сострадании, научном открытии, жизнеспособности – да мало ли о чем. Сам по себе факт того, что два человека пользуются одинаковыми средствами, не означает, что они выражают одно и то же послание.
Очень часто люди идентифицируют себя со средством продвижения своей карьеры. Это огромная ошибка. Ваше средство – лишь оболочка, она не определяет вас как личность. Средство может со временем измениться, тогда как послание более постоянно. Ваше послание – это и есть вы, тогда как средство – просто то, каким образом вы решили себя выразить.
Много лет назад я решил самовыражаться посредством разработки компьютерных игр. Сегодня я предпочитаю писать и говорить. Через много лет я, возможно, буду делать что-то совершенно иное, но мое исходное послание – о сознательном росте – вряд ли претерпит серьезные изменения. Точно так же истинное направление вашей карьеры связано не со средством, а с посланием.
В этой главе мы рассмотрим проблему развития карьеры более подробно, уделяя внимание как средству, так и посланию. Чтобы сделать карьеру, которая принесет вам удовлетворение, вам необходимо определить свое ключевое послание и выбрать подходящее средство для его выражения. Если вы, конечно, не влюблены по уши в текущее положение дел, то есть большая вероятность, что ваше средство не соответствует по своему уровню вашему посланию. Если ваша нынешняя работа – не более чем результат случайного стечения обстоятельств, вам потребуется внести серьезные изменения в свою жизнь, чтобы научиться соблюдать принципы истины, любви и силы. Решение подобных проблем не может быть простым, но вы должны знать, что я не позволю вам довольствоваться меньшим, нежели то, чего вы заслуживаете.

Карьера и истина


Что вы чувствуете, когда думаете о своей нынешней карьере? Что говорят ваши самые честные предсказания о вашем пути? Вы сами выбрали этот путь или оказались на нем чисто случайно? Соответствует ли ваша карьера правде о том, кто вы есть на самом деле? Если бы сегодня вы начинали с нуля, выбрали бы вы ту же самую работу? Испытываете ли вы какие-либо сожаления по поводу путей, которые не выбрали?
Чтобы привести свою карьеру в соответствие с принципами истины, любви и силы, задайте себе эти непростые вопросы и ответьте на них как можно более откровенно. Примите свои ответы, даже если они вам не понравятся. Вы всегда вольны делать выбор, куда двигаться дальше, но для этого должны безоговорочно принять то, где вы находитесь сейчас. Никогда не притворяйтесь, что вам нравится собственная карьера, если знаете, что она вам не подходит.
Истина – сущностная часть развития карьеры. Это значит, что вы должны быть столь же правдивы, сколь и практичны. Одно из практических обстоятельств состоит в том, что вам необходимо получать достаточный доход, чтобы удовлетворять свои потребности. И хотя не исключено, что вы будете зарабатывать на чем-то, не имеющем отношения к своей основной карьере, для большинства людей она все же является главным источником средств к существованию. Вряд ли можно долго делать то, что вам нравится, если при этом нечем платить по счетам.
Другой практический момент – выбор средства, соответствующего вашему посланию. С первой попытки сделать его бывает очень сложно. Но ведь вы не ограничены одной попыткой. Вы вольны менять средство время от времени, по мере того как познаете истину о том, кто вы есть.
Когда я занимался разработкой компьютерных игр, моим внутренним посланием оставались рост и самосовершенствование, хотя в то время я и не осознавал этого, как сейчас. Тогда меня привлекла сложность этой работы. Там было чему поучиться: графическому программированию, анимации, обработке введенных данных, звукотехнике, обнаружению взаимной блокировки, поиску пути, игровой логике и многому другому. Работа в этой области занимала меня в течение нескольких лет, благодаря ей я получил колоссальный опыт развития. И об этом не жалею.
Одной из первых выпущенных мною компьютерных игр стала «стрелялка» под названием «BrainWave», в которой использовался ряд простых приемов искусственного интеллекта: так, вражеские персонажи постепенно адаптировались к боевым схемам игрока и по ходу игры становились умнее. То есть чем дольше длилась игра, тем сложнее она делалась.
По мере продвижения в сфере компьютерных игр «стрелялки» становились мне все менее и менее интересны, и позже я разработал мирную головоломку под названием «Dweep». Я придумал ее как серьезное упражнение для ума, во многом похожее на шахматы. Вложив в эту головоломку очень много самого себя, я чувствовал необычайно сильную связь с нею. На самом деле я пытался выразить свою страсть к личностному росту посредством разработки игр. Данное конкретное средство дало мне массу выразительных возможностей, но оно не подходило к моему посланию идеально. Большинство людей, покупающих компьютерные игры, ищут развлечений, а мне хотелось чего-то большего, чем просто развлекать людей.
Еще продолжая заниматься игровым бизнесом, я начал писать статьи, чтобы помочь другим независимым девелоперам. Сначала писал о технических приемах и методиках продаж, но вскоре перешел к проблемам личностного развития, таким как постановка целей и продуктивность. Мне нравилось делиться тем, чему я сам научился, и было радостно получать отклики от людей, которым помогли мои идеи. Однако я по-прежнему не догадывался об основополагающей системе. «Наткнувшись» на написание статей в качестве средства самовыражения, я еще несколько лет не рассматривал это как вариант карьеры. Я всегда думал о себе как о программисте, а не как о писателе. Однако новое средство гораздо лучше подходило для моего послания. За время, которое требовалось для разработки одной игры, я мог написать сотню статей на множество разных тем.
Я не могу предложить вам метод, который позволяет найти совершенное карьерное средство с первой попытки. Однако я не думаю, что смысл именно в этом. Ваша карьера – долгое путешествие, и оно вовсе не обязательно должно быть линейным. Поиск верного средства для вашего послания – это непрерывный процесс совершенствования. По мере того как вы будете приводить себя в соответствие с принципами истины, любви и силы, ваш выбор будет меняться. Выясняя, что же в вашей жизни самое важное, вы будете принимать более удачные, более согласованные решения. Не пытайтесь быть совершенным. Просто принимайте оптимальное решение, а затем воплощайте его в жизнь. Если ваш выбор плох, то вскоре вы это поймете.
Самый главный фактор при выборе нужного средства – его соответствие вашему внутреннему посланию. Важно оставаться верным своему посланию, даже если это чревато уменьшением доходов. Чтобы перейти от разработки игр к Интернет-проекту о личностном развитии, я допустил существенное снижение доходов, и моя семья пошла на некоторые жертвы, чтобы поддержать мое решение, урезав расходы.
Несмотря на финансовые обстоятельства, это решение было правильным, и через несколько лет мой доход стал выше, чем когда-либо. Кратковременное снижение заработков при переходе с одной работы на другую – это совершенно нормально. Если новое средство подходит вам лучше, чем старое, то вы сможете заработать гораздо больше, когда приобретете необходимые навыки.
Никогда не позволяйте соображениям, связанным с безопасностью, деньгами или обретением славы, вставать на пути истины. Подлинная безопасность обеспечивается не вашей работой или должностью. Она основана только на вашем соответствии принципам истины, любви и силы. Подробнее мы поговорим о деньгах в главе 10, а сейчас я предлагаю вам просто поразмыслить о том, что лучший способ оптимизировать свои доходы – это найти карьерное средство, позволяющее вам поделиться своим самым важным посланием. Делая это, вы создаете ценность, способную приносить огромный доход. Что же касается славы, то, если вы и станете знаменитым, пусть это произойдет благодаря вашей ориентации на истину, любовь и силу, а не фальшивому образу, который вы сфабриковали.
Истина поможет вам подобрать подходящее средство для вашего послания. А вот для определения самого послания вы должны применять другие принципы, в частности, принцип любви.

Карьера и любовь


Принцип любви тесно связан с посланием, заключенным в вашей карьере. Открывая свое ключевое послание, вы устанавливаете с ним связь на самом глубинном уровне, и эмоциональный всплеск, порождаемый это связью, способен буквально довести вас до слез.
Вот простой, но эффективный подход, который можно использовать для раскрытия своего главного послания, называемого также жизненным предназначением. Найдите место, где вы сможете остаться в одиночестве и где вас никто не потревожит, а затем выполните следующие шаги.
1. Возьмите лист бумаги или создайте новый текстовый документ. Я рекомендую второй вариант, поскольку печатать – быстрее, чем писать.
2. Напишите наверху: «Какова истинная цель моей жизни?»
3. Запишите ответ (любой), который первым придет вам в голову. Это не обязательно должно быть развернутое предложение. Достаточно короткой фразы. Если вы настроены нигилистически, начните с ответа: «У меня нет цели» или «Жизнь бессмысленна».
4. Повторяйте шаг 3 до тех пор, пока не напишете ответ, который заставит вас плакать. Это и есть ваше главное послание.
Сколько времени понадобится для получения окончательного ответа? У разных людей бывает по-разному. Во многом это зависит от того, насколько вы близки к принципам истины, любви и силы. Обычно, чтобы очистить сознание от всех ложных ответов, приходящих из памяти, требуется, по меньшей мере, пятнадцать-двадцать минут. Когда наконец появляется настоящий ответ, возникает ощущение, что он появился из совершенно иного источника. У большинства людей процедура занимает тридцать-шестьдесят минут и включает в себя более ста ложных ответов. Некоторые приходят к истинному ответу почти немедленно. Другим приходится возвращаться к упражнению снова и снова в течение нескольких дней, прежде чем удается найти ответ, затрагивающий самые глубинные струны их души.
В какой-то момент по ходу процесса (обычно после пятидесяти или ста ответов) вам, возможно, захочется его прекратить, поскольку правильный ответ никак не желает появляться. Это нормально. Преодолейте свое сопротивление и продолжайте писать. Дискомфорт в конце концов пройдет.
Не исключено появление ответов, которые поднимут в вас небольшую эмоциональную волну, но все же не заставят плакать. Подчеркните эти ответы и вернитесь к ним позже, чтобы выработать какие-то новые варианты. Каждый из них раскрывает фрагмент вашего послания. Когда вы начинаете получать подобные ответы, значит, вы близки к цели. Продолжайте двигаться вперед.
На выполнение этого упражнения мне потребовалось примерно двадцать пять минут. Я получил окончательный ответ на сто шестом шаге. Фрагменты ответа (миниволны) появлялись на шагах семнадцатом, тридцать девятом и пятьдесят третьем, а также подряд на шагах с сотого по сто шестой. Я начал испытывать нетерпение и раздражение в районе шагов с пятьдесят пятого по шестидесятый. На шаге восьмидесятом я сделал двухминутный перерыв, чтобы закрыть глаза, расслабиться, прояснить сознание и сосредоточиться на своем стремлении получить ответ. Это помогло: ответы, полученные после этого, были гораздо четче. Далее я вносил в формулировку своей цели лишь минимальные изменения. Текущая версия такова:

Жить осознанно и смело.

Наслаждаться жизнью, приумножать и делить с другими покой, энергию, страсть и изобилие.

Быть исполненным любви и сострадания.

Пробуждать в других людях великий дух.

Полностью принимать настоящий момент.


Для вас эти слова могут ничего не значить, но на меня они оказывают большое эмоциональное воздействие всякий раз, когда я их читаю. Когда вы найдете свой уникальный ответ на вопрос: «Для чего я здесь?» – он тоже будет вас очень сильно волновать. Слова наполнятся особой энергией, которую вы будете ощущать каждый раз, читая их.
Если вам хочется спросить, почему данный подход работает, отложите этот вопрос до тех пор, пока успешно не завершите упражнение. Когда вы это сделаете, у вас появится собственный ответ. Вероятнее всего, что, спросив об этом у десяти человек, проделавших упражнение, вы получите десять разных ответов – десять причин. Каждая из них будет пропущена через мировоззрение конкретной личности, и в каждой будет доля истины.
Многие люди, выполнив данное упражнение, присылали мне свои формулировки жизненного предназначения, и они всегда казались мне прекрасными. Однако открытие своего главного послания – это, по большому счету, лишь первый шаг. Узнав свое предназначение, вы должны применить принцип истины к поиску подходящего средства выражения для этого послания (см. раздел «Карьера и истина»). Затем вам необходимо использовать принцип силы, чтобы претворить средство и послание в действие.

Карьера и сила


Вы несете полную ответственность за развитие своей карьеры, поэтому есть смысл заниматься тем, что вам нравится, а не довольствоваться нелюбимым делом. Ваше нынешнее положение – результат ваших прежних решений, и если оно вас не устраивает, помните, что вы всегда вольны сделать новый выбор. Единственный, кто может вам в этом помешать, – вы сами.
Постарайтесь избежать распространенной ошибки и не держитесь за карьеру, которая лишает вас силы. Если ваш вклад не ценят и не уважают, встаньте и уйдите. Идите туда, где ваши таланты получат признание. Иначе вы просто продолжите унижать самого себя.
Вы заслуживаете вдохновляющей карьеры, но она не начнется, пока вы не посвятите ей себя полностью. Неудачи и препятствия, с которыми вы столкнетесь, не должны отвлекать вас от достижения конечной цели. Это просто часть тренировочного курса, который вам необходимо пройти, чтобы доказать, что вы достаточно сильны для осуществления своей мечты. Докажите свою преданность ей делом – и все барьеры падут сами собой.
Разумный выбор карьеры будет зависеть от ваших знаний, навыков и талантов. Именно вы должны активно развивать свои способности. Возможно, от рождения вы получили не так уж много преимуществ, но любой человек безусловно способен выйти за пределы, установленные воспитанием. При отсутствии хорошего образования восполняйте пробелы в знаниях самостоятельно. Если вы приняли обанкротившуюся или увязшую в долгах компанию, отнеситесь к этому как к данности и приложите все усилия, чтобы выйти из этой ситуации. Если вы окружены людьми, которые вас унижают и критикуют за то, что вы хотите большего, оставьте их и создайте вокруг себя новую социальную группу, которая будет вас поддерживать. Оставайтесь верны принципам истины, любви и силы, и вы будете естественным образом привлекать людей с похожим мировоззрением.
Не тратьте время на оправдания – это только лишает вас силы. Вы не можете притворяться бессильным, если хотите перерасти свое нынешнее окружение. Неважно, сколько препятствий встречается на вашем пути: используйте свою силу, чтобы разрушить их одно за другим. Если для достижения вашей цели понадобятся годы, значит, так тому и быть. Время не стоит на месте, так что вам остается лишь правильно его использовать. Через несколько лет вы либо окажетесь там, где и хотели быть… либо нет. У вас есть две возможности: тратить время на свое развитие или продолжать сидеть в клетке.

Карьера и единение


Выбор карьеры – дело сугубо индивидуальное. Ваши решения в этой области влияют на всех нас. Единение побуждает вас более серьезно задумываться о глобальном значении вашей карьеры. Что вы можете сделать, чтобы улучшить этот мир? Что вы призваны дать людям? Каким будет ваш вклад – материальным, ментальным, общественным, научным, художественным, нравственным? Или каким-то еще?
Карьера – основное орудие вашего личного вклада. Учитывают ли ваши текущие решения то, что все мы взаимосвязаны, или вы живете исключительно для себя и за счет других? Недостаточно просто не причинять вреда. Нужно еще и творить добро.
Ваши решения влияют на всех, кто вас окружает. Если вы приносите пользу своей работой, то вдохновляете людей делать то же самое. Отдавая должное принципу единения, вы помогаете развивать в себе это чувство другим. И это возвышает нас индивидуально и коллективно.
Отвергайте любую карьеру, которая заставляет вас воспринимать людей как денежные мешки, потенциальных клиентов или источник раздражения. Откажитесь от работы, которая делает бесчеловечным вас или кого-то еще. Поймите, что если вы работаете в компании, чьи ценности не соответствуют принципам истины, любви и силы, то им не соответствуете и вы. И вы отвечаете за последствия. Старайтесь соответствовать высоким стандартам социальной ответственности, даже если это требует от вас некоторых жертв во имя добра.

Карьера и авторитет


Пусть ваша карьера будет связана с работой, которая действительно важна для вас. Будьте в своей жизни генералом, а не рядовым. Работайте ради постоянного совершенствования себя и других, а не просто ради оплаты счетов, ублажения босса или обогащения кого-то другого.
Следствием соблюдения базовых принципов является то, что вы начинаете притягивать и принимать более ответственную, порой даже лидерскую роль. Это может проявляться как внешне (например, вы займете руководящую должность), так и просто в виде повышения способности влиять на других. В любом случае подобное лидерство, основанное на принципах, – вполне заслуженное. Было бы логично для всех нас подчиняться правдивым, любящим и сильным личностям. Лживые, апатичные и трусливые люди никогда не будут хорошими лидерами.
Существует много стилей лидерства, но, чтобы быть эффективным, оно должно основываться на базовых принципах. Мы уважаем лидеров, которые говорят правдиво и искренне, даже когда не согласны с их решениями. Мы тянемся к лидерам, проявляющим сострадание, заботу и доброту. И мы становимся сильнее благодаря лидерам, которые демонстрируют сосредоточенность, трудолюбие и дисциплину при выполнении важной работы.
Успешная карьера – это и привилегия, и ответственность. Чем большим авторитетом вы обладаете, тем больше можете сделать для других и тем существеннее будет ваш вклад.

Карьера и смелость


Где лежит ваш путь сердца? Путь, который вас пугает, путь, который волнует вашу душу, путь, о котором вы тайно грезите? Это путь, позволяющий вам соответствовать принципам истины, любви и силы. Не делая того, что вас пугает и заставляет напрягать все силы, вы играете в игру жизни слишком сдержанно, упуская золотые возможности, которые могли бы по-настоящему изменить мир. Если ваша карьера не требует смелости, то вы неправильно ее выбрали.
Избегая любого риска, вы только ослабляете себя. Если же вы следуете по пути сердца, то время от времени вам приходится рисковать. Что-то идет вам на пользу, что-то – нет. Если ваши решения принимаются обдуманно, то конечный результат почти всегда бывает позитивным, а во многих случаях – просто превосходным.
В своей жизни я не раз шел на осознанный риск. Не скрою – иногда я боялся, но если верил, что прав, то смело действовал вопреки страху. Многие из таких рисков не оправдали себя. Некоторые из них сделали меня банкротом или вогнали в долги. Однако какие-то риски дали гораздо лучшие результаты, чем я ожидал, – к примеру, мое решение о смене карьеры девелопера на деятельность, связанную с личностным развитием. Если положить на разные чаши весов мои неудачи и мои успехи, то долгосрочные результаты будут выглядеть весьма неплохо. Я счастлив находиться там, где нахожусь сегодня, и я готов разумно рисковать по мере развития моей нынешней карьеры. Я знаю, что для дальнейшего роста мне потребуется еще больше смелости. Но я научился поворачиваться к страху лицом, а не бежать от него.
Рисковать – не значит играть в азартные игры. В Лас-Вегасе, где я живу, люди посещают казино и делают ставки, несмотря на то что законы вероятности играют против них. Если не принимать во внимание случаи исключительного везения, то чем дольше они играют, тем больше теряют. В математическом смысле, в игре, где законы вероятности против вас, идеальным числом ставок, позволяющим минимизировать потери, является ноль.
Однако, просчитывая риски, вы делаете ставку, зная, что вероятность на вашей стороне. Но даже в этом случае вы не всегда выигрываете. Иногда, сделав крупную ставку, вы можете проиграть, причем этот проигрыш отбросит вас на несколько месяцев назад. Но ведь это не последняя ставка в вашей жизни. У вас есть десятки или даже сотни попыток. В конечном счете вы все равно выиграете достаточное количество раз, чтобы покрыть свои потери. Опять же с математической точки зрения, в игре, где законы вероятности на вашей стороне, идеальное число ставок, позволяющее получить максимальный результат, стремится к бесконечности. Делайте как можно больше ставок. В долгосрочной перспективе, чем больше вы их сделаете, тем больше выиграете.
Важно помнить и о том, что, когда вы проигрываете в казино, при следующей ставке правила остаются неизменными. Каждая следующая попытка не зависит от предыдущей. Однако все выглядит по-другому, когда вы рискуете в своей карьере. Всякий раз, терпя неудачу, вы учитесь. Чем больше вы теряете, тем больше узнаете, склоняя чашу вероятности на свою сторону с каждой новой ставкой.
Главная причина того, что шансы на успех во многих сферах, где высока конкуренция, кажутся небольшими, состоит в том, что на их «поверхности» слишком много «пены». Здесь постоянно появляются новые люди, через несколько месяцев они уходят, и их заменяют другие. Эти другие пытаются, терпят неудачи и тоже уходят. Им не хватает смелости, чтобы проявить упорство, когда продвижение оказывается трудным. Но если вы стоите на своем, то вскоре выберетесь из болота на тропу, где ваши шансы будут становиться все выше, поскольку вы накапливаете ценный опыт и набираетесь мудрости.
Я знаю немало людей, начинавших свой домашний Интернет-бизнес с большим энтузиазмом. Но через полгода они отступают и закрывают свои веб-сайты. Я пытаюсь объяснить им, что шесть месяцев – это ничто. Вам потребуется, как минимум, года два, чтобы подняться с низших ступеней. Сайт StevePavlina.com первые полгода приносил по сто шестьдесят семь долларов в месяц, а ведь я работал над ним целыми днями. Выходило что-то около семнадцати центов в час. Не совсем то, что можно назвать безусловным успехом, не правда ли? В таких обстоятельствах легче было бы отступиться, и большинство людей поступило бы именно так. Но я продолжал учиться, вносить улучшения, продвигаясь вперед, и продуманный риск в конце концов окупился.
Когда приходит время рисковать, вы должны осознавать, что на длинной дистанции именно вы контролируете шансы. Беря на себя инициативу вновь и вновь, вы наконец понимаете, что вам необходимо, чтобы добиться успеха. Когда люди спрашивают меня, каковы их шансы на успех в том или ином предприятии, например в ведении блога или онлайн-бизнесе, я отвечаю: «Если вы занимаетесь боевыми искусствами, каковы ваши шансы стать обладателем черного пояса?» Имеет ли какое-то значение, сколько белых поясов в итоге становятся черными? Возможно, ответ важен для статистика, но не для вас. Существенно лишь то, насколько вы стремитесь быть обладателем черного пояса. Вы решаете, осуществится это или нет.
Если вы хотите сделать выдающуюся карьеру, вы должны развивать в себе терпимость к неудачам. Вам потребуется достаточно храбрости, чтобы идти на обдуманный риск и принимать неизбежные провалы, не впадая в депрессию. Некоторые из ваших ставок будут проиграны, в том числе и те, что имели девяносто девять процентов шансов на успех. Когда такое происходит, вы чувствуете разочарование, но все это – часть игры. Нужна смелость, чтобы играть, зная, что когда-нибудь вам придется потерпеть неудачу. Не позволяйте потерям вас сокрушать. Просто продолжайте принимать оптимальные решения.
Рисковать, будучи уверенным, что соотношение риска и результата разумно, и быть готовым к худшему из возможных вариантов развития событий – это нормально. Разориться – это на самом деле небольшая проблема. Со мной такое случалось неоднократно, и, к своему удивлению, я обнаружил, что, оставшись без денег, не вижу перед собой никакого стоп-сигнала, поэтому продолжал двигаться дальше и строил все заново. Если вы полны решимости, нехватка денег не может вас остановить. Достаточно ли вы смелы для того, чтобы допустить риск банкротства ради осуществления своей мечты?
Не играйте в карьерную игру на деньги. Если вы думаете, что деньги – главный приз, то будете покупаться на всевозможные приманки типа «разбогатей за один час» и делать массу глупых ставок. Даже выиграв деньги, к обладанию которыми так стремились, вы все равно проиграете, поскольку упустите главное. Настоящий приз – удовлетворение. Это означает, что вы выполняете любимую работу, развиваете свои достоинства и таланты, получаете немалую прибыль и одновременно помогаете другим людям. Вот это достойный приз.
Не довольствуйтесь в карьере трусливыми решениями. Не предавайте свои мечты. Развивайте смелость, чтобы бороться за приз истинного удовлетворения, который во сто крат ценнее, чем иллюзия безопасности. Не привязывайтесь к материальным приобретениям настолько, чтобы отказываться рисковать ими ради того, что по-настоящему важно. Когда вы умрете, все ваше имущество в любом случае останется в этом мире. Не это важно. Значение имеет лишь то, насколько вы преуспели в этом мире в осознанном росте, поскольку именно эти ваши достижения останутся и после вашей смерти.

Карьера и интеллект


Чтобы сделать аутентичную карьеру, человеку необходимо найти путь, который позволит ему быть верным принципам истины, любви и силы. Для этого нужно уделять внимание следующим четырем вопросам.
1. Тело (потребности): что мне приходится делать?
2. Разум (способности): что я могу делать?
3. Сердце (желания): что я хочу делать?
4. Дух (личный вклад): что я обязан делать?
Аутентичная карьера складывается там, где на все эти вопросы дается один и тот же ответ. Такая карьера отвечает вашим потребностям, задействует ваши способности, удовлетворяет желания и делает возможной помощь другим людям. Это означает, что ваши тело, разум, сердце и дух соответствуют принципам истины, любви и силы.
Проанализируйте свою нынешнюю карьеру в свете этих четырех вопросов. Удается ли вам сохранять равновесие во всех четырех сферах или какие-то из них выходят на первый план? Приносит ли ваша карьера достаточный доход, чтобы удовлетворять ваши потребности, не заставляя влезать в долги? Задействует ли она ваши достоинства и таланты? Нравится ли вам работа, которую вы выполняете ежедневно? Важна ли она для вас?
Мотивация бывает наиболее сильной, когда эти четыре области гармонично сосуществуют. Если в любой из них чего-то не хватает, это отражается и на всех остальных. Когда я занимался разработкой компьютерных игр, мне нравилась эта работа, и я, без сомнения, задействовал в ней свои способности. Но в течение первых нескольких лет мне не удавалось удовлетворять свои потребности, да и для окружающих я был не слишком полезен. Потом я нашел способ получения достаточной прибыли, однако духовная составляющая все равно «плелась в хвосте». Это существенно снижало удовольствие от работы, не давало развивать свои навыки так, как я бы мог, и препятствовало достижению еще большего финансового успеха. То, что представлялось семеркой по десятибалльной шкале, в конечном счете оказалось единицей.
Начав заниматься личностным развитием, я по-прежнему делал работу, которую любил, все так же использовал свои способности и начал приносить пользу людям, но не мог удовлетворять свои потребности. Однако этот последний элемент пришел позже, и результат оказался просто удивительным.
Для построения аутентичной карьеры вам могут потребоваться немалые усилия, но игра стоит свеч. Когда все четыре сферы синергетически поддерживают друг друга, совокупный эффект зачастую бывает ошеломляющим. Вместо того чтобы удовлетворять свои нужды, вы испытываете настоящее изобилие. Вместо того чтобы применять свои знания к решению определенных задач, высвобождаете свой истинный талант. Вместо того чтобы ежедневно терпеть рутину, работаете с радостью. И, наконец, вместо того чтобы просто тратить время, вы наполняете свои дни чувством цели.
Но, предположим, вы знаете, что данные сферы у вас не сбалансированы. Если вы не можете справиться сразу со всеми четырьмя, с чего начать? Сфера сердца – лучшая для начала такой работы, поскольку она дает импульс остальным. Если вы делаете то, что любите, деньги придут – в этом утверждении есть доля истины. Применить ее на практике не так-то просто, но основная идея правильная. Если вы упорно занимаетесь тем, что вам нравится, то в конце концов заработаете на этом. Достигнув достаточно высокого уровня мастерства, вы сможете поделиться создаваемыми ценностями с другими людьми, и многие это оценят. Затем, если вы будете продавать результаты своего труда по справедливой стоимости, то начнете получать и немалую прибыль. Этот процесс может занять много лет, но он приведет вас к наилучшим результатам. А начинается все с работы, которую вы любите.
Рассмотрим альтернативные варианты. Когда вы стремитесь прежде всего удовлетворить свои потребности, то легко попадаете в ловушку бездушной работы, которая обеспечивает неплохой заработок. Чем дальше вы продвигаетесь по этому пути, тем лучше умеете делать что-либо, что вам не нравится. Ваши доходы будут расти по мере того, как вы обретаете все больший опыт. Но вы не будете счастливы и, вероятно, не сможете приносить пользу, одновременно получая удовлетворение. Вторичная цель – получение дохода – подменяет истинное удовлетворение, которого вы на самом деле жаждете. Если вы поняли, что оказались именно в такой ситуации, я вынужден сказать, что лучший выход из нее – позволить себе обанкротиться. Привнесите истину, любовь и силу в свою жизнь, и вы осознаете, что никакой внешний успех не способен компенсировать предательство самого себя. Ваше истинное «Я» нельзя купить за деньги.
Другая проблемная альтернатива возникает, когда вы делаете все возможное для окружающего мира, но не уделяете внимания трем остальным сферам. Я называю это синдромом служителя света. Такие люди склонны к любви и состраданию, но они не прилагают усилий к развитию своих умений, что сделало бы возможным более значимый вклад с их стороны. Они безусловно ориентированы на любовь, но им не хватает силы, и это тянет их назад в бескорыстном стремлении творить добро. Им приходится откладывать выполнение своей главной миссии, чтобы наскрести немного денег для оплаты счетов. Если вы хотите изменить мир, выбирайте эффективный подход. Человек не будет приносить большую пользу окружающим, если он не может удовлетворять свои базовые потребности.
Последняя альтернатива – сделать приоритетным развитие собственных навыков и талантов – тоже способна привести в тупик. Можно достичь высокого уровня мастерства в деле, которое вам не нравится или не дает возможности удовлетворить свои потребности, и это отдаляет вас от своего истинного «Я». По моему мнению, большая ошибка родителей – принуждать детей к выбору определенной работы – к примеру, медицины или юриспруденции – только потому, что этого хотят они сами. Миру не нужны несчастные, неудовлетворенные доктора и адвокаты.
Не существует заменителей истинного счастья. Лучше делать то, что вы любите, будучи бездомным и нищим, работая на скамейке в парке, чем продавать душу за миллионы долларов. Однако если вы движетесь по пути сердца, то вряд ли надолго останетесь нищим.

* * *


Чтобы сделать карьеру, приносящую удовлетворение, вы не можете просто брести, как слепой, по тропе, которую выбрали другие. Не идите на компромиссы. Если вы поняли, что движетесь по пути без сердца, уходите с него как можно быстрее. Возможно, другие будут бурно протестовать, но несколько лет спустя вы поймете, что происходит нечто неординарное. Те, кто осуждал вас за уход, станут обращаться к вам за советом и спрашивать, как им добиться того, что вы уже сделали. Причина, по которой люди в подобных ситуациях сердятся, заключается в том, что вы заставляете их посмотреть в лицо неприятным истинам, которых они избегали. Вы будете вдохновлять других – тех, кто захочет стать таким же смелым, как вы. И это так, даже если со стороны своих родственников вы испытываете сильнейшее сопротивление.
Не укоряйте себя, если у вас не получается найти идеальное поприще прямо сейчас. Продолжайте принимать максимально осознанные решения, и в конце концов вы найдете то, что вам необходимо. Путь сердца – это прогулка длиною в жизнь, а не пункт назначения.
А теперь пришло время уделить внимание одной из сфер личностного развития, в которой чаще всего приходится сталкиваться с непониманием. Речь идет о…



Глава 10. Деньги



Нелегко подняться человеку, чьи лучшие качества подавляет нищета.

Ювенал


Нельзя отрицать тот факт, что деньги играют важную роль в нашей жизни, но какова именно эта роль? Являются ли деньги вредным отвлекающим фактором или все же помогают нам жить более осознанно? Что лучше – давать или получать? Является ли бедность более просветляющей, чем богатство?
Даже среди людей с высокой степенью осознанности деньги могут быть весьма спорной, вызывающей разногласия темой. Воздействие социальной среды настолько перегружает нас противоречивыми представлениями о предмете, что люди неизбежно запутываются. Эта путаница заставляет их отделять финансовую часть своей жизни от всего остального. Деньги становятся вещью в себе, со своими собственными правилами и формулами. Мы относимся к ним как к чему-то, что следует в буквальном смысле отгородить и запереть в сейфе, изолировав от других сфер жизни, чтобы они каким-то образом не заразили нас своими негуманными свойствами.
Как и большинство людей, я рос с противоречивыми представлениями о деньгах. С одной стороны, я видел доказательства того, что деньги есть благо. Умом я понимал, что материальное благосостояние важно, поскольку деньги дают определенные преимущества. На них можно купить пищу, одежду, машину, ими можно оплатить образование, развлечения, медицинское обслуживание и т. д. В настоящее время наше общество функционирует так, что, если у вас есть деньги, у вас есть и решение проблем. Конечно, они решают не все проблемы, а иногда и создают новые, тем не менее по совокупности можно утверждать, что деньги – могущественное орудие решения проблем. Лучшая фраза знаменитого радиоведущего Эрла Найтингейла: «Ничто не может занять место денег в сфере, где они работают».
С другой стороны, кое-что в деньгах мне не нравилось. На интуитивном уровне они казались мне чем-то пустым и незначительным. Мне не нравилось, что они служат допуском к определенным привилегиям, таким как достойное медицинское обслуживание, здоровая пища или хорошее образование. Меня также беспокоило, что некоторые люди, добывая деньги, ведут себя нечестно. И хотя иногда меня впечатляли достижения титанов мирового бизнеса, средства, которыми многие из них зарабатывали свои состояния, были мне отвратительны.
Вам когда-нибудь приходилось разрешать подобные внутренние конфликты? Если да, то вы в этом не одиноки, поскольку такая битва является результатом социальной обусловленности нашего поведения. На нас оказывают влияние, говоря, что деньги чрезвычайно важны, или утверждая обратное. Посмотрите, что происходит накануне и во время праздников. Реклама призывает нас тратить, тратить и тратить. Предполагается, что чем больше мы потратим, тем счастливее будут праздники. С другой стороны, мы смотрим классический фильм «Эта прекрасная жизнь», где нам говорят, что к деньгам нужно относиться проще и что отношения между людьми гораздо важнее денег. Противоречивых сигналов множество.
Социальная обусловленность в вопросе денег влияет и на то, как мы относимся друг к другу. Какие выводы вы делаете, основываясь на финансовом статусе человека? Каким представляете себе миллионера? А полностью разоренного человека? Как вы чувствуете себя на свидании с девушкой (мужчиной), которая (который) зарабатывает в десять раз больше, чем вы? Или в десять раз меньше?
Эти смешанные ассоциации заставляют многих разумных людей приходить к выводу, что деньги сами по себе являются проблемой. Возможно, лучше жить вообще без денег или хотя бы минимизировать их роль в нашей жизни. Если деньги действительно отвлекают человека от осознанной жизни, не будет ли самым разумным выходом избегать их появления вообще? Не должны ли вы отдать все свое мирское имущество и поселиться где-нибудь в пещере?
Независимо от того, во что вы привыкли верить, простая истина заключается в том, что каких-то специальных правил для денег не существует. Они подчиняются принципам истины, любви и силы точно так же, как и любая другая сфера вашей жизни. И было бы ошибкой пытаться изолировать себя от финансовых реалий. В этой главе я предлагаю вашему вниманию целостный взгляд на деньги, который удовлетворит и ваши интуитивные ощущения, и вашу логику.

Деньги и истина


Что такое деньги? Деньги – это социальный ресурс, причем первичный. Деньги изначально не имеют собственной ценности, но мы присваиваем им эту ценность соответствующим социальным соглашением. Имея сто долларов, вы можете потратить их, изъяв у общества ценности на эту сумму. Причина, по которой данный механизм работает, – в том, что мы договорились присвоить ста долларам определенную ценность. Если бы мы все согласились, что деньги ничего не стоят, они бы эту ценность утратили.
Будучи социальным ресурсом, деньги не являются совершенным средством обмена. Ценность любого предмета, включая и сами деньги, определяется общественным соглашением. Это может быть договоренностью двух человек, как в случае, когда один что-то покупает у другого. А может быть результатом соглашения большой группы, например, когда вы приобретаете или продаете акции открытых компаний.
Это будет иметь серьезные последствия, тем не менее вы вольны выйти из общественного договора, касающегося денег. Большинство людей сочтет это крайне непрактичным, но такая возможность все равно существует. Однако если вы все-таки хотите использовать преимущество социальных ресурсов, вам придется заключать собственные социальные договоры для каждого отдельного случая. Это может быть бартер или другая форма обмена, а также использование личных связей для удовлетворения ваших социальных потребностей.
Для большинства из нас общественный договор о деньгах слишком выгоден, чтобы его игнорировать. И хотя монетарная система несовершенна, она все же более эффективна, чем ее альтернативы. За счет монетарной ценности, приписываемой объектам социального обмена, и легкости передачи денег от одного человека другому процесс торговли становится относительно легким. Покупка продуктов, выполнение работы, выход в Интернет – это формы социального обмена, и, согласно договоренности, все они могут быть сведены к деньгам. Даже сами деньги имеют определенную цену – это вам с готовностью подтвердит каждый, у кого есть невыплаченные долги.
Деньги – это, в сущности, общественный кредит. Долговая расписка от общества, позволяющая вам изымать определенную долю социальных ценностей всякий раз, когда вы их (деньги) тратите. Чем больше у вас денег, тем больше вам должно общество и тем большую ценность вы можете у него изъять.
А теперь давайте подумаем о том, что на самом деле означает «зарабатывать деньги». Поскольку деньги – общественный ресурс, зарабатывать деньги – значит приобретать больше этого ресурса. Тратя деньги, вы конвертируете их в ценности, а когда зарабатываете, конвертируете ценности в деньги.
Один из способов зарабатывания денег – продажа имущества. Возьмите предмет и продайте его кому-нибудь, и вы получите деньги. Другой вариант – приобретать вещи (товары, акции и пр.) по одной цене, а продавать по другой, более высокой. Компании добывают ресурсы по всей планете и прибыльно их продают. Иногда прирост стоимости достигается в процессе продажи (например, за счет добавления услуги), иногда деньги делаются на недостатках рынка, когда одна сторона транзакции выигрывает от несбалансированного обмена, приносящего ей большую ценность, чем отдаваемая.
Наверное, самый распространенный способ зарабатывания денег – продажа своего времени. Вы получаете работу и меняете часы на доллары. Чем выше ваша способность создавать нечто социально значимое, тем больше вы можете зарабатывать. Разница между зарабатыванием двадцати пяти и двухсот пятидесяти долларов в том, что вторая работа обладает гораздо большей социальной ценностью. В этом нет ничьей вины, разница обусловливается за счет общественной договоренности о ценности определенной работы. Обратите внимание на разницу между абсолютной и социальной ценностями. Спортсмены высочайшего уровня могут не выполнять никакой полезной для общества работы в абсолютном смысле, но их вознаграждение основано на общественном соглашении о социальной ценности их деятельности, а она в настоящее время очень велика.
Еще один способ заработать деньги – создать систему, которая будет их вам приносить, например организовать собственный бизнес. Это мой любимый способ, поскольку он дает гораздо больше возможностей, чем просто продажа времени. Он также и менее рискованный, если говорить о долгосрочной перспективе, поскольку владеть системой, приносящей прибыль, и контролировать ее – более безопасно, чем занимать должность, с которой вас в любой момент могут уволить.
Можно зарабатывать деньги, продавая сами деньги. Вкладывая их в активы, вы будете получать дивиденды или вознаграждение в форме прироста капитала.
Существует и еще одна возможность делать деньги – воровать их. Исторически это довольно популярный способ, но я не буду здесь всерьез его анализировать.
Наверное, это общее место, но все же удивительно, насколько легко утратить понимание той простой истины, что деньги – это изобретение человечества, предназначенное для облегчения обмена ценностями. Отказываться от денег как чего-то плохого или ненужного – большая ошибка. При должном соответствии принципам истины, любви и силы деньги становятся ценным орудием осознанной жизни, причем слишком важным, чтобы его можно было игнорировать. Если вы хотите жить осознанно, вам необходимо научиться разумно их использовать.



Деньги и любовь


Принцип любви призывает нас настроиться и установить связь с понятием денег на глубинном уровне. Давайте попробуем это сделать и посмотрим, что нам этот процесс дает.
Есть две основные стратегии зарабатывания денег.
1. Приносить существенную пользу обществу и получать вознаграждение, соизмеримое с социальной ценностью своего вклада.
2. Пользоваться имеющимися недостатками рыночной системы, чтобы получать деньги, не создавая никаких значимых ценностей.
Первый вариант включает в себя выполнение полезной работы, ведение бизнеса, создающего ценные товары или услуги, перепродажу товаров с добавленной стоимостью или вложение средств в любое из подобных предприятий. Второй вариант – это азартные игры, попрошайничество, криминальная деятельность, покупка и перепродажа товаров без добавленной стоимости или вложение средств в такие проекты.
Можно назвать эти две категории по-другому.
1. Полезная деятельность.
2. Паразитирование.
Находясь в рамках монетарной системы, вы используете одну или обе стратегии прямо сейчас. Однако доминирует в вашей жизни, скорее всего, одна из них. Либо вы создаете настоящие ценности и получаете за это справедливую компенсацию, либо паразитируете на ценностях, создаваемых другими.
Заметьте, что, в отличие от паразитирования, полезная деятельность жизненно важна для поддержания и процветания монетарной системы. Единственный способ выживания для паразитов – изъятие ценностей у тружеников. Поэтому кто-то должен производить ценности, поскольку в противном случае паразитам нечего будет забирать. Если вы не изобрели способа быть абсолютно самодостаточным, вам так или иначе приходится брать какие-то ценности у общества – по крайней мере, пищу, одежду и кров. Вопрос в том, компенсируете ли вы системе то, что взяли, в должном объеме.
Определенная степень паразитирования в обществе неизбежна. Дети паразитируют на своих родителях. Те, кто не может работать, паразитируют на тех, кто может. Всякий раз, бесплатно наслаждаясь плодами чужого труда, мы паразитируем. Все мы паразитируем на тяжком труде наших предков.
В вашей жизни, безусловно, будут элементы полезной деятельности и паразитирования, но какой будет ваша основная стратегия получения дохода? Будете ли вы создавать реальные общественные ценности или использовать плоды чужого труда? Заметьте, что, работая на крупную организацию, вы разделяете ее стратегию. На производителя или на паразита вы работаете? Общую картину нельзя игнорировать.

Мировоззрение паразита


Присоединиться к стану паразитов – значит получать больше ценностей, чем создавать. Вы концентрируетесь на приобретении, а не на отдаче, то есть берете из системы больше, чем возвращаете в нее. Мировоззрение паразита предполагает, что он всегда полагается на других, прикрывая собственное бездействие. Это постоянное ожидание «дармовщины». Его бремя кто-либо – например, родители – может взять на себя добровольно, или же оно возлагается на общество в целом. В любом случае такой человек живет, присосавшись к груди общества.
Иногда паразитизм становится настолько привычным, что его перестают замечать. Многие люди, которые думают, что выполняют полезную работу, на самом деле придерживаются паразитического мировоззрения. Они стремятся получить больше социальных ценностей, чем вкладывают сами. Так поступает адвокат, приписывающий себе больше оплачиваемых часов, чем действительно проработал, руководитель компании, подтасовывающий цифры, чтобы повысить ее стоимость, сотрудник, который занимается личными делами в рабочее время. Такие действия настоящему труженику не к лицу.
Мировоззрение паразита можно также назвать мировоззрением недостаточности. Поскольку сам он не создает ценностей, значит, получаемые им деньги должен отдавать кто-то другой.
Паразитический подход к жизни крайне затрудняет достижение финансового достатка. Ведь чтобы преуспеть с таким мировоззрением в финансовом отношении, вы должны принять определенные ценности, которые у большинства народов оцениваются негативно. Ваши приобретения – это чьи-то потери, а значит, для обретения богатства необходимо обманывать других людей. Чтобы вы получили что-то за счет паразитирования, кто-то другой должен компенсировать ваше приобретение реальной ценностью. Чем большее богатство вы накапливаете, тем больше берете у других, заставляя их отрабатывать за ваше бездействие. Следовательно, паразитизм – это, в сущности, то же, что воровство.
Большинство людей не допускают мысли о том, чтобы разбогатеть за счет других, поэтому паразитическое мировоззрение часто приводит к «самосаботажу». Если вы попали в такую ситуацию, то с деньгами у вас будут складываться отношения любви/ненависти. С одной стороны, вам хочется стать богаче, а с другой – чувствуете отвращение к тому, что для этого нужно делать, поскольку знаете: чем больше денег вы приобретете подобным образом, тем больше за это придется заплатить кому-то другому.
Например, если вы зарабатываете на жизнь профессиональной игрой в покер, то знаете, что чем больше выиграете, тем больше потеряют другие, и в конце концов кто-то должен будет произвести некую реальную ценность, чтобы покрыть получаемые вами суммы. Это не лучшая мотивация для человека с высоким уровнем осознанности. Чтобы таким образом делать деньги, вам необходимо отдалиться от своего истинного «Я» и возвести стены, отделяющие вас от окружающих.
Некоторые люди решают проблему финансового «самосаботажа», понижая уровень осознанности и отказываясь от принципа любви. Они учатся делать деньги, закрывая глаза на последствия способа их добывания. И придумывают оправдания для своих действий, понижая осознанность, чтобы избежать столкновения с истиной. К примеру, продавец автомобилей может получать дополнительную комиссию за продажу машин по завышенным ценам излишне доверчивым покупателям, но, поступая таким образом, он лишает себя возможности сформировать честные, основанные на любви отношения с клиентами. Принимая паразитическое мировоззрение, он отступает от принципа любви.
Лишь немногие люди способны следовать мировоззрению паразита, не занижая при этом уровень собственной осознанности. Они извращают принцип любви, трансформируя его в любовь к самому себе, отвергая тем самым принцип единения вместе с такими добродетелями, как эмпатия, сострадание, честность, справедливость, личный вклад и целостность. Это мировоззрение преступников, которые намеренно вредят другим ради личной выгоды. И хотя я лично делать этого не рекомендую, однако готов предположить, что кто-то осознанно выбирает подобный путь. Полное исследование данного вопроса не входит в задачи моей книги. Но если вы хотите узнать об этом больше, чтобы сделать более обдуманный выбор своего пути, посетите страницу www.StevePavlina.com/blog/archives и поищите там статьи со словом darkworker (служитель тьмы) в названии.
Паразитическое мировоззрение делает финансовый достаток несопоставимым с осознанной жизнью. Руководствуясь им, вы спрашиваете себя: «Как мне заработать больше денег?», а не: «Как мне принести больше пользы?». Чем более осознанным и любящим вы становитесь, тем большие сомнения вызывает у вас получение доходов такими методами, поскольку вы понимаете, что ваши приобретения – это чьи-то потери. Неудивительно, что подобный образ мыслей часто приводит к финансовому «самосаботажу». Выхода может быть два: подавить свою совесть или отбросить мировоззрение паразита и с любовью принять…

Мировоззрение участника полезной деятельности


А теперь давайте рассмотрим мировоззрение участника полезной деятельности, который осознает, что лучший способ заработать деньги – создать некую ценность для обмена. Создайте настоящую социальную ценность и получите соизмеримую оплату. Из-за несовершенства рынка ваш вклад иногда будут недооценивать, а иногда – переоценивать, но суть в том, что вы получаете деньги за участие в полезной работе.
Если вы хотите получать доход именно в таком качестве, то должны передавать общественную ценность, а не личную. Многие желающие стать участниками полезной деятельности застревают на этой идее. Личная ценность – это то, что вы считаете таковой. Вы вольны решать, что ценно для вас лично, и неважно, согласны ли с вами другие. Однако социальная ценность определяется общественным соглашением. Если вы уверены, что ваша работа чрезвычайно важна, но это мнение больше никто не разделяет, это означает, что она имеет только личную, но не общественную ценность. И позвольте мне повторить ключевой момент: ваш доход зависит от общественной, а не от личной ценности вашей работы.
Хотите получать доход от своих усилий – создавайте общественную ценность. Другого пути не существует. Нет общественной ценности – нет дохода. Если ваши навыки и усилия не приспособлены для производства чего-либо общественно значимого, вы не сможете получать большой доход как участник полезной деятельности.
Эту систему нельзя назвать несправедливой. Поскольку деньги – это социальный ресурс, обеспечиваемый коллективными ценностями, то вполне логично, что вы не получите денег за создание чего-то, не имеющего или почти не имеющего значения для группы. Высказывание «Найди потребность и удовлетвори ее» звучит вполне резонно.
Мой сайт, к примеру, производит определенные социально значимые ценности. И в финансовом смысле не принципиально, цените их вы или я. Он приносит доход, поскольку по общему социальному соглашению его содержимое ценно. Именно это позволяет ему давать немалую прибыль. Если бы он не предлагал никакой социальной ценности, то не обладал бы и финансовым потенциалом.
Мировоззрение участника полезной деятельности можно назвать еще мировоззрением избытка: оно подразумевает, что богатство приходит благодаря идеям и действию. Ваши личные приобретения – это отражение общественной ценности вашего вклада. Желая много зарабатывать, вы должны создавать существенные социальные ценности. Чем больше вы их производите, тем больше можете получить денег. Это мировоззрение взаимной выгоды, так как вы вкладываете ценности в систему, принося пользу другим.
Занимая позицию участника, вы получаете деньги в качестве оплаты своих общественных услуг. Давая вам деньги, общество как бы говорит: «В обмен на ваш ценный вклад вам дается право взять у общества эквивалентную ценность по своему выбору». И это прекрасно!
Единственным реальным ограничителем ваших доходов является то, какой объем социальных ценностей вы в состоянии создать. Если вы хотите получать больше денег, развивайте свои навыки и таланты, облегчая себе создание большего количества ценностей. Сосредоточьтесь на отдаче, и получение не замедлит себя ждать. Системы вознаграждения за общественные услуги функционируют, поэтому все, что требуется от вас, – это выставить свой «товар» на уже существующем рынке.
Получение дохода от общественно полезной деятельности – чрезвычайно позитивный опыт. Он не снижает уровень вашей осознанности, подобно паразитическому мировоззрению. Когда вы занимаете позицию участника, богатство и осознанность не вступают друг с другом в конфликт. По сути, они поддерживают друг друга, особенно если вы вкладываете часть заработанных средств в увеличение своего социального вклада.
Если вы разделяете мировоззрение участника, помните о том, что представители паразитирующего лагеря будут иногда ошибочно принимать вас за своего. Поскольку вы повышаете свою общественную полезность, а значит, зарабатываете немало денег, они станут проецировать на вас собственную систему ценностей. И придут к заключению, что вы используете других для получения личной выгоды, как и они сами. Не позволяйте им сбивать себя с пути. Позвольте вдохновению, проистекающему из желания, создать еще большую общественную ценность. Не отказывайтесь от своей работы только потому, что другие люди неправильно интерпретируют ваши мотивы.
Следуя предлагаемой модели, вы всегда имеете возможность внести безвозмездный вклад, то есть создать нечто социально значимое и отдать его людям бесплатно. Вам не станут навязывать вознаграждение, если вы этого не хотите. Мне нравится, что у меня есть такая возможность, поскольку я могу сделать свою работу доступной для тех, кто не в состоянии ее оплатить. Мой сайт представляет собой колоссальный личный вклад времени и энергии, поэтому он не может быть свободен от моей точки зрения. Но поскольку я очень хорошо умею использовать технологии для поддержания низкого уровня цен, для меня есть смысл предоставлять большой объем информации бесплатно.
Я призываю вас осознанно выбирать мировоззрение участника – ведь оно, в отличие от мировоззрения паразита, соответствует принципу любви. Не жертвуйте своей человечностью ради материальной выгоды. Никогда не относитесь к другим людям как к источникам денег. Никакие деньги не стоят столь ужасной человеческой разобщенности. Поделиться истинной ценностью с другими – это акт любви, который способен принести вам немало денег, одновременно повышая степень единения и осознанности. Помните, что вы можете заработать столько, сколько пожелаете, не снижая степень осознанности, но лишь в том случае, если сосредоточитесь на отдаче, а не на приобретении.

Деньги и сила


Принцип силы гласит, что вы несете ответственность за финансовую ситуацию, в которой находитесь. Если вас не устраивают текущие обстоятельства и вы мечтаете о лучшей доле, то результат зависит только от вас. Вы можете поручить кому-либо контроль над вашей финансовой судьбой, но конечная ответственность все равно ляжет на вас. Вы единственный, кому придется жить с результатами своей деятельности.
В литературе по самопомощи часто рекомендуется ставить перед собой четкие финансовые цели. Нам предлагают заранее решить, сколько денег мы хотим заработать и сколько положить на свой счет в банке. Я часто ставил перед собой такие цели: иногда достигал их, иногда – нет. В конце концов я усвоил очень важный урок: чтобы финансовые задачи были реалистичными, они должны отражать наши истинные, сокровенные желания. Цель бесполезна, если она не придает вам сил.
Обдумав это открытие, я осознал, что мне совершенно безразличны конкретные суммы заработков. Миллион долларов не имеет для меня никакого реального смысла. Делая акцент на определенных суммах, я отдавал свою силу деньгам, вместо того чтобы брать ее у них. Деньги становились моим хозяином, а не слугой. Поэтому я решил не сосредоточиваться на конкретных финансовых целях, а стремиться непосредственно к тому, что, по моим представлениям, деньги могут мне дать. Я думал, что они дадут мне возможность путешествовать – и стремился к путешествиям. Думал, что они дадут мне хороший дом – и стремился приобрести хороший дом. Думал, что богатство позволит мне приносить больше пользы – и стремился приносить больше пользы. И как только я прекратил воспринимать деньги как самоцель, их в моей жизни стало намного больше, чем когда-либо.
Правда в том, что вам не нужна конкретная сумма денег в банке или определенный уровень дохода для достижения своих целей. Есть бесчисленное множество способов их достичь. Причем многие из этих способов не требуют больших денежных затрат. Бедные, как церковные мыши, люди путешествуют по всему миру. А почему вы не можете? Заранее решив, что нехватка средств – это препятствие на пути к вашим целям, вы лишите себя силы. Если вы очень-очень чего-то хотите, двигайтесь к этому напрямик. Ваш путь может привести к расходам или доходам – это не столь важно. Просто не надо автоматически предполагать, что деньги всегда необходимы для достижения конкретной цели. Это сужает спектр ваших возможностей и препятствует творчеству.
Поскольку деньги – средство обмена, они обладают силой, только находясь в движении. Цифры на банковском счете не имеют смысла. Ценность денег заключается в обмене, а не в обладании. Зарабатывая их, вы создаете ценности. Тратя, получаете доступ к ценностям, созданным другими людьми, тем самым позволяя им создать что-то еще. Это мудро – откладывать какую-то часть своего дохода. Но не забывайте, что сэкономленные деньги в конце концов снова должны поступить в оборот, если не при вашей жизни, то после нее.

Деньги и единение


Лучший способ заработать деньги – честно выполнять полезную работу. Делайте то, что, как вам кажется, будет хорошо для всех, а не только для вас. Пусть ваши финансовые результаты соотносятся с всеобщим благом. Спросите себя: «Будет ли кто-нибудь глубоко опечален, если я прекращу свою работу? Заплачет ли кто-нибудь, если я закрою свой бизнес?» Если ответ отрицательный, можно с большой долей вероятности предположить, что вы находитесь на неверном пути.
Создание общественно значимых ценностей – это базовая стратегия осознанного зарабатывания денег, но сама по себе она не гарантирует успеха. Проблема, связанная с сосредоточением на социальной пользе, заключается в том, что ваши личные ценности могут не совпадать с общественно значимыми. Когда вы пытаетесь производить социальные ценности, не согласуя их с личными, ваша мотивация будет слабой. К вам не придет вдохновение, поскольку вы станете делать то, что должны, а не то, что хотите. И наоборот: пытаясь реализовать личные ценности и не принося никакой пользы обществу, вы превращаетесь в «голодного художника», то есть вдохновенно выполняете любимую работу, не имея возможности оплачивать счета.
Выход есть – работать в области, где личные ценности пересекаются с общественными. Это позволит вам делать то, что вы любите, создавая при этом нечто ценное для окружающих. Не заставляйте себя выбирать между внутренней целостностью и доходом – требуйте и того, и другого.
Общественные и личные ценности со временем меняются, поэтому будьте готовы адаптироваться к изменениям. В первые годы ведения компьютерного бизнеса я был ориентирован на личные ценности, а не на социальные. Я любил свою работу, но совсем не зарабатывал денег. Через несколько лет я достиг равновесия и мог наслаждаться своим трудом, обеспечивая себе достойный уровень жизни. Через какое-то время мои личные ценности изменились: разработка игр больше не вдохновляла меня, хотя эта работа сохраняла социальную значимость. В конце концов я ее сменил.
В настоящее время работа, связанная с личностным развитием, обладает высокой социальной значимостью, а также идеально соответствует моей личной системе ценностей. Поэтому я могу получать приличный доход и огромное удовлетворение одновременно. Нельзя недооценивать важность гармоничного сочетания общественных и личных ценностей, если вы хотите зарабатывать деньги осознанно.
Если вы, конечно, не относитесь к категории людей, называемых несгибаемыми, то вам будет не так уж сложно найти путь, на котором общественная полезность удачно сочетается с вашими личными убеждениями. Эту проблему можно решить, если немного поразмыслить над ней. Зачастую самый простой способ создания ценности для других – поделиться тем, что вам нравится делать. Я люблю заниматься личностным развитием, но это мало что дает окружающим. Однако мои рассказы о том, что я делаю и чему научился, имеют социальную ценность. А когда я делюсь этой информацией посредством Интернета, охватывая миллионы людей по всему миру, эта ценность многократно умножается. Когда вы найдете оптимальное решение данной проблемы, то окажетесь в положении человека, который получает немалый доход и в то же время приносит большую пользу. Не ждите, что это с легкостью у вас получится, но игра определенно стоит свеч.

Деньги и справедливость


Осознанное получение дохода также должно соответствовать требованиям справедливости, проистекающим из принципа единения. Чтобы стабильно приносить пользу, важно получать справедливую компенсацию за производимые ценности. Если вы приносите пользу, то заслуживаете вознаграждения. Такой взгляд на вещи сохраняет здоровье как всего тела, так и отдельных клеток. Справедливость – это более разумно, чем алчность или, напротив, самопожертвование.
Мне потребовалось немало времени для осознания того, что в сфере финансов справедливость должна быть главным принципом. Большую часть своей взрослой жизни я «кренился» в сторону самопожертвования, веря, что это очень благородно – отдавать, не получая ничего взамен. Через много лет тяжелого труда мне было совершенно нечем похвастаться. Я отдавал свои ценности, и другие с радостью их принимали, поскольку я предлагал их бесплатно или за символическую плату. Поступая таким образом, я благополучно разорился, и это не могло не повлиять негативно на мою способность отдавать.
В то же время я видел тех, кто явно склонялся в сторону алчности. Они добивались преимущества, используя других людей, но это оказывало на них сильнейшее дегуманизирующее действие. Я знал, что никогда не смогу пойти по этому пути, каким бы соблазнительным он ни казался. Тем не менее нельзя было не заметить, что эти люди зарабатывают гораздо больше, чем я. Меня не оставляли мысли о том, насколько больше пользы я мог бы приносить, если бы мне не приходилось бороться за выживание, по крайней мере можно было бы спокойно оплачивать счета. Я понял, что должен существовать и третий вариант, и этим вариантом является справедливость, которая естественным образом вытекает из принципа единения.
Я признал, что ошибался, злоупотребляя самопожертвованием. Подобные ценности прививались мне с юных лет, но я наконец-то понял, что чрезмерная жертвенность является большой ошибкой и противоречит принципу единения. С каждым годом становилось все более очевидно, что, только получив достойное финансовое подкрепление своих усилий, я смогу продолжать приносить пользу. Помогать другим, не получая за это справедливого вознаграждения, – значит вступать в нездоровые отношения.
Несправедливые правила компенсации в любой организации вызывают дегуманизирующий эффект. Работая в такой системе, вы не только подвергаетесь унижению, но и унижаете других. Пожалуйста, не делайте этого. Если к вам относятся несправедливо, то только от вас зависит, вернется ли ваша жизнь на путь истины, любви и силы.

Деньги и авторитет


Можете ли вы производить достаточно ценностей, чтобы достичь желаемого уровня дохода? Вы главный – вам и принимать решение. Если ваш нынешний подход неэффективен, возможно, стоит поэкспериментировать и поискать другой. Не уставайте задавать себе два вопроса: «Как я могу создать больше ценностей? Как мне повысить свою способность создавать ценности?» А затем примените собственную силу, чтобы воплотить ответы, которые получите.
Когда мы только начинаем жить, большинству из нас не хватает навыков, которые позволяли бы создавать общественные ценности. Мы способны выполнять неквалифицированную физическую работу, но это не представляет большой ценности, поскольку нас легко могут заменить. Чтобы генерировать значимые ценности, человеку необходимо развивать свои таланты и навыки. Желая больше зарабатывать, вы должны учиться создавать и предоставлять людям больше общественных ценностей. Безусловно, вы можете использовать преимущества образовательных ресурсов, но не забывайте, что вы сами ответственны за свое обучение. Если недостаток образования не позволяет вам продвигаться вперед в финансовом плане, только вы способны исправить ситуацию. Продолжайте развивать свои навыки до тех пор, пока не сможете приносить значительную пользу. А после этого развивайте их еще активнее. Не исключено, что в настоящий момент вы находитесь не в самом выгодном положении, но это вас не извиняет, поскольку никто не лишал вас возможности ежедневно вносить в свою жизнь небольшие улучшения, которые впоследствии и приведут к большим переменам. Если вы начнете двигаться по этому пути прямо сегодня, то вряд ли сможете просчитать, где окажетесь через пять лет.
Чтобы достичь своего нынешнего уровня социальной полезности, мне пришлось потратить тысячи часов на саморазвитие и образование. Пока мои ровесники валяли дурака, я записывался на самые сложные курсы и прилагал максимум усилий к тому, чтобы сдавать все экзамены на «отлично», а параллельно занимался компьютерным программированием. Окончив колледж, я сотнями читал книги на самые разные темы и посещал всевозможные семинары и конференции, чтобы продолжать свое образование. Я считаю, что учеба не заканчивается никогда. Вы должны учиться всю свою жизнь, если хотите создавать значимые ценности.
Вы абсолютно правы, если думаете, что большинство людей никогда не берут на себя таких обязательств. Развитие социально значимых навыков – чрезвычайно тяжелая работа, но те, кто ею занимается, получают достойное вознаграждение за свои усилия, причем не только материальное, но и в форме широких возможностей для творческого самовыражения.
Удостоверьтесь, что ваше образование имеет практическую направленность. Возможно, вы развиваете навыки, значимые для вас лично, но за которые никто не станет платить. Нет ничего плохого в том, чтобы приобретать знания, не имеющие финансовой ценности, – просто потом не надо ныть и жаловаться, что никто не желает раскрывать для вас свои кошельки.
Старайтесь обрести авторитет в той сфере, где пересекаются ваши личные интересы и социальная востребованность, и вам станет проще зарабатывать деньги. В подростковом возрасте я любил играть в видеоигры. Возможно, я бы мог быть игровым тестером, но за такую работу обычно платят так мало, что она кажется не слишком привлекательной. Однако уже тогда мне казалось, что было бы здорово самому разрабатывать игры. Это занятие представляло большую социальную ценность, поэтому впоследствии я смог получать за него деньги, еще будучи школьником.
Если вы не можете найти сферу деятельности, где совпадает то, что вам нравится, и то, за что люди готовы платить, продолжайте поиски. Проявите упорство, и в конце концов вы найдете способ совместить приятное с полезным. Получая приличный доход от любимой работы, начинаешь любить ее еще больше. Могу сказать по собственному опыту: гораздо веселее работать, получая большие деньги, чем увязая в долгах.

Деньги и смелость


Не ждите, что кто-то другой сам узнает, чего заслуживают ваши умения и таланты. Если вы позволите определять размеры вашего вознаграждения другим людям, то, скорее всего, останетесь недооцененным. Вы должны брать инициативу на себя и требовать того, чего хотите. Если цена, которую вы запрашиваете, справедлива и разумна и если на производимые вами ценности есть спрос, кто-нибудь обязательно оплатит ваш труд.
Не стесняйтесь и не робейте, когда приходится требовать денег. Робость – признак того, что вы не верите в собственную ценность. Если вы действительно не в состоянии дать то, что заявляете, тогда и не просите, чтобы вам заплатили, пока не будете готовы. Но когда вы знаете, что действительно можете принести пользу, смело требуйте справедливой компенсации. Будьте прямолинейны, однако заранее подготовьте аргументы, доказывающие, что вы этого заслуживаете.
Используйте вопрос сердца – он поможет вам найти возможности, отвечающие базовым принципам получения дохода. Спросите себя: «Есть ли сердце у этого пути?» Если ответ отрицательный, уходите и не тратьте попусту время и энергию. Имейте смелость ставить человека на первое место, а деньги – на второе. Прислушивайтесь к тому, что подсказывает вам совесть. Если она говорит, что это неправильно, значит, так оно и есть. Даже если ощущения нейтральные, это все равно неправильно. Никогда не гонитесь за бездушной прибылью.
Даже когда вы движетесь по пути сердца, вам нужна смелость для того, чтобы оставаться на нем. Иногда вам придется отражать вероломные нападения. К сожалению, такое случается. Я счастлив, что за все время занятий бизнесом мне ни разу не пришлось ни на кого подавать в суд. Однако мне приходилось защищать себя – например, при хакерских и спамерских атаках на мой сайт. Даже когда вы делаете все возможное, чтобы помочь людям, вы порой вынуждены иметь дело с теми, кто без колебаний попирает чужие интересы ради собственной выгоды. Если вы идете по пути сердца, не позволяйте подобным конфликтам сбивать вас с него. Делайте все, чтобы восстановиться и продолжать движение.
Если вы будете делом доказывать, что именно люди стоят для вас на первом месте, то непременно получите их поддержку. Хакеры не раз присылали мне сообщения о недостатках в защите моего сайта и даже советовали, как их исправить. Вместо того чтобы использовать свои умения мне во вред, они помогали мне защищать проект. Я понял, что чем больше моя работа соответствует принципам истины, любви и силы, тем благожелательнее относятся ко мне люди, и тем чаще я получаю помощь из самых неожиданных источников. Посвятите себя пути сердца – и вам нередко будет казаться, что вас поддерживает сама вселенная.

Деньги и интеллект


Интеллект – главный источник богатства. Вы можете приносить колоссальную пользу людям, культивируя свой дар творческого самовыражения и получая за счет этого желаемый доход. Вместо того чтобы пытаться получить деньги, сосредоточьте свои усилия на создании и передаче ценностей другим людям – и вашей наградой станет приток всевозможных ресурсов. Истинное богатство идет изнутри.
Вы должны уметь повышать свою способность производить общественно значимые ценности, а соответственно, и повышать свой доход. Для этого необходимо ориентироваться на создание долгосрочных ценностей, а не на сиюминутную выгоду. Обходите низко висящие плоды и стремитесь к большему – к тому, что вдохновляет вас и заставляет расти.
Если вы чувствуете, что для получения прибыли должны вести себя неискренне, значит, вы сбились с пути. Не унижайте себя и других, притворяясь тем, кем на самом деле не являетесь. Когда ваше самовыражение креативно и искренне, вы способны создавать ценности для других и одновременно удовлетворять собственные потребности.
Каждую неделю я получаю предложения (обычно от предпринимателей), которые могли бы принести мне много денег, но вынудили бы делать нечто противоречащее принципам истины, любви и силы. Так, если бы я рекомендовал потреблять продукты, которые, как мне известно в глубине души, никому не принесут пользы, то увеличил бы свой ежемесячный доход на тысячи долларов. Промоутеры даже предоставляют мне собственные рекламные тексты, так что мне остается лишь поставить свое имя и опубликовать их. Я всегда без раздумий отклоняю подобные предложения. К сожалению, в деловом мире немало людей, которые полагают, что быть бизнесменом – значит просто зарабатывать как можно больше денег. Это ошибочная философия. Смысл бизнеса в том, чтобы создавать и распространять ценности для всеобщего блага, а не получать их за чужой счет.
Ну а как насчет десятины? Правильно ли это – отдавать определенный процент своего дохода на благотворительность? Я годами делал благотворительные взносы, но их сумма не составляла существенную часть моей прибыли, и я не считаю это большим подвигом. Если бы я знал о благотворительной деятельности, которая представлялась бы мне столь важной, чтобы тратить на нее много собственных денег, то занимался бы ею сам. В настоящий момент я вижу, что лучшим для меня способом приносить пользу является мой бизнес, а не осуществление благотворительных акций от моего имени. Тем не менее я продолжаю жертвовать деньги, когда считаю, что они будут использованы должным образом, причем способом, отличным от моей текущей деятельности.
Когда ваши финансовые дела в порядке, у вас есть возможность реализовывать проекты, не сулящие большой прибыли. На моем сайте размещены популярные форумы, привлекающие тысячи людей со всего мира. Я не беру с них плату за доступ, хотя поддержка стоит мне времени и денежных затрат. С чисто финансовой точки зрения, форумы – это пустышка, однако они выполняют важную общественную функцию, а их участники нередко рассказывают мне, чем эти форумы им помогли. Я счастлив оказывать эту услугу. Хотя она и не приносит дохода, но соответствует цели моего бизнеса – помогать людям расти.
Если вы отдаете больше, чем получаете, и при этом уверены, что с вами обходятся справедливо, значит, избыток ценностей, производимых вами, перетекает в общественное благо. Такое положение дел – большая редкость, поэтому оно не остается незамеченным. Люди с радостью рекомендуют вас своим родственникам, друзьям и коллегам, тем самым обеспечивая для вашего бизнеса приток новых возможностей. И неважно, работаете ли вы на себя или на кого-то другого.
Отдавать больше, чем получать, – разумно, поскольку именно это способствует росту. Именно так я поднимал траффик своего сайта с нуля. Произвел и опубликовал оригинальный контент, равный по объему двадцати книгам, не получив за это ни цента. Сайт посетило множество людей. Контент был достаточно хорош, чтобы брать за него деньги, но я осознанно решил сделать акцент на репутацию, чтобы достичь максимального роста. Не вижу причин, по которым вы не могли бы использовать подобную стратегию. Потрудитесь на благо общества, и скоро вокруг вас появятся люди, готовые заплатить за вашу работу.

* * *


Вы должны привести свои источники дохода в соответствие с принципами истины, любви и силы, если хотите зарабатывать деньги, не снижая уровня осознанности. Если вы приносите существенную пользу обществу, то, по разумным нормам справедливости, вам должны за это платить. Но это не происходит автоматически. Вам необходимо сознательно создавать для этого условия, параллельно делая все возможное, чтобы оставаться на пути сердца.
Когда-то я думал, что мне необходима определенная сумма денег для того, чтобы чувствовать себя в безопасности. Но теперь осознал, что никакие деньги безопасности не гарантируют. Мы живем в мире быстрых и постоянно ускоряющихся перемен. И, даже располагая огромными суммами, вы не знаете, что произойдет с вашими деньгами в будущем. Не исключено, что тем или иным образом вы их потеряете. Единственная истинная безопасность – это интеллект, наша постоянно растущая способность оставаться верными принципам истины, любви и силы. И это не только индивидуальный, но и коллективный вопрос. Будучи человеческими существами, мы можем опираться только на свой разум, и, к счастью, это все, что нам нужно.
Возможно, это покажется странным, но я считаю, что для меня самым легким путем к финансовой безопасности было смириться с возможностью остаться без гроша. Поскольку будущее содержит так много неизвестных переменных, я не могу достоверно предсказать, где и как завершится моя жизнь. Я даже не знаю, сколько проживу. Остается принять тот факт, что, чем бы я ни занимался, итог моей жизни неизвестен. Я смирился с этим, осознав следующее: лучшее, что я могу, это вновь и вновь делать осознанный выбор здесь и сейчас, выбор, отвечающий принципам истины, любви и силы. Большего я от себя требовать не могу.
Я вряд ли когда-нибудь уйду на покой – скорее, так сказать, умру на сцене. Но если наступит момент, когда я пойму, что мои силы исчерпаны и у меня не осталось денег, чтобы удовлетворить свои базовые потребности, буду уповать на то, что где-то есть человек, который извлек достаточную пользу из моей работы для того, чтобы помогать мне до конца моих дней. Даже если этого не произойдет, я буду спокоен, зная, что жил осознанно. Если по какой-то причине моя жизнь закончится в нужде, значит, так тому и быть. Все равно игра стоила свеч.
И вот в чем состоит парадокс. Когда я осознал, что не привязан к финансовым результатам своей работы и в состоянии принять худшие варианты развития событий, вся энергия, до этого отнимаемая у меня страхом, тревогой и заботами, была направлена на любимое дело, что позволило мне зарабатывать денег больше, чем когда-либо ранее. Наверное, лучший путь к богатству – избавиться от страха перед бедностью. Осознайте, что жизнь хороша сама по себе, независимо от того, сколько у вас денег.
Делайте все возможное, чтобы создавать ценности и делиться ими с окружающими, и вы поможете создать более богатый, изобильный мир для всех нас. И если вы хотите насладиться всем богатством человеческого опыта, не забывайте о своем…



Глава 11. Здоровье



У тела тоже есть свои права, и оно будет их отстаивать. Ими нельзя пренебрегать или нарушать их безнаказанно. Тело может быть лучшим другом души, его искренним, преданным помощником. Однако многие закрывают на это глаза, и в этом кроется источник большинства болезней. Многие люди относятся к телу как к врагу, и оно становилось демоном и начинало мучить их.

Август Уильям Хейр и Джулиус Чарльз Хейр


Как вы относитесь к собственному физическому телу? Как к лучшему другу своей души или как к демону, докучающему вам? Храм это или гробница? Ваше тело – ваш аватар (образ, представляющий вас) в физической вселенной. Это образ, который вы контролируете, а вы – сознание, контролирующее его. Тело является каналом, посредством которого человек самовыражается в физической форме. Это кисть, которой вы рисуете на холсте материального мира. Следовательно, его здоровье важно для вас. Если тело нездорово, то мазки кисти будут неполноценными. Но оно создает прекрасные произведения искусства, являющиеся продолжением ваших мыслей, когда наполнено жизненной силой и энергией.
Будучи нездоров, я остро осознаю свое тело. И понимаю важность здоровья более четко, когда лежу в постели больной. При этом я все время думаю: «Хочу снова быть здоровым». Однако в здоровом состоянии я редко обращаю внимание на свое тело. Оно становится почти невидимым продолжением моего сознания.
Проблема поддержания телесного здоровья может показаться на первый взгляд весьма запутанной. Многие эксперты дают советы: что есть, как есть и когда есть. Как только мы достигаем консенсуса в данном вопросе, появляется какая-нибудь новая книжка, в которой излагается противоположный подход. Но, как вы сами скоро увидите, универсальные принципы истины, любви и силы способны помочь вам преодолеть подобные затруднения и выработать разумный подход к здоровью, который прослужит вам всю жизнь.

Здоровье и истина


Доктора пишут новые и новые книги о диетах. Производители пищевых добавок выпускают новые журналы о здоровье. Фармацевтические компании спонсируют телевизионные новостные программы. Узнать правду о здоровье – не так-то просто, если вас со всех сторон осаждает замаскированная реклама, а для рекламодателей уровень продаж важнее истины. Похоже, продавцы товаров для здоровья следуют классическому совету Марка Твена: «Сначала возьмите факты, а потом можете исказить их, как пожелаете».
Я не намерен убеждать вас принять мои представления о здоровье. Мне лишь хочется дать вам возможность поразмыслить об этой проблеме самостоятельно. Соответственно, я не собираюсь перегружать вас статистикой, поскольку это было бы абсолютно бессмысленно. Я могу взять любые данные, чтобы доказать то, что захочу, но вы никогда не узнаете, рассказал ли я вам всю правду. Если бы я был склонен вами манипулировать, то мог бы использовать даже искаженные факты, пытаясь убедить вас купить какие-либо дорогостоящие пищевые добавки, которые в действительности способны обогатить только две вещи – вашу мочу и карманы производителя. Я не ученый-биолог, как, вероятно, и вы, поэтому давайте избежим кровопролитной статистической битвы и выберем более осмысленный подход.
На какое-то время выбросите из головы все, что знаете о собственном здоровье. Как сказал бы Брюс Ли, «опустошите чашу». Давайте вернемся к первым принципам, начав с вашего базового восприятия. Оставьте в стороне свои размытые представления о том, как все должно быть, и проверьте, что ваши чувства говорят вам прямо сейчас.
Как следует осмотрите свое тело. Если это возможно, разденьтесь и поразглядывайте себя в зеркале. Что вы видите? Есть ли у вас избыток или дефицит веса? Какие части вашего тела выглядят лучше всего? Что бы вы могли изменить? Какого цвета у вас глаза? Как бы вы описали свои волосы? Зафиксируйте эти внешние впечатления, а также свою внутреннюю реакцию на них.
Как вы себя чувствуете? Вы собранны и энергичны или медлительны и вялы? Каким вы себя ощущаете – легким или тяжелым? Как часто болеете? Спите ли ночью спокойно, просыпаясь отдохнувшим, или ваш сон прерывист и тревожен? Расслаблены вы или напряжены? Позитивен или негативен ваш эмоциональный настрой? Какого рода пищу вы употребляете и в каких количествах? Нравится ли вам ваша диета? Считаете ли вы ее здоровой? Есть ли у вас вредные привычки? Употребляете ли вы такие стимуляторы, как кофеин, никотин или алкоголь?
Как бы вы оценили свое физическое состояние по десятибалльной шкале? Как вы оцениваете свое дыхание, силу, гибкость и выносливость? Какого рода упражнения выполняете и насколько часто? Какой вид активного отдыха предпочитаете в настоящее время? Способны ли вы нормально работать или испытываете какие-то физические недомогания? Устраивает ли вас тот уровень жизненной энергии, который вы демонстрируете?
Будьте честны с самим собой. Что говорит ваше непосредственное восприятие о вашем физическом теле и текущем состоянии здоровья? Если вы хотите получить больше информации, попросите высказать свое мнение друга или члена семьи или подумайте о полном медицинском обследовании.
А теперь переключите внимание на свои предсказания. Вы никогда не знаете, будут ли они точными, но, зная текущее положение дел, всегда можете построить обоснованные догадки. Чтобы быть абсолютно честным с собой, встаньте на позицию третьего лица. Представьте, что объективный, непредвзятый наблюдатель внимательно изучает все подробности вашей физической жизни. Что бы такой человек сказал о вашем физическом будущем? Каким будет его прогноз – позитивным или негативным? Улучшается или ухудшается ваше здоровье? Куда приведут вас нынешние привычки? То ли это, чего вам бы хотелось? Если у вас хватит смелости, попросите друга или родственника сделать для вас такие прогнозы. А потом сравните их со своими. Это поможет компенсировать внутреннюю предвзятость и привнести больше правды в ситуацию.
В прошлом вы могли отворачиваться от собственных откровенных заключений и прогнозов, особенно если они вам не нравились, но теперь пришло время принять все как есть. Осознайте, каково положение дел в настоящий момент и с чем вам нужно поработать. Примите свое тело таким, какое оно есть, несмотря на недостатки. Хорошо это или плохо, тем не менее оно является инструментом, который вам придется использовать до конца своей физической жизни.
Мне кое-что нравится в своем теле. Нравится, что у меня голубые глаза. Нравится, что я левша, хотя иногда это доставляет неудобства в нашем «праворуком» мире. Мне нравится, что мой рост – шесть футов, то есть я достаточно высокий, чтобы хорошо видеть, находясь в толпе, но не настолько долговязый, чтобы наклоняться, входя в дверь. Мне нравится, что я силен и вынослив. Нравится, что мое тело не слишком волосатое, что я умею жонглировать и не слишком часто болею.
Но есть в моем теле и то, что мне не нравится. Мне не нравится быть близоруким и бриться каждый день. У меня пожелтели зубы, потому что в детстве я носил брекеты. Мое тело не отличается гибкостью, а осанка нуждается в улучшении. У меня с детства нарушено цветоощущение, поэтому я никогда не вижу закат таким, каким его видят другие. И, конечно, половина моих мыслей рождается ниже пояса.
У каждого из нас есть уникальные физические проблемы, требующие решения. Кое-что мы не в силах изменить, а кое-что вполне подлежит корректировке. Независимо от конкретных деталей каждой ситуации, путь к улучшению здоровья начинается с выявления и принятия правды о самих себе.

Здоровье и любовь


Применяйте принцип любви, чтобы укрепить связь между разумом и телом. Успокойте сознание, направьте внимание внутрь себя и просто послушайте. Что вы слышите? Сообщает ли ваше тело о каких-то проблемах, требующих решения? Вы чувствуете, как возникают какие-то трудноуловимые эмоции? Что говорит вам интуиция?
Принцип любви помогает человеку установить контакт с пищей, наиболее естественной и привлекательной для него. Уделяйте внимание тому, что на интуитивном уровне кажется вам правильным или неправильным. Что вы чувствуете при виде яблока? А хот-дога? Чашки риса? Соцветия брокколи? Кажутся ли вам какие-то продукты более здоровыми, чем другие? Можете ли вы улучшить свое здоровье, просто более внимательно прислушиваясь к тому, что вам подсказывает интуиция? С любовью ли вы относитесь к своему телу?
Я ощущаю наиболее тесную связь с пищей, которая растет на земле, особенно со свежими овощами и фруктами. Продукты с фабрики или со скотобойни мне интуитивно кажутся неправильными. Я чувствую любовь и взаимосвязь, когда ем натуральные растительные продукты.
Думая о поедании животных, я ощущаю, как любовь и эмпатия во мне угасают. Меня как бы принуждают устанавливать связь с реальностью гниющей, разлагающейся плоти. Я знаю, что живое существо было жестоко убито раньше, чем его жизнь подошла к концу естественным образом, после заточения в условиях, которые любой человек счел бы ужасающими. Мне известно, что на скотобойнях обычно бывает большая текучка кадров, поскольку мало кто из людей способен выносить такую работу подолгу. Я знаю, что для доставки животных продуктов на мою тарелку требуются колоссальные ресурсы, а в процессе их производства образуется огромное количество отходов. Мало того, я вижу большую несообразность и несправедливость в том, что некоторых животных люди ценят и любят как своих домашних компаньонов, а к другим относятся как к съедобной субстанции просто из-за разницы во вкусовых качествах и прибыльности. Я вижу живое существо, превращенное в долларовые купюры.
Для меня единственный способ оправдать поедание животных продуктов – подавлять свою совесть и игнорировать свою интуицию. А поскольку я обещал себе жить осознанно, то не могу на такое пойти. Я не ем мясо животных с 1993 года, а другие продукты животного происхождения с 1997-го. Я мог бы сказать, что именно осознание стало катализатором моего вегетарианства, но на самом деле я провел тридцатидневный эксперимент просто ради любопытства. И мое понимание последствий пищевого выбора возросло во время эксперимента и после него до такой степени, что я уже не мог вернуться к прежним привычкам.
Когда я ем переработанные продукты, то чувствую неуверенность и разобщенность. Они представляются мне безжизненными химикатами, которые могут «заправить» мое тело, но никогда не напитают меня полностью. Я знаю, что такие продукты рекламируются и продаются по причине их прибыльности, а не потому, что они полезны для здоровья, и меня с ними не связывает чувство любви. Я вижу ложь, выдаваемую за правду, разобщенность, выдаваемую за целостность, слабость, представляемую как силу. Потребление большого количества подобных продуктов понижает мою осознанность и отдаляет от истинного «Я».
Что вы чувствуете, когда настраиваетесь на пищу, которую едите? Ваши впечатления могут не иметь ничего общего с моими, и это прекрасно. Прислушивайтесь к собственным ощущениям, а не к отзвукам чужих мнений. Что говорит вам ваша интуиция?
Затем настройтесь и установите связь с привычными схемами своей физической активности. Что подсказывает вам интуиция по поводу ваших текущих занятий спортом, рабочей деятельности, уровня стресса? Нужен ли вам эксперт, чтобы понять, что можно улучшить, или первые шаги по пути позитивного роста может подсказать вам собственная интуиция? С любовью ли вы относитесь к своему телу?
Какие из употребляемых вами продуктов и видов деятельности, которыми вы занимаетесь, наиболее совместимы с вашим истинным «Я»? Какие несовместимы? Нравится ли вам поглощать мясо убитых животных? Или это вам претит? Как вы относитесь к фруктам, овощам, зерновым и бобовым? К каким продуктам вас больше тянет – к натуральным или переработанным? Как вы относитесь к разным видам физических упражнений? Что вы чувствуете, когда думаете о физических составляющих своей повседневной жизни, включая работу?
Применять принцип любви к исследованию собственных потаенных чувств непросто. Тем не менее, если вы хотите стать более осознанным, то должны принимать ответы на эти вопросы, какими бы они ни были. Не отрицайте то, что в глубине души считаете правдой. Это нормально, если вам не хватает силы, чтобы измениться прямо сейчас. Лучше курить или пить осознанно, с полным пониманием того, что это вредно, чем снижать уровень осознанности и отдаляться от собственных интуитивных прозрений.

Здоровье и сила


Вы, наверное, уже догадались, что я собираюсь рассказать вам об ответственности за собственное здоровье, – и не ошиблись. В мире, который не всегда ориентирован на здоровье, большинство естественных и благотворных практик считаются экстремальными. Если вы любите салат больше бифштекса, вас считают фанатиком здоровья. Если ежедневно делаете зарядку, вас зачисляют в маньяки фитнеса. Переставая потреблять фабричные продукты, вы превращаетесь в одержимого пуриста. Если обычный человек не считает ваши привычки экстремальными, то вы, скорее всего, не очень здоровый человек. В Соединенных Штатах обычные люди умирают от сердечных заболеваний, рака, апоплексических ударов, и все эти недуги тесно связаны с выбором образа жизни. Быть обычным – значит медленно себя убивать.
Чтобы быть здоровым сегодня, вы должны укреплять самодисциплину – только так можно противостоять прессу социального воздействия. Постарайтесь сохранять самообладание и делать осознанный выбор для себя, невзирая на то, как вас призывают поступать толпы больных людей.
Поставьте перед собой материальные цели, которые вас вдохновляют. Быть немного здоровее среднестатистического человека недостаточно, надо стремиться к большему. Чего вы на самом деле хотите достичь в этой сфере? Хотите избавиться от болезней, стать физически сильным, наполненным энергией и жизненной силой? Плохое здоровье ограничивает ваши возможности, хорошее их расширяет.
Используйте метод постепенного наращивания нагрузок, чтобы поэтапно улучшать свои привычки. Не пытайтесь достичь совершенства с первой попытки. Выберите для начала одно небольшое позитивное изменение. Начните тридцатидневное испытание новой привычки сегодня же. Если вам не понравится, вы всегда сможете от нее отказаться. Помните – это всего лишь тридцать дней! Диета и упражнения – вопрос привычки, причем оказывающей серьезное и долговременное влияние на состояние вашего здоровья. Задействуйте свою самодисциплину, чтобы выработать лучшие из привычек, на которые вы способны сегодня. Потом поставите их на автопилот.

Здоровье и единение


Обратите принцип единения внутрь себя и осознайте, что здоровье вашего тела зависит от здоровья ваших клеток, и наоборот. Тело и клетки полностью взаимозависимы. Они не могут выживать и процветать друг без друга. Ваше тело и ваше сознание тоже тесно связаны друг с другом. Будда говорил: «Сохранять тело здоровым – это обязанность», – поскольку хорошее здоровье необходимо для поддержания силы и ясности сознания.
Вам предстоит решить, будете ли вы распространять принцип единения за пределы человечества. Будете ли вы применять его к другим живым существам? Я считаю такое расширение правильным. Если я до конца честен с самим собой, то должен признать, что употребление животных в пищу нарушает мои представления об эмпатии и сострадании, заставляя меня отрекаться от принципа единения. Когда я смотрю на щенка и поросенка, мне кажется нечестным относиться к одному как к домашнему любимцу, а к другому – как к источнику пищи. Соответственно, я предпочитаю свежие фрукты как основу рациона, поскольку есть плоды – не значит вредить растению, их породившему. Семена можно посеять, чтобы получить еще больше плодов. Интересно, что, изменив свой рацион в сторону большей эмпатии и сострадания ко всем живым существам, я смог во многом улучшить и свое здоровье. (Если вас интересуют мои опыты в этой сфере, прочтите статью «Почему я вегетарианец?» на www.StevePavlina.com/vegan.)
А теперь обратите принцип единения на внешний мир и осознайте, что влияете своим примером на других. Ваши привычки воздействуют на всех нас. Вы ведь чувствовали себя более мотивированным для выполнения физических упражнений, понаблюдав за работой профессионального спортсмена? Вдохновляло вас когда-нибудь на улучшение диеты чтение книги, написанной фанатиком здорового питания? Знаете ли вы о том, что тоже оказываете влияние на всех, с кем имеете дело? Своим примером мы учим других, как нужно жить. Какой пример вы подаете сейчас?
Объединяйтесь с другими фанатиками здорового питания, маньяками фитнеса и одержимыми пуристами (то есть со здоровыми людьми), чтобы вместе улучшать свое здоровье. Постарайтесь ослабить связи, которые заставляют вас поддерживать вредные привычки, и укрепить те, что способствуют формированию более полезных. Воспринимайте свой социальный круг как продолжение собственного тела.
В 1998 году я готовился к Лос-Анджелесскому марафону, совершая длинные пробежки по пляжу. К сожалению, когда я пришел регистрироваться на забег, то, к своему разочарованию, обнаружил, что его дата совпадает с днем моей свадьбы. Когда я рассказал Эрин об этой дилемме, ее взгляд ясно дал понять, что мне придется пропустить марафон и вместо него жениться.
Тем не менее я по-прежнему хотел принять участие в марафоне, поэтому предпринял новую попытку на следующий год. В то время я присоединился к обществу «L. A. Roadrunners», известной группе марафонцев, которая тренировалась на Венис Бич каждые выходные. Мне нравились групповые забеги, и я получал от них гораздо большее удовольствие, чем от тренировок в одиночестве. Одна из моих сестер также присоединилась к нашей группе, и мы могли бегать, ведя длинные интересные разговоры. За двадцатимильный забег можно успеть поговорить о многом.
Но удача снова отвернулась от меня. Я повредил колено за неделю до старта, и мне пришлось пропустить его. Я не желал отступать: на следующий год тренировался снова и успешно пробежал марафон, хотя на этот раз снова готовился в одиночестве. Это было не так приятно, и я скучал по товарищам. Я понял, что физические упражнения нравятся мне гораздо больше, когда я использую их как способ установления контакта с единомышленниками.
Во многих городах есть подобные общества, где люди собираются вместе, чтобы поработать над своим физическим состоянием. Попробуйте найти их с помощью Интернета. Возможно, вы, как и я, поймете, что совместные тренировки вдохновляют гораздо больше, чем упражнения в одиночку.
Несмотря на его сугубо индивидуальную природу, собственное здоровье нельзя рассматривать изолированно. Когда кто-то из нас болен, мы все так или иначе страдаем от этого. Благодаря взаимосвязям в человеческом обществе существует практический предел того, насколько далеко отдельный человек может вырваться вперед в погоне за здоровьем. Глупо игнорировать эту взаимосвязанность.
Например, как вы можете избежать негативного воздействия на здоровье глобального загрязнения, если вся пресная вода на планете испорчена синтетическими химикатами? Недостаточно стремиться к здоровью для самого себя. Если вы хотите быть как можно более здоровым, то должны помогать в этом и окружающим. По мере продвижения по этому пути старайтесь делиться с другими своими методами роста и развития. Мы вместе.

Здоровье и авторитет


Независимо от ваших знаний о здоровье или отсутствия таковых, вы управляете своей телесной судьбой. И хотя вы, конечно, можете консультироваться с экспертами, единственный настоящий гуру в вашей жизни – это вы сами. Ваше благополучие зависит от вас. Вы можете делегировать контроль, но не ответственность.
То, что считается современным в сфере здравоохранения, на самом деле достаточно примитивно, небрежно и во многом ошибочно, особенно если сравнивать с другими техническими дисциплинами. Если вы обращаетесь со своей проблемой к доктору, всегда есть вероятность неправильной постановки диагноза, а значит, и неправильного лечения. Даже если диагноз верен, лечение все равно зачастую сопровождается такими словосочетаниями и терминами, как «должно помочь», «будем надеяться» и «побочные эффекты». Спросите доктора, почему возникла проблема и как предотвратить ее повторное проявление, и можете услышать в ответ нечто весьма неопределенное: «Полной уверенности нет, но, возможно…»
Если бы мой автомеханик сказал: «Теперь ваша машина должна поехать, мистер Павлина. Конечно, могут быть побочные эффекты, включая тряску, внезапное замедление и утечку бензина, но, надеюсь, что все будет не так уж плохо», – я бы постарался найти другого.
Альтернативные методы медицины не избавляют от подобных проблем, и мы остаемся все с теми же «надеюсь» и «возможно». Я не считаю, что в этом есть вина врачей. Они делают все, что могут. Тем не менее это проблемы, которые мы не можем игнорировать.
Какие оптимальные решения вы можете принять в связи с состоянием своего здоровья? Я не знаю. Я – не вы. Даже если я подробно объясню, что помогает лично мне, это не значит, что благодаря моим методам вы получите те же результаты. Даже если бы я мог рассказать вам, что приносит пользу среднестатистическому человеку, разве была бы гарантия, что то же самое сработает и для вас? Если принять во внимание все уникальные генетические, экологические и личностные факторы, насколько близко вы окажетесь к среднестатистическому человеку?
Простая истина заключается в том, что, когда речь идет о здоровье вашего собственного тела, единственный авторитет, которому вы действительно можете доверять, – вы сами. Но, даже понимая это, вы должны быть осторожны и помнить о таких блокировках, как ложные убеждения и воздействие СМИ. Если я даю совет, который вам не подходит, вам следует отвергнуть его и довериться собственному суждению. Последнее утверждение выглядит еще более ошеломляющим, если представить, что оно применимо и к самому себе, но я думаю, что вы поняли, о чем я говорил в действительности. Вы здесь главный. И вы должны доверять моим рекомендациям ровно в той степени, в какой они соответствуют вашему здравому смыслу.
Если вы не можете слепо доверять так называемым экспертам, то как же вам самому стать компетентным специалистом в области здоровья? Во-первых, можно обратить более пристальное внимание на собственные ощущения и прогнозы. Во-вторых, настроившись должным образом, установить более тесную связь с принятыми вами решениями, чтобы понять, что на этот счет говорит ваша интуиция. И, в-третьих, заполнить пробелы в знаниях при помощи собственных экспериментов и испытаний. В некоторых случаях, когда вы не уверены, что делаете правильный выбор, единственный способ узнать правду – погрузиться на какое-то время в эксперимент и посмотреть, что получится.
Я добился больших успехов, используя тридцатидневные испытания. Именно так я стал вегетарианцем. Этот же метод помог мне превратиться в «жаворонка» и каждое утро, включая выходные, вставать в пять часов. Приступая к экспериментам, я не был уверен, что перемены меня устроят, поэтому проводил краткосрочные испытания. Обычно результаты оказывались убедительными, и становилось абсолютно очевидно, стоит ли закрепить изменение или навсегда от него отказаться.
Иногда результаты тестов оказывались смешанными. Например, в январе 2008 года я провел тридцатидневное испытание новой диеты – употреблял только сырые продукты с низким содержанием жира. Я не ел ничего, кроме сырых фруктов, овощей, орехов и семян, причем лишь десять процентов калорий обеспечивалось жирами. Я вел дневник, где подробно записывал свой рацион, и выкладывал его на своем сайте (если вам интересно, окончательный итог вы можете найти на странице www.StevePavlina.com/raw). И хотя эксперимент пошел не так, как я ожидал, тем не менее благодаря ему я многому научился. Это было, пожалуй, самое тяжелое из моих испытаний, но довести дело до конца меня заставила мысль о том, что я делаю это не только для себя, а создаю и постоянный информационный ресурс для других людей. Несмотря на то что испытание прошло не слишком удачно, оно дало мне достаточно информации и опыта, чтобы стать сыроедом пару месяцев спустя. О своих опытах с диетой я, безусловно, продолжу рассказывать на своем сайте.
Личные эксперименты – мощное орудие самоанализа. Испытывайте новые диеты. Выполняйте разные физические упражнения. Экспериментируйте с режимом сна. Выясняйте, что подходит именно вам методом проб и ошибок. В проведении таких тестов всегда есть риск, но слепое следование социальным нормам в любом случае изначально рискованно. Помните, что вы отвечаете за все решения, касающиеся своего здоровья.
Если вы проводите собственные эксперименты, позвольте дать вам дополнительный совет. Во-первых, ведите дневник, записывая в него все результаты, если не ежедневно, то хотя бы еженедельно. Впоследствии эти записи могут принести вам огромную пользу. Возможно, это произойдет годы спустя, так что будьте максимально честным с самим собой. Во-вторых, подумайте о публикации своих записей, например посредством блога. Это позволит другим людям извлечь уроки из вашего опыта. Проводя эксперимент по сыроедению, я получал огромную поддержку, а также массу полезных практических советов от опытных сыроедов, которым, благодаря Интернету, был известен мой ежедневный рацион. Это помогло мне не сдаться и обойти некоторые подводные камни. Сожалею, что не вел дневники своих прежних испытаний. Было бы здорово оглянуться назад и увидеть, как это было. Такие заметки могли бы стать прекрасным источником информации, в частности, потому, что результатов я достиг самых что ни на есть позитивных.
Получая прекрасные результаты подобных экспериментов, переводите их на постоянную основу и закрепляйте. Позвольте новой привычке поднять ваш базовый уровень. Если вы продолжите эту работу, то по ходу дела вам иногда придется сталкиваться с неудачами, но в долгосрочной перспективе можно ожидать существенного улучшения вашего здоровья. Для меня самые большие плюсы были скорее ментальными, нежели физическими. Во многом благодаря переменам в состоянии здоровья, которых я добился за последние пятнадцать лет, мое мышление стало острее и четче, чем когда бы то ни было, и я научился концентрироваться так, что посторонние раздражители перестали быть для меня помехой. Это полезно как для меня самого, так и для тех, кому я помогаю.
Ваш путь к более крепкому здоровью, несомненно, будет отличаться от моего, но в универсальных принципах хорошо то, что они не зависят от конкретных обстоятельств. Для обретения власти над своим телом вы можете использовать тот же механизм, что и я, даже если решите управлять собой какими-то иными способами.

Здоровье и смелость


Старайтесь сделать свой план оздоровления «планом сердца». Пусть вас не пугают сложные физические задачи. Слабый ум создает слабое тело. Превратите стремление к здоровью в приключение длиною в жизнь. Если цель не пугает вас хотя бы немного, то, возможно, она не заслуживает того, чтобы к ней стремиться. Хотели бы вы заняться марафонским бегом или триатлоном? Привлекает ли вас скалолазание? Интересует ли вас перспектива получения черного пояса в одном из боевых искусств? Оторвитесь от однообразной работы и сделайте физическое упражнение, которое вас действительно вдохновляет. Живите так, как должен, по вашему мнению, жить здоровый и энергичный человек.
Возьмите на себя инициативу в предотвращении проблем со здоровьем. Применяйте диету и упражнения, чтобы оттеснить болезни и сохранять свое тело здоровым и энергичным. Не ждите, когда грянет гром. Получение традиционной медицинской помощи должно быть крайним средством, к которому стоит прибегать, когда превентивные меры не дают результата. Нет смысла с самого начала доверять свое здоровье тому, кто получает доход от вашей болезни.
Сделайте свой фитнес-распорядок простым и четким. Не усложняйте себе жизнь модным или дорогим оборудованием, не заменяйте здоровые, натуральные продукты искусственными пищевыми добавками. Есть простое правило, которое сэкономит вам массу времени: если продукт упакован в бутылку или консервную банку, то он вам не нужен.
Многие годы моим единственным физическим упражнением было вставать до рассвета и совершать двадцатипяти-сорокапятиминутную пробежку. Я делал это практически каждое утро и наслаждался избытком физической энергии и бодростью в течение всего дня. Решение бегать хотя бы по двадцать пять минут ежедневно в течение целого года я принял первого января 1997 года. Если шел дождь, я бежал под дождем. Когда был уставшим, больным или возвращался домой после полуночи, все равно вставал и бежал. Я успешно выполнил свое обязательство, не пропустив ни одного дня, резонно отвергая прежние оправдания отказа от занятий. Если вы боитесь заболеть, возьмите себя в руки и помните, что регулярные упражнения прекрасно укрепляют иммунную систему.
Небольшой водопад с неба – не повод для того, чтобы отменять пробежку. Дождь вас только взбодрит. Однажды я пробежал двенадцать миль с группой «L. A. Roadrunners» при сильном дожде и жестоком ветре. Люди на автомобилях обгоняли нас и сигналили, делая ободряющие жесты. Вероятно, их сильно впечатляли и веселили придурки, шлепающие по Оушен авеню. Я не воспроизведу деталей всех тех давних тренировок, но именно эту помню особенно живо, хотя она происходила девять лет назад. Два часа под дождем – вполне адекватная плата за яркие, забавные воспоминания. Кстати, когда я наконец-то бежал Лос-Анджелесский марафон, во время гонки два часа беспрерывно лил дождь.
Лучше использовать свою смелость для предотвращения болезней и сохранения здоровья, чем для борьбы с серьезным недугом. Но если вы в данный момент идете по второму пути, постарайтесь осознать, что лучшие привычки для преодоления недуга – те же, что и для его предотвращения, а привычки, вызывающие болезнь, только продлевают ее. На борьбу с вредными привычками и восстановление после серьезной болезни может уйти немало душевных сил, но, если вы цените жизнь, стоит предпринять все возможное, чтобы продлить ее, поправив здоровье.

Здоровье и интеллект


Разумные привычки в сфере здоровья обеспечивают стабильность жизни и позволяют тратить больше времени и энергии на то, что является для человека действительно важным. Когда вы поставите хорошие привычки на автопилот, вам не придется так часто беспокоиться о своем здоровье. Вы сможете использовать свое тело как средство творческого самовыражения, зная, что привычки успешно сохраняют – и даже улучшают – ваше здоровье.
Хотя выработать полезные привычки бывает трудно, усилия по их поддержанию, когда они уже закреплены, требуются минимальные. По сути, здоровые привычки всегда приносят вам чистую прибыль. Например, регулярные занятия аэробикой позволяют мне чувствовать себя бодрым даже после «недосыпа», так что привычка более чем окупается. Употребление свежих фруктов в течение дня тоже приносит большую пользу. Очистить и съесть несколько бананов – совсем не затруднительно, а результат – дополнительная энергия и ясность сознания без малейшей сонливости. Набор здоровых привычек создает устойчивое ощущение позитивной динамики.
Человеческое тело – изумительно красивое творение, но гораздо важнее быть здоровым внутренне, чем выглядеть как супермодель внешне. Когда дело касается внешнего облика, самый правильный выбор – принять и полюбить себя таким, какой вы есть, включая и то, что вам кажется в себе непривлекательным. Делайте все возможное, чтобы игнорировать социальное воздействие, побуждающее вас выглядеть определенным образом. Даже если вы выглядите как жаба, найдется немало людей, которые примут вас за симпатичную лягушку.

* * *


Все ваши впечатления в физической вселенной исходят от вашего тела. Это ваше главное средство взаимодействия, поэтому есть смысл заботиться о нем самым тщательным образом. Старайтесь извлечь максимум из той оболочки, которую вы в данный момент населяете. Создайте для нее запас прочности, чтобы проживать свои дни бодрым и энергичным, а не усталым и болезненным. Даже если ваше здоровье несовершенно, выберите время, чтобы оценить тот уровень самочувствия, на котором вы находитесь. Учитесь быть благодарным за то, что живете в физической форме на этой прекрасной планете.
Возможно, когда-нибудь мы сумеем усовершенствовать свою мягкую оболочку до уровня неуязвимых андроидов или просто объединим свои сознания в коллективную сингулярность, но на момент написания этой книги такой день еще не наступил. Соответственно, я советую вам настраивать свое орудие на долгую работу, а не на скорый уход к праотцам.
Конечно, одна из главных причин оставаться здоровым заключается в том, что крепкое здоровье расширяет ваши возможности в создании и поддержании полных любви…



Глава 12. Взаимоотношения



Худшее одиночество – быть лишенным искренней дружбы.

Сэр Фрэнсис Бэкон


Человеческие отношения – богатейший источник знаний и развития. Наши главные радости в жизни происходят именно из этого источника, как, впрочем, и самые сложные проблемы. Иногда отношения усложняются и запутываются, но, как вы вскоре поймете, принципы истины, любви и силы вносят изящную простоту в общую картину, помогая устанавливать осознанные, полные любви связи.
У нас есть богатый выбор моделей взаимоотношений. Некоторые предпочитают полную моногамию, выбирая единственного партнера и оставаясь с ним до конца дней. Другие предпочитают «повторяющуюся» моногамию, испытывая последовательно нескольких партнеров. Третьим нравятся полигамные отношения, и они имеют несколько партнеров одновременно. И наконец, кто-то отдает предпочтение целибату и направляет свою любовную энергию в какое-то иное русло. Среди нас есть натуралы, есть гомосексуалисты, есть бисексуалы. Здесь нет правильных или неправильных решений. Вы можете направлять свои отношения, куда сочтете нужным, при условии, что ваш партнер добровольно выбирает тот же путь, что и вы.
Поскольку некоторые из идей, изложенных в данной главе, идут вразрез с господствующими в обществе представлениями, то, возможно, и вы с чем-то не согласитесь. И это прекрасно. Я хочу лишь продемонстрировать, как применить семь принципов к взаимоотношениям, но не собираюсь убеждать вас изменить свою систему ценностей и заменить ее моей. Однако мне бы хотелось дать вам некий импульс к тому, чтобы вы проанализировали свои представления о взаимоотношениях и сделали собственный осознанный выбор, даже если ваши предпочтения существенно отличаются от моих.
Наша жизнь наполнена бесчисленным множеством форм взаимоотношений: между членами семьи, друзьями, знакомыми, коллегами, сексуальными партнерами, соперниками и незнакомыми людьми. Независимо от вашей текущей ситуации, принципы истины, любви и силы помогут вам усовершенствовать все формы. В этой главе я сосредоточусь в основном на интимных отношениях, но основные идеи применимы и к любым другим видам человеческих контактов.

Отношения и истина


Давайте начнем с базовой оценки текущего положения дел. Что вам говорят ваши ощущения? В чем правда?
Как вы воспринимаете нынешние взаимоотношения? Вы счастливы или не удовлетворены? Чувствуете ли вы связь с окружающими или оторваны от всех и одиноки? Основаны ли ваши отношения на истине или заражены ложью? Знают ли ваши близкие, кто вы на самом деле, или вы демонстрируете им лишь тень своего истинного «Я»? Ваши отношения наполняют вас силой или лишают ее? Есть ли у вас то, чего вы хотите, или чего-то недостает?
Будьте честны, оценивая свою роль. Что вы даете близким людям? Что вы можете предложить своему партнеру? Приносите ли вы пользу окружающим или используете их, не давая ничего взамен?
Постарайтесь выйти за пределы внешней формы взаимоотношений и найти ту правду, которая за ними стоит. Например, брак может представлять собой легальное партнерство, а может – глубокую межличностную связь двоих людей. Что вы видите, заглядывая за ярлыки? Какова истинная природа ваших взаимоотношений?
Понаблюдайте за размахом и глубиной ваших нынешних отношений. Происходит ли в вашей жизни постоянный приток новых людей? Сколько людей могли бы сказать, что знают вас? Насколько глубоки ваши связи? Кто считает вас близким другом или партнером? Хотели бы вы познакомиться с большим количеством людей? Хотели бы вы укрепить какие-то из имеющихся связей?
Оценивая текущую ситуацию, не забывайте, что отношения существуют только в вашем сознании. Их определяет ваше восприятие. Чтобы точно оценить положение вещей, вы должны заглянуть внутрь себя. Принимайте свои мысли по мере их возникновения и не удивляйтесь, если ваши чувства, касающиеся отношений, будут противоречивыми или неясными.
А теперь переключите внимание на свои предсказания. Каким, если быть честным, вы видите будущее ваших отношений? Какие из них станут более близкими, какие связи ослабнут? Куда вас влечет? Что текущая ситуация говорит вам о будущем?
Конечно, в человеческих отношениях слишком много неопределенности, чтобы делать абсолютно точные прогнозы, но в данном случае я веду речь лишь о разумных предположениях. Ваши истинные ожидания, даже если они не слишком точны, все равно содержат большую долю истины, так как раскрывают ваши убеждения. А последние влияют на действия, провоцируя последующие изменения в развитии отношений. Следовательно, важно осознавать собственные ожидания, поскольку такое осознание дает вам силу изменить то, что нуждается в корректировке.
Уделяйте особое внимание чувствам, поскольку они обладают собственным предсказательным потенциалом. Позитивные эмоции представляют позитивные прогнозы, и наоборот. Иногда у вас может складываться впечатление, что отношения идут на спад, хотя внешне все выглядит идеально. Можете поговорить с партнером и выяснить, действительно ли у вас существуют какие-то серьезные проблемы, нуждающиеся в совместном преодолении.
Были времена, когда у меня возникали неприятные ощущения по поводу моих отношений с Эрин. Внешне все шло гладко, и у меня даже мысли не возникало, что что-то не так, но время от времени появлялось мучительное чувство, будто между нами растет невидимая стена. Причем это ощущение лишь усиливалось, если я пытался его игнорировать. Когда я рассказывал Эрин о том, что чувствую, и мы говорили об этом, неизменно выяснялось, что существуют какие-то нерешенные проблемы, вкравшиеся в нашу жизнь и вызывающие скрытое недовольство. Чувство близости снова возвращалось, когда мы просто «вытаскивали» эти проблемы на поверхность, даже если они не решались немедленно. Обычно все заканчивалось тем, что мы становились друг другу ближе, чем когда-либо.
Так я научился доверять своим чувствам, касающимся взаимоотношений. Ощущая, что что-то идет не так, я знал: самое лучшее – пойти к человеку и рассказать ему об этом, чтобы потом вместе взяться за решение проблемы. Наполняя свои отношения истиной, вы укрепляете близость и доверие.
Ложь, конечно, опасна, но не менее опасно невнимание. Если вы перестаете осознанно и регулярно освежать свои отношения истиной, между вами неизбежно возникает отчуждение. Истина – это не просто отсутствие лжи, истина – это важная деятельностная составляющая взаимоотношений.
Принимайте любую правду о ваших отношениях, даже если чувствуете, что попали в ловушку. Не поддавайтесь соблазну отрицания. Если вы чувствуете себя подавленным и одиноким, примите эти ощущения. Если чувствуете, что ваш брак движется к разводу, примите этот откровенный прогноз. Если чувствуете, что не в состоянии что-то изменить, примите и это. Никогда не закрывайте глаза на правду. Вы должны научиться не сопротивляться правде о текущем положении дел, если хотите расти как личность.
Кроме того, важно принять истинную природу человеческих отношений. Все они временны. Как бы ни крепки были узы, все они в конце концов будут разорваны или утрачены. Нет вечных отношений, по крайней мере в их физической форме. Позвольте осознанию этой истины помочь вам еще больше ценить окружающих вас людей. Когда вы поймете, что отношения временны, они станут для вас более ценными. И вы вряд ли будете принимать любовь к вам как нечто само собой разумеющееся.

Отношения и любовь


Вы строите и расширяете круг своих отношений, устанавливая связи с людьми и позволяя им устанавливать контакт с вами. Это происходит в основном путем непосредственного общения. Чем больше вы общаетесь с себе подобными человеческими существами, тем более близкими становитесь друг другу. Эти связи позволяют вам наслаждаться эмоциональной стороной любви благодаря чувствам близости и заботы.
У нас с Эрин очень близкие отношения, потому что мы много разговариваем друг с другом. После нашей первой встречи в 1994 году мы стали часами обсуждать по телефону все, что было для нас важно. Привычка часто беседовать сохранилась у нас с тех самых пор. Мне нравится, что Эрин высказывает свою уникальную точку зрения на любой предмет, я ценю ее мнения и наблюдения. И знаю, что она чувствует по отношению ко мне то же самое.
Однако общение – это только начало, поскольку человеческие отношения обладают потенциалом перехода от связи к единению. Даже при частом межличностном общении существует риск впасть в рутину и застой. Обмен, которому недостает истины, любви и силы, в конечном итоге утрачивает свежесть, но когда все три элемента присутствуют, блокировки на пути к более глубоким уровням единения и близости устраняются.
Если вы поразмыслите о своей привычной манере общения, то, возможно, найдете ее неуравновешенной. Вероятнее всего, вы предпочитаете один или два канала, вместо того чтобы использовать все три. Например, у меня есть уклон в сторону истины и силы. Я люблю исследовать новые истины, причем мне особенно нравится вдохновлять людей на поступки. Моя слабость в том, что моему общению не хватает теплоты и эмпатии. Эрин же очень хорошо наполняет свои отношения истиной и любовью, однако ей сложнее мотивировать людей на действия, так как порой она недооценивает канал силы.
Подумайте о ком-нибудь из своих знакомых и попробуйте выявить их доминирующие коммуникативные каналы. Кому ближе истина? Кто стремится говорить о фактах и обмениваться информацией? Кто руководствуется в основном любовью и готов говорить о чем угодно просто ради установления контакта? Кем движет сила? Кто пытается побуждать людей к действию? Вы увидите, что определенные аспекты истины, любви и силы присутствуют во всех актах общения, но все-таки большинство людей склонны делать акцент на одном или двух каналах.
В каком соотношении вы используете истину, любовь и силу, устанавливая контакты? Поймите, что ваш самый слабый канал является источником многих проблем в общении. Вы можете добиться существенного прогресса в отношениях, если научитесь задействовать его в общении – в дополнение к своим сильным сторонам.
Научиться общаться с любовью было для меня непростой задачей. У обоих моих родителей доминирует левое полушарие. Отец – специалист по аэрокосмическому оборудованию, а мать – профессор математики в колледже. Доминирующими каналами общения в нашем доме были истина и сила, тогда как любовь оставалась на заднем плане. Я не помню, чтобы фразы, подобные такой, как «я тебя люблю», вообще произносились, а объятия были большой редкостью. Соответственно, к тому времени, когда я стал взрослым, моя манера общения основывалась главным образом на принципах истины и силы. А моя способность к эмпатии и состраданию была весьма слабо развита. Мне даже неловко было наблюдать, как другие люди демонстрируют взаимоотношения, основанные на любви.
А вот Эрин выросла в доме, где доминировали любовь и истина, а сила почти отсутствовала. Ее семья была очень заботливой и любящей, и все в ней наслаждались временем, проводимым вместе. Эрин и ее братьев и сестер привлекали к принятию семейных решений, включая планирование каникул и отпусков. Однако она выросла в довольно недисциплинированной среде, которой не хватало сильного лидера, и позднее это порождало в ее жизни немало проблем, связанных с силой. Например, в юности она стала подругой агрессивного и жестокого человека, и ей понадобились годы, чтобы собрать волю в кулак и наконец уйти, руководствуясь соображениями собственной безопасности.
Когда мы с Эрин только познакомились, канал истины был доминирующим средством нашего общения. Мы оба были чрезвычайно любознательны и могли беседовать до изнеможения на самые разные темы. Поэтому стали очень близки за короткое время, и общество друг друга нас полностью устраивало. По мере развития наших отношений мы в значительной мере способствовали росту друг друга.
Эрин неполный день работала секретарем и параллельно училась в аспирантуре, когда мы встретились впервые. Я привнес в ее жизнь новый уровень силы, побудив бросить нелюбимую работу и взяться за осуществление своей мечты. Вместо того чтобы использовать свою силу для установления власти и контроля над Эрин, я применил ее на благо любимой, ориентируясь на принцип истины. Сама Эрин вам скажет, что мое влияние помогло ей наладить связь с собственной силой так, как ей до этого не удавалось, и она была чрезвычайно довольна результатами.
Эрин также оказала на меня влияние, научив слушать собственное сердце. Я никогда раньше не встречал столь открыто любящего и сочувствующего человека. Мы встретились через несколько месяцев после того, как я окончил колледж. В тот период я больше интересовался компьютерами, чем людьми. Поскольку Эрин была верна принципу истины, я признал, что любящая сторона ее натуры была не поддельной, а подлинной. Эрин с легкостью проскользнула мимо моих защитных барьеров и извлекла на поверхность мое природное сострадание и эмпатию совершенно немыслимым для меня ранее способом. Именно влияние Эрин побудило меня сменить работу и перейти от разработки игр к личностному развитию. Если бы мы не встретились, то сейчас я бы однозначно не был сосредоточен на помощи людям, стремящимся к развитию.
Чтобы установить связь, необходима базовая совместимость. Должно быть что-то общее в стилях коммуникации для налаживания контакта. Если точек пересечения недостаточно, тесная связь просто не может сформироваться. Однако для того, чтобы мы росли, наши стратегии должны каким-то образом различаться. В противном случае наша способность к поддержанию контакта быстро иссякнет. Сходство нас сближает, а различия помогают нам расти.
Теперь, зная о важности принципов истины, любви и силы, вы можете осознанно направлять развитие своих отношений и своевременно «диагностировать» проблемы. Если я прихожу к Эрин и говорю, что чувствую себя одиноко, ее лицо проясняется, поскольку она знает, как мне помочь. То же самое происходит, когда она обращается ко мне за помощью в выборе нового направления или проекта, на котором ей нужно сосредоточиться в ближайшее время. Подобные усилия не только помогают нам расти как личностям, но и углубляют нашу интимную связь.
Если у вас есть партнер, можете ли вы идентифицировать основную сферу вашей совместимости? Связаны ли вы истиной, делитесь ли информацией, учитесь ли друг у друга? Связаны ли вы любовью? Выражаете ли свои чувства и наслаждаетесь ли обществом друг друга? А может быть, вас связывает сила, и вы вдохновляете и поддерживаете друг друга в достижении желанных целей? Если представлены все три элемента, какой из них является доминирующим?
Практический смысл ответов на эти вопросы заключается в том, что, зная свою доминирующую коммуникативную стратегию, вы можете применять ее для восстановления близости всякий раз, когда начинаете отдаляться друг от друга. Точно так же можно использовать и ваши различия, целенаправленно помогая друг другу развиваться. При помощи взаимоотношений нам удается осознанно повышать уровень соответствия принципам истины, любви и силы.

Отношения и сила


Оптимальные отношения помогают вам наращивать силу, а не уменьшают ее. Они способствуют удовлетворению ваших потребностей, реализации желаний, достижению ясности сознания и ощущению большего единения. Они привносят в вашу жизнь новые ценности, причем в наиболее важных для вас сферах. Смысл вступления в отношения состоит в том, чтобы приблизиться к эталону истины, любви и силы, а значит, испытать большую целостность. Если они отдаляют вас от эталона, то их не стоит поддерживать. Чем дольше вы сохраняете подобные отношения, тем слабее становитесь.
Сохраняя отношения, которые вас ослабляют или заставляют чувствовать себя обманутым, вы понапрасну растрачиваете свою силу. Ваша обязанность – выходить из таких ситуаций независимо от обстоятельств. Поймите: вы имеете право уйти в любой момент. Это может иметь негативные последствия, в частности, финансового характера, если вы покидаете недобросовестного партнера, но это временные трудности. Прекращая ослабляющие вас отношения, вы вправе ожидать в скором времени прилива сил. К сожалению, сама природа агрессивных отношений такова, что они ослабляют до такой степени, что вам становится трудно даже представить, что вы способны снова стать сильным. Если вы оказались в ситуации, которая вас ослабляет, но при этом не решаетесь уйти, это означает, что вы решаете остаться, а стало быть, унижаете самого себя.
Осознанные отношения требуют усилий и готовности действовать с обеих сторон. Человек не может справиться со всем в одиночку. Если вы проводите больше времени, преодолевая сопротивление, а не даруя друг другу любовь, вам лучше расстаться. Сделайте так, чтобы ваши отношения были взаимовыгодными, не довольствуйтесь меньшим, чем то, чего вы достойны. Становиться сильнее – это не акт эгоизма. Требуя соблюдения своих прав, вы сами становитесь сильнее, и ваша сила передается окружающим.
Что вы предпринимаете, если у вас складываются самые унизительные отношения с членами собственной семьи? Нет ничего почетного в том, чтобы сохранять преданность тому, кто вас унижает. Ослабляя себя подобным образом, вы проделываете то же самое с близкими людьми, деморализуя их всех. Не заставляйте себя и других страдать от ложного чувства преданности. Если вы преданный человек, подарите свою верность людям, которые этого заслуживают. Не стоит слепо вверять себя тем, кто претендует на это по праву рождения.
Чего вы на самом деле хотите от взаимоотношений? Какие качества находите наиболее привлекательными в других людях? И хотя вы вольны устанавливать контакты с кем угодно и когда угодно, важно придерживаться стандартов глубокого общения. Позвольте себе вступать в дружеские и более близкие отношения с людьми, которые вселяют в вас уверенность и повышают ваш уровень соответствия принципам истины, любви и силы. Не связывайтесь с теми, кто лишь сбивает вас с пути.
Когда дело касается долгосрочных отношений, я выбираю друзей и партнеров очень тщательно. Я предпочитаю друзей, которые уже четко ориентированы на истину, любовь и силу. И не вступаю в близкие отношения с теми, кто нечестен, неумен, несознателен, апатичен, агрессивен, рассеян, недисциплинирован или безответствен. Работа позволяет мне контактировать с самыми разными людьми, и я счастлив помочь всем, кому могу, но сближаюсь только с теми, кто соответствует моим критериям.
С другой стороны, когда кто-то отвечает требованиям, которые я предъявляю к дружбе, мы можем очень быстро превратиться из случайных знакомых в близких друзей. Фактор, который имеет для меня решающее значение, – это стремление к личностному росту. Меня мгновенно притягивает к таким людям, и я с легкостью налаживаю с ними контакт. Их статус для меня не имеет почти никакого значения. Для меня неважно, подростки они или пожилые люди, христиане или буддисты, богачи или бедняки. Наш общий интерес к росту становится точкой совместимости, из которой вырастает наша дружба, тогда как различия позволяют учиться друг у друга.
Прежде чем я выработал такие стандарты, отношения с людьми приносили мне гораздо меньшее удовлетворение. Мне было нетрудно заводить друзей, но слишком часто я впускал в свою жизнь людей, отдалявших меня от истины, любви и силы. Например, в подростковом возрасте я попал в компанию пьющих сверстников. До этого я совсем не пил, а в этой компании стал употреблять алкоголь регулярно. На одной вечеринке я напился так, что на следующее утро ничего не помнил о событиях ночи. Мне пришлось спросить друзей, что произошло. Оказалось, что меня на кого-то стошнило, я валялся в собственной блевоте и в конце концов едва добрел до своей комнаты, где и заснул. Порвав с этими друзьями, я никогда больше не имел проблем с алкоголем. Сегодня, если я говорю Эрин: «Давай напьемся сегодня вечером», – она лишь смеется, поскольку алкоголь ее совершенно не привлекает, как, впрочем, и меня.
Говорят, что можно предсказать свое будущее, посмотрев на людей, с которыми проводишь большую часть времени. Взаимоотношения всегда будут оказывать колоссальное влияние на ваше саморазвитие. Тратя все силы и самодисциплину на сопротивление негативному влиянию собственных друзей, вы ведете заведомо проигрышную битву. Используйте силу, чтобы разорвать такие отношения и окружить себя людьми, которые придают вам сил. Универсальное правило гласит: всякий раз, оказываясь в ослабляющей вас среде, не боритесь с ситуацией. Просто встаньте и уйдите. Если вы все-таки хотите поучаствовать в решении проблем этой среды, вам будет проще сделать это, находясь «снаружи».
Я знаю, что бывают моменты, когда разорвать лишающие силы отношения крайне сложно. Однако уровень сложности не влияет на окончательное решение. Вы действительно высвободите огромное количество энергии, если перестанете бороться с течением и подумаете о том, как выйти из негативной ситуации. Даже оставаясь на прежнем месте физически, вы почувствуете прилив сил, как только начнете поворачиваться в верном направлении. Это произойдет потому, что сама настройка на силу делает человека сильнее, и ее можно обеспечить независимо от внешних обстоятельств. Сила – это направление, а не позиция.
Лучшее, что вы можете сделать для того, чтобы наделить силой других людей, – это стать сильным. Вы принесете гораздо больше пользы окружающим, если будете следовать этому принципу. Ослабление себя никому не поможет. Чтобы все тело было сильным, отдельные клетки должны хорошо заботиться о самих себе.
Не стоит уступать свою силу партнерам. Чтобы достичь вдохновляющего уровня взаимозависимости, нужно сначала обрести достаточную степень независимости. Если вы не способны принимать важные решения самостоятельно и вынуждены передавать это право кому-то другому, вы отрекаетесь от своей силы и уклоняетесь от ответственности за свою жизнь. Как писал Халиль Джибран в книге «Пророк», «пусть в вашей близости остается свободное пространство».
Лучшее, что вы можете сделать для привлечения партнеров высокого уровня, – это повысить степень своего соответствия принципам истины, любви и силы. Если вы постоянно притягиваете «не тех» людей – или вообще никого не притягиваете, это объясняется тем, что вы не ориентированы на фундаментальные принципы. Думая, что выход из этого положения в том, чтобы обманным способом очаровать «правильного» человека, вы впускаете в свою жизнь ложь и обман, и это рано или поздно пойдет вам во вред. Если вы хотите привлечь кого-то честно, работайте над своей искренностью. Если хотите встретить любящего и заботливого человека, развивайте эти качества в себе. Если желаете найти кого-то дерзкого и предприимчивого, работайте над своей смелостью.
Хотя существует множество черт, которые кажутся людям привлекательными, принципы истины, любви и силы остаются универсальными аттракторами. Несмотря на все наши различия, мы привлекаем друг друга одними и теми же фундаментальными качествами. Мы все хотим отношений, построенных на истине, любви и силе. Чем упорнее вы работаете над развитием в себе этих начал, тем более универсально привлекательным становитесь.

Отношения и единение


Желая установить новые отношения, мы должны помнить, что уже связаны со всеми людьми на Земле. Мы – клетки одного тела, а не отдельные существа – последнее представление не более чем иллюзия. С технической точки зрения, нам не приходится строить взаимоотношения с нуля. Требуется лишь настроиться на фундаментальную связь, которая уже существует.
Мы с Эрин замечаем, что, принимая принцип единения, привлекаем в свою жизнь совместимых с нами новых людей относительно легко. И часто завязываем новые отношения благодаря неким совпадениям. Необычные или невероятные последовательности событий приводят нас к правильным людям в правильное время, и у нас возникает мистическое ощущение, что мы так или иначе должны были встретиться. В принципе, мы с Эрин встретились именно так. Поступив одновременно в один и тот же колледж, мы случайно встретились только после его окончания. У нас было так много общих интересов, что казалось, мы просто рождены, чтобы быть вместе.
Не так давно мы с Эрин провели несколько дней в Седоне (штат Аризона). Однажды мы забрели в туристический магазинчик и уловили мощные флюиды, исходящие от незнакомой женщины, и вступили с ней в разговор. Через полчаса мы уже были друзьями и при расставании обнимались. Неделю спустя эта женщина прислала нам по почте подарок, чтобы поблагодарить за совет, который мы ей дали. Для нас с Эрин подобные случаи становятся все более обычным явлением. Раньше, еще не пережив опыт единения, я бы не смог через тридцать минут обниматься с незнакомым человеком в магазине, в который зашел совершенно случайно. Будьте готовы к удивительным происшествиям – их будет все больше по мере увеличения вашего опыта единения.
Думаю, причина эффективности такого мировоззрения в том, что, когда вы признаете уже существующую связь, люди склонны реагировать на вашу открытость и отвечать тем же. Безусловно, лучший способ сломать лед в отношениях – понять, что никакого льда не было с самого начала. Это особенно справедливо для тех, кого отличает высокая степень осознанности. Они естественно реагируют на дружеские жесты со стороны сходно мыслящих индивидуумов, и обидные отказы случаются редко. Если вы обращаетесь к кому-то, руководствуясь принципом единения, и получаете грубый ответ, то, скорее всего, этот человек не ориентирован на данный принцип, а значит, в любом случае не совместим с вами. В единении хорошо то, что оно само по себе привлекает людей, чувствующих то же самое, и отфильтровывает всех остальных. Чем больше вы гармонируете с принципом единения, тем больше отношений, отвечающих этому началу, у вас будет складываться.
Социальные нормы побуждают вас фокусироваться на риске быть отвергнутым при обращении к незнакомому человеку. А единение учит сосредоточиваться на потенциальных возможностях новой связи. Отказ – признак несовместимости, поэтому его вовсе нельзя считать плохим исходом. С другой стороны, когда позитивная связь установлена, появляется возможность того, что оба человека изменятся к лучшему. Это вряд ли можно считать риском. Скорее, это та ставка, которая заслуживает повторения.
Инициируйте новые контакты, но будьте открыты и для принятия аналогичных жестов от других. Когда кто-то пытается наладить с вами контакт, отвечайте ему с эмпатией и добротой. Будьте приветливы и дружелюбны. Понимая, что эта связь не для вас, мягко откажите человеку. Если вы считаете нужным кого-то отвергнуть, постарайтесь не лишать его силы. Будьте откровенны, но деликатны. Однако если вы сразу же чувствуете, что должная совместимость есть, понизьте защитные барьеры и позвольте чувствам вас направлять, а отношениям – развиваться естественным образом.
Многие брачные отношения приводят к изменам или разрывам, поскольку один или оба человека слишком долго чувствуют себя одинокими. Они не позволяют себе общаться ни с кем, кроме своего основного партнера. Такая бессмысленная преданность превращается в ловушку, лишающую доступа к единению. В результате возникает страстное желание более искренних контактов, заставляющее людей либо довольствоваться изоляцией, либо искать связи на стороне. Представление о том, что подобные связи порочны, лишь усугубляет проблему, принуждая людей ко лжи, а значит, еще более удаляя от единения.
Когда вы состоите в близких отношениях, помните, что ваш партнер не является вашей собственностью. Не цепляйтесь за людей настолько крепко, чтобы лишить их возможности контактировать с кем-то еще, кроме вас. Чтобы получить максимум возможностей в сфере сознательного роста, вы должны быть открыты для формирования новых связей с разными людьми, особенно когда состоите в браке.
Общественные условности, как правило, дезориентируют нас в этой сфере. Нас призывают найти единственного партнера и вступить с ним в брак, направив весь свой потенциал физической и эмоциональной близости только на одного человека. Однако простая наблюдательность помогает заметить, что отношения такого рода обычно терпят крах, заканчиваясь разводом или отчуждением. Даже когда формально брак сохраняется и совместное проживание продолжается, связь становится безжизненной и не удовлетворяет глобальных эмоциональных потребностей обоих партнеров.
Брачные отношения требуют ценить благополучие партнера в целом. Это подразумевает и уважение к потребности контактировать и общаться с другими людьми. Если ваши основные взаимоотношения мешают налаживать связи с другими людьми – вы находитесь в клетке, а не в браке.

Отношения и авторитет


Вы в ответе за собственную судьбу. И хотя случайные встречи могут играть в жизни важную роль, вы добьетесь наилучших результатов, осознанно решая, чего вы хотите, и предпринимая соответствующие действия. Управлять своими взаимоотношениями – не значит контролировать других людей или командовать ими. Это означает, что вы должны достаточно высоко себя ценить, чтобы знать: вы заслуживаете тех отношений, которых желаете.
Данная сфера жизни изначально имеет личностную природу, поэтому вы не можете делегировать в ней власть кому-то другому. Если вы хотите эффективно контактировать с людьми, вам необходимо и в области взаимоотношений стать авторитетом для самого себя.
Для меня, например, было непросто развивать навыки межличностного общения. В детстве я был довольно робким. В детском саду я в одиночку играл в песочнице, предпочитая общение с песком контактам с другими детьми. Я неизменно избегал всего, что могло бы заставить меня как-то проявить себя в социальном плане. Частная школа для мальчиков, куда я поступил, была превосходна в академическом плане, но сильно замедлила развитие моей способности взаимодействовать с представительницами противоположного пола. Будучи подростком, я чувствовал себя дома в упорядоченном мире цифр, а не в хаотичной компании человеческих существ. Соответственно, мои технические навыки росли, а социальные от них очень отставали.
Открыв после колледжа свой бизнес, я умел обходить технические препятствия относительно легко, но часто бывал ошеломлен человеческой составляющей. Постоянно вел дела с неправильными людьми в неправильно время, поскольку вообще плохо разбирался в людях. Во многом благодаря помощи Эрин я постепенно стал более разумно подходить к межличностным отношениям, и совершенствование моих навыков шло семимильными шагами. Теперь мне трудно даже поверить, что я действительно совершал когда-то столь грубые ошибки, но я был слишком невежествен, чтобы принимать правильные решения. Произошедшая со мной перемена была так грандиозна, что, согласно результатам стандартного личностного теста, я превратился из интроверта в экстраверта.
Кое-кто утверждает, что можно имитировать социальную уверенность, приводя себя в соответствующее расположение духа. Как я уже говорил в главе 5, стратегия «притворяйся, пока не станешь» – это большая ошибка. Лучше потратить время на выработку реальных социальных навыков, чем притворяться тем, кем вы не являетесь.
Хотя вы, конечно, можете развивать коммуникативные навыки методом проб и ошибок, думаю, что все-таки будет проще прибегнуть к помощи наставника. Однако это сработает лишь в том случае, если вы уважаете его и пользуетесь его советами. Учась в колледже, я на несколько месяцев нанимал репетитора. Я хотел от него одного – помощи в улучшении академической успеваемости, но он пытался помочь мне и в развитии социальных навыков. Ему было известно о моих проблемах в данной сфере из анкеты, которую я заполнил перед нашей первой встречей. Он любил давать мне задания типа: «Иди и улыбнись сегодня десяти человекам». Но я игнорировал его советы, поскольку не хотел таких изменений, и в конце концов прекратил наши отношения. А вот при встрече с Эрин я пребывал в более восприимчивом состоянии сознания, поэтому мог применять ее идеи с меньшим сопротивлением.
Найти социального наставника не так уж сложно. Выберите человека, который, как вам кажется, легко налаживает контакты с людьми и чьи навыки межличностного общения развиты лучше, чем у вас. Скажите ему, что хотите усовершенствовать свои социальные навыки, и попросите давать вам указания, советы или даже обучать вас на постоянной основе. Мой опыт показывает, что большинству людей льстят такие просьбы, им кажется забавным попытаться превратить замкнутую в коконе «куколку» в настоящую «бабочку». Если по какой-то причине вам не удается найти такого человека, не стесняйтесь обращаться за советом на форум социальных дискуссий на моем сайте (www.StevePavlina.com/forums), и я уверен, что вы получите массу полезных рекомендаций.
Навыки межличностного общения развиваются посредством деятельности. Недостаточно пошарить в Интернете и почитать книги о том, как устанавливать контакты с людьми. В какой-то момент вы должны воплотить свои идеи в жизнь. Чем больше непосредственного опыта вы получите, тем комфортнее будете себя чувствовать, и тем активнее станет проявляться ваше природное «Я».

Отношения и смелость


Смелость играет множество важных ролей в человеческих отношениях. Во-первых, она нужна для установления новых связей и преодоления страха быть отвергнутым. Во-вторых, смелость необходима для налаживания близких контактов с людьми. В-третьих, она потребуется вам, чтобы принять правду об отношениях, которые пошли наперекосяк. И, наконец, для того, чтобы разорвать связи, которые больше не приносят вам пользы.
Если вы нуждаетесь в новых отношениях, не ждите, когда люди сами к вам придут. Берите инициативу на себя. Затянувшееся ожидание чревато множеством упущенных возможностей и ведет к разочарованию. Если вы не готовы инициировать контакт, используйте метод повышения нагрузки (глава 6), постепенно наращивая свою смелость, или наймите социального наставника, как я предлагал в предыдущем разделе.
Встречаясь с новым человеком, я чаще всего начинаю с простой фразы: «Привет. Я Стив». Всегда предпочитаю прямоту и непосредственность, а не хитрость и лицемерие. Если я получаю холодный ответ, то ухожу. Тот, кто отвечает холодностью на дружеское обращение, в любом случае со мной не совместим, поэтому нет смысла принуждать его к контакту. Лучше найти открытого и дружелюбного человека, чем пытаться расшевелить «рыбу».
Сталкиваться с отказами и испытывать замешательство в некоторых случаях – небольшая плата за все богатство человеческих взаимоотношений. Ваше воображение может превратить подобный страх в огнедышащего дракона, но на самом деле это не более чем крохотный чертенок, охраняющий несметные сокровища и легко отступающий, как только вы решаете по-настоящему его осадить. Самый большой риск – упустить моменты настоящего веселья, не помочь людям, которым в состоянии помочь, приговорить к одиночеству своего потенциального партнера. Это слишком высокая цена за «спасение» от минутного замешательства в момент неприятного (но не более того) отказа. В долгосрочной перспективе вы, скорее всего, будете сожалеть не об отношениях, которые не сложились, а об отношениях, которых не было, и вам останется лишь догадываться о том, какими они могли бы быть.
Время от времени останавливайтесь и задавайте вопрос сердца: «Есть ли сердце в этих отношениях?» Затем принимайте осознанное решение: какие связи вы хотели бы сохранить, какие укрепить, а какие разорвать. Не надо довольствоваться жизнью, наполненной поверхностными, пустыми контактами. Ищите глубоких связей, наполняйте свою жизнь сердечностью.
Одна из самых трудных задач в этом плане – честно оценить испортившиеся отношения. Негативные эмоции: печаль, гнев, обида, чувство вины, тревоги, – могут преувеличивать связанный с этим риск. Если вы столкнулись с такой ситуацией, доверьтесь принципам истины, любви и силы. Поговорите по душам с партнером и честно поделитесь с ним мыслями и чувствами. При этом сфокусируйтесь на правде о своих чувствах, не переходя сразу же к выводам и обвинениям. Говорите от первого лица: «Я чувствую… Я верю… Я беспокоюсь о…» Это обычно вызывает меньшее сопротивление, чем высказывания во втором лице: «Ты говорил… Ты сделал… Ты всегда…»
Обсуждая проблемы взаимоотношений с партнером, ничего не утаивайте. Говорите правду, независимо от того, какими могут быть последствия. Не удивляйтесь, если поначалу собеседник поведет себя настороженно. Просто продолжайте говорить и слушать, делая все возможное, чтобы эту настороженность преодолеть. Дайте партнеру понять, что вы стремитесь найти истину, и попросите его присоединиться к вашему поиску.
В наших отношениях с Эрин не раз бывали случаи, когда я думал, что мы близки к разрыву. Мне казалось, что наш брак обременен слишком многими проблемами, которые создают между нами заметную дистанцию и мешают нам ориентироваться на истину, любовь и силу.
Но когда мы наконец садились и вместе все обсуждали, иногда в течение нескольких часов, то выходили на новый уровень близости и интимности. Чтобы сделать отношения более глубокими, мы должны были быть готовы ими рискнуть. Мы должны были верить, что принципы истины, любви и силы приведут нас к лучшему из возможных исходов. И такой подход всегда делал нас ближе.
Возможно, вы обнаружите, что соответствие принципам истины, любви и силы требует, чтобы вы прервали отношения. Если партнер отдаляет вас от жизни по этим принципам и не хочет или не может решить эту проблему, вам лучше уйти. Освободите себя для новой связи, которая приблизит вас к эталону истины, любви и силы. Завершая отношения, будьте откровенны, честны, сильны, но не забывайте и о сочувствии. Говорите правду и позвольте картам упасть так, как они хотят. Нет ничего непорядочного в том, чтобы покончить с чем-то, что вас не устраивает. Вы имеете полное право стремиться к личному счастью.
Не усложняйте разрыв вопросом, есть ли у вас шансы завести новые отношения. Если ясно, что текущая ситуация сбивает вас с пути, прекращайте ее. Как только вы станете независимым, у вас появится возможность найти нового партнера. Если вы продолжите цепляться за прежнего, она вряд ли возникнет. Окружающие будут воспринимать вас как «занятого», и четкого представления о своем положении у вас не появится, пока вы не уйдете.
Поскольку все человеческие отношения непостоянны, живите с пониманием того, что каждая из ваших нынешних связей когда-нибудь прервется. Постарайтесь ценить их, пока они есть, не воспринимайте как нечто само собой разумеющееся. Даже когда отношения прерваны смертью, они могут продолжиться в ваших мыслях. Воспоминания о любви способны стать самым большим сокровищем.

Отношения и интеллект


Делайте все возможное, чтобы построить аутентичные отношения с партнером. Они никогда не будут совершенными, но совершенство вам и не нужно. Колеса вашей машины не представляют собой идеальных кругов, но при этом прекрасно крутятся. Точно так же ни одна из ваших связей с людьми не будет полностью соответствовать принципам истины, любви и силы, но при этом они станут давать вам огромный опыт развития.
Один из лучших способов привлечь в свою жизнь новых людей – сосредоточиться на собственном творческом самовыражении. Выражая себя аутентично, вы притягиваете к себе людей, упрощая формирование новых гармоничных отношений.
Самовыражаясь в своих текстах и речах, я получаю колоссальный отклик. После выступления люди подходят ко мне и рассказывают о себе. После публикации статьи на сайте пишут письма, высказывая в них свои мысли о ней. Эти первичные контакты могут привести к формированию новых отношений, которые затем выльются в новые творческие успехи. Люди вдохновляют меня на новые статьи, иногда прямо высказывая свои предложения, и новые творческие достижения создают постоянный приток новых людей в мою жизнь. В конечном счете получается позитивный замкнутый цикл.
Ваше развитие по большей части будет связано с контактами с людьми. Иногда эти контакты будут прямолинейны и предсказуемы – как в отношениях учителя и ученика. А иногда тропинка будет делать множество поворотов и крюков – как в отношениях между любовниками. Человеческие отношения во всем их многообразии – это красота, заслуживающая созерцания и той платы, которую мы за нее отдаем.

* * *


Делиться своей жизнью с другими – одно из главных преимуществ человеческого существования, но оно невозможно без риска. В отличие от других аспектов личностного развития, ставки здесь выше, поскольку ваши ошибки могут кому-нибудь сильно навредить. Полностью исключить этот риск нельзя, но выход есть. Это ориентация на принципы истины, любви и силы, которая поможет вам преодолеть самые обескураживающие препятствия. Совершая ошибки, делайте все, чтобы простить за них себя, простить других и двигаться дальше.
Мои поздравления тем, кто дошел до этого места! В заключительной главе мы вместе расширим наши горизонты, чтобы вывести личностное развитие за пределы физического мира в сферу…



Глава 13. Духовность



История не знает религий, имеющих какое-либо рациональное основание. Религия – это подпорка для людей, которые недостаточно сильны, чтобы встречать неизвестность без посторонней помощи. Но тем не менее у большинства людей религия – словно перхоть, они тратят на нее время и деньги и, кажется, получают изрядное удовольствие от возни с ней.

Роберт Хайнлайн


В этой главе слово духовность обозначает вашу систему представлений о реальности, включая понимание того, как она функционирует, а также вашей личной роли во вселенной. Независимо от того, принимаете вы популярную религию или выбираете собственный путь, верите в божественность творения или придерживаетесь принципов физической объективности, ваши представления о реальности определяют общий контекст вашей жизни. В этом смысле все мы – духовные существа, поскольку все мы имеем определенные представления о реальности. Даже ни во что не верить – это все равно часть духовной системы убеждений.
Духовный рост – неотъемлемая часть процесса человеческого развития. Принципы истины, любви и силы не навязывают никакой особой духовной философии, поэтому у нас остается полная свобода исследования самых разных систем. Однако принципы гласят, что высший идеал духовной философии – это интеллект. Если ваши убеждения не отвечают требованиям интеллекта, то они не могут быть признаны духовно приемлемыми, поскольку нарушают универсальные принципы. Если духовная философия основана на лжи, если она отдаляет вас от жизни и ослабляет, то такая философия не соответствует принципам и лишь сбивает вас с пути.
Социальные нормы учат нас накрепко привязываться к своим духовным убеждениям, вплоть до включения их в собственную личность. Мы говорим: «Я христианин» или «Я агностик», – так, словно философия определяет нас как человеческих существ и не может быть изменена. В этой главе я предлагаю вам взглянуть на свои духовные представления сквозь призму истины, любви и силы. Моя цель не в том, чтобы убедить вас следовать какой-то конкретной практике, а в том, чтобы помочь вам достичь большей осознанности в духовной жизни.

Духовность и истина


Здравая духовная философия должна быть прочно основана на истине. Это значит, что нам необходимо стремиться воспринимать реальность как можно более точно. Каким именно образом достичь этой точности для восприятия истинной природы реальности? Мы не можем использовать только свои глаза и уши, чтобы понять смысл жизни.
Практическое решение этой дилеммы – рассматривать реальность с разных точек зрения, чтобы составить единую большую картину. Ваши убеждения действуют как линзы, заставляющие вас фокусироваться на разных аспектах реальности. Мусульманин, буддист и агностик смотрят на мир по-разному, хотя, несомненно, есть сферы, где их восприятие пересекается. Опуская несовпадения, мы обнаруживаем эти области консенсуса. Наиболее примечательно то, что общими чертами являются принципы истины, любви и силы. Разные духовные системы призывают своих сторонников придерживаться этих принципов в той мере, в какой совпадают друг с другом. В сферах, где они расходятся, как правило, обнаруживаются ложь, разобщенность и лишение силы. Очень радостно видеть, что при всем своем разнообразии они признают ценность трех фундаментальных принципов.
Объемное зрение – одна из самых потрясающих способностей человека. Наши глазные яблоки делают двухмерные «снимки» окружающей среды, а мозг быстро составляет из них трехмерные образы. Хотя каждый глаз воспринимает реальность в двух измерениях, комбинируя особым образом «данные» обоих глаз, мы воспринимаем зрительное поле трехмерным. И в целом образ получается гораздо богаче, чем любой из его двухмерных компонентов. Есть также основание сказать, что это более полезная репрезентация реальности, чем необработанные данные, собираемые глазами. Комбинированные данные всех наших органов чувств создают обширную сеть сенсорной информации. Соответственно, когда мы идем ужинать к друзьям, виды, звуки, запахи, вкусы и текстуры вечера создают впечатление более богатое, чем просто сумма всех частей.
В духовном плане у нас тоже есть доступ к множеству источников информации. К сожалению, большинство из нас обучено фокусировать внимание на малом сегменте поступающих данных и считать все остальные несущественными или недостоверными. Такая духовная слепота создает функциональные проблемы. Они могут проявляться в разных формах, включая депрессию, ощущения одиночества, безнадежности и бессмысленности.
Если ваши физические органы чувств работают, как линзы, через которые вы воспринимаете компоненты реальности, то и ваши духовные чувства также действуют как механизм когнитивной фильтрации. Эти фильтры позволяют вам фокусироваться на фрагментах необработанной информации, которые могут быть для вас полезными. Чем больше духовных данных вы сможете получить и обработать, тем богаче будет ваша духовная жизнь, и тем точнее она будет отображать истину.
Ваши духовные «сенсоры» – это:
• позиция первого, второго и третьего лица (я/мы, ты/вы, он/они);
• субъективная (сознание первично) и объективная (первичен материальный мир) точки зрения;
• интуиция и инстинкты;
• чувства и эмоции;
• логика и рассудок;
• мечты и замыслы;
• религиозные и философские убеждения (христианство, буддизм, атеизм, скептицизм, дарвинизм, романтизм и т. д.);
• культурные, социальные, политические и экономические представления (стереотипы, гендерные роли, ложные предпочтения, гражданство);
• функциональные представления (как заработать на жизнь, чем питаться, как общаться);
• личные убеждения (цели, ценности, ожидания).
Предположим, вы готовите для себя обед. При этом у вас есть возможность использовать глаза, чтобы отмерять ингредиенты, уши, чтобы слышать сигнал таймера, нос, чтобы обонять ароматы, язык, чтобы опробовать результат. При желании вы можете положиться и только на один или два органа чувств, но тогда вам будет гораздо сложнее добиться успеха.
Аналогичным образом, когда перед нами встают такие ключевые вопросы духовной жизни, как: «Кто я? Какова цель моего существования?» – мы можем обратиться ко всему спектру доступных информационных каналов или ограничить себя лишь малой их частью. В целом, жестко ограничивая входящую информацию, мы без необходимости усложняем ситуацию, как если бы взялись готовить с закрытыми глазами или затычками в ушах. Именно это и происходит, когда мы говорим: «Я буду принимать во внимание лишь одну точку зрения, поскольку только она истинна».
Наши средства восприятия – это линзы, сквозь которые мы видим реальность, но они не есть сама реальность. То, что мы воспринимаем, в той или иной степени обязательно подвергнуто предварительной обработке. Мы не осознаем наличия отдельных фотонов света или колебаний звуковых волн, а просто видим фотографию или слышим песню. Всякий раз, когда происходит такого рода сенсорная компрессия, огромное количество первоначальных данных безвозвратно утрачивается. Каждый из наших органов чувств сжимает и компонует поступающие данные по-разному, и именно этот переработанный продукт в конце концов достигает нашего сознания.
Наши убеждения и другие когнитивные фильтры создают для нас некое мимолетное впечатление о реальности, но в целом снабжают сильно сжатыми и переработанными отображениями исходных данных. Допустим, вы пытаетесь воспринимать нефизические сущности. Что вы будете переживать на сознательном уровне? Глядя на мир сквозь призму христианства, вы можете установить связь с ангелами и святыми, если прибегнете к молитве. С точки зрения коренных американцев, можете отправиться на поиски духов своих предков или животных-проводников. С атеистической или скептической точки зрения, вы вообще ничего не можете увидеть, кроме разве что расплывчатых и незавершенных образов. Экстрасенс или медиум поможет вам наладить двусторонний контакт с духом или умершим человеком. Однако на самом деле ни одно из этих восприятий не является истинным, поскольку исходные данные будут превосходить ваши когнитивные способности. Вместо этого вам приходится иметь дело с сильно сжатыми версиями.
Даже если каждый информационный канал обладает ограниченными выразительными возможностями, если вы получите доступ к достаточному числу таких каналов, сжатых и отфильтрованных по-своему, вы сможете получить более точную и полную картину реальности. Каждая система представлений, которую вы будете принимать во внимание, по-разному анализирует одни и те же исходные данные, таким образом помогая вам лучше понять целое.
Свое физическое восприятие мы можем обострить при помощи техники (приборов ночного видения или радиоантенны). Существуют также и способы существенного повышения духовной «чувствительности». Исследуя разные идеологии и принимая необычные точки зрения, мы создаем новые информационные фильтры и добавляем их к своей коллекции орудий познания. Эти фильтры пропускают через себя все ту же исходную реальность, что и наши физические органы чувств, но они представляют информацию по-разному, зачастую открывая нам важные факты, которые другие фильтры не пропускали.
Наши глаза видят достаточно хорошо, тем не менее они получают гораздо больше информации, когда смотрят через микроскоп, телескоп или осциллоскоп. Точно так же одна система представлений, будь то атеизм или христианство, позволяет нам заглянуть в нефизическую реальность, но любой одиночный фильтр полон информационных дыр, провалов и несоответствий. Можно считать эти проблемы следствием сжатия. Однако если вы принимаете во внимание точки зрения десятка систем, то общая картина начинает обретать форму.
Откуда вы знаете, какие именно линзы дадут вам наиболее достоверную информацию о текущей ситуации? Вы узнаете это так же, как учитесь использовать свои физические ощущения. Вы когда-нибудь совершали нелепую ошибку, пытаясь узнать человека, попробовав его на вкус? Возможно, вы и поступали таким образом, будучи младенцем, но в настоящее время наверняка предпочитаете использовать для этой цели глаза и уши. Применяя метод проб и ошибок, вы также узнали, какие чувства наиболее уместны в каждой конкретной ситуации.
Однако в жизни мы продолжаем совершать «сенсорные» ошибки. Иногда мы зацикливаемся на неправильных информационных каналах. Вы когда-либо ловили себя на том, что пялитесь на нравящегося вам человека, забыв, о чем шел разговор? А может быть, когда-то, запихивая пищу в рот, вы уделяли слишком большое внимание вкусовым рецепторам, так что ваши глаза могли лишь констатировать, как растет ваш вес? Несмотря на такие случайные отклонения, нельзя не признавать, что жизнь становится гораздо богаче, когда мы применяем несколько сенсорных каналов, а не один-единственный.
Научившись воспринимать реальность с разных точек зрения, вы преодолеете многие ограничения отдельных идеологических систем. Постепенно вы откажетесь от ложных представлений, искажающих ваше восприятие, заполните пробелы в понимании и подойдете гораздо ближе к истине.

Духовность и любовь


Духовная практика, основанная на любви, должна помочь вам установить более тесную связь с собственным «Я» и с окружающими. Хотя некоторые искатели духовности отвергают современный мир и выбирают одиночество, нет причин, по которым бы вам необходимо было принять именно такой образ жизни. Духовное развитие можно осуществлять и в изоляции, но принцип любви говорит нам, что не менее важно делать это, взаимодействуя с окружающими. Если все мы, несмотря на различия, духовно связаны, то почему бы не исследовать эту связь путем прямого взаимодействия?
Спокойная рефлексия и медитация – мощные духовные практики, которые позволяют человеку глубже заглянуть в самого себя, но все-таки лучше сочетать их с активным социальным взаимодействием. Позвольте себе извлекать духовные уроки как из внутреннего, так и из внешнего мира. Иногда ответы будут приходить из тишины, а иногда – из общения. Используйте оба канала.
Личные отношения способны быть богатейшим источником духовного роста. Если проводить слишком много времени в одиночестве, то вполне можно утратить связь с реальностью. При активном общении такая проблема возникает намного реже. Если человек становится слишком непрактичен в своем мышлении, то окружающие говорят ему, что он не в себе. Стремление к духовности – это на самом деле стремление создать максимально точную модель реальности. Если нам не удается включить в эту модель других человеческих существ, мы отбрасываем слишком много потенциально достоверной информации, и модель становится неточной.
Духовное развитие требует свободы в установлении контактов с разными составляющими реальности – это необходимо для более полного их понимания. Чем больше сфер вы способны исследовать, тем больше связей можете установить, и тем значительнее будет ваш духовный рост. Чувствуя сильное желание вступить в контакт с чем-либо в вашей реальности, прислушайтесь к интуиции и сделайте это.
Например, я точно не знаю, почему чувствовал после двадцати лет такое сильное родство с Лас-Вегасом. Я проделывал трехсотмильный путь из Лос-Анджелеса в Лас-Вегас десятки раз, иногда с друзьями, иногда с Эрин, иногда один. Несмотря на репутацию города как пристанища всех человеческих пороков, я ощущал глубокую связь с этим оазисом в пустыне. В январе 2004 года я с семьей переехал из Лос-Анджелеса в Лас-Вегас. Оглядываясь назад, могу сказать, что это было одно из лучших решений в моей жизни. Умом я сомневался, но сердцем знал, что это будет для меня значить. Теперь, прожив здесь несколько лет, я полюбил этот город еще сильнее. Здесь я чувствую себя дома больше, чем где бы то ни было, и я особенно благодарен судьбе за тех прекрасных друзей, которых обрел в этом городе. Я даже написал статью о том, чем мне нравится жизнь в Лас-Вегасе и почему я так его люблю (www.StevePavlina.com/vegas).
Как выяснилось, переезд в Лас-Вегас весьма способствовал моему духовному развитию. Безусловно, люди, которых я здесь встретил, помогли мне облегчить решение некоторых важных новых задач. Живя в городе, переполненном игорными заведениями, стрип-клубами и ресторанами, я стал успешнее избегать того, что отвлекает меня от духовного пути. Следуя за своим сердцем, я пришел к духовному опыту, который был мне необходим.
В определенные периоды своей жизни я делал выбор в пользу употребления алкоголя, воровства, азартных игр и многих других пороков. И хотя все эти занятия осуждаются обществом, я не могу не признать, что они внесли огромный вклад в мое духовное развитие, обогатили меня ценными новыми открытиями. Иногда нас тянет на путь, который, казалось бы, уводит от принципов истины, любви и силы, но в конечном счете повышает степень нашего соответствия этим началам. Если бы я не познал эти пороки, очень ценная часть моей жизни была бы утрачена. Главная причина, по которой я сегодня могу так честно рассказывать о себе, такова: я знаю, что значит быть нечестным. И я могу вести осознанную жизнь, поскольку знаю, что такое жить неосознанно.
Означает ли это, что я предлагаю вам начать целенаправленно изучать пороки? Я не могу вам указывать, что именно делать, поскольку это нарушило бы принцип авторитета. Решение вы должны принять самостоятельно. Но, к чему бы вы ни пришли, я ни в коем случае не стану вас за это осуждать. Лучший совет, который я могу вам дать, – слушать свое сердце и смотреть, куда оно вас приведет.

Духовность и сила


Одно из самых вдохновляющих решений, которые вы можете принять, – это отделить свои духовные убеждения от своей личности. Они никогда не будут определять ваше «Я», какими бы прочными ни являлись. Изменив свою веру, вы все равно останетесь собой. Неизменная система представлений лишь ограничивает вашу способность к росту. Это все равно что постоянно закрывать один глаз и отказывать себе в праве на природное стереозрение.
Личная привязанность к убеждениям, особенно культурным и духовным, к сожалению, является широко распространенной. И хотя переживать систему убеждений изнутри – это, как правило, мудрый выбор, отождествление своей личности с каким-то неизменным представлением – опасная ошибка. Как гласит принцип истины, убеждения – это линзы, через которые вы воспринимаете реальность. Каждая линза открывает одни аспекты реальности и скрывает другие. Чем больше линз вы используете, тем более полным становится ваше понимание целого. Даже если вы очень сильно привязываетесь к какой-то одной линзе, она все равно остается таковой и не может определять ваше «Я». Привязанность к определенному мировоззрению ограничивает вашу силу и способность устанавливать контакты с людьми, которые пользуются другими «оптическими приборами».
Многим людям бывает трудно принять этот факт, поскольку всех нас приучают отождествлять себя со своими убеждениями. И многих приводит в замешательство предложение перестать идентифицировать себя с конкретной идеологией и осознать, что все наши представления – это линзы, которые не могут нас определять. Ведь общество внушает нам, что мы должны превратить определенный набор идей в собственную индивидуальность.
Вы капиталист? Вы христианин? Вы скептик? То, как задаются эти вопросы, подразумевает, что вы должны отвечать на них «да» или «нет». Но ведь это все равно что спрашивать, глаз вы, ухо или нос. Разумнее было бы задавать другие вопросы, типа: «Вы понимаете христианское мировоззрение?» – а не пытаться отождествить идеологию с личностью. Вы искусственно ограничиваете ощущение собственного «Я», начиная связывать определенные взгляды с тем, кто вы есть.
Отождествление себя с идеологией – это еще и источник социальных конфликтов. Разногласия, споры и даже войны проистекают из закоснелой привязанности к определенному мировоззрению. Гораздо более продуктивно – научиться видеть реальность сквозь разные линзы, искать высшие истины вместе, а не бороться с теми, у кого другая «лупа». Духовные линзы изначально основаны на ценностях, поэтому сами по себе они не представляют истину, хотя и могут раскрывать нам разные ее аспекты.
Когда меня спрашивают, к какой конфессии я принадлежу, я говорю, что этот вопрос не имеет смысла. Я – человеческое существо, а не религия. Хотя я понимаю взгляды многих популярных систем верований и некоторые из них испытал на себе, я не могу идентифицировать себя с какой-то одной из них. Я воспринимаю свои убеждения как набор линз, из которых могу выбирать любую. Они – продолжение моих органов чувств. Работая за компьютером, я уделяю внимание тому, что видят мои глаза. Говоря по телефону, переключаюсь на то, что слышат мои уши. Когда я плачу налоги, то придерживаюсь весьма приземленных, атеистических взглядов. А обсуждая с кем-то личность Иисуса, воспринимаю реальность сквозь призму христианства. Медитируя, я могу принимать буддийскую философию или философию нью эйдж. Я выбираю линзы, основываясь на том, насколько они полезны для меня в данный конкретный момент.
Когда вы впервые попробуете взглянуть на реальность, используя несколько линз, особенно таких, которые, казалось бы, изначально противоречат друг другу, у вас может возникнуть ощущение, что вы пытаетесь сделать невозможное. Вы будете похожи на новорожденного младенца, пытающегося осмыслить беспорядочные пятна света, шумы и прикосновения. Не исключено, что вы почувствуете себя подавленным и растерянным, как если бы ваше сознание заполонила абсолютно бесполезная информация.
Будьте терпеливы. При достаточной практике вы постепенно научитесь составлять данные, полученные с разных точек зрения, в единую согласованную картину. Когда это начнет происходить, вы выйдете на новый уровень ясности, как ребенок, осознавший, что плавающее пятно – это его собственная рука. Эта ясность не будет абсолютной, но вы, скорее всего, обнаружите, что некоторые проблемы, которые вас все время беспокоили, теперь решаются намного проще.
Чтобы привести себя в соответствие с принципами истины, любви и силы, вы должны отказаться от ограничивающих взглядов, которые лишают вас силы. Представьте себе, что вы пытаетесь понять запутанные связи между вашей финансовой ситуацией, религиозными или духовными убеждениями и эмоциональными состояниями. Общепринятые мировоззренческие системы предлагают неправильные трактовки этих связей, пытаясь объяснить, почему многие люди конфликтуют друг с другом на почве финансовых интересов и эмоционально, хотя и уделяют большое внимание духовным практикам. Когда вы рассматриваете связь с разных точек зрения, вам становится проще увидеть общую картину. Такой панорамный вид поможет вам найти практическое решение, которое позволит наслаждаться эмоциональной стабильностью, финансовым достатком и полноценным духовным развитием без непрерывных конфликтов и постоянной борьбы. Рассматривая свои проблемы с разных философских точек зрения, вы становитесь сильнее. На каком-то этапе у вас начинают появляться холистические решения. Вы обретаете способность решать проблемы, которые раньше казались неразрешимыми.
Например, один из способов достижения финансового, эмоционального и духовного равновесия – построить свою жизнь на служении людям. Если вы сосредоточите усилия на создании истинных ценностей и общественно значимой пользе, то в конце концов обретете счастье, здоровье и чувство смысла. Подойдите к этому решению с финансовой точки зрения – и вы найдете в нем смысл, подойдите с эмоциональной или духовной – оно тоже окажется эффективным. Если подходить к вопросу с разных позиций, эффективность данного решения становится очевидной. Тем не менее большинство из нас под воздействием социума упускают из виду простоту всеобъемлющих, ответственных решений, поскольку мы цепляемся за неизменные системы убеждений, не позволяющие нам видеть общую картину. Наш образ жизни не позволяет нам решать самые сложные проблемы.
Правильная духовная практика должна быть достаточно гибкой, чтобы помогать вам управлять земными сферами своей жизни, не разделяя их, а духовные убеждения – давать вам силу, чтобы оплачивать счета, решать проблемы во взаимоотношениях и хорошо себя чувствовать в эмоциональном плане. Фрагментарный подход не дает таких результатов. Разносторонняя система работает лучше, поскольку отвечает принципам истины, любви и силы. В конечном счете, общее решение всех ваших проблем – найти точку соответствия универсальным принципам, а подход, основанный на множестве точек зрения, помогает в этом лучше, чем одно неизменное мировоззрение.
Отождествлять свою личность лишь с одной духовной позицией (например, «я – христианин») – все равно что завязывать себе глаза и затыкать уши. Это неподходящая концепция для духовного роста. Преодолейте ограничения и освободите себя от неизменной картины мира. Будьте открытыми для использования всех своих духовных возможностей, особенно при сборе информации, противоречащей тому, во что вас научили верить.
Как можно эффективно расширить и углубить свое духовное восприятие? Найдите людей с другим мировоззрением, которое, на ваш взгляд, придает им силы, и научитесь у них чему-нибудь. Посмотрите на людей, представляющих другие культуры. Попробуйте понять, почему буддийский монах выглядит таким спокойным, как удается атлету поддерживать свое тело в прекрасном состоянии или почему миллиардер способен зарабатывать столько денег. Читайте написанные ими книги, встречайтесь с ними лично, если это возможно, и старайтесь понять, что придает им сил.
Подобные исследования помогут вам осознать, что какие-то взгляды на мир чаще других дают позитивные результаты. Например, если вы не в состоянии заставить себя регулярно медитировать, то, безусловно, воспринимаете реальность не так, как тот, кто медитирует ежедневно. Но если вам удастся узнать, как такие люди видят мир, вы сможете смоделировать их представления, чтобы улучшить собственные результаты, использовать их мировоззрение для усовершенствования своих медитативных практик. Что замечают они, и чего не замечаете вы? Какие чувства они задействуют, а вы игнорируете?
Мультиспектральная философия жизни, то есть мировоззрение, сочетающее в себе разные ракурсы, близка к тому, что принято называть здравым смыслом. Когда вы видите, что ваши представления не отвечают здравому смыслу, то, возможно, вам следует посмотреть на ситуацию под другим углом. Это более эффективно, чем цепляться за ограничивающие идеи, препятствующие продвижению вперед. Здравый смысл наверняка прав.
Все мы склонны бояться неизвестного и сопротивляться ему, так что предложение придать вашим убеждениям гибкость может ввести вас в замешательство. Не утратите ли вы ощущение собственного «Я»? Не станете ли вы аморальным и непоследовательным? По моему опыту, подобные опасения беспочвенны. Расширив спектр каналов восприятия, вы только повысите свою способность принимать решения, соответствующие вашим наивысшим ценностям и моральным нормам.
Смысл духовного исследования в том, чтобы помочь вам принимать осознанные, дающие силу решения. Туманные и неполные представления снижают способность это делать. Чем больше у вас информации, тем лучше ваши решения, и, соответственно, тем больше пользы вы приносите окружающим. Чтобы придать силу своему духовному пути, необходимо оставаться открытым и восприимчивым ко всем точкам зрения. Всякий раз, «закрывая» свой ум для новых идей, вы нарушаете принцип силы, а в результате страдает ваша духовная практика.

Духовность и единение


Поскольку все мы изначально связаны, то постоянно влияем на духовный выбор друг друга. Следовательно, наша духовная практика – это не только индивидуальная проблема. Личная духовность действует на коллективном уровне.
Когда мне было примерно двенадцать лет, я познакомился с мальчиком, который был атеистом. Я полагал, что он, должно быть, плохой или его каким-то образом ввели в заблуждение, поскольку именно так меня научили относиться к людям, не являвшимся католиками. Он не верил в Бога, и я сделал вывод, что с ним что-то не так. Иначе почему бы он был обречен провести вечность в аду? Однако, познакомившись с ним поближе, я, к своему удивлению, обнаружил, что он прекрасный человек, и мы с ним дружили много лет. Я не мог найти никаких доказательств его дьявольской природы. Эта ситуация привела меня в замешательство, так как противоречила тому, чему меня учили всю мою жизнь. Убеждения призывали меня разорвать отношения с этим мальчиком, но я выбрал принцип любви и общался с ним, сделав таким образом важный шаг на пути духовного развития.
Множество серьезных конфликтов в этом мире происходит из-за решения передавать по наследству убеждения, клеймящие других людей как недостойных, опасных или злых. Если мы хотим жить осознанно, такие представления необходимо отвергнуть, поскольку они не соответствуют принципам истины, любви и силы. Тело не может оставаться здоровым, когда клетки борются друг с другом.
Ваша личная духовная обязанность – удостовериться, что вы придерживаетесь убеждений, отвечающих принципу единения. Пренебрегая ею, вы причиняете вред другим, ставя разобщенность выше единства. Только когда мы все научимся соблюдать фундаментальные принципы на индивидуальном уровне, на глобальном уровне наступит мир.

Духовность и авторитет


Согласно принципу авторитета, передача контроля над своей духовной жизнью кому-то другому – ошибка. Не Бог, не гуру, не учитель и не наставник, а вы сами должны быть высшим авторитетом в собственной жизни. Вы руководите своей духовной практикой. Не стесняйтесь советоваться, с кем захотите, но не забывайте, что вы – главный. Вы не можете делегировать свой духовный авторитет кому бы то ни было. Это поиск, который необходимо вести самостоятельно.
Чтобы ваши убеждения соответствовали принципу авторитета, они должны быть эффективными и отвечать следующим критериям.
Точность. Эффективные убеждения должны соответствовать вашим наблюдениям. Они не могут противоречить тем фактам, истинность которых вам известна.
Универсальность. Чтобы ваши убеждения были эффективными, они должны охватывать все поле вашего опыта. Если вы сталкиваетесь с вещами, лежащими вне круга ваших представлений о реальности, значит, ваша система является неполной, а такой системе вряд ли можно полностью доверять.
Гибкость. Эффективное мировоззрение легко адаптируется к новым обстоятельствам. Оно надлежащим образом направляет вас, независимо от вашей работы, уровня дохода, ситуации на личном фронте, стиля жизни и т. д.
Этичность. Убеждения, которые заставляют вас причинять кому-то вред, не могут быть эффективными. Такие идеи основываются на страхе и невежестве. Эффективные представления не вызывают проявлений жестокости или непорядочности.
Согласованность. Либо ваши убеждения должны внутренне соответствовать друг другу, либо у вас должен быть четкий метод разрешения несоответствий.
Осознанность выбора. Первоначально ваше мировоззрение определяется воспитанием и социальным воздействием. Но, становясь взрослым, вы должны проанализировать имеющиеся у вас представления и осознанно изменить или принять их. Этот процесс может занять годы, а то и целую жизнь.
Больше удовольствия, меньше боли. Эффективные убеждения позволяют вам хорошо себя чувствовать, либо улучшая ваше эмоциональное состояние напрямую, либо давая желаемые результаты. Эффективное мировоззрение уменьшает страх, открывая вам правду о неизвестном.
Придание силы. Ваши убеждения должны позволять вам делать все, что возможно технически, а не представлять возможное невозможным. Этот вопрос, конечно, подлежит рассмотрению с моральной и этической точек зрения, но тем не менее ваши взгляды не должны чрезмерно ограничивать ваши способности. Если вы думаете, что что-то для вас невозможно, оно должно быть таковым на самом деле, независимо от образа вашего мышления. Если ментальный акт изменяет ваши способности за счет эффекта плацебо, значит, ваше убеждение неточно и лишает вас силы.
Выберите время, чтобы записать некоторые из своих нынешних представлений о реальности. Что вы думаете о своем здоровье, карьере, взаимоотношениях, финансах, духовности и т. д.? Затем пройдитесь по восьми критериям и посмотрите, соответствует ли им ваше мировоззрение. Если вам не понравится то, что вы увидите, постарайтесь сформировать более эффективные установки. Помните: ваши убеждения – это не просто видение реальности. Они также формируют и определяют ваш жизненный опыт. Во многих мыслях, которые вы считали священными, может обнаружиться скрытая лживость, когда вы научитесь рассматривать альтернативные варианты.

Духовность и смелость


В сегодняшнем мире нужна смелость, чтобы мыслить самостоятельно, а не слепо доверять тому, что хотят вам внушить другие. Только от вас зависит, окажетесь ли вы на пути сердца и будете ли двигаться по нему, куда бы он вас ни завел и как бы к этому ни относились окружающие. Ваша духовная практика должна быть осознанно выбранной и сугубо индивидуальной.
Двигаясь по уникальному духовному пути, вы будете порой переживать периоды растерянности и неопределенности, причем они могут длиться неделями или даже месяцами. В такие моменты вы почувствуете себя одиноким и слабым. Реальность внезапно утратит смысл, и вы ни в чем не будете уверены.
Такая «темная ночь души» – время серьезной когнитивной перестройки. Ваше сознание пересматривает прежнюю модель реальности, чтобы совершить прыжок на новый уровень понимания. К сожалению, бывает так, что старые схемы уже не подлежат восстановлению, а новые еще не сформировались. Когда такое происходит, человек ощущает ужасную тревогу. Ему кажется, что он этого не перенесет. Но после совершения одного из подобных прыжков наступает период необыкновенной ясности – как будто ваше сознание перенастроилось на абсолютно новый уровень истины.
Я вспоминаю, как переживал такое время несколько лет назад, пытаясь согласовать свой личный духовный путь с практической реальностью бизнеса. С одной стороны, мне очень хотелось помогать людям развиваться. С другой стороны, я был успешным предпринимателем. Однако мне недоставало духовной философии, которая гармонично объединила бы обе эти части. Я переживал конфликт между необходимостью получать доход от бизнеса и желанием помогать людям как можно более самоотверженно. В течение многих недель я пребывал в состоянии внутренней темноты и неопределенности. Но в конце концов мой разум смог уловить новый основополагающий порядок, полный смысла. Я осознал, что все мы – клетки одного тела, и что здоровье тела зависит от здоровья отдельных клеток. Стало ясно, что, если я хочу эффективно помогать другим, мне непременно надо удовлетворять и собственные потребности, иначе моя работа будет бессмысленной.

Духовность и интеллект


Чтобы ваша духовная практика была по-настоящему аутентичной, вы не должны разбивать ее на «подходы». Нельзя быть духовным человеком по часу в неделю, а потом откладывать эту часть себя до следующего раза. Разумная духовная практика целостна. Она охватывает все сферы жизни, включая карьеру, финансы, здоровье и взаимоотношения.
Согласно принципам истины, любви и силы, высочайший уровень духовного развития – это абсолютное соответствие им, требующее совершенного интеллекта. Высший идеал любого духовного пути – быть бесконечно правдивым, бесконечно любящим и бесконечно сильным. Продолжая эту линию, можно говорить о бесконечном единении, бесконечном авторитете и бесконечной смелости. Духовный поиск заключается в стремлении жить, соответствуя всем этим принципам.
Поскольку принципы истины, любви и силы универсальны, столь же универсальной должна быть и отвечающая им духовная практика. Это означает, что, даже когда вы платите налоги, ваши духовные убеждения должны быть применимы к выполняемой задаче. Если в жизни вы столкнулись с ситуацией, к которой ваши взгляды не применимы, стало быть, они не универсальны и не соответствуют принципам истины, любви и силы. Даже думая о чем-то столь приземленном, как кошение газона, вы можете использовать в помощь себе ценности любви, истины и силы. Любой другой универсальный духовный принцип должен удовлетворять тем же критериям.

* * *


Используя силу осознанного выбора для приведения своей жизни в соответствие с универсальными принципами, вы в конечном итоге обретете духовную мудрость и покой. Ваша жизнь выйдет на новый уровень ясности, и все ее сферы будут гармонично связаны друг с другом.
Наше коллективное духовное развитие основано на общей заинтересованности в истине, любви и силе. Это наши проводники во всех сферах жизни. Если бы все люди на Земле могли собраться и принять единую духовную философию, то она включала бы в себя принципы истины, любви и силы. Это идеалы, направляющие нас не только как человеческих существ, но и как существ духовных.



Послесловие


Индивидуальное развитие для сообразительных людей – это подход, который приводит вас в соответствие с базовыми принципами истины, любви и силы (а также с вторичными принципами). Когда ваши мысли и действия правдивы, полны любви и силы, вы живете осознанно и разумно. И это лучшее, что вы можете сделать как человеческое существо.
Помимо того, что мне хотелось поделиться с вами своими идеями в этой книге, она очень нужна и мне самому. Когда я следую семи принципам, моя жизнь движется вперед. Я сосредоточиваюсь на творческом самовыражении, помогаю другим добровольно и эффективно. Я богат, счастлив и удовлетворен. Всякий раз, когда я сбиваюсь с этого пути и начинаю нарушать принципы, жизнь превращается в борьбу. Я принимаю глупые решения, меня одолевают проблемы, я лишь борюсь за выживание и чувствую себя одиноким и подавленным.
Если бы мне пришлось кратко изложить основное послание своей книги, я бы сделал это так.

Ищите истину с открытыми глазами. Смело принимайте свои открытия и их последствия. Избавьте свою жизнь от лжи, отрицания и страха. Сделайте истину своим союзником, а не врагом. Это нелегко, но это правильно.
Делитесь своей любовью открыто. Устанавливайте контакт с самим собой и с другими людьми, настраиваясь на уже существующую между вами связь. Риск оказаться отвергнутым – ничто по сравнению с вознаграждением за любовь. Всякий раз, когда вы чувствуете отчуждение, идите и пообщайтесь с человеческим существом. Помните, что вы всегда любимы.
Полноценно развивайте свои способности и используйте собственную силу для служения высшему благу. Ложная сила портит, настоящая – возвышает. Чем больше в вас истины и любви, тем больше ваша способность применять силу мудро. Если вы откажетесь от успеха, никому от этого пользы не будет.
Выберите свой уникальный путь роста. Используйте интеллект и эмоции, чтобы осознанно стремиться к истине, любви и силе. Стремитесь к творческому самовыражению, служению и общему благу, и вы никогда не узнаете нужды. Ваш величайший дар миру – поделиться с ним тем, что вы есть на самом деле.
Наслаждайтесь своим невероятным жизненным путешествием. Принимайте собственные достоинства и недостатки как одинаково ценные. Осознайте, что самые большие печали открывают для вас и самые большие радости. Рассказывайте другим свои истории и знайте, что вы не одиноки. Будьте благодарны за момент настоящего.
Живите осознанно.



Источники


Предлагаем дополнительные источники, которые помогут вам в стремлении к осознанному росту.

Блог Стива: www.StevePavlina.com/blog
Читайте отличающиеся глубиной и проницательностью статьи и получайте удовольствие. Блог регулярно обновляется.

Аудиопрограммы Стива: www.StevePavlina.com/audio
Слушайте бесплатные аудиопрограммы (так называемые подкасты) на различные темы, касающиеся личностного роста.

Дискуссионные форумы: www.StevePavlina.com/forums
Общайтесь с единомышленниками со всего мира, получайте поддержку сознательного и доброжелательного сообщества.

Связь со Стивом: www.StevePavlina.com/contact
Отправляйте Стиву личные сообщения, в том числе отзывы на его книгу.

Сайт Эрин Павлина: www.ErinPavlina.com
Посетите сайт жены Стива, Эрин, узнайте больше о духовной мудрости для осознанных людей.
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Стив Павлина ведет один из самых популярных сайтов по личностному развитию – www.StevePavlina.com. Он написал более семисот бесплатных статей и записал двадцать бесплатных аудиопрограмм на такие темы, как продуктивность, взаимоотношения и духовность. Сайт Стива ежемесячно посещают более двух миллионов человек из ста пятидесяти стран, и он продолжает публиковать новые материалы каждую неделю.
До открытия сайта Стив основал и вел компанию Dexterity Software, которая более десяти лет занималась созданием компьютерных игр. Он также был президентом некоммерческой Ассоциации профессиональных бесплатных программ и был включен в Зал Славы этой организации. В 2004 году Павлина добровольно отказался от девелоперского бизнеса, чтобы начать работать в сфере личностного развития. И это решение полностью оправдало себя. Стив живет с женой и двумя детьми в Лас-Вегасе, Невада.
Стив формулирует цель своей жизни так:

Жить осознанно и смело;

Наслаждаться жизнью, приумножать и делить с другими покой, энергию, страсть и изобилие;

Быть исполненным любви и сострадания;

Пробуждать в других людях великий дух;

Полностью принимать настоящий момент.
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Парень в зеркале



Когда в борьбе за земные богатства ты получаешь то, чего хотел,

И на один день становишься Властелином мира,

Подойди к зеркалу, посмотри на себя

И послушай, что тебе хочет сказать этот парень.

Ведь это не твой отец, не твоя мать или жена,

На чьи суждения ты можешь не обращать внимания.

Парень, чей вердикт для тебя важнее всего, —

Это и есть тот, кто пристально смотрит на тебя из зеркала.

Это единственный, кому ты должен понравиться,

Потому что он честен с тобой до конца.

И можешь считать, что сдал свой самый трудный экзамен,

Если человек в зеркале стал твоим другом.

Ты можешь слыть славным малым

И думать, что ты отличный парень,

Но человек в зеркале скажет тебе, что ты просто дрянь,

Если не можешь взглянуть ему прямо в глаза.

Ты можешь дурачить целый мир годами,

И получать похвалы со всех сторон,

Но в конце концов твоим вознаграждением станут боль и слезы,

Если ты попробуешь обмануть парня в зеркале.



Дейл Уимброу





OPS/images/cover.jpg
CtuB NaBnuHa

Kypc
no IMYHOMY

Pa3BUTHIO

ANSI YMHBIX _
mopaen

MacTtep-knacc
OT NPU3HAHHOrO creyuanucTa








OPS/images/_01.png
Cpepst nanmm
TIpHEEKH H NOBCEAHERHaR KITHE
Kapsepa n pabora

Tlewsrn 1 funance

SRopomse u guTHEC

VaucTaenuoe pasmnTHE U obpazoRanie
OfINecTRERHAR XHIHE K E3AHMOOTHOWIERHA
Tfow u cemea

Suomum

Xapaxtep u nenoctHocTs

Hasmennan gems

Iyzopsoe passuTHe

Bam





