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Аннотация
Книга известного психолога и НЛП-тренера Дианы Балыко – сборник ярких, неординарных, мудрых, иногда практичных, порой убийственно смешных советов. Они помогут вам встречать каждый новый день с улыбкой, заряжаться позитивом даже от привычных вещей, избежать рутины и сделать свою жизнь ярче, достичь успеха в карьере, бизнесе, любом начинании, стать счастливыми в личной жизни.


Диана Балыко
365 + 1 правило жизни на каждый день счастливого года

Это твоя жизнь, и она становится короче каждую минуту.
Чак Паланик


Введение


Мы играем в жизнь по правилам и без… Мы говорим:
— Как правило, я делаю так… — и, конечно, поступаем по-другому.
— Это не в моих правилах… — но… делаем исключение.
— Здоровый образ жизни — это правильно! — а нравится нам на самом деле все вредное, жирное, сладкое и горячительное.
У каждого свои правила жизни — проверенные временем и опытом, на чужой и собственной шкуре. Я поделюсь с вами своими правилами, которые помогают мне держаться на плаву, и помогу вам придумать собственные, по которым именно вам будет интересно играть в удивительную и захватывающую жизнь.

Учитесь у своих учеников

Мы все ежедневно чему-нибудь учимся: завязыванию шнурков и виртуозной игре на нервах, физике пьяного тела и принятию других такими, каковы они есть, обольщению и невозжеланию жены ближнего своего…
В детстве учимся легко и азартно: кататься на велосипеде, играть на гитаре, разжигать костер, сплавляться по реке… Через «не хочу» учимся алгебре и геометрии, французскому языку и русской литературе… В институте — любить и строить отношения с противоположным полом. А потом, став взрослыми, учиться не хотим. Какое там учиться? Ребячество!.. Нам же пора преподавать! Только одно другому — не третье. Можно и преподавать, и учиться одновременно… у своих учеников. Обучая котенка ходить в лоток, можно научиться у него беззаботному, априорному счастью жизни. Обучая ребенка завязывать шнурки — терпению и мотивации. Обучая студентов экономике — гибкости мышления и радости межличностного общения.

У хорошего человека не грех и украсть…

Знаете, откуда берутся гениальные идеи? Они подсматриваются и… воруются. У природы, у других людей… Главное — оптимизировать, доработать и запустить в производство.
Я наблюдаю за людьми, подглядываю, подмигиваю, флиртую, делюсь мнениями, перенимаю опыт… Это честное, добросовестное, позитивное воровство. Я учусь. У тех, кто достигает многого. И тех, кто доволен тем, что имеет. У сумасшедших творцов. И жесточайших прагматиков. У ныне живущих и тех, кто уже покинул эту грешную землю. Но всех их объединяет одно: они умеют (или умели) ярко, сочно, афористично формулировать свои мысли. Ибо ни одна идея без четкой вербализации никогда не станет планом и не может быть осуществлена. Ибо ни одно знание, не облеченное в слова, не может быть передано. Это правда. И неправда одновременно. Ибо есть, кроме языка слов, и другие языки: шум дождя и музыка ветра, дорожные знаки, жесты и микродвижения глаз, цвета и запахи, любовь и поступки… И это невербальное знание передается, как дзен, — от сердца к сердцу.

Главное – свет горит!

Великий изобретатель Томас Эдисон — «отец» лампочки — говорил: «Я не терпел поражений. Я просто нашел 10 000 способов, которые не работают». Я лично ничего не знаю, про 10 000 способов, которые не работают, потому что мне нужен всего один — эффективный! И я пользуюсь именно им.
Если честно, лампу накаливания изобрел не Эдисон, а русские ученые Александр Лодыгин и Павел Яблочков. Эдисону удалось сделать лампу более удобной в использовании: он создал новый тип электрической лампочки — вакуумной и не окисляющейся на воздухе, то есть с угольной нитью накаливания, помещенной в стеклянный сосуд, из которого откачан воздух, и служащей до 40 часов.
Включая дома свет, я не задумываюсь о том, как и почему он появляется, не рефлексирую об изысканиях Эдисона, но я с радостью пользуюсь его изобретением. И это применимо во всех сферах.

Жизнь – хороший учитель. Но слишком дорого берет за уроки

Безусловно, все можно проверить на своей шкуре. А можно сократить путь к вершинам. Или сделать его более комфортным. Ведь не зря же говорят: «Знал бы, где упасть, соломки б подстелил». Разве вам никогда не хотелось зажечь свет в темном лесу?
Я учусь у мудрых людей. Знакомлюсь с их биографиями, примеряю события их жизней на себя, читаю афоризмы и применяю их успешные модели на собственном опыте. Порой к достижению своих целей они шли сквозь тернии и годы попыток. А я просто поверила им, применила на практике их успешную модель и добилась успеха, не набивая шишек и не тратя времени на изобретение велосипеда. Не потому что велосипед плох, а потому что в моих задачах и силах — изобрести звездолет. Велосипед — пройденный этап моего детства. Сейчас я говорю с вами метафорически. Но мы ведь друг друга понимаем?

Ограничивающие убеждения могут дать крылья?

Что такое правила жизни? Это убеждения, которые мы формируем, формулируем и принимаем на веру. Убеждения, которые тянут нас на дно или… окрыляют.
Наш мир — наша карта реальности — описывается нашими убеждениями. Одни нам помогают, другие — мешают. Любое убеждение, даже самое удобное и полезное, ограничивает сознание, потому что загоняет в определенные рамки, границы, тупики. Но чем больше у человека убеждений, тем гибче его психика. А гибкость — одно из качеств успешного человека.
ПРАВИЛА ЖИЗНИ — ЭТО ФУНДАМЕНТ, НА КОТОРОМ ВЫ ПОСТРОИТЕ СВОЙ ЗВЕЗДНЫЙ ДВОРЕЦ, ЭТО ОПОРЫ ТОЙ ЛЕСТНИЦЫ, КОТОРАЯ ПРИВЕДЕТ ВАС В НЕБО.
Но тут важно вовремя убеждения перебрать и отделить зерна от плевел. Лично я делю убеждения на вредные и полезные. Вредные выкорчевываю. Полезные культивирую.
Пробежимся по списку вредных?
Они могут звучать по-разному:
Не всем же быть богатыми! (Удобное оправдание бедности…)
У меня нет языковых способностей! (…и бездеятельности.)
Жить с пьяницей — моя карма. (Явное неуважение к себе.)
Хороших начальников не бывает. (А как насчет того, чтобы самому стать начальником? Себе и другим…)
За все в жизни приходится платить! (По-моему, это придумали те, кто хочет нагреть на этом руки. Спросите, кому и сколько? Может, что никому или не так уж дорого.)
Со свиным рылом не суйся в калашный ряд. (А в какой надо ряд? Рыбный или суконный? Биография Наполеона — яркий пример разрушения мифа про чужие сани!)
Девушка может уехать из деревни, а деревня из девушки — никогда! (А это придумали те, кто говорит про провинциалов: «Понаехали тут!»)
Курочка по зернышку клюет. Копейка рубль бережет. (Принятие этого убеждения настроит вас на долговременное ожидание. Но ведь жизнь быстротечна — успеете ли вы порадоваться ее подаркам?)
Не радуйтесь своей удаче — можно сглазить. (А чьей радоваться? Чужой? Или, может, радоваться неудаче, поражению, проигрышу? Чушь! Тот, кто обманывает себя, никогда не добьется успеха. Свои удачи нужно культивировать, изучая опыт их получения, практиковаться в повторении подобного опыта.)
Бесплатный сыр бывает только в мышеловке. (Скажите это любому аферисту — и он рассмеется вам в лицо.)
Камуфлируя свои пораженческие убеждения «прописными истинами», маскируя свою несостоятельность, люди говорят на самом деле всего лишь две простые фразы: «Я недостоин!» и «На всех не хватает!»
Вот корень всех бед человеческих. И пока вы не начнете бороться с этими вредными убеждениями, на пути к успеху вас ждут тернии, а не звезды.
Какие же убеждения должна сформировать у себя потенциальная успешная личность? Они просты и позитивны. Они настроят вас на покорение вершин. Главное — рассматривать возможность, а не необходимость. Сосредоточьтесь на том, что вы можете, на имеющихся возможностях, а не на ограничивающих вас обстоятельствах. Зачастую барьеры оказываются не столь неприступными, как кажутся.

Вы не можете ничего поделать с длиной вашей жизни…

Но вы можете многое сделать с ее шириной и глубиной, начав прямо сейчас.
Меняя свое отношение к миру, мы меняем сам мир! А рядом с нами всегда наш главный союзник — мы сами. Но вокруг еще масса разных людей, с которыми мы общаемся, которыми мы управляем и которые манипулируют нами. И люди вокруг нас — бесценный неисчерпаемый ресурс. Сегодня я как автор этой книги — тот ресурс, которым вы можете воспользоваться для достижения счастья и успеха.
Эта книга — не учебник жизни, но она именно о ней; не вопросник с ответами и не задачник с готовыми решениями в конце; не гадательная книга для развлечения и перекладывания ответственности на автора за свои неудачи. Нет, это свод правил, которые — кирпичик к кирпичику — можно положить в фундамент своей жизни. Но здание все равно придется возводить самостоятельно. Эта книга — крылья для вашего полета. Но махать ими и находить воздушные потоки, которые понесут вас ввысь, вы будете сами. Через боль сопротивления и радость открытия. Через усилие и восхищение. Через тернии к звездам…

У жизни для вас всегда есть план. А что вы можете предложить жизни?

Не сравнивайте свою жизнь с жизнью других. Вы понятия не имеете, что другие пережили, и не знаете их пути. Мои правила — это мои правила. Ваши правила — это ваши правила. Вы сами сочините их для себя, прочитав эту книгу. Но можете украсть или позаимствовать мои (как вам больше нравится). Я не против. Мало того, я — за. Окончательно и бесповоротно. За счастье, за успех, за благосостояние, за любовь, за уверенность в своих силах, за взаимопомощь. Да, у меня именно такие правила жизни.
Я живу, учусь, каждый день нахожу что-то новое, что-то теряю и даже из потерь стараюсь вынести уроки и сформулировать успешные правила. Я уверена, что жизнь — не набор бессмысленных случайностей и совпадений, но цепочка событий, связанных в единый план, который вы можете придумать. Главное, не забывать, что каждый прожитый день обмену и возврату не подлежит!
В жизни нет неважных дней, случайных встреч и репетиций. В ней все по-настоящему. Все — всерьез. И все — игра. Все — мистика. Эзотерика. Психология. Физика. Химия. Биология. Математика. История. Литература. О чем это я? Да о том, что ваша жизнь будет настолько глубока и разнообразна, насколько вы захотите. Настолько, насколько вы позволите ей быть.

Январь. О работе над собой

Если ты движешься в том направлении, в котором растет твой страх, значит, ты на правильном пути.
Милорад Павич


Когда еще, как не в январе взять высокий старт и принять ответственность за свою жизнь? И пока другие после бурного празднования Нового года запивают водкой печали и заливают шампанским надежды, вам самой судьбой дана фора, чтобы провести инвентаризацию ценностей, заняться самообразованием и сказать миру «Да!»…

1. Бросайте себе вызов каждый день

Согласно взглядам одного из основоположников танатологии М. Биша, жизнь — это совокупность явлений, сопротивляющихся смерти. Я добавлю: смерти физической и смерти духовной. Проще говоря, жизнь — это борьба, ежедневное преодоление самого себя, своих слабостей и страхов и бесконечное развитие, где нет предела совершенству. Еще Пифагор призывал: «Просыпаясь утром, спросите себя: “Что я должен сделать?” Вечером, прежде чем заснуть: “Что я сделал?”». И пусть эти два вопроса станут ежедневным ритуалом в отчетности перед самим собой.
Без саморазвития жизнь человека — лишь способ существования белкового тела. Не более.
Чтобы оставаться на месте, нужно очень быстро бежать. А чтобы вырваться вперед, нужно бежать вдвое быстрее, чем другие… И так каждый день. Без выходных и отпусков. Так что единственный способ не сойти с ума от этой бесконечной гонки – полюбить саморазвитие.

И пусть, как мантра победителя, в вашей голове пульсируют слова песни Кости Кинчева:
Я принимаю бой.
Быть может, я много беру на себя.
Быть может, я картонный герой.
Но я принимаю бой.



2. Заплатите себе за работу над собой

Вокруг столько нытиков: «Вот если бы за работу над собой еще и платили… Я бы тогда горы свернул!»
Так в чем же дело?
Сами наймите себя на работу над собой. И платите себе сами, и поощряйте ежедневно и квартальные премии выписывайте. Почувствуйте себя бизнесменом, а не наемным работником.

Вот, например, отходили три месяца на курсы английского языка, непременно побалуйте себя поездкой в Лондон. Закончите курсы вождения и подарите себе автомобиль. Занялись новым видом спорта, накачали пресс, похудели, срочно обновите гардероб… Сочинили стих, посвятите его любимому человеку, и уж он вас обязательно отблагодарит…

3. Используйте каждую секунду!

Автор «Богатого папы…» Роберт Кийосаки любит повторять: «Бедный, неудачный, несчастливый и нездоровый — это тот, кто часто использует слово завтра». И это правда.
Часто слышу от людей: «Никогда не откладывай на завтра то, что можно сделать послезавтра». Мне хочется возразить: все отложенное вами на завтра нужно было сделать еще позавчера.

И сразу вспоминается фильм «Время»:
— Если бы у тебя было много времени на часах, что бы ты сделал?
— Перестал бы следить. Я могу сказать одно, будь у меня время, — я не тратил бы его впустую.
— А что бы ты сделал, если б жить оставалось меньше минуты?
— Использовал бы каждую секунду.
Когда все вокруг культивируют лень, деградируют и саботируют свою жизнь, важно цинизму противопоставить достоинство, моральному разложению – собранность и человеколюбие, невежеству – знания. Почувствуйте, как растет ваше самоуважение оттого, что вы – белая ворона, личность и знаете цену жизни и времени.


4. Время – это то, чего у вас уже никогда не станет больше

Его нужно тратить с умом. Не на болтовню в Интернете, не на пьянки с утренним бодуном, не на ковыряние в носу и рефлексию о том, как все могло бы быть…
Я пользуюсь простой техникой эффективного планирования: делю свое время на отрезки по 10 минут. И ставлю себе маленькие легковыполнимые задачи на каждый отрезок.
Например, написать книгу в 400 страниц кажется практически невыполнимым заданием.
Но я гоню от себя страх отчуждения текста и усилием составляю план. План — это всего лишь страница текста, то есть совсем несложно. План делит будущую книгу на главы, а главы — на правила. Написать одно правило не составляет никакого труда — сплошное удовольствие. 30 правил для одной главы — тоже вполне выполнимая задача. А в книге всего-то 12 глав. Не так и много. И вот… И вот… Еще немного труда — и книга готова.
А за книгой — пьеса, а после новая книга… А там и серия не за горами… И новый сборник стихов…
Тяжелый труд – это всего лишь скопление легких дел, которые вы почему-то не сделали, когда должны были сделать… А 10-минутные отрезки позволяют эффективно контролировать время и анализировать, сколько минут и почему было потрачено впустую, утекло, как вода сквозь пальцы. 10-минутные отрезки учат ответственно относиться к своему времени, которого у вас никогда уже не станет больше…


5. Мы находимся здесь, чтобы внести свой вклад

Наша жизнь состоит из ежедневных, ежечасных задач — простых и сложных. И тот, кто умеет решать простые задачи, легко преодолевает сложные препятствия, потому что эффективная модель у всех решений одна. Главное — концентрация на действии.
Поставьте перед собой конкретную задачу: выучить новое стихотворение, заполнить налоговую декларацию или разобрать накопившуюся за месяц электронную почту. Четко определите: сколько времени вам на это нужно, насколько сильно «сконцентрируетесь» на задаче. Все, что не относится к выполнению задачи, отменить! И ни при каких обстоятельствах не меняйте принятого решения!
На всякий пожарный отключите телефон. Мир не взорвется за полчаса. Начинайте работать. Заметили, как трудно сосредоточиться, как блуждают мысли? Уже хочется поглазеть в окно, сварить кофейку… Зафиксировали этот момент? Стоп! Заставьте свои мысли вернуться именно к задаче. Продолжайте работать. Расслабиться вы сможете, лишь когда дело будет сделано и точно в срок.
Понимаю: не так-то просто держать внимание в узде…
Пусть это станет вашим правилом: все внимание тому, что делаете здесь и сейчас. Научитесь концентрироваться хотя бы в течение получаса. Потом – в течение часа. Потом – двух. Сами удивитесь, как дела начнут делаться, а проблемы решаться сами собой!


6. Ищите то, что вас мотивирует

Для успеха необходимо вдохновение.
Мотивация – вот ключ к замку успеха. Если вы научитесь мотивировать себя в течение дня, вы будете добиваться положительных результатов во всем, что делаете.

Вот что по-настоящему эффективно мотивирует меня:
1. Высыпаться, но просыпаться рано. Если я встаю поздно, то весь день во мне сохраняется нервозность от мысли, что дел море, а времени ни капли. Раннее пробуждение дает мне иллюзию, что в запасе море времени, я все успею и даже в кино схожу вечером. А то, во что мы верим, становится нашей реальностью: и, кажется, что все решается само по себе…
2. Пить кофе. Карамелизировать сахар, варить кофе в турке со щепоткой корицы, а потом пить его маленькими глотками, думая о вечном, — все это настраивает меня на гурманский и одновременно рабочий лад. И я просто начинаю чувствовать, как внутри меня растет творческая энергия и колоссальный потенциал для великих свершений.
3. Следовать «цитате дня». Утром я люблю немного побороздить просторы Интернета. На тематических форумах или в соцсетях я нахожу вдохновляющую цитату и прокручиваю ее в голове в течение всего дня. Она подбадривает меня и придает сил.
4. Менять полярности. Я раздражаюсь, когда что-то идет не по плану. Но тут же одергиваю себя и начинаю искать положительные стороны во всем, что происходит, ибо нет побед и поражений — есть лишь обратная связь с миром. Завис компьютер? Ничего! Можно покрасить ногти и помедитировать, пока он перегружается. Да и глаза отдохнут. Меня не пригласили на фестиваль? Ну и ладно. Зато я не пропущу мамин день рождения. Всегда можно поменять «—» на «+».
5. Помогать другим. Помощь другим всегда мотивирует. Помогая кому-то, я отвлекаюсь от собственных проблем. Да и благодарность людей дает массу позитивных эмоций. Чтобы улучшить свою жизнь, сделайте лучше жизнь других.
6. Переключиться на другое. Иногда лучшая мотивация — смена деятельности. Хотя бы на пять минут. Позвонить другу, услышать его смех и подпитаться его энергией.

7. Протягивая руки к звездам, не забывайте о цветах под ногами

Говоря о саморазвитии и преодолении границ, я не призываю вас пахать до седьмого пота, не щадя живота своего, забыв об отдыхе и наслаждениях. Отнюдь! Отдых и наслаждения — одна из сторон саморазвития.
Жизнь многогранна. Во Вселенной все стремится к гармонии. И человеку тоже очень важно найти баланс между всеми сферами своей жизни. И каждой уделить внимание. Говоря о ценности времени, я лишь хочу помочь вам нащупать путь осознанности.

И тогда каждая минута зазвенит и наполнится особым смыслом. И тогда вы не проспите рассвет этого дня, не пропустите весну этого года, не растеряете впечатления от встречи с любимым человеком… Кофе обретет новый аромат, поцелуй — новый вкус, мышцы в теле по-новому зазвенят после велосипедной прогулки, где вы на весь объем легких вдохнете воздух, умытый дождем, и, конечно, заметите радугу над городом…

8. Учитесь радоваться сиюминутному

Счастье — это не приехать летом на море, а носить море в себе круглый год. Или так: это когда мурашки по коже!..
Смысл жизни не в том, чтобы ждать, когда закончится гроза, а в том, чтобы от всей души радоваться дождю.

Вот, к примеру, мои мурашки:
1. Счастье — это читать стихи, смакуя каждую строчку… И радоваться, что осталось еще много непрочитанных страниц.
2. Проснуться в восемь по будильнику и улыбнуться тому, что можно еще целый час нежиться в кровати…
3. Получить долгожданную эсэмэску.
4. Принять ванну. При свечах. С любимым человеком.
5. Счастье — когда мне мигают на трассе и я успеваю сбросить скорость перед гаишником.
6. Трогать волосы после стрижки.
7. Целый день слушать песню, которая недавно понравилась.
8. Влезть в джинсы, которые были мне малы еще год назад.
9. Написать свою книгу.
10. Прочитать свою книгу.
Создайте на рабочем столе своего компьютера папку «Работа над собой» и начните наполнять ее важными для вашей жизни документами. В первую очередь составьте собственный топ-10, топ-50, а потом и топ-100 «няшек», вкусняшек и простых человеческих радостей, от которых у вас поползут мурашки… Перечитывайте список и дополняйте его хотя бы раз в неделю.

9. Новые достижения таят новые опасности

Сделав первые шаги к осознанности, научившись менять полярности («—» на «+»), используя любой опыт как ресурс, принимая все с благодарностью и восхищением, бравируя новообретенной силой, поняв, что нет побед и поражений, а лишь обратная связь с миром, человек попадает в очередную ловушку, о которой не принято говорить в позитивной психологии. Он начинает чувствовать себя непобедимым, бунтует, пытаясь диктовать свою волю другим — «глупым, не познавшим просветления, живущим по инерции и во тьме».
Давать советы – дело неблагодарное. Не судите других слишком строго. Не тратьте драгоценную энергию на то, чтобы отдать свое солнце тем, кто питается энергией дождя. У каждого свой уникальный путь познания мира. Не загоняйте всех в гетто своего представления о счастье.


10. Ваши пределы – это не предел

Чрезмерная уверенность в своих силах — не проблема, а идеальная движущая сила для исследования своих границ. На этой стадии ничего не свято, люди все переоценивают и подвергают сомнению. Даже глубоко укоренившиеся ценности, переданные родителями или учителями, подвергаются проверке под влиянием собственной зрелости.
Говоря об этом, я всегда вспоминаю слова Ричарда Баха: «Ты не должен бороться за то, чтобы жить так, как тебе хочется. Живи так, как хочешь, и плати за это требуемую цену, какой бы она ни была».
Изучайте свои пределы – и физические, и духовные. Сильные и слабые стороны. Концентрируйтесь на достоинствах, ибо о недостатках вам напомнят другие. Рискните жить и думать самостоятельно. В ответ вы получите еще больше счастья, мудрости, правды и красоты.


11. Риск – благородное дело. Так рискуйте!

Смеяться — рисковать показаться глупым.
Не смеяться — рисковать прослыть надменным чурбаном.
Плакать — рисковать показаться сентиментальным.
Стремиться к другому — рисковать раскрыть свои чувства.
Прятать истинные чувства — рисковать не узнать взаимной любви.
Выставлять мысли и мечты на суд толпы — риск их утратить и обесценить.
Жизнь несет с собой риск смерти. Жить вообще вредно. От этого умирают.
И все же люди должны идти на риск, потому что самая большая опасность – не рисковать ничем. Перестраховщик, который ничем не рискует, не делает ничего, ничего не имеет и сам есть ничто. Он может избежать страданий и печали, но он не способен обучаться, чувствовать, изменяться, расти, любить, совершенствоваться – он не способен жить полной жизнью. Скованный цепями своих ограничивающих убеждений он – раб, лишенный свободного полета. И свободного падения тоже.


12. Уделяйте главное внимание главным вещам!

Самое главное — научиться помнить о главном. Всегда держать ценностные вещи в приоритете.
Не позволяйте себе быть слишком занятым, чтобы забыть о главных вещах: здоровье, семье, самореализации, дружбе…

Ежегодно проводите инвентаризацию своих ценностей. Составляйте список, что важно для вас в этом году. По ранжиру. Наверняка ваши приоритеты будут меняться от года к году. И это нормально. Скорее всего в 20 лет на первом месте будет стоять образование. В 25 — любовь, личные отношения… В 30 — карьера. А может, семья и дети? Или здоровье? Или карьера? Или самореализация? Ни один из этих выборов не является ложным. Просто в каждый период у вас будут превалировать разные инструменты для познания мира и себя. У каждого свой путь к самосовершенствованию. Главное, чтобы на первое место в вашей жизни не попало пиво, прозябание на сайтах знакомств или игровые автоматы.
Всегда спрашивайте себя: «действительно ли эта деятельность важна на данный момент?», «использую ли я свое время эффективно?», «приближает ли меня эта деятельность к моим целям?». Научитесь находить разницу между продуктивностью и прогрессом каждый час вашего дня, каждый месяц вашего года.

13. Найдите свои семь чудес света

…Школьники получили задание составить свой список семи чудес света. Класс быстро справился с задачей. И лишь одна ученица все не сдавала тетрадь. Учитель спросил, не нужна ли ей помощь.
Девочка ответила:
— На свете так много чудес, что я просто растерялась.
— Прочти, что ты написала. И мы поможем тебе закончить работу, — предложил учитель.
Девочка засмущалась, но все-таки решилась прочитать:
— Вот мои семь чудес света: видеть, слышать, двигаться, осязать, чувствовать, смеяться и… любить.
Если вы можете видеть, слышать, двигаться, осязать, чувствовать, смеяться и любить, значит, у вас есть все инструменты для того, чтобы быть по-настоящему счастливым.


14. Никто не отвечает за ваше счастье, кроме вас

Есть понятие врожденных и приобретенных идентичностей. Так, место рождения, социальный статус нашей семьи, язык, на котором произнесли первое слово, наследственные болезни, таланты и склонности — наши врожденные идентичности. Это то, что, казалось бы, от нас не зависит и при этом очень сильно влияет на нашу жизнь. Но Стив Ротер, автор книги «Духовная психология: Двенадцать Основных Жизненных Уроков», считает, что все мы — духовные существа, пришедшие на Землю, чтобы пройти определенные испытания, исходя из того, какой урок мы выбрали для данного своего воплощения. Чтобы следовать своему пути и решать задачи определенного урока, мы заранее заключили контракты со всеми другими душами, которые встретятся нам в этой жизни. Что-то вроде врожденной кармы. То есть получается, что мы сами еще до рождения приговорили себя к определенным лишениям, испытаниям, трудностям, чтобы что-то новое осознать, понять, почувствовать, пережить… Чтобы сформировать свои приобретенные идентичности — получить образование и реализоваться в профессии, найти вторую половинку, изменить мир, в конце концов!
Будьте победителем, ибо ваша жизнь – в ваших руках! Не жалуйтесь на судьбу – возможно, ей тоже не очень повезло с вами.


15. Никогда не поздно иметь счастливое детство

Однако второе детство зависит исключительно от вас. Если допустить, что все, что с нами происходит, — результат наших собственных выборов, то можно почувствовать свою неуязвимость. Ибо «я так решил и точка».
Вот, к примеру, выбрали мы еще до рождения родителей богатых, мудрых, творческих, любящих… Для чего? Чтобы мы восхищались ими, брали пример, учились у них. А если выбрали алкоголиков и тунеядцев, то зачем? Чтобы мы, преодолевая их пороки, боролись с ними, становились сильнее, работали над собой. В какой-то степени это кармический подарок для нас. Ибо «душа обязана трудиться»…
Спросите себя: для чего вас бросили родители? Чтобы вы выросли самостоятельными, научились ответственности и принятию собственных решений.
Вас усыновили? Чтобы в вас взросли сострадание и благодарность.
Вы росли в бедности? Чтобы научиться зарабатывать.
Некоторые души настолько зрелы и сильны, что решаются войти в семью, где есть психопаты и убийцы. Для чего? Чтобы разорвать цепь больного рода и начать собственную историю с нуля.
Вы можете переписать любой сценарий собственного детства, приняв своих родителей такими, каковы они есть, и подарив счастливое детство своим детям.


16. Разрешите себе повзрослеть

Если вы приняли окончательное и бесповоротное решение иметь счастливое детство, закрепите его ритуалом взросления. Позвоните маме, узнайте, как дела, скажите, что заскочите на чашку чая. Позвоните в дверь, обнимите маму прямо на пороге и скажите ей со всей теплотой, на которую способны: «Спасибо за жизнь…»
И ни слова больше. И сразу же уходите. Без объяснений. Ибо чай вы в состоянии приготовить себе сами. А потом всю обратную дорогу несите в себе образ матери и повторяйте, как заклинание:
Спасибо за то, что я есть, что дышу,
за то, что я чувствую, верю, люблю,
спасибо за ветер, спасибо за дождь,
спасибо за верность и даже за ложь,
спасибо за засуху и за грозу,
и за улыбку, и за слезу,
спасибо за прозу и за стихи,
за море улыбок и за цветы,
спасибо за счастье, детей, за семью
спасибо, родная, за то, что живу!


Даже если вы никогда не видели своих родителей, не забывайте, что в вас их гены, которые смешались удивительным образом и сделали вас единственной и неповторимой личностью. Ваши благодарность и принятие родителей должны быть самыми искренними, ибо они, как никто другой, сделали много для ваших преобразования, трансформации, совершенствования.


17. Поверьте в свою уникальность и избранность

Хочу рассказать вам об одном эксперименте.
Исследователи сказали группе школьных учителей, что благодаря их исключительным преподавательским способностям их отобрали для работы с одаренными детьми. Но ни дети, ни их родители не будут ничего знать об эксперименте, потому что его цель в том, чтобы посмотреть, как будут вести себя одаренные дети, если ничего не будут знать о своих уникальных способностях.
Как и ожидалось, в отчетах учителя написали, что дети успевают исключительно хорошо. Кроме того, они написали, что работать с этими детьми — одно удовольствие и что они хотели бы работать с ними постоянно.
В этом проекте было одно секретное приложение. Педагоги не знали, что их выбирали вовсе не за исключительные способности. Выбор осуществлялся произвольно. Кроме того, и детей выбирали отнюдь не по принципу одаренности. Их тоже выбирали наугад.
Но так как ожидания были высоки, то и результаты оказались высокими. Так как учителя считали и себя, и детей исключительными, то смогли добиться исключительных успехов.
Оказывается, всего лишь представление о себе или окружающих может полностью изменить вашу жизнь. Когда вы сами признаете великолепие своей индивидуальности, другим не остается ничего, как согласиться!


18. Читайте лидеров

Навык, которым вы не пользуетесь, в расчет не принимается. Его в копилку саморазвития не положишь. Тот, кто не читает хороших книг, не имеет преимуществ перед неграмотным.
Если сегодня чтение — не ваш наркотик, попробуйте подсадить на него свою голову нехитрым способом: читайте по чуть-чуть каждый день — анекдоты, афоризмы, рецепты, страницу из словаря, пару правил из этой книги… И постепенно вы научитесь получать радость от чтения.
Еще Платон сказал: «Тратьте свое время на саморазвитие, читая других людей, таким образом, вам будет проще получить то, что другие получили с трудом».
Чтение – реально существующая машина времени. Читая книги, вы за три часа изучите то, на что другим потребовались десятки лет. Вы можете буквально впитать знания другого человека, получить и удовольствие, и навык. Читайте мемуары, письма, дневники, жизнеописания великих людей – это заражает позитивом.


19. Отчаянная смелость – это далеко не всегда львиный рык

Порой это тихий голос в конце дня, говорящий: «Я снова попробую завтра».
Основатель компании IKEA Ингвар Кампрад никогда не учился в университете (в школе преподаватели долго не могли научить его читать). Отсутствие диплома Кампраду всегда заменял энтузиазм. Как-то он заметил: «Если вы, работая, не испытываете неисправимого энтузиазма — считайте, что по крайней мере треть вашей жизни пошла насмарку».
Создатель Микки Мауса Уолт Дисней был нищим, когда его осенила мысль снимать мультфильмы. Чтобы доехать до Голливуда, он продал единственное, что у него было, — фотокамеру — и купил билет на поезд. В 1994 году оборот империи Диснея превысил 10 миллиардов долларов.
Знаменитый медиамагнат Руперт Мердокм однажды разорился до такой степени, что готов был пустить себе пулю в лоб: кредиторы осаждали его дом. Но он… вымыл окно своей квартиры и… дал себе обещание поднять свою газетную империю до прежнего могущества. Мужик сказал — мужик сделал!
Валерий Леонтьев сбежал из тундры (в прямом смысле), где его отец работал ветеринаром. Грубо говоря, парень до сих пор мог бы жить в чуме, промышляя выделкой шкур, но он покорил залы и заработал целое состояние! И поет до сих пор, хотя был момент, когда врачи поставили крест на его голосе.
Просто засучите рукава и… делайте! Все зависящее от вас. Все возможно и… невозможное тоже. Читайте биографии звезд и подпитывайтесь их светом, оптимизмом и верой в себя. Ведь то, что не убивает, делает нас сильнее.


20. Стремитесь изменить мир

Я расскажу вам одну притчу.
Однажды дочка решила поплакаться в жилетку отца:
– Я так устала: все время плыву против течения, у меня нет сил бороться… Что мне делать?
Отец улыбнулся и вместо ответа поставил на огонь три кастрюли с водой, в одну положил морковь, в другую яйцо, а в третью насыпал кофе. Через некоторое время он вынул из воды морковь и яйцо и налил в чашку кофе из третьей кастрюли.
– Что произошло? – спросил он свою дочь.
– Яйцо и морковь сварились, а кофе растворился в воде, – ответила она.
– Нет, дочь моя, это лишь поверхностный взгляд на вещи… Посмотри: твердая морковь, побывав в кипятке, стала мягкой. Хрупкое яйцо стало твердым… Внешне они не изменились, но изменилась их структура под воздействием неблагоприятных обстоятельств – кипятка. Так и люди – сильные внешне могут раскваситься там, где хрупкие и нежные лишь обретут силу и окрепнут…
– А кофе? – спросила дочь.
– О! Это самое интересное! Кофе, растворившись во враждебной среде, изменил ее, превратив кипяток в великолепный ароматный напиток.

Есть особые люди, которые не изменяются в силу обстоятельств, ибо они изменяют сами обстоятельства и превращают их в нечто новое и прекрасное, извлекая пользу и знания из ситуации… Такие люди — Мастера жизни…
Мастерство – это когда мы принимаем что-либо отрицательное и используем его на пользу. Мы сами создаем свою реальность.

Эта метафора применима ко всем областям жизни… Все знают, как должно быть и что делать, но никто ничего не хочет делать ни руками, ни головой… И пока один тащит воз, рядом собирается толпа зевак, критиков, сочувствующих… и галдят, бухтят… а пальцем пошевелить — ни-ни…
Одни катят мир вперед, а другие бегут рядом и кричат: «Куда катится этот мир?»
Туда, куда его катят первые. И даже если эти первые решат обратить вспять Галактику, им никто не сможет помешать. Ибо помешать им нельзя в принципе. Можно только не помочь… Решите для себя, хотите ли вы быть первыми?

21. Любая преграда – лишь повод стать сильнее

В старые добрые времена полководцы перед важным сражением обычно вдохновляли своих солдат короткой зажигательной речью. Прусский король Фридрих Великий не сильно заморачивался насчет выбора слов. Он был правдив до… беспредела:
— А кто вам сказал, мерзавцы, что вы должны жить вечно?!
Когда глаза боятся, а руки делают, когда вы говорите «Да!» новым горизонтам, не забудьте подбодрить себя мантрами победителя:
· Я иду от силы к силе, от успеха к успеху, от победы к победе.
· Я ищу возможности для самовыражения.
· Я развиваю в себе мышление победителя.
· Я осознаю и чувствую свою силу.
· Моя жизнь – в моих руках!


22. Программа «100 дней» как способ для саморазвития

Тот, кто хочет видеть результаты своего труда немедленно, должен идти в сапожники, считал Альберт Эйнштейн. Но и многолетняя раскачка перед прыжком — тоже не лучший способ для саморазвития.
Работа над собой – это поиск инструментов для того, чтобы стать лучше. И работа эта должна вестись по всем фронтам. Ежедневно.

Песня «100 дней до приказа…» однажды натолкнула меня на создание эффективной техники для работы над собой. Я подумала, что 100 дней — это вполне достаточно для того, чтобы что-то кардинально улучшить в себе и своей жизни. Оптимальный срок.
Наверняка в вашей жизни есть сферы, обделенные вашим вниманием… Ну, например, вы уже три года откладываете ремонт… Или поступление в вуз на второе высшее… Или зачатие ребенка… Или никак не займетесь своей фигурой.
Итак, приступите к программе «100 дней». Честно проанализируйте все важные области своей жизни. Определите, где брешь в лодке вашего счастья. Диагностировали?
А теперь поставьте себе несколько целей, озвучьте их Вселенной, запишите в отдельный файл, чтобы потом не сбиться с пути из-за лени и забывчивости. Целей должно быть обязательно несколько, ибо жизнь многогранна и зацикленности не прощает.
План действий может быть таков:
1. Выберите сложную книгу, которую вы до сих пор так и не решились прочесть, но хотели. Прочтите ее за 100 дней от корки до корки, ведя читательский дневник.
2. Сделайте наконец-то ремонт в вашей квартире. 100 дней — подходящий срок.
3. В течение 100 дней посвятите хотя бы час в день для поиска или создания источника дополнительного дохода.
4. Совершите хотя бы одно путешествие в место, где вы еще ни разу не были. Обязательно — за пределами своего города. А лучше — за пределами страны.
5. Займитесь спортом, на который вам всегда не хватало времени. Хотя бы просто начните делать зарядку. Регулярно. Каждый день. В течение 100 дней.
6. В следующие 100 дней постарайтесь акцентировать свое внимание на мыслях, словах и образах того, кем вы желаете стать и чего хотите достичь. Медитируйте по утрам и вечерам, представляя свой новый лучший образ.
Желайте, не желая. Просто делайте!

23. Интернет должен стать газом вашего саморазвития, а не тормозом для работы над собой

Современный человек полжизни проводит в Сети. Новости, общение, курсы валют, деловая переписка, бухгалтерия в Excel, документы в Word, фото в jpg…
Важно, чтобы компьютер и Интернет были помощниками, а не похитителями вашего времени.

1. Исключите из своего интернет-рациона ненужные сайты, те, время на которых никак не монетизируется, знания не увеличиваются, общение только высасывает энергию.
2. Экономьте даже секунды при нахождении в Сети. Они незаметно начинают исчисляться годами…
3. Берегите зрение! Делайте зарядку для глаз каждый час и научитесь слепому 10-пальцевому методу печати.
4. Не пытайтесь объять необъятное. Не отвлекайтесь на мелочи, отключите социальные сети, скайп, аську и сконцентрируйтесь над решением конкретной задачи. И Google вам в помощь!

24. Попросите невозможного. Именно сегодня!

У Дейла Карнеги есть манифест на каждый день. Каждый его пункт начинается словами «именно сегодня».
Именно сегодня я прекращу бояться. Меньше всего я буду бояться быть счастливым, бояться наслаждаться всем прекрасным, что есть в этом мире; избегну бояться любить и верить в то, что меня тоже любят. Я буду думать и поступать, как счастливый человек – и я почувствую себя счастливым.
Именно сегодня я постараюсь развить свой интеллект. Я постараюсь узнать что-нибудь ценное. Я заставлю свой мозг работать и прочитаю что-нибудь такое, что требует умственного напряжения и концентрации мысли.

Напишите свой манифест, сохраните его как один из документов в папке «Работа над собой» в своем компьютере. Что важно вам «именно сегодня»? Каково это — быть умным и образованным именно сегодня? Что значит быть успешным именно сегодня? Какой ценой вам удается быть сильным при любых обстоятельствах именно сегодня?
Не откладывайте в долгий ящик свой манифест. Напишите его именно сегодня.

Придется переосмыслить все именно сегодня. Начать быстро ориентироваться и молниеносно реагировать. Учиться. Любить. Верить. Работать над собой. Достигать. Именно сегодня. Ибо нет прошлого и будущего, есть только здесь и сейчас.

25. Важно верить в себя, даже когда в вас сомневается весь мир!

Уверенность в себе подкупает. Люди хотят быть рядом с теми, кто знает, чего хочет, и упорно идет к своей цели. Если в вас есть внутренняя уверенность, она обязательно просочится наружу. Но можно пойти и в обратном направлении: сформировать свой «наружный корсет уверенности», который постепенно заполнит вас изнутри.
Уверенность стоит на трех китах: голосе, жестах и соответствующем поведении.
Запомните три «голосовых» правила уверенного человека:
Выделяйте звук «р», можно даже слегка грассировать. В нем есть мощная энергетика силы. Вот почему люди так любят песни в исполнении Владимира Высоцкого.
Держите громкость речи на одном уровне. Не переходите ни на крик, ни на шепот.
Немного тяните гласные. Это «московский» признак того, что вы не торопитесь, говорите веско, уверенно.
Применяйте эти правила. Запишите свой голос на магнитофон, послушайте его. Управляете ли вы своим голосом? Насколько громко и четко говорите? Выдерживаете ли вы паузы? Насколько приятен тембр?
Язык жестов порой выразительнее слов. Уверенный человек не суетится, заискивающе не улыбается клиенту, в нем есть легкая вальяжность, однако не переходящая грань уважения к собеседнику. Позы уверенного человека открыты, позвоночник прямой, подбородок — параллельно полу, плечи разведены и опущены. Важно уметь своей походкой передать силу, уверенность, а когда надо, и солидность. Ведь по одному движению можно понять, как чувствует себя человек в той или иной ситуации.
Попробуйте носить корсет — он поддержит ваш позвоночник и поможет научиться держать себя.
Корсет уверенности формируется не за один день. Но если включить его в программу саморазвития «100 дней», то месяца через три он принесет ощутимые результаты. Терпение и труд все перетрут.


26. Ваша жизнь – всего лишь результат ваших усилий

Честность — самая азартная игра. Попробуйте говорить правду. Себе. Правду. Ибо, как ни странно, больше всего мы лжем сами себе. Оправдываем свою лень, притворяемся, что любим, скрываем истинные чувства, закрываем глаза на свои пороки.
Я не призываю вас стать добродетельными раз и навсегда.
Я предлагаю поиграть в правду. А значит, принять себя такими, какие мы есть. Безо всяких масок. Без глупых оправданий.
Первый шаг к переменам – это принятие себя.
Как только вы сможете принять себя, вы откроете дверь переменам. Ведь изменения – это не то, что вы должны сделать, это то, чему вы позволяете происходить!
Честно взглянув на себя, вы сможете создать свой новый мир и свой новый образ. Тот, который вы полюбите, а не вынуждены будете оправдывать и приукрашивать всю жизнь.


27. Спасайтесь кто может!

Главный инстинкт, который позволил человечеству выжить, — это даже не инстинкт размножения, а инстинкт самосохранения.
На любую стрессовую ситуацию у человека есть всего три простых психологических реакции: бежать, драться, впадать в ступор. Эти реакции диктуются психосоматическими особенностями личности и, безусловно, особенностью ситуации.
Да-да, наше тело знает, что делает. И любой выбор — лучший для личности в данный момент. Так что желание сбежать — это нормально. Так же нормально, как кричать: «Защищайтесь, сударь!» И точно так же, как замереть, теребя в руках ситцевый платок.
Одна проблема — ситуации разные, а реакции выбора у людей, как правило, привычные. То есть одинаковые для всех стрессовых ситуаций. То есть, что бы ни случилось, одни из нас предпочтут смыться, другие — прошибать лбом стены, а третьи — стоять столбом, пока все само не разрулится. И фишка в том, что этот выбор часто не адекватен действительности: мы сбегаем, когда осталось полшага до победы, лезем в бой за секунду до того, как нас заключили бы в объятия, или стоим столбом, когда все вокруг рушится…
Что же делать? В первую очередь перестать винить себя за привычные реакции. Ну, а потом учиться брать паузу, анализировать ситуацию и учиться выбирать правильную реакцию.

Начните учиться в тренинговом режиме. Например, попробуйте отказаться на работе бежать за «Клинским». Вечером начните полоскать рот отваром ромашки вместо того, чтобы снова ввязаться с мужем в словесную перепалку, и т. д. Ибо если один способ не работает, попробуйте новый. Говорят, помогает!

28. Умейте все на карту бросить!

Все люди создают свои правила жизни. Некоторые особенно ценны, ибо подкреплены самой судьбой говорившего.
Правила Стива Джобса — одни из таких:
«Вот сумасшедшие, мятежники, нарушители спокойствия, круглые детали для квадратных отверстий — те, кто видит вещи по-другому — они ведь не любят правила. Вы можете цитировать их, критиковать, прославлять или не соглашаться с ними, но единственная вещь, которую вы не сможете сделать, — проигнорировать их, потому что они меняют вещи, они продвигают человеческий род вперед, и многие считают их сумасшедшими, а мы видим гения, потому что только те, кто достаточно безумен, чтобы считать себя способным изменить мир, делают это на самом деле».
Не спешите соглашаться на то, что само плывет к вам в руки, присмотритесь — возможно, оно просто не тонет. Надо уметь закрывать скучную книгу, уходить с неинтересного фильма, увольняться с плохой работы и расставаться с людьми, которые не дорожат тобой…
Следовать пути не так просто, как кажется. Но когда приходит время следовать за тем, что вам действительно дорого в этой жизни, найдите в себе силы не плыть по течению, а просто возьмите в руки весла… Ибо надо грести, и грести, и снова грести – но никогда не сдаваться!


29. Чувство вины – не лучший мотор для счастья

Мы просим у Вселенной сил. А она дает нам трудности, чтобы сделать нас сильными. И мы впадаем в депрессию. Но депрессия — это не признак слабости, а признак того, что мы пытались быть сильными слишком долго…
Не все в этом мире лежит в зоне вашей ответственности. Не нужно взваливать на свои плечи всю Вселенную. Мы приходим в жизнь, как гости, и делаем ровно столько, сколько успеем.

Не вините себя! Дайте себе право на ошибку, право на передышку, дайте себе сто двадцать третий шанс испытать счастье.

30. Не все в мире зависит от вас

Существует багдадская легенда, которую пересказал Уильям Сомерсет Моэм.
«Жил в Багдаде купец. Послал он слугу на базар за товаром, но тот прибежал назад, бледный и дрожащий, и сказал: “Господин, на базаре в толпе меня толкнула какая-то старуха; я оглянулся и увидел, что это сама Смерть. Она посмотрела на меня и погрозила мне. Господин, дай мне коня, уеду я из этого города, скроюсь от своей судьбы. Поеду я в Самарру, где смерть не найдет меня”. Дал купец слуге коня, сел слуга на коня, вонзил шпоры ему в бока, и помчался конь со всех ног. А купец пошел на базар, увидел Смерть в толпе, подошел и спросил: “Почему ты погрозила моему слуге, когда увидала его нынче утром?” — “Я не грозила ему, — ответила Смерть. — У меня лишь вырвался жест удивления. Я не ожидала увидеть его в Багдаде, потому что сегодня вечером у нас с ним свидание в Самарре”».
Эта новелла стала эпиграфом к книге Джона О’Хары «Свидание в Самарре» — одном из лучших романов писателя.
Если у вас есть проблемы, постарайтесь спокойно их решить… Не можете решить – не делайте из этого проблему…


31. Если лошадь сдохла, не сходите с ума!

Древняя индейская пословица гласит: «Лошадь сдохла — слезь!»
Казалось бы все ясно, как божий день, ан нет… Мы удивляемся: лошадь сдохла? Мы ухмыляемся: еще чего! Мы уговариваем себя, что надежда есть. Мы бьем лошадь изо всех сил. Нас оттаскивают от лошади, но мы упрямо твердим: «Да ладно, мы всегда так скакали». Мы изо всех сил пытаемся оживить дохлых лошадей. Мы защищаем диссертацию на тему «Дохлая лошадь гораздо лучше, быстрее и дешевле». Мы сидим возле лошади и уговариваем ее не быть дохлой. Лошадь уже воняет, над ней роятся мухи, но мы покупаем средство от живых мух и парфюм — для дохлых лошадей. Мы нанимаем специалиста по дохлым лошадям.
Но верно только одно: лошадь сдохла — слезь.
Работа над собой порой заключается в одном – перерасти свои вчерашние цели и мечты и отказаться от них в пользу новых горизонтов.


Февраль. О карьере

«Каждый из нас живет в той стране, которую создал своим трудом и талантом».
Юрий Тимошенков, киносценарист


Февраль — отличное время, чтобы отдаться работе и взлететь по карьерной лестнице. О, да! Я знаю, о чем думают лодыри… Конечно, карьера не позаботится о вас, когда вы болеете, не принесет горячего чаю и не согреет своим телом холодную постель.
Однако карьера не проснется однажды утром, чтобы сказать, что больше вас не любит. Она никогда не сложит свои вещи в чемодан и не уйдет, хлопнув дверью, истерично взвизгнув, что ей все надоело и кто-то зарабатывает гораздо больше вас… Работа — верная женщина. И если вы будете преданы ей, она вам никогда не изменит.

32. Работайте на себя

Вольтер сказал: «Труд избавляет человека от скуки, порока и нужды». А еще труд повышает самооценку и продлевает жизнь.
В какой бы области вы ни строили карьеру, единственный способ достичь успеха — начать работать на себя, ибо вас никто не сможет подвести, если вы ни от кого не будете зависеть. О, нет! Я не призываю вас тут же открывать свою УП, ОАО или ООО. Я предлагаю провести инвентаризацию ценностей и понять, что лично вы кроме зарплаты получаете хорошего от своей работы. Развивает ли она вас? Приносит ли удовлетворение? Бывает ли у вас головокружение от успехов? Дружеские ли отношения сложились у вас и вашей команды? Тянет ли вас на работу, когда все остальные едут на шашлыки? С гордостью ли вы говорите о своей работе с другими?
Вы не должны жить для работы и работать на карьеру. Карьера должна работать на вас, она должна помогать реализовывать вам ваши цели, ваши мечты!


33. Вознаграждайте себя за труд

Любой труд должен быть вознагражден, поэтому, работая, полезно себя время от времени поощрять. Выполнили часть дела — потянитесь, сделайте зарядку для глаз, выпейте чашечку кофе с любимой конфетой, прогуляйтесь или помедитируйте пять минут. Хорошая привычка!
Завершив проект, заключив крупную сделку, сделайте себе подарок, потому что от денег нужно получать удовольствие. Тогда люди начинают работать со всей страстью!


34. Читайте – это развивает

Я не знаю, в какой сфере вы работаете. Но для представителя любой профессии важно совершенствоваться не только, чтобы бежать впереди паровоза, но и просто чтобы не отстать от коллег. Ничто не является таким простым, дешевым и эффективным способом развития, как чтение книг по профессиональной тематике.
Сценарист не может обойтись без самоучителя Червинского «Как дорого продать хороший сценарий» и азбукой Митты «Между адом и раем». Актеру без Станиславского — труба. Куда педагог без Макаренко? Сексолог без Кона и Капустина — доморощенный любитель плотских утех. Психолог, не читавший Фрейда и Юнга, — шарлатан.
Составьте свой топ-100 прикладной литературы, пообщавшись с коллегами. Читайте по пути на работу, слушайте аудиокниги в машине, расслабляйтесь с книгой в руках перед сном.

А теперь топ-15 книг, которые нужно прочитать представителю любой профессии.
1. Роберт Кийосаки, «Богатый Папа, Бедный Папа»;
2. Эндрю Мэтьюз, «Живи легко! или Счастье в трудные времена»;
3. Джордж С. Клейсон, «Самый богатый человек в Вавилоне»;
4. Бодо Шефер, «Законы победителей»;
5. Генри Форд, «Моя жизнь, мои достижения»;
6. Наполеон Хилл, «Думай и богатей»;
7. Карстен Бредемайер, «Черная риторика. Власть и магия слова»;
8. Радислав Гандапас, «Камасутра для оратора. Десять глав о том, как получать и доставлять максимальное удовольствие, выступая публично»;
9. Светлана Иванова, «Мотивация на 100 %»;
10. Ларри Кинг, «Как разговаривать где угодно, когда угодно и с кем угодно»;
11. Дэвид Аллен, «Как привести дела в порядок. Искусство продуктивности без стресса»;
12. Рон Рубин, Стюарт Эвери Гоулз, «Бизнес в стиле дзен»;
13. Роберт Чалдини, «Психология влияния»;
14. Глеб Архангельский, «Тайм-драйв. Как успевать жить и работать»;
15. Софья Макеева, «Дауншифтинг, или Как работать в удовольствие, не зависеть от пробок и заниматься тем, чем хочется».

35. Как вы воспринимаете себя, так будут воспринимать вас и другие

Вы преуспеете ровно настолько, насколько вы уверены в успехе. Ведь мы влияем на окружающих путем своего магнетизма. Секрет в том, что, когда вы меняетесь изнутри, ваша жизнь меняется автоматически.
Успешная карьера – это профессиональный спорт, а не любительский. Начните играть как профессионал – и вы получите профессиональные результаты. В итоге вы станете тем, что думаете о себе.

Музыкант Богдан Титомир однажды признался: «В свое время Лисовский подкупил меня тем, что пришел ко мне и сказал: “Давай работать на условиях Майкла Джексона”. Я спросил: “Это как?” А он говорит: “Ну, просто представь себе, что ты — Майкл Джексон”».
Вы уже сформировали свой корсет уверенности? Вы включили его в свою программу «100 дней»?

36. Под лежачий камень коньяк не течет

Ограничивающие убеждения — самое крупное препятствие на пути к успешной карьере. Выявите их и начните с ними непримиримую борьбу. Для этого отслеживайте свои мысли, содержащие фразы:
— Я не могу…
— Я не в состоянии…
— У меня нет способностей…
— Я уже не успею…
— Нет выхода…
Вот ограничивающие убеждения. Все они — ветви дерева «Я недостоин». Рубите дерево на корню!
И засадите свой сад цветами уверенности с ароматами успеха и победы.
Каждое утро улыбайтесь своему отражению в зеркале и произносите:
– Я – победитель!
– Мои дела идут все лучше!
– Я – сильный, хитрый, умный, самый быстрый и талантливый!
– Я достоин!
Эти аффирмации для уверенности приведут вас к победе.


37. Чтобы перестать лениться, надо ничего не делать

Уволившись из газеты и став фрилансером, я уговорила парочку подруг пойти по моим стопам. И оказалось, что такая карьера в домашних тапочках им не под силу. Ну, нет у них внутренней мотивации к работе. Они все делали, лишь бы ничего не делать. Поесть, помыть посуду, сходить в магазин, проверить почту, посмотреть новости, почитать блоги друзей… Понятно, что это не просто отвлекает от основных задач, а безвозвратно ворует все рабочее время и может выполняться только в короткие перерывы, которыми вы себя вознаграждаете.
Однако если вы никак не можете перестать лениться, вам нужно заставить себя ничего не делать. Я серьезно. Есть такая психологическая техника.
Станьте посреди комнаты и ничего не делайте, абсолютно ничего: не ешьте, не пейте, не читайте, не лежите, не слушайте музыку, не думайте. Почувствуйте себя бессмысленным, бездушным бревном. Нет, даже не чувствуйте. И если вы внезапно не превратитесь в радугу над Тибетом, то не пройдет и пятнадцати минут, как вы точно приметесь за дела.


38. Не откладывайте работу на завтра

«Существует два типа людей: те, которые всегда собираются что-то сделать, и те, которые берут и делают» — эти слова принадлежат Томасу Дюару.
Поверьте, завтра наступит самый загруженный день недели в любом месяце любого года, просто потому что мы постоянно откладываем все дела на завтра. Если хотите начать работу, составить резюме, заполнить платежки, отправить письмо партнеру или завершить проект, сделайте это прямо сейчас, ибо завтра обязательно появится какое-то другое неотложное дело или вы просто передумаете. Даже если уже довольно поздно, начните свое дело сегодня — закончить начатое легче, чем начать новое.
Откройте файл со своим манифестом на каждый день и допишите в него новый пункт от Дейла Карнеги: «Именно сегодня я составлю себе расписание дня. Я напишу, что мне нужно будет делать в каждый определенный час. Может, мне и не удастся строго следовать этому расписанию, но по крайней мере оно избавит меня от двух злейших бед на свете: спешки и нерешительности».
Если хотите что-то сделать, но никак не можете решиться, ждете какого-то «знака свыше» – то это он и есть! Беритесь и делайте! Все будет хорошо: я узнавала.


39. Уделяйте время планированию

Знаете, как я пишу пьесу? Я начинаю с оформления идеи. Это называется синопсис. Потом пишу поэпизодный план, затем расписываю сюжет в диалогах, потом делаю несколько редактур, уточняя достоверность событий, речь персонажей…
Знаете, как я собираюсь в отпуск? Я составляю план достопримечательностей, которые хочу посетить, и список вещей, которые нужно взять с собой в дорогу.
Знаете, как я хожу на шоппинг? Я составляю план покупок.
Знаете, с чего начинается мой рабочий день? Со вчерашнего вечера! Потому что вечером я обязательно составляю план работы на завтрашний день!
А потом с большим удовольствием красным маркером я вычеркиваю все отработанные пункты — проведенные встречи, завершенные дела.
Вот сейчас передо мной лежит план этой книги. И в нем уже вычеркнуто несколько пунктов: сбор материала, введение, заключение и первая глава. Да, именно так я работаю. Вначале составляю план книги, потом собираю для нее материал, хаотично записывая все свои мысли на тему, затем пишу введение, объясняя себе и читателям, для чего я взялась за эту тему, потом пишу заключение, потому что мне важно знать, куда я приду и приведу своих читателей, потом начинаю разбирать собранный материал по главам и писать, писать, писать…
Для эффективного планирования рекомендую ввести в вашу жизнь такое понятие, как тайм-менеджмент: определять несколько глобальных дел на год, крупных – на месяц, важных – на неделю, срочных – на день – и выполнять их спокойно, без надрыва.
Несколько минут, потраченных сегодня на планирование завтрашнего дня, сэкономят вам кучу нервов и времени для будущих достижений.


40. Работайте с самого утра

Люди делятся на жаворонков и сов.
Совы обычно целый день ленятся, изобретая бесконечные отговорки и оправдывая себя тем, что они, дескать, совы. А потом, прижатые сроками, они садятся за работу только к вечеру. И могут всю ночь провести в трудах, тем самым сокращая свои биологические часы и разрушая здоровье. Ибо природа создала наши глаза для того, чтобы они работали при дневном освещении, а не щурились в полумраке перед монитором.
Да, я тоже сова. Но точно знаю, что при определенной самодисциплине можно прекрасно работать как днем, так и вечером. Для этого достаточно разбить большие дела на маленькие части, а части — на удобные вам временные отрезки. Вот, например, сколько минут вы можете терпеть что-то неприятное? Три, пять, десять, пятнадцать?
Известный шведский предприниматель, миллиардер Ингвар Кампрад планирует свой день 15-минутными отрезками. Я — 10-минутными. Вы готовы потерпеть работу хотя бы пять минут?
Заставьте себя интенсивно поработать пять минут без перерыва, не отвлекаясь на ерунду. Это намного проще, чем приниматься за дела, осознавая, что придется трудиться целый день, не покладая рук. Пять минут можно вытерпеть все, что угодно, и вместе с тем этого достаточно, чтобы начать работу. Дальше вы уже не сможете остановиться, особенно если свою работу вы все-таки любите и делаете ее хорошо.


41. В жизни придется балансировать, как на канате

Успех всегда балансирует между эффективностью и результативностью.
Чем они отличаются? Результативность — это КПД: достижение максимального результата минимальными средствами в кратчайшие сроки. Эффективность — это способность постоянно получать требуемый результат в долгосрочной перспективе.
Баланс между результатом и затраченным ресурсом (энергией, временем) – вот что вам нужно, чтобы и через 20 лет вы работали с таким же энтузиазмом, как сегодня.

Человек не может быть эффективным в работе, если зациклен на проблемах личной жизни. Именно поэтому на Западе сегодня очень популярна концепция «Work and life balance», согласно которой человек должен стремиться к успеху и в работе, и в семейной жизни, и в отношениях с друзьями, а также не забывать о здоровье и посвящать свободное время увлечениям. Иначе говоря, важно правильно расставлять приоритеты и не обделять вниманием никакую жизненно важную сферу. Ведь мужчина с накачанными трапециевидными мышцами, но на тоненьких ножках выглядит смешно. Так и в жизни. Если вы заняты лишь карьерой, а дома у вас в холодильнике мышь повесилась и жена ушла к любовнику, то успешным человеком вас никто не назовет. Да и вы вряд ли сможете собой по-настоящему гордиться.

42. Руководить – не руками водить

Стив Джобс считал: «Не имеет смысла нанимать толковых людей, а затем указывать, что им делать. Мы нанимаем толковых людей, чтобы они говорили, что делать нам».
А что же должен делать хороший руководитель?
1. Нанимайте лучших людей. Не нашли лучших? Обучайте тех, что есть, чтобы они стали лучшими.
2. Когда сердитесь, не выражайте свои эмоции письменно. Признавайте свои ошибки.
3. Записывайте идеи и важные вещи.
4. Действуйте напористо. Доверяйте своим инстинктам. Быстро и хладнокровно принимайте решения.
5. Разделяйте сферы ответственности и управляйте кнутом и пряником.
6. Научитесь говорить «нет».
7. Учитесь у конкурентов!
Все боятся перемен. Избавляет от этого уверенность в своих силах. Необходимо развивать свои способности – профессиональные и личностные – и не бояться решать нестандартные задачи.


43. Начните обучать других. Делитесь знанием и опытом

У каждого из нас есть всего ничего — 24 часа в сутки. А у каждого другого человека свои 24 часа. Если другие люди начнут работать на вас, то в ваших сутках окажется гораздо больше часов. Формула проста: количество человек умножается на количество рабочих часов, и у вас начинает кружиться голова… Это называется дупликация.
Да, на вас должны работать другие люди! Ведь сотрудничество с другими людьми помогает богатеть. Очевидно, что нужно заставлять других работать на себя. Но при этом мы ведь помним, что каждый, чтобы преуспеть, должен работать на себя. И здесь нам снова нужно найти баланс.
Чтобы получить то, чего вы хотите, нужно помочь другим получить то, чего хотят они.


44. Качество вашей жизни зависит от качества вашей коммуникации

Хотите привлечь побольше пчел? Используйте мед: гордитесь своей командой, хвалите, когда есть за что, говорите вдохновляющие слова людям, которые на вас работают. Повторяйте их, пока не поверите сами!
Даже если вы не начальник, кто-то все равно работает на вас. Курьер. Продавец. Маникюрша. Массажист. Официант. Разве у вас не найдется несколько добрых слов для людей, которые хорошо делают свою работу?
Комплимент позволяет войти с человеком в РАППОРТ – разделить его реальность. РАППОРТ – это сила. Это диалог. Это понимание, присутствие, осознание, сотрудничество. Суть РАППОРТА – быть в прямых астральных отношениях.

Важно, как и на что вы сможете мотивировать других людей. Лучший урок мотивации может дать человеку собака. Она не думает: сначала накорми меня и помой, а потом я тебе повиляю хвостом. Она первая дружелюбно виляет хвостом, то есть искренне отдает свои чувства, и лишь потом получает взамен то, что ей нужно. При этом она не заставляет вас ей ничего отдавать — собака делает так, что вы сами хотите это сделать.

45. Успешные люди ценят нужные связи

Стив Джобс говорил: «Я бы обменял все свои технологии на встречу с Сократом».
Не думаю, что он лукавил. Действительно, успешные люди очень доступны для общения, новых идей и интересных людей. Обратите внимание на свое окружение. Чем выше ваше окружение, тем больше шансов у вас достичь успеха.
Друзья и родственники часто сдерживают наши амбиции. Амбиции — это прекрасно. А люди вокруг — ленивые депрессивные твари. Пошлите их в… сад или к… черту! На ваш выбор.
Пошлите к черту ноющих лузеров, тупых коллег, троллей из соцсетей и кровососущих родственников, которые ничего не делают, ничего не достигают и только жалуются. Они — балласт, камень, который тянет вас на дно. Тонущий корабль. Вы же не хотите сдохнуть вместе с имбицилами-второгодниками?
Счастливые привлекают в свою жизнь счастливых. Окружите себя умными, преуспевающими людьми. Ваш доход за следующие пять лет будет равняться среднему арифметическому их дохода.


46. Дайте себе и другим второй шанс

Ницше говорил: «Я меняюсь слишком быстро. Мое сегодня опровергает мое вчера». Ему вторил Стив Джобс: «Я могу уволить человека, а потом позвонить ему, чтобы обсудить какой-то проект или снова нанять его. Прошлое меня не волнует — важно только настоящее».
Признайте за собой право на ошибки. И дайте право на ошибки другим людям. Вы развиваетесь? Конечно! Другие тоже работают над собой. Если вчера у вас не было точек соприкосновения с каким-то человеком, это не значит, что они не могут появиться сегодня.


47. Спросите себя: «Зачем?»

Перед началом любого дела очень полезно спросить себя: «Зачем?» Зачем идти на эти курсы, на этот семинар, тренинг, зачем готовить обед, отчет, развод и т. д. Нужно ли вам это? Да, это делают другие, но вы — уникальны, вы — это вы. Ваш ли это выбор? Каково ваше намерение? Принесет ли это пользу или будет тратой времени, данью моде?
Человек может выкладываться на 100 %, если понимает, зачем он это делает, какой результат и когда получит. Эффективный человек понимает, что вправе делать свой выбор в любой ситуации и не поддаваться манипуляциям.
Начните следить за образом своих мыслей, за своими целями и результатами. Важно не бояться менять образ мышления, задавать себе неприятные вопросы и отложить в сторону установку «я это уже знаю». Ведь любое изменение и повышение личной эффективности – это всегда и только дело рук самого человека, его постоянная работа над собой.


48. Учитесь у дятла

Дятел во многом целеустремленнее людей. Да, он долбит ствол, но делает это он очень успешно. Он не спрашивает мнения других птиц: стоит ли браться за это дело? Он трезво оценивает свои возможности и не пытается разбить дерево пополам одним ударом, как это хотят сделать многие из нас. Дятел сфокусирован: он не стучит в дерево со всех сторон. Он методично бьет в одну и ту же точку, медленно продвигаясь к своему червяку.
Сотни и тысячи монотонных повторений превратят навык в ваших руках в ремесло, ремесло — в мастерство, а мастерство — в искусство. Да хоть в искусство печь пироги! Главное — практикуйтесь!
Дятел, как профессиональный спортсмен: упорный, целеустремленный, верящий в победу. Учитесь у дятла реалистичной фокусировке.


49. Плывите против течения

Рыба может научить не только тому, что молчание — золото. Она преподаст вам урок потока. О, нет! Я знаю, что вы прекрасно умеете плыть по течению, быть в потоке и лениться на волнах безделья. Только вопреки общему мнению рыба всегда плывет против течения. Да-да! Она это делает не для того, чтобы усложнить себе жизнь, а для того, чтобы мимо нее в потоке воды проплывало как можно больше еды и кислорода. Так ее жизнь становится в несколько раз богаче.
А люди не хотят напрягаться, и в результате вместо 50 лет жизненного опыта они проживают однолетний жизненный опыт 50 раз. Люди не спешат выходить из зоны комфорта, а потом удивляются: почему жизнь дала так мало шансов? Да потому, что все хотят выиграть, даже не купив лотерейный билет.
Плывите против течения. Идите нехожеными тропами. Да, это трудно. Но пусть вас подбадривает мысль, что на дороге к успеху, которую вы мостите сами, нет конкурентов. А с каждым усилием вы становитесь все сильнее.


50. «Используй то, что под рукою – и не ищи себе другое»

Беда нашего века — тотальный инфантилизм. Люди не спешат взрослеть. Они бесконечно учатся, получают второе-третье-пятое образование, посещают курсы, в тренинговом пространстве решают какие-то неприменимые к жизни задачи и… оказываются совершенно беспомощны в реальном мире.
— Прежде чем открыть бизнес, мне нужно еще пойти на курсы тайм-менеджмента…
— Прежде чем познакомиться с этой девушкой, мне нужно походить на семинары пикаперов…
Узнаете?
Когда вы наконец начнете пользоваться тем, что у вас есть: руками, ногами, ушами, глазами, мозгами? Этого вполне достаточно! Посмотрите на змею. Она не ноет: «У меня нет ни рук, ни ног, у меня плохое зрение, я родилась не в той стране, меня никто не любит, мои родители обо мне не заботились с момента, как я вылупилась». Она обходится тем, что у нее есть, и обходится очень успешно. А если ей что-то не нравится, она просто меняет шкуру и ползет дальше без сожалений.
Работайте с тем, что есть. Учитесь выжимать из этого максимум!


51. Жизнь – это не только работа. Работа – это далеко не вся жизнь

Профессиональное выгорание — частный случай профессиональной деформации. Термин «эмоциональное выгорание» (burnout) ввел в психологическую практику американский психиатр Фрейденберг в 1974 году. По сути burnout (или синдром менеджера) — это длинный хронический стресс: бессонница, тревожность, сбои сердечного ритма, головные и мышечные боли, раздражительность, апатия, угасающее либидо, снижение работоспособности, неумение переключаться со служебных переживаний на личные.
Профвыгорание — один из самых неприятных психологических синдромов современности. Однако его причина вовсе не в том, что мы плохо работаем. На самом деле мы просто не умеем отдыхать.
Обычному человеку за работой проще испытывать радость, так как профессиональная деятельность, как правило, имеет четкие цели и правила, позволяет получать обратную связь, что способствует вовлеченности и концентрации. Свободное время не структурировано, и нам приходится прилагать усилия, чтобы преобразовать его в активность и получать удовольствие от отдыха.
Учитесь отдыхать. Лучший отдых – это регулярная, приятная и активная деятельность: спорт, путешествия, музыка… Найдите себе хобби и отдайтесь ему со всей страстью!


52. Не дайте сломаться вашей шее

Что делать, если от работы дохнут не только кони, но и вы? Пирожное, перекур, крепкий кофе и пятьдесят коньяка за обедом — отнюдь не лучшие варианты снятия стресса.
Отбросив сомнения и наступив ногой на чувство вины, срочно возьмите отпуск. Поверьте, фирма не разорится, пока вы, отключив все телефоны, две недели будете нежиться на морском берегу. Зато у вас появится возможность проанализировать ситуацию и понять, что вас достало: данное направление деятельности в принципе или просто работа на конкретном предприятии.

На основе анализа нужно разработать план действий. Например, аргументированно высказать претензии руководству: ограничить круг своих обязанностей, попросить отдельный кабинет, прибавку к зарплате, премию за сверхурочную работу. Или без лишних переговоров сварганить новое резюме и разослать его по предприятиям интересующего вас профиля.

53. Если вы недовольны работой, смените ее. Вы же не дерево!

Самое сложное из возможных решений — полностью сменить сферу деятельности. Например, будучи главным бухгалтером, бросить финансовую сферу и уйти в творчество: стать художником, писателем, музыкантом. Подобное решение пугает своей кардинальностью, но если вы чувствуете, что нащупали свою миссию, не стоит отказываться от нее и идти по пути наименьшего сопротивления.
Возможно, вы — хороший специалист. Но вы сами — гораздо больше, чем мнение о вас. И поскольку на работе мы проводим большую часть своей жизни, она должна доставлять удовольствие.
Антон Павлович — врач — однажды бросил свою практику, чтобы последовать зову сердца. И теперь весь мир знает его как величайшего драматурга Чехова. Учительница Джоан Роулинг, брошенная мужем, с маленькой дочкой на руках не один год еле сводила концы с концами, прежде чем получила свой первый гонорар за «Гарри Поттера». Но ведь усилия стоили того!
Пусть вас вдохновляют примеры известных людей!
Люди боятся менять работу. Стабильный маленький заработок убивает людей и называется «золотыми наручниками». Якобы лучше синица в руках, чем журавль в небе! Только наручники эти не золотые, а медные. Ибо по-настоящему больших результатов можно добиться лишь в области, где у вас есть очевидный талант.


54. Выберите работу по душе – и вам не придется работать ни одного дня в своей жизни

Страсть — то, что поднимает нас по утрам! Абсолютная любовь к тому, чем мы занимаемся, гонит нас на работу в то время, как кто-то сидит в парикмахерской, кто-то едет на море, а кто-то пьет пиво в придорожном кафе.
Ученые не работают ни дня. Они играют, экспериментируют, отдают свою жизнь служению науке на благо других людей. Писатели, художники, музыканты, режиссеры, актеры… Разве они работают? Нет… Они наслаждаются…
Да, у представителей интеллектуального труда есть опасность профессионального выгорания! Но кто сказал, что мы боимся опасностей?
Когда я чувствую себя опустошенной в одной сфере, я бесстрашно бросаюсь в другую. Я ведь не дерево, вросшее корнями в землю.
Экспериментируйте, пробуйте, наслаждайтесь, играйте, добивайтесь успехов – вам это по силам!


55. Не беритесь за то, к чему у вас нет способностей

Есть только один способ проделать большую работу — полюбить ее. Если вы к этому не готовы, не беритесь за работу. Ибо пока дело, которым вы занимаетесь, вызывает только внутренний дискомфорт, вас ждут одни лишь производственные неприятности.
Раскройте свой талант и развивайте его. Поиск и исследование таланта очень важны для того, чтобы выбрать правильный путь. Понятно, что это не дело одного дня. Вероятно, вам придется перебрать много занятий, прежде чем вы раскроете свои способности. Но на самом деле секрет прост: ваши таланты кроются в том, что вы любите делать.
Так, Стив Джобс рассказывал о своем поиске пути: «Иногда жизнь бьет вас по башке кирпичом. Не теряйте веры. Я убежден, что единственной вещью, которая помогла мне продолжать дело, было то, что я любил свое дело. Вам надо найти то, что вы любите. И это так же верно для работы, как и для отношений. Ваша работа заполнит большую часть жизни, и единственный способ быть полностью довольным — делать то, что, по-вашему, является великим делом. И единственный способ делать великие дела — любить то, что вы делаете».
Люди любят то, что для них естественно, то, что получается хорошо и естественно, без усилий. Победа любыми средствами – не наш девиз. Наш – победа быстро и недорого. Делайте то, что делаете со всей душой. И ваш талант найдет вас. И ваш успех придет к вам. Главное – действовать!


56. Будьте привержены своим целям и мечтам

Приверженность — сердце любого дела. Тренируйте в себе самодисциплину. Иначе ваше мировое порабощение споткнется о невозможность проснуться в семь утра.
Когда я была маленькой, родители говорили мне, что писателем можно стать только в старости. Им так казалось. А я знала, что я родилась писателем. Я была писателем уже в три года, когда сочиняла свои истории и просила маму записать их печатными буквами в тетрадь…
Каждый успешный человек начинает с нуля. Когда-либо. Никто не лучше вас, никто не умнее, просто они раньше начали. Вы – возможность, ожидающая своего часа.

Я фанатично люблю писать. Мне нравится сочинять и рассказывать истории. Nulla dies sine linea — ни дня без строчки. Я люблю слышать стук клавиш компьютера. Для меня это музыка вдохновения. Это пошло с детства, когда я печатала на печатной машинке и совершенно серьезно считала себя писателем. Я играла в большую литературу. А играть нельзя в шутку. Играют всегда всерьез. В шутку только сливают жизнь.
И сейчас я тоже продолжаю играть — совершенно серьезно! — в то, что я драматург, прозаик, учитель, наставник, сценарист, жена, любовница, дочь, поэт….

57. Создавайте свое наследие

Работать вдохновенно, плодотворно и много, когда все другие живут лишь мечтой об отпуске, можно только тогда, когда вы планируете оставить миру свое наследие.
Совсем не обязательно, чтобы это была музыка, картина или книга. Генри Форд оставил автомобиль. Коко Шанель — маленькое черное платье. Эдисон — лампочку… Можно оставить уникальный рецепт яблочного пирога. Изменить все парикмахерское искусство. Пустить под откос мировую религию. Или создать свою! Мысль о наследии дает вам вдохновение и терпение. Ибо наследию нужно время на прорастание. Да, порой нужно дать времени — время.
По настоящему вдохновенные люди не боятся, что их идеи своруют. Да ради бога! Они сами воруют без зазрения совести. И знают, что идеи не патентуются. По-настоящему вдохновенные люди прекрасно понимают разницу между статьей в газете об отрезанной трамваем голове и романом Булгакова «Мастер и Маргарита». И разница эта была преодолима только для Булгакова. По-настоящему вдохновенные люди понимают, что одна только идея без кропотливого труда, мозолистой попы, бессонных ночей на самом деле мало чего стоит.
Успех — умение подниматься, когда жизнь сбила вас с ног. Меня она сбивала очень часто. Я научилась подниматься. Довольно быстро. Порой практически мгновенно. Только потому что я верю в свое наследие.
Определите свою миссию и живите в соответствии с ней, чтобы оставить потомкам свое наследие.


58. Работайте на износ

Я работаю 24 часа в сутки: анализирую, думаю, сочиняю, постоянно записываю…
В любой точке мира я могу создать свой кабинет, потому что он там, где моя голова. Но лучше, чтобы рядом был еще и мой компьютер. И Интернет. И любимые книги, и фильмы, и музыка… И аромалампа. И удобное кресло для работы. И корсет, чтобы поддерживать спину. И очки, чтобы лучше видеть.
Хорошо, когда в кабинете много пространства и света, большой дубовый стол, на стене афиши со спектаклей, поставленных по моим пьесам, дипломы, книги на полках и в шкафах…
Мне нравится ритуализировать процесс создания текстов. Свой ритуал работы я осознала, когда оказалась в больнице на операции и мне нужно было срочно написать пьесу и отредактировать вторую. Я шла в буфет за кофе, снимала больничный халат, надевала спортивный костюм, открывала ноутбук и начинала работать. Для вдохновения мне важны детали: запах кофе, рабочая одежда, часы, чтобы планировать время…
Удивительно, но факт: русские похвалы адресованы человеку («молодец!», «умница!»), а американские – исключительно произведенному им действию («well done!», «good job!»). Может, стоит задуматься, почему?..


59. Идите своим путем

Когда я теряю ориентир, то читаю правила жизни Салмана Рушди:
«Я закончил университет в 1968-м, а “Дети полуночи” были опубликованы 12 лет спустя. В промежутке я, в общем, перебивался кое-как. Работал в рекламном агентстве два-три дня в неделю, чтобы иметь возможность остальные четыре-пять дней сидеть дома и писать. Мне приходилось бороться с соблазном, потому что рекламщики постоянно пытались купить меня со всеми потрохами. Если ты не можешь добиться успеха как писатель, такая перспектива начинает выглядеть заманчивой. “Не будь идиотом!” — говорит тебе внутренний голос. Теперь я думаю, что тот молодой парень, каким я тогда был, поступил очень мужественно: он решил остаться идиотом. Гнуть свою линию несмотря ни на что. По-моему, это смелый поступок — решить, что ты будешь тем, кем хочешь быть, и пропади оно все пропадом…
…Больше всего мне хочется писать книги, которые остаются надолго. “Детям полуночи” в апреле исполнится 25 лет, и я невероятно горжусь тем, что книга до сих пор жива. Мне эта проверка временем кажется определяющей. Как написать то, что останется важным и ценным даже для людей, которые будут жить через 100 лет после нас? На этот вопрос я и пытаюсь ответить своей работой».
Глубоко в вашем сердце находятся истинные ценности. Найдите их и соотнесите с ними свою сегодняшнюю работу. На эти ценности и принципы вы и должны равняться и в карьере и в личной жизни. Найдите их и постоянно помните о них.


Март. О сексе

«Секс не заменит вам любви, а любовь не заменит секса».
Мэри Маккарти


В марте пробуждается природа. Из-под снега пробиваются подснежники. Коты поют на крышах. Девушки меняют джинсы на юбки чуть выше колена, чтобы этими самыми трогательными коленками в чулках привлечь, обольстить, соблазнить сильную половину человечества… Март — это когда еще очень холодно, но уже отчаянно тепло где-то в области… сердца. Март — это время для плотских утех.

60. Отправьте тело на жаркое дело

У Стива Ротера в книге «Духовная психология: Двенадцать Основных Жизненных Уроков» есть слова, от которых по моему телу начинают передвигаться армии воинствующих мурашек: «У нас есть одно магическое качество, которым души не обладают. Мы, люди, можем касаться друг друга». Когда я это читаю, мои мурашки так и хотят всей своей непобедимой армадой перепрыгнуть на чье-нибудь привлекательное тело и устроить завоевательный поход. Ведь мы, люди, можем касаться друг друга… И заниматься сексом.
Вся эта игра в жизнь затеяна лишь для того, чтобы касаться друг друга, чтобы заниматься сексом.


61. Аппетит приходит во время…

А секс с получением опыта становится все вкуснее и вкуснее.
Чаще всего первый оргазм мы получаем путем исследования своего тела и его ощущений. Проще говоря, первый оргазм нам приносит мастурбация. И нечего тут стесняться. Это абсолютно естественный процесс. Ведь если вы сами не знаете, как доставить себе удовольствие, то откуда это будет известно другому?
Экспериментируя, вы научитесь удлинять и усиливать свои ощущения, окрашивать свой оргазм в разные тона. С каждым последующим разом он будет все ярче и ярче. И вы поймете, что поговорки про терпение и труд придуманы не случайно.


62. Ars amandi вам в помощь

В разной фазе взросления секс имеет свою красоту. В начале из земли пробиваются первые зеленые росточки. В это время цветок легко может погибнуть от неосторожного движения садовника, при неожиданных заморозках или засухе. Так и подростковая пробуждающаяся сексуальность нуждается в удовлетворении своих интересов. Информационная блокада, как засуха, может убить ее. Но цветок не хочет умирать, он изо всех сил тянется к солнцу. Так и подросток будет жадно черпать информацию о сексе из всевозможных источников. И чаще всего это будет не самая красивая история. И совсем не о любви.
Запрет на мастурбацию, разговоры о порочности секса, о том, что он грязен, подавляют естественный интерес и вызывают подспудное чувство вины, которое приводит к тому, что, повзрослев, человек испытывает удовольствие исключительно от брутального секса, когда он играет в то, что его якобы заставляют заниматься ЭТИМ, ведь по доброй воле на такое нельзя согласиться.
Женщины, испытывающие скрытую вину за секс, часто становятся жертвами насильников. Конечно, родители не желают детям зла, и никто не представляет свою дочь в руках извращенца. Просто, желая оградить своих детей от проблем, связанных с ранним началом половой жизни (нежелательная беременность, венерические заболевания, разочарования в партнере), родители, как умеют, объясняют то, что знают. А умеют они, надо сказать, не очень хорошо…


63. Секс – как цветок

Первый сексуальный опыт можно сравнить с раскрытием нежного бутона цветка. Очень важно, чтобы этот опыт был позитивным, а то ведь бутон может закрыться навсегда. Оголенные гениталии — это еще не раскрытие бутона. Бутон раскрывается, когда людям удается обнажить душу, а это зачастую происходит далеко не с первого раза…
Само цветение — это любовь, сексуальные практики, отношения, доверие. Опыт — бесценный и важный. Личный опыт… Поскольку никакие (даже самые толковые пособия по сексу) не заменят, хоть маленькой, практики. Ведь есть две большие разницы между чтением правил дорожного движения и вождением автомобиля.
Приобретая опыт, растение не умирает — оно начинает плодоносить. Удивления, восторги, трепет — все это не проходит, но переходит на качественно новый уровень. И уже хочется не просто секса, не только нового партнера, а хочется познавания, узнавания, смакования, будто впереди — Вечность и каждая деталь имеет значение.
Секс – искусство, а не трение половых органов. Полноценный гармоничный секс – одна из весомых составляющих качества жизни.


64. Вы думаете, в СССР секса не было?

Бросьте! Еще как было. Просто о нем меньше говорили, потому что им больше занимались. Адекватно говорить о сексе — прерогатива людей с широким, раскрепощенным сознанием.
Искренность Белинского в письме Боткину от 16 декабря 1839 года невероятно подкупает: «Мне хочется любви, оргий, оргий и оргий, самых буйных, самых бесчинных, самых гнусных, а жизнь говорит: это не для тебя — пиши статьи и толкуй о литературе».
А уж каким любовником был Пушкин!..
На вопрос москвичей: «Если секс за МКАДом?» – я отвечаю: «Только там он и есть!»

Эндокринолог Ольга Морозова:
– Значение секса для нормальной жизни человека чрезвычайно велико. Он доставляет удовольствие, позволяет продлить род, поддерживает и укрепляет здоровье. Потребность в регулярном сексе заложена в человеке от природы.

65. Не табуируйте ответственные темы

— Зачем говорить о сексе? Им нужно заниматься! — часто я слышу такие слова от закомплексованных людей.
Нет. Прежде чем сесть за руль, нужно изучить правила дорожного движения. Прежде чем стать писателем, нужно выучиться грамоте. Прежде чем стать олимпийским призером, нужно тренироваться. По индивидуальной программе.
О сексе нужно говорить. Только вот с кем? Конечно, с близким человеком! Как? Откровенно и просто. Как о чем-то естественном. И важном. А еще о сексе нужно говорить полно, объемно.
Sex (лат. пол) – это история различий между полами и поиск точек соприкосновения, ведь изгибы женского тела созданы лишь для того, чтобы мужчина мог теснее прижаться к своей любимой. Секс начинается не с гениталий, а с головы – с твоих мыслей, фантазий, планов, ощущений… И пока он в ней (в голове) продолжается, он будет хорошим. Секс – мера ответственности за все, что делается вдвоем. Секс – это плата за доверие.


66. Воздержание опасно для здоровья

Невыплаканная печаль заставляет плакать внутренние органы. Либидо, подавленное экстремистским ритмом большого города и банальной ленью, — мина замедленного действия, ибо длительное воздержание чревато неврозами и эндокринными заболеваниями. У женщин страдают яичники, у мужчин — простата. У обоих полов возникают болезни щитовидной железы. Тут связь простая: щитовидка отвечает за настроение, а хорошее настроение — за работу щитовидки… Одно без другого плохо функционирует. Можно, конечно, таблеточки попивать. Например, на Западе семейные врачи тестостерон назначают для профилактики преждевременного старения. Но не лучше ли начинать свое утро с бодрящего секса?
Кофе – хорошо. А секс – лучше! При каждом половом акте происходит выброс гормонов, в том числе и мужского гормона – тестостерона, который называют гормоном молодости. Если его мало, организм начинает стареть. Но тем, кто регулярно занимается сексом, эта участь не грозит, они часто выглядят моложе своих лет.

Кардиолог Александр Филиченко, кандидат медицинских наук:
— Во время полового акта организм получает приличную физическую нагрузку. А именно этого очень многим не хватает в наш малоподвижный век. И чем чаще люди, заточенные работой в кабинеты, станут заниматься любовью, тем здоровее будет у них сердце.

67. Займитесь любовью, чтобы избежать стресса

Сексопатолог Рустам Фаттыхов:
— Секс — мощный эмоциональный стимулятор. Он поднимает настроение, помогает забыть о проблемах и неприятностях на работе и дома. Не зря же про поссорившихся супругов говорят, что ночь их помирит.
Секс приводит нервную систему в равновесие. Одних секс успокаивает, других тонизирует, заставляя встряхнуться от спячки, вбросить в кровь адреналин. Но в обоих случаях здоровый секс приносит удовольствие. А положительные эмоции полезны всем.
Половые отношения с объектом любви делают человека счастливым не только на время секса, но и в обычной жизни. Одна мысль об этом способна поднять настроение.
Люди, счастливые в интимных отношениях, более работоспособны и энергичны. Секс пробуждает интерес к жизни, открывает ее с новой стороны, помогает подняться после крушения надежд и способен спасти разваливающиеся отношения. В общем, это лучшее лекарство от скуки, усталости и однообразия жизни.


68. Самый важный орган в сексе – это мозги

Не думайте, что сексу принадлежат вечер, спальня и выходные. График хорош для регулярности, однако он же — спутник скуки. Занимайтесь спонтанным сексом! Любите друг друга на кухне во время мытья посуды. На обеденном или рабочем столе. В туалете, в вашей любимой кофейне. На заднем сиденье машины, припаркованной в укромном уголке парка. В кабинке колеса обозрения…
Хороший секс начинается с головы, с ваших фантазий, внутреннего раскрепощения. Ведь в сексе важно не то, как вы умны, а то, насколько вы полоумны.


69. Хороший секс как дружба

Все о нем говорят. Но мало у кого он действительно есть. Хороший секс, к сожалению или к счастью, нельзя измерить в сантиметрах, килограммах, литрах и градусах.
Хороший секс – это наши оценки, ощущения, самоощущения, впечатления, смакования и воспоминания. Хороший секс – это, безусловно, техника. И раскрепощенность. И нежность. И тактичность. И тонкий вкус. Искренность. Брутальность. Откровенность. Забота. Ласка. Внимание. Хороший секс – это процесс, в котором нет мелочей. Хороший секс – это отношения.

Нельзя быть гуру секса, ковыряясь в носу, не соблюдая правил гигиены и не надевая чистого белья на свидание. Хороший любовник — солдат на посту: всегда готов, всегда во всеоружии. Фаина Раневская, ежедневно надевая свое лучшее белье, говорила:
— А вдруг меня собьет машина и меня увидит врач «Скорой помощи»?
Конечно, многих девушек от необдуманных поступков спасла не сделанная вовремя депиляция. Но в то же время сколько романтических вечеров было загублено!

70. Не пролейте ни капли!

Секс — целебное занятие. Гинеколог Марина Буленкова рассказывает:
— Регулярные занятия любовью — залог женского здоровья. Без них возникают заболевания половых органов. Во время секса повышается кислотность влагалища и выделяется специальный секрет, облегчающий половое сношение и защищающий влагалище от вредных веществ и микробов. Защитная функция слизистой оболочки долго сохраняется после полового акта.
Да-да, регулярный секс (не менее трех раз в неделю!) предотвращает воспаление половых органов.
Хирург-андролог Михаил Сокольщик:
— Если лишить мужчину этого удовольствия, может развиться астенический синдром или невроз. Возможны и физические недуги: застойный хронический простатит, проблемы с эрекцией и эякуляцией.
Заботьтесь о своем здоровье и о качестве секса. Несколько раз в день (сразу после пробуждения, в душе, в туалете, за утренним кофе, по дороге в офис, во время обеденного перерыва, по дороге домой, в бассейне или тренажерном зале, засыпая) тренируйте (сжимайте) свои интимные мышцы. Полюбите свое тело не меньше, чем душу. Помните: тело достойно внимания, любви и уважения.


71. О секс! ты спорт!

Хорошие любовники готовы практиковаться. Секс сродни спорту и, подобно любым видам спорта, требует физических навыков и способностей, которые не всегда нам даны от природы. 10 минут секса заменяет час бега трусцой.
Адреналин заставляет сердце интенсивно сокращаться. Повышается давление, учащается пульс, увеличивается частота дыхания. Благодаря этому усиливается приток крови ко всем органам, происходит насыщение их кислородом и усиление обмена веществ.
Разнообразный секс эффективно тренирует все группы мышц. И поможет вам сэкономить на спортклубе и личном тренере. А на сэкономленные деньги можно оборудовать домашний спортзал: прикупить себе большую двуспальную кровать с ортопедическим матрасом, удобное кресло для позы сидя и оральных ласк и… гамак, чтобы секс малиной не казался. Тренироваться — так тренироваться!
Секс — отличный способ психотерапии. И опять же гораздо дешевле личного консультанта, гештальт-терапевта или семейного психолога.
Экономия налицо! Хотя на лицо можно не только… экономить.


72. Раскройте свои «топографические» способности

Составьте карты «маршрутов бродячих собак», то есть эрогенных зон друг друга, и, как два ласковых и нежных зверя, губами, руками и языком бродите по телу партнера, не зная усталости.
«Учиться, учиться и еще раз учиться» в этом деле не помешает. Запишитесь на партнерский тренинг по телесной терапии, тайскому массажу, развитию интимных мышц, йоге или гимнастике цигун. Восток знает толк в наслаждениях!


73. Развивайте эпистолярные традиции с помощью новых технологий

Объявите медовый месяц и начните вести интимные дневники — по одиночке — и в конце honey moon’a сравните записи. Подходите к процессу творчески. Вдруг в вас откроется еще и литературный дар? Но, главное, помните, что надо быть абсолютно честными, отмечайте и успехи, и поражения.
Закажите эротическую фотосессию. Побудьте смелыми, раскрепощенными топ-моделями по-русски. Напечатайте фотокнигу, сделайте подбадривающие, озорные, веселые подписи. Просматривайте свой альбом не менее раза в неделю, чтобы напоминать себе, какие вы страстные любовники. Можете показать фотографии близким друзьям. Пусть восхищаются и немного завидуют.
Займитесь сексом по телефону во время вашей командировки. По «мейлу», по аське, по скайпу… Не дайте партнеру шанса забыть про вас.


74. Не несите кофе в постель. Лучше принесите секс на кухню!

В процессе сексуальной эволюции было пройдено немало этапов, но ничего лучше, чем секс в удобной постели с ортопедическим матрасом, не придумано. Однако однообразные повторения вызывают не только привыкание к любовному наркотику, но и скуку, которая убивает страсть. Может, пришло время выйти из своей зоны комфорта?
Ведь в цейтноте повседневности, когда синдром менеджера, экологические катастрофы и стрессы мегаполиса тащат либидо вашего приятеля с бравых двенадцати на печальных полшестого, кофе в постель уже не спасает. Определенно хочется чего-то необычного, неординарного и… спонтанного.
Предлагаю обратить внимание на необъятные и неисследованные просторы кухни! Сексуальные приключения на кухне, конечно, зависят от ее размера и обстановки. Чем больше кухня и чем больше различных приспособлений в ней, тем больше вариантов для нескучного интима. Хотя, по гамбургскому счету, все зависит только от вас и вашей фантазии.


75. Устройте гастрономический оргазм

Условия современной жизни порой просто экстремальны для человека: это и бешеный ритм горожанина, и эмоциональные стрессы дома и на работе, и чрезмерное употребление алкоголя и курение, плюс к тому неправильное питание и сложные экологические условия. В результате и у мужчин, и у женщин практически пропадает сексуальное желание.
Остановитесь на минутку, позвольте себе передохнуть и пересмотрите свое меню.
Каждое утро за 30 минут до завтрака мужчина должен съедать 10 тыквенных семечек, а женщина – два грецких и пять миндальных орешков, чтобы стимулировать свое сексуальное влечение. Включите в меню продукты, богатые фосфором, цинком, кальцием и магнием, которые будут повышать либидо: перепелиные яйца, морепродукты, икру, ананасы, сыр, говядину, петрушку…


76. У кухонных радостей есть неоспоримые плюсы

Интим на кухне — прекрасный способ скоротать время в ожидании обеда. И пока в духовке тушится жаркое, креативная пара точно не станет скучать! После секса у женщин увеличивается двигательная активность. А значит, домохозяйственные хлопоты любая дама решит в мгновение ока, а обед получится чертовски вкусным.
На тренингах по психологии творчества я предлагаю участникам игру, в ходе которой обычные предметы нужно использовать необычно. Например, табуретка может превратиться в барабанную установку, журнальный столик, домик для Барби, лестницу, ступеньку, подставку для ноутбука и даже средство самообороны.
Использовать кухню для сексуальных утех могут только креативные, творческие, веселые пары. Я знаю, что вы такие!


77. Волшебная сила трав

Нет, я не про коноплю — я о тех отварах и настоях, что повышают либидо. Ведь, к сожалению, в мужском организме сердце — не единственный орган, которому не прикажешь.
Наше либидо ослабляет стресс, переутомление и болезни органов малого таза. Прежде чем ставить на себе крест или бежать в аптеку за «волшебным порошком», можно попробовать «бабушкины» рецепты. Фитолечение бывает очень эффективным.

Практически от всех женских недугов помогает боровая матка, а от мужских — красная щетка. А вот рецепт французских гомеопатов: четыре щепотки чабера, две щепотки мяты и одна щепотка розмарина; все это смолоть, залить чашкой кипятка, дать настояться и — выпить.

78. Балуйтесь ароматами любви

Для создания любовного настроения используйте ароматические масла-афродизиаки: жасмин, розмарин, женьшень, шалфей, апельсин, мяту, корицу, иланг-иланг, бергамот, ваниль, пачули, мускат, имбирь… Выберите подходящие сочетания ароматов и ежедневно добавляйте несколько капель в аромалампу и на энергетические точки своего тела, отвечающие за сексуальность (мизинцы на стопах, центр колена, пупок и макушка головы).
Купите вместе несколько сексуальных игрушек — хотя бы по две каждому. Используйте их в сексе и наблюдайте, какие ощущения они вам доставляют.
Подстригите ногти на руках и ногах вашего партнера, сделайте ему массаж стоп, примите ванну вместе и тщательно мойте друг друга, а потом сбрейте друг другу лобковые волосы. Медленно мастурбируйте вместе, затем помогайте друг другу, затем снова сами…
Покажите свою открытость и абсолютное приятие, будьте непосредственны, как дети.


79. Разнообразие, как поле для исследования

Пока водила «Короллу», я не понимала, нравится ли мне вождение как процесс… Теперь точно знаю — нравится! Очень сильно!
Это как с сексом. Пока у вас был или есть только один партнер, вам на самом деле совершенно непонятно, насколько хорош ваш секс. Ну, есть и есть. У всех должен быть. И почти все говорят, что это хорошо. Значит, и у вас хорошо…
Но на самом деле у вас нет критериев и репрезентативной выборки.
А когда у вас появляется некий сексуальный опыт, оценки можно делать уже более основательно.
Я села за руль своей Kia Sportage два года назад. И сразу же поняла, что эта машина моя. Моя… как сексуальный партнер, с которым очень хорошо…
Я ее искренне люблю, и, по-моему, это у нас взаимно. Хотя говорят, что любить надо людей, а иметь вещи, и все проблемы в мире оттого, что люди и вещи поменялись местами, но с годами я становлюсь все более мизантропом, а моя урчащая машинка подводит меня гораздо меньше, чем утробно урчащие люди….
Да, и с точки зрения этой аналогии, я — ужасный однолюб. Если партнер меня устраивает, то ради пресловутого разнообразия я менять его не стану. Езжу на Kia и не сажусь за руль других машин нашего «автопарка». А муж мой голосует за смену партнеров. На «Королле» ездит и любит ее за экономичность, на BMW по-пацански гоняет и распускает хвост, на Kia тоже любит — в ней все создано для комфорта — парктроники, высокая посадка, навигатор, панорамный люк…
В сексе, как на войне, все средства хороши. Все должно быть изучено! Все испробовано!


80. Третий – не лишний! Третий – запасной!

Пригласите в свою постель третьего. Женщину. Или мужчину. На время. Вместе поторчите на сайте знакомств и пригласите в гости пару М+Ж свободных нравов. Сходите в клуб свингеров хотя бы раз. Видеть, как ваш партнер занимается сексом с кем-то другим, как он получает удовольствие, — хорошая прививка от ревности, но она подходит только людям с широкими границами сознания. Не экспериментируйте с этим пунктом, если не уверены в себе.
Всем известно, что лучший способ разнообразия в сексуальной жизни — смена партнера. Способ хороший, хотя и рискованный. И если верность — ваша черта, партнер устраивает, а секс становится однообразным, стоит последовать классическому совету всех известных сексологов и разнообразить половые впечатления не при помощи нового друга, а при помощи смены… антуража. Отправьтесь в поход на байдарках. Забронируйте номер в гостинице. Навестите родителей. Останьтесь с ночевкой у друзей…
Не стоит забывать, что яркость пережитых оргазмов со временем сходит на нет, но зато память чертовски придирчиво хранит антураж. Так что им не стоит пренебрегать.


81. «Барин, я постелила: извольте угнетать!»

Обменяйтесь своими сокровенными фантазиями и поспешите их реализовать. Сделайте партнеру что-нибудь сексуальное из того, чего вы еще никогда не делали (даже если вы никогда не сможете больше это повторить). Как насчет легкой трепки? Вежливой покорности? Анального секса? Изнасилования? Съемки домашнего порно? Попробуйте стерпеть то, чего не стерпели бы раньше.
Дайте себе слово больше никогда не скрывать от партнера свои эротические фантазии. Воплощайте их вместе!

Пополните свой арсенал сексуальных забав ролевыми играми: сыграйте в Гумберта и Лолиту, красавицу и чудовище, Джулию Робертс и Ричарда Гира в фильме «Красотка». Выбор широк. «Строгая учительница и нерадивый ученик», «тренер и юная гимнастка», «восьмиклассница и учитель физики» с лихвой реализуют ваши педофилические фантазии. «Щедрая мамочка и обласканный сынок» или «папина дочка» компенсируют тайные мечты об инцесте. Сюжет ролевой игры легко можно подобрать на сайтах с порнорассказами.
Купите и наденьте ту эротическую одежду, в какой пожелает видеть вас ваш партнер. А нарядив его в женскую одежду и сделав ему легкий макияж, можно непринужденно почувствовать прелести однополой любви или сыграть в травести-шоу.

82. Целуйтесь до опухших губ

Платон нарек поцелуй «обменом между двумя душами». Сегодня некоторые медики называют поцелуй своего рода судорогой или спазмом, в котором участвуют 29 больших и малых мышц. Исследования подтверждают, что те, кто часто целуется, реже страдают заболеваниями желудка, желчного пузыря, системы кровообращения, а кроме того, лучше спят.
По мнению психологов, поцелуй успокаивает нервную систему и предотвращает стрессы. Любители целоваться чаще проявляют себя оптимистами, они уверены в своих силах, скорее добиваются профессиональных и личных успехов. Поцелуи препятствуют образованию морщин, так как тренируют мышцы лица лучше любого массажа.
Целуясь, мы обмениваемся с партнером эмоциями, чувствами и… бактериями. Но это не опасно. В слюне каждого человека содержатся энзимы и антитела, способные противостоять любой инфекции. А еще в слюне содержится андростерон – вещество, возбуждающее сексуальные желания. Так что целуйтесь на здоровье!


83. В здоровом теле – здоровый эгоизм

Говоря о сексе, я подразумеваю, что у вас есть партнер. А если нет? А если у вас с ним разные потребности? Если ему секса всегда достаточно или много, а вам его катастрофически не хватает? Что делать?
Добирать мастурбацией! И нечего стесняться! Мозгу все равно, каким способом его владелец достигает оргазма. Но на какие бы высоты чувственности вас ни занесла мастурбация, надеюсь, вы никогда не откажетесь от секса с партнером. Ведь эти два удовольствия с успехом можно чередовать.
Пусть мастурбация поможет вам лучше узнать свое тело, чтобы помочь партнеру доводить вас до оргазма. Выше, ярче, сильнее! Оргазм еще можно симулировать. Счастье – никогда.

Любите себя настолько, чтобы не симулировать оргазм. Если партнер дорожит вами, он должен попотеть. Сексуальное удовлетворение — залог крепкого здоровья и хорошего настроения. Сильный оргазм помогает снять стресс, расслабиться. Да и просто оздоравливает!

84. Эротические фантазии спасают от боли

Сексуальные фантазии — природная анестезия. Попробуйте в зубном кабинете отказаться от обезболивающего укола, когда вам ставят пломбу. Вместо этого попробуйте пофантазировать. Чтобы эта техника сработала, нужно по мере более глубокого проникновения сверла усиливать свои фантазии, делать их все более разнузданными и брутальными. Позвольте в своей голове произойти тому, чего вы никогда не допустите в реальной жизни. Если человек обладает достаточным воображением, можно пройти всю процедуру, не почувствовав боли. Этот прием может срабатывать и по отношению к другой боли, не только зубной.
Когда женщины отказываются от секса, ссылаясь на головную боль, они лукавят. Секс на самом деле может смягчить и даже излечить многие болезни. А такую мелочь, как головная боль, – и подавно.


85. Голодным должен быть не только художник, но и хороший любовник

При половом контакте на полный желудок нарушается пищеварение и наносится вред селезенке. Половое соитие в голодном состоянии намного эффективнее и качественнее, потому что вся ваша энергия сконцентрирована исключительно на получении удовольствия, а не на переваривании пищи. После полового акта лучше съесть что-нибудь сладкое. Финики, бананы или инжир лучше всего восстановят вашу сексуальную энергию и подготовят вас к повторному контакту.
Не практикуйте секс в состоянии алкогольного опьянения. Сильное физическое напряжение в таком состоянии способно навредить легким, так как нарушается контроль дыхания. Бокал шампанского может раскрепостить вас и партнера, а бутылка водки — свести на нет все желания экспериментировать.
Не используйте для полового возбуждения с реальным партнером эротические фантазии.
Опасность опоры на сексуальные фантазии заключается в том, что секс ограничивается возможностями ума. Ограничив секс образами, взятыми из эротических фильмов или журналов, вам трудно будет ощутить глубинные потоки сексуальной энергии в своем собственном теле.


86. Не превращайте секс в рутину

Любое механическое занятие сексом без должной подготовки и возбуждения подобно мастурбации. Его еще называют «мертвым сексом», так как во время него не происходит необходимого обмена сексуальными энергиями между партнерами. Помните: важно качество чувств, а не количество секса.
Если хотите, чтобы ваш секс был хорош, не думайте о нем. Думайте о партнере, о его личности, о ваших точках соприкосновения (я пока не про эрогенные зоны). Сам по себе секс значит не так уж много. Женщине нужен секс по любви. Мужчины хотят того же самого, хотя частенько боятся в этом признаться.
Секс — это сфера абсолютной свободы и творчества, поэтому все комплексы и ограничения надо снимать с одеждой. Постарайтесь прийти к этому хотя бы постепенно…
Однообразие порождает неудовлетворенность. Каждый раз одинаково только ползают по-пластунски. Экспериментируйте, ищите что-то новое, не стесняйтесь своих фантазий.
Спешка ни к чему: если людям хорошо вместе, то секс между ними может быть долгим и изнурительным.
Стимулируйте в себе желание к любовным утехам, балуйте себя ими, готовьтесь к ним, начиная с утра, ждите их, научитесь относиться к ним, как к любимому лакомству, как к наркотику, без которого невозможно и не хочется жить! Самое тяжелое – снять тело, а не одежду. Тогда сливаются души. И это становится понятным далеко не с первого раза…


87. Совершенствуйтесь в искусстве любви

Наши воспоминания о сексе, наши переживания, связанные с ним, гораздо насыщеннее в те моменты, которые предшествуют самому акту. Грубо говоря, как хорошая статья в газете начинается с удачной подводки, так и в сексе вся соль в прелюдии. Но и то, как мы демонстрируем свою сексуальную энергию во время соития, тоже очень важно. Сам процесс ввода-вывода.
Хороший секс нравится именно вам. Хороший любовник — тот, кто способен доставить вам удовольствие.
Хорошие любовники разнообразны в своих проявлениях. Они занимаются сексом и быстро, и медленно. Без спешки. У них наготове разные варианты, потому что хорошие любовники любят и чувствуют своего партнера.
Хорошие любовники способны концентрироваться на сексе, не отвлекаясь ни на что. Они умеют слушать и… слышать. По-настоящему великолепные любовники не только выслушивают партнера, но и задают вопросы. Они хотят все знать, им все интересно, все вызывает восторг. Хорошие любовники знают, что сказать друг другу. Порой хочется слышать нежности, а порой и брань. При этом великолепные любовники понимают, что настоящая сексуальность дает возможность партнерам ощутить себя за пределами слов.


88. С хорошим любовником легко

Хорошие любовники заботливы и романтичны. Свечи и медляки не кажутся им сопливыми.
Хорошие любовники ориентируются на удовольствие, а не просто на половой акт. Они изобретательны, интересуются всеми нюансами секса. И разными его видами. Они готовы осваивать все новые возможности. Их совершенству нет предела. Хорошие любовники двигаются, кричат, стонут, предлагают новые позы, делают что-нибудь, но только не лежат без движения.
Хорошие любовники соблюдают правила гигиены, как бы банально это ни звучало. Такой любовник с наслаждением помоет до и после секса свою партнершу в душе, потрет ей спинку и сделает массаж. Хорошие любовники чувственны и любят целоваться. Для хорошего любовника нет грязных мест. Они асы в оральном сексе. Хорошие любовники прячут зубы… во время орального секса. И любят своего партнера не только на словах, но и на вкус…
Хорошие любовники уверены в себе. Они умеют обращаться с телом, как с музыкальным инструментом. Большим или маленьким, высоким или низким – не важно. Уверенный любовник – и автогонщик, и осторожный водитель одновременно.


89. Секс без любви – мираж в пустыне души

Многие люди ощущают после секса опустошенность, потому что нет настоящего удовлетворения, нет близости, а только использование другого и своего тела как предмета. Без обязательств, без любви, без всепоглощающего доверия секс напоминает коробку конфет. Открыл, съел, но ощутил приятный сладкий вкус без всякого значения.
Писать роман и есть конфеты все же не так прекрасно, как проживать роман и быть конфетой в пальцах любимого человека, таять на его губах, растворяться в его глазах…
Регулярный, техничный, красивый секс прекрасен сам по себе. Он — объективная ценность в жизни человека. Но когда в секс проникает любовь, происходит настоящее чудо. И в этот момент вы можете быть собой, конфетой и даже заревом за окном…
Если есть внутренние обязательства любить друг друга, познавать, заботиться друг о друге, то сексуальность только растет и превосходит все, о чем только можно мечтать. И тогда половой акт превращается в любовь, что имеет и целительный эффект.


90. Любовь и секс созданы друг для друга

Представьте, что вы занимаетесь любовью, ничего не помня о прошлом, ощущая только зрелое чувство любви к партнеру. Пусть в голове будет лишь одна мысль: «Мы оба счастливы. И мы оба — источник этой любви и этого счастья».
Не спешите обладать. Занимайтесь любовью, будто у вас вся Вечность впереди. Занимайтесь любовью с наслаждением, смакуя процесс, как дорогое вино.
Постановите, что теперь вы оба будете целиком использовать свой сексуальный репертуар, и вы станете достигать вершин секса всякий раз, любя друг друга.
Важно понимать, что проект «Качественная и яркая сексуальная жизнь» потребует от вас усилий и времени. Но это один из самых интересных, важных и полезных проектов в вашей жизни.


Апрель. О любви

Я сижу у окна. За окном осина.
Я любил немногих. Однако – сильно.


Иосиф Бродский


Для любви в равной степени хорош каждый день, месяц и год. Ее не стоит откладывать на завтра, на выпускной вечер в школе, на лето после сессии или защиты диплома, на отпуск или праздники. Самый лучший для любви день — сегодня. Самое лучшее время — сейчас. Любите здесь и сейчас. До головокружения. До потери пульса. До самого последнего вздоха…

91. Что такое любовь? Бабочки в животе?

Лист, сошедший с ума, за ночь ставший цветком?
Что такое любовь? Солнце в талой воде?
Или, может, луна, разбудившая дом?
Или жажда тепла и касания губ?
Что такое любовь? Может, запах волос?
Может, сердца канкан или горечь разлук?
Что такое любовь? Безответен вопрос…


Такое стихотворное определение любви дала когда-то я.
Стив Ротер в книге «Духовная психология: Двенадцать Основных Жизненных Уроков» утверждает: «Мы думаем о любви как об эмоции, но я бы сказал, что на самом деле любовь — это энергия. Она существует только тогда, когда переходит из одной формы в другую. Например, мы знаем, что в нашей жизни единственный способ получить любовь — отдавать ее свободно, потому что она может циркулировать и возвращаться, только когда мы ее отдаем. Я бы даже сказал, что любовь — это фундаментальная энергия, из которой образованы все остальные виды энергии. Более того: после полного вхождения в Новую Энергию нашей эволюции творить можно будет только на основе энергии любви».
Любовь – это самая живительная, целительная, творческая, плодотворная и созидательная среди всех видов энергии. Однако, если не научиться ею пользоваться, не принять правила ее игры, то в руках человека, сопротивляющегося Истинной любви, она может стать оружием разрушения.


92. Невроз – это еще не любовь

Любви противостоит Страх. Стив Ротер предупреждает: «…те, кто работает с основным жизненным уроком Любви, часто попадают в замкнутый круг страха. Некоторые втягиваются в страх, увлекаясь различными теориями заговора и драматическими коллизиями. В зависимости от того, где они находятся на своем пути к Мастерству, эти люди дарят больше или меньше любви окружающим. Проблема лишь в том, что во многих случаях они делают это из-за страха остаться в одиночестве».
Психолог Карен Хорни в своем исследовании «Невротическая потребность в любви» пишет: «В целом невротик к любви не способен из-за тревоги и скрытой и явной враждебности, которая возникает у него в ранней жизни вследствие плохого обращения с ним самим. В процессе развития эта враждебность значительно возрастает». То есть основная проблема невротика — боязнь быть отвергнутым, оставленным, брошенным, преданным…
Этот страх может быть так велик, что зачастую невротик скрывает свои теплые чувства под маской равнодушия, а то и неприязни. У некоторых невротических женщин желание выйти замуж принимает форму навязчивости. Без штампа в паспорте они не чувствуют себя полноценными. И порой выходят замуж по пять раз!
Гипертрофированная ревность — также невротическое состояние. Требование «Ты должен любить только меня!» — признак невроза. Безудержный эгоизм и потребность в безусловной любви: «Ты обязан любить меня, как бы я себя ни вела», — также невротический симптом.
Для здорового человека важно быть любимым, уважаемым и ценимым теми, кого он сам любит, уважает, ценит, от кого он зависит и кем дорожит. Любовь обогащает жизнь и дает ощущение счастья. В этих границах потребность в ней не является невротическим феноменом.


93. Ревность – не страж любви, а ее убийца

«Ревновать — это значит ничего точно не знать, но при этом иметь очень богатое воображение и бояться всего на свете», — пишет Л. Вильморен.
В основании ревности лежит ненасытное требование быть единственным предметом любви. Сильная ревность — не признак любви, а симптом невроза. Ревнивец не уверен в себе, своих чувствах, своей привлекательности, а значит, не доверяет и своему партнеру.
Имеет ли право ревновать влюбленный? Да! Конечно! Если сталкивается с нарушением договоренностей. Но ситуацию нужно отрефлексировать, вербализировав свои претензии и пожелания. Каждый должен выслушать вторую сторону, чтобы понять партнера и прийти к компромиссу.
Полезно играть в ревность, чтобы подбрасывать в огонь любви поленья, чтобы поднимать самооценку своему партнеру: «Ах, они все на тебя заглядываются!», «Как же мне повезло!»
Партнер – не вещь. Он вам не принадлежит. Маниакальная ревность точит ствол любви. Живите полноценной, яркой жизнью. И пусть ревнуют вас, а не вы.


94. Постоянные отношения угнетают

Влюбленным хочется дышать одним воздухом, быть вместе каждую минуту, срастись в одно тело и не расставаться до самой смерти… Это хорошо неделю-две… А потом кого-то начинает тяготить такое «постоянство». Бесконечные звонки, многочасовые разговоры ни о чем, требования нежных смс…
Не путайте любовь и желание! Прекрасно об этом сказал Анхель де Куатьэ в романе «Схимник»: «Любовь — это Солнце, желание — только вспышка. Желание ослепляет, а Солнце дарит жизнь. Желающий готов на жертвы, а истинная любовь не знает жертв и не верит жертве — она одаряет. Любовь не отнимает у одного, чтобы дать другому. Любовь — это суть жизни. А свою жизнь не отдашь другому».
Учитесь отличать серьезные отношения от «постоянных». Прийти на помощь, проводить вместе досуг, иметь регулярный секс, строить общие планы – все это серьезные отношения. А узурпировать мысли и время другого человека – признак отношений «постоянных». Бегите от них, как от огня. Ибо такие отношения не дают возможности людям развиваться.


95. Любовь к себе – лекарство от ревности к другому

Полюбите себя. Это станет началом романа, который продлится всю жизнь.
Рамта говорил: «Вы никогда не знали, как вы прекрасны, потому что по-настоящему никогда себя не видели. Вы никогда не видели, кто вы есть и что вы есть. Хотите знать, как выглядит Бог? Пойдите и взгляните в зеркало. Вы смотрите ему прямо в лицо».
Осознать свою божественную сущность, свою природную уникальность — начало пути к себе.
Человек, который по-настоящему любит себя, ценит, уважает, хочет прожить собственную интересную жизнь, а не узурпировать время другого.
Человеку, который по-настоящему любит себя, никогда не бывает с собой скучно. Он работает над собой, занимается спортом, искусством, самопознанием… Ему некогда ревновать! У него день по минутам расписан.
Он – лучший друг себе и лучший собеседник. Он понимает, что невозможно полностью зависеть от других. Ибо в темноте вас покидает даже собственная тень…


96. Любите себя! Это жизненно необходимо

Главное в уроке любви — это развитие способности любить самих себя.
Любовь к себе — это ворота и путь к другим.
Мы потеряли истинную любовь к себе, остались лишь эгоизм и терпимость, отношения превратились в сделку.
Истинная природа человека – Любовь. Вы всегда можете восстановить течение энергии любви. Этот живительный источник никогда не иссякал и в любой момент готов вырваться на свободу, чтобы победить страх, вдохновлять, наполнять собою каждого из живущих на Земле.


97. Si vi amari, ama!

Лилиан Вернер Бондс, основательница цветотерапии, разработала простую, но эффективную технику по восстановлению любви к самому себе. Выполните это упражнение индивидуально, в спокойной, расслабляющей атмосфере.
Возьмите свою любимую одежду – она заряжена вашей позитивной энергией. Сверните ее, будто это сверток с младенцем. Сядьте удобно, расслабьтесь и представьте себе, что это вы только что родились, пришли в этот мир беззащитным, маленьким, открытым… Скажите себе (обязательно вслух):
– Я тебя очень люблю! Я тебя никогда не брошу! Ты всегда будешь со мной!
Баюкайте себя в своих же руках и говорите… Говорите не спеша, абсолютно искренне, пока не поверите сами в эти слова. Не отвлекайтесь на посторонние мысли, а просто дарите свою любовь себе прямо из сердца! Если заплачете, не сдерживайте слез.

Мерило любви, ее определение и понятие должно быть внутри вас. Иначе как понять: любовь ли это? Других можно полюбить только через себя. И наоборот: принимать любовь других можно только через себя.

По окончании упражнения вы можете ощутить усталость. Количество и качество энергии, полученной в процессе его выполнения, огромно и требует определенного времени для усвоения и распределения. Доверьтесь своим внутренним ощущениям!

98. Хватит рефлексировать! Просто разрешите себе любить

О любви рассуждают все, даже красавчик Джонни Депп: «Большая любовь, очевидно, заключается в доверии, в радости друг от друга, в уважении личной жизни друг друга и в уважении профессионального выбора».
Рэй Брэдбери считал: «Если бы мы слушались разума, у нас никогда не было бы любовных отношений. Никогда не было бы дружбы. Мы никогда не пошли бы на это, потому что были бы циничны: “Что-то не то происходит”, или: “Она меня бросит”, или: “Я уже раз обжегся, а потому…”. Глупость это. Так можно упустить всю жизнь. Каждый раз нужно прыгать со скалы и отращивать крылья по пути вниз».
К каждому придет любовь. Не обязательно весной, не обязательно в пятницу, не обязательно в хорошую погоду, но обязательно – вдруг!


99. Счастье имеет смысл только тогда, когда есть с кем его разделить…

Жизнь обретает смысл лишь в том случае, если нам есть с кем поделиться нашими чувствами. Счастье — это когда в доме, в постели и в голове — один и тот же человек. Любовь — это когда встаешь пораньше, чтобы сварить ему чашечку кофе, а кофе уже готов…
Ищите пару! Ибо двух человек связывает вера друг в друга.
Делайте то, что заставляет вас чувствовать себя счастливыми. Будьте с теми, кто заставляет вас улыбаться. Смейтесь! Любите, пока живете… Не думайте о времени, не слушайте других и не думайте о том, что может быть потом… «Потом» может и не наступить.
Счастье – это когда тебя понимают, большое счастье – это когда тебя любят, настоящее счастье – это когда любишь ты.


100. Учитесь видеть сердцем

С годами красота увядает, и на лице все явственнее проступает характер. У ехидных, злобных, вечно недовольных людей заостряются черты и поджимаются губы. У смешливых, дружелюбных даже морщинки похожи на солнечные лучики. У невежд и глупцов тускнеют и пустеют глаза. У людей мудрых, тонких, умных глаза — бездонное море, они лучатся светом и теплотой.
Учитесь видеть сердцем. И партнера себе ищите такого же, который видит вас сердцем, а не глазами…


101. Любить или быть любимым? Выбор за вами!

Любить и быть любимым — разные вещи.
Быть любимой, например, я не очень умею. Это меня несколько тяготит.
А вот любить — да! Взахлеб, на разрыв аорты… С чудесами, которые бурлят внутри меня и которые я делаю для любимых.
Думаю, любить меня учила мама. Когда мы ходили с ней по Полярному, где я родилась, и подвязывали обломанные веточки к деревьям, чтобы они приросли, когда подбирали бродячих животных, отмывали, кормили, а потом пристраивали их по соседям и друзьям и подбирали новых. Когда я теряла игрушки, мама говорила, что подарила их девочке, у которой мама болеет и денег нет. А если я потом находила игрушку, мама говорила, что у девочки все наладилось и она игрушку вернула.
Но в этом были и смешные перекосы. Как-то папа достал дефицитные в то время мандарины на Новый год, а я отдала их девочке на улице. Все! До одного!
А когда мне исполнилось 24 года, я сделала родителям сюрприз — подарила спальню. Весь мусор (на мой взгляд) из старых шкафов я вынесла на помойку, освободив место и устроив фен-шуй. Когда родители вернулись из санатория, мама обрадовалась, а вот папа до сих пор сокрушается: «Ты выбросила мой любимый джемпер! А дорогие моему сердцу штаны!» и т. д.
Сейчас я учусь не причинять добро и не обжигать солнцем своей любви, а прислушиваться к потребностям тех, кого люблю, и отвечать их ожиданиям.
Нет у человека потребности сильней, чем потребность любви. Мы или любим, или ищем любовь, даже когда отрицаем, что она нам нужна. Каким бы ни было состояние любви, в котором вы живете в данный момент, вы все равно сосредоточены на любви.


102. Посмотрите на звезды

Если верить астрологам, любовью управляют звезды. У каждого в натальной карте Венера стоит в определенном знаке Зодиака. И в зависимости от этого людям легче выражать и принимать любовь, исходя из особенностей своей стихии. А у партнера Венера может стоять совсем в другом знаке… Вот и почва для конфликтов. Поэтому важно учиться выражать и принимать любовь, прислушиваясь к партнеру.
Авессалом Подводный в книге «Записки Человековеда» предупреждает:
«Любовь во внутреннем аспекте (под стихией воды) — это переживание человеком наедине с самим собой своих чувств по поводу любимого существа, мысленные разговоры с ним, мечты о встрече, планы на отдаленное будущее.
Любовь в аспекте внешнего выражения (под стихией огня) — это внешнее проявление своих чувств, в первую очередь перед самим любимым существом, декламация ему посвященных ему стихов, преподнесение специально задуманных для него подарков и т. д.
Любовь в аспекте внешней деятельности (под стихией земли) — это в первую очередь совместная жизнь с объектом любви, общее времяпрепровождение, совместные походы, путешествия, работа, отдых, телесные взаимодействия как таковые.
Любовь в аспекте восприятия (стихия воздуха) — это внимательное любовное наблюдение за любимым существом, восторженное переживание его одежды, тела, манеры двигаться, разговаривать, улыбаться и даже ругаться».

103. Создавайте ритуалы любви

Возьмите за правило:
• регулярно совместно проводить досуг (заниматься спортом, ходить в кино, устраивать шопинг, вместе готовить ужин, проводить выходные и отпуск вдвоем);
• разделять реальность друг друга в большом и малом, от глобальных ценностей (здоровье, секс, работа, хобби) до мелочей (еженедельно баловать подругу цветами, а любовника вкусностями, закрывать тюбик зубной пасты и поднимать сиденье унитаза);
• говорить друг с другом, вербализовать свои желания и просить партнера сделать то же самое, чтобы вам не пришлось фантазировать и догадываться.
«Ваши возможности ограничены только вашим намерением», – говорит Зеланд. Если взаимная любовь – непреложная ценность вашей жизни, без устали поддерживайте огонь в очаге.


104. Возводите крепкое строение

Строить отношения с тем, кого любишь, непросто. Вам ведь нужен не шалаш, в котором можно разве что переночевать пару-тройку раз, а Дом, который ни ссор не боится, ни разлук.
Разрешите событиям менять вас, откройтесь им. Любите свои эксперименты. Радость — двигатель прогресса. Свободно экспериментируйте, моделируйте и, конечно же, ошибайтесь. Думайте о будущем и каждый день доставляйте себе удовольствие от неудачи. И все-таки делайте ошибки быстрее, чтобы было время их исправить.
Начинайте строить отношения хоть с чего-нибудь. Чаще всего в тупик нас ставит необходимость начинать. Зажмурьтесь и начинайте!

Каждый — лидер. Когда начинаются улучшения, не мешайте им. Иногда нужно просто следовать и согласиться побыть на вторых ролях, если от вас этого требует ситуация.
Не торопитесь. Отвлекитесь от стандартных рамок, и перед вами откроются удивительные возможности.
Не бойтесь выглядеть немодно, сентиментально, слишком романтично, мелодраматично, сопливо. Стремление быть крутым — не что иное, как скрытый страх, который толкает вас подчиниться общему мнению и дурацким привычкам.
Задавайте глупые вопросы. Все время тормошите свою половинку: отношения подогреваются обоюдным интересом. Представьте, что в течение всей жизни вы можете учиться с той же скоростью, с какой учились ребенком!

105. В любви нет перерывов на обед

Настоящая любовь — не та, что выдерживает долгие годы разлуки, а та, что выдерживает долгие годы близости. Работайте над отношениями постоянно. В истории любви нет перерывов на обед.
Повторяйтесь. Если вам что-то нравится, делайте это снова и снова. Только так создаются ритуалы.
Создавайте собственные инструменты, собственные подходы. Я учу вас ХОТЕТЬ учиться дальше. Помните, нет предела совершенству.
И никто не мешает вам использовать опыт предшественников! Читайте, изучайте, применяйте!
Думайте своим умом. Забудьте о техниках и технологиях!


106. Любовь – теорема, которую нужно доказывать ежедневно

Дэвид Юм сказал: «Любовь есть не что иное, как желание счастья другому». А то, что совершается для другого, делается для самого себя. Смейтесь, и любимый будет смеяться с вами. Капризничайте, истерите, ставьте условия — и вскоре вы будете плакать в одиночестве.
Чувства — как паутина. Чем больше мы пытаемся в них разобраться, тем сильнее запутываемся. Но одно очевидно: любовь нуждается в заботе и внимании, как цветок.
Признавайтесь в любви,
не пытайтесь скрывать ее в сердце.
Не страшны холода,
если вы отдаете тепло.
Если вашим огнем
удалось хоть кому-то согреться,
вы поймете когда-нибудь,
как вам в любви повезло.[1]


Не бойтесь лишний раз обнять близкого человека, сказать, как вы любите его. Пусть лучше будет лишним этот раз, чем недостающим.
Никогда не полагайтесь на другой шанс. Действуйте так, будто шанс, этот день, этот раз у вас только один. Единственный.


107. Ласкайте даже имя своего любимого

Как-то в Интернете я прочла определение любви шестилетнего мальчика: «Когда человек тебя любит, он по-особенному произносит твое имя, и ты не боишься, пока твое имя у него во рту». Истинно так! Нам нравится произносить имя человека, которого мы любим, и нам всегда приятно, когда к нам обращаются по имени. Не забывайте об этом! Пусть наши любимые никогда не становятся просто «ты»!
Ничто не дается нам так дешево и не ценится так дорого, как нежное слово. Научитесь так произносить имя любимого, чтобы у него мурашки по спине бежали… Не от страха – от нежности.


108. Боритесь за любовь!

Сергей Бодров признавался: «Один мой профессор говорил, что настоящего мужчину можно определить по его отношению к книге и по отношению к женщине. Сам он всегда, прежде чем взять книгу, мыл руки. И для меня стало правилом на всю жизнь трепетно относиться к книгам и, конечно же, к женщинам».
Если девушка не пошла с вами на свидание, пригласите ее по-другому! Женщины любят настойчивых!
Если парень не восхищен вами, сделайте так, чтобы на вас обратили внимание все его друзья. Мужчины хотят ту женщину, от которой все без ума.
Боритесь, ведь любовь вознаграждает азартных, решительных, сильных, смелых и настойчивых, а не тех, кто при любой проблеме опускает руки и уходит.


109. Люди оправдывают наши ожидания

Что бы мужчина ни дал женщине, она сделает из этого лучшее. Если он принесет продукты, она приготовит романтический ужин. Если он построит дом, она сделает его уютным. Если он вольет в нее семя, она родит ребенка.
Женщина все приумножает и развивает. И если мужчина сделает ей малюсенькую гадость, то в ответ получит… Догадались, чего и сколько?
Если вы ищете в партнере недостатки, то обязательно их найдете. Так устроен человек: он покажет вам то, чего вы от него ждете.
Если вы будете поддерживать своего партнера, доверять ему, восхищаться им, перебирать его достоинства, как четки, он станет лучше. И будет прекрасен. Это закономерный процесс, ибо то, во что мы верим, становится нашей реальностью.

«Если ты чего-нибудь хочешь, вся Вселенная будет способствовать тому, чтобы желание твое сбылось», — это слова Пауло Коэльо. Каждому по вере его будет!

110. Любите черешню, только выплевывайте косточки

Сколько раз слышала от своих клиентов:
— Он и любовник страстный, и отец хороший, и друг надежный, а вещи по дому разбрасывает… И носки его по углам валяются…
— Мы все время ссоримся по пустякам… Наутро даже и причину не вспомнишь… Мы не можем быть вместе, да?
— Любила его, любила… а он бац, и подстригся!
И тогда я спрашиваю:
— А вы любите черешню?
— Очень. Хоть килограмм могу съесть.
— А вы выплевываете косточки, когда ее едите?
— Само собой! Я же не враг себе.
— Так и в жизни… Учитесь выплевывать косточки и одновременно любить черешню!
Говорят: дьявол – в деталях. И это правда. Порой мы за деревьями не видим леса. Так что, если вы любите друг друга, сосредоточьтесь на главном, а детали пусть остаются деталями. Не превращайте мух в боевых слонов. Даже если мухи очень назойливы, мухи – только мухи.


111. Сохраните чудо повседневности

Самое сложное в любви — сохранить чудо повседневности. Мы постепенно, день за днем, привыкаем друг к другу и перестаем восхищаться, теряем желание удивлять и удивляться. И уже не радуемся друг другу, как празднику. Жена перестает целовать мужа, уходящего на работу, а муж больше не называет ее ласковыми именами. Потом он перестает приносить цветы… Разговоры теперь только о деньгах, детях и взаимных претензиях. Они больше не обнимают друг друга просто так — чтобы лишь коснуться. И даже если и спят в одной постели, то отвернувшись. И секс сходит на нет, ведь, как известно, интимная жизнь пары начинается далеко за пределами постели.
Если это случилось с вами, встряхнитесь! Возьмите за правило совместно проводить досуг каждый день. Хотя бы по паре часов. Начните вместе учить английский, заниматься спортом, смотреть кино перед сном. Улыбайтесь друг другу. Вспомните, что перед вами тот самый, кого вы когда-то полюбили. Он тот же самый. Просто немного устал. Взбодрите его. Взбодритесь сами. Подарите новые крылья вашей любви, она еще может летать.


112. Сердце – очень хрупкая штука. Оно бьется!

Если вы изменили своему партнеру, не признавайтесь в этом даже под пытками. Не перекладывайте ответственность за свои поступки на чужие плечи. Не делайте близких заложниками вашего сиюминутного удовольствия. Да-да, знаю, что вы никому не хотели сделать больно. Вы просто хотели сделать хорошо себе. Я вас не осуждаю. Это выбор каждого. Но предупреждаю: сердце — хрупкая штука. Оно бьется… Не разбейте его невзначай.
Если вдруг покажется, что вас не любят, подумайте, разве заповедано, чтобы нас любили? Нет… Нам заповедано любить… Можете — любите! Не умеете любить — дружите. Не умеете дружить — идите работать. Не мешайте тем, кто умеет… и любить, и дружить…
Не ломайте никому жизнь, у всех она только одна. Ломайте голову – в крестики-нолики!


113. Кто хочет все и сразу, тот беден тем, что не умеет ждать

Когда я была маленькой, моя мама взяла чистые листы бумаги, краски, кисть… и усадила меня рядом:
— Я хочу поговорить с тобой о любви, — сказала она, и у меня забилось сердечко. — Девушка — это чистый лист. Мужчина — художник. Только художники разные бывают. Есть маляры. Они просто красят заборы. Покрасит забор — и бежит к другому, — мама размазала гуашь на листе широкими мазками и отложила его в сторону.
Я вздохнула. Мама взяла другой лист:
— А есть художники настоящие. Они неторопливо будут брать один цвет и наносить его на лист. Дадут просохнуть. Нанесут другой, — мама рисовала радугу. — Радуга получится яркая, сочная. Такой рисунок жалко выбросить.
Я улыбнулась.
— Но один художник купит дешевый альбом в ближайшем магазине. Другой будет долго искать холст, неделю, месяц, может на другой край за ним поехать. Не торопись быть листом, дочка, будь дорогим холстом, не позволяй комкать себя, заливать серой краской, будь радугой — дождись художника…
Любовь – радуга. А радуга появляется в небе не каждый день. Дождитесь своей любви. Не разменивайтесь на маляров и любителей.


114. Экономьте воду, принимайте ванну вместе!

Друг о друге надо заботиться. Это факт. Люди просты в устройстве: они нуждаются в безопасности, еде, питье, интересном досуге, хорошем самочувствии и самореализации. Вот, собственно, и все. Пробежались по пирамиде Маслоу.
Ваш партнер должен верить, что вы ему верны. И должен получать доказательства вашей верности. Даже если это не всегда так! Но ведь то, во что мы верим, становится нашей реальностью. А о других реальностях ему и знать не обязательно.
Когда вы вместе с вашим партнером, вы ему верны. И точка. Потому что самый главный человек в нашей жизни тот, с кем мы сейчас общаемся. Самое главное время – данный момент. И самое важное дело – то, что мы сейчас делаем. Отдавайтесь жизни на 100 %! Здесь и сейчас.

Балуйте своего партнера вкусной пищей и напитками. Готовьте для него. Подкладывайте лучшие куски. Такая забота всегда приятна.
Выясните пристрастия вашего партнера и организуйте тот досуг, который ему интересен. Не пренебрегайте регулярным сексом!
Позвольте партнеру иметь свою жизнь: друзей, увлечения, работу… Не ограничивайте его ни в чем, и он никуда от вас не денется.

115. Любите со всей страстью

Дружите со всей искренностью, работайте с вдохновением…
«Слава храбрецам, которые осмеливаются любить, зная, что этому придет конец. Слава безумцам, которые живут, будто они бессмертны, — смерть иной раз отступает от них» — это слова великого сказочника Евгения Шварца. Любовь — обыкновенное чудо, такое же, как капель в апреле, как тугой бутон розы, как беззубая улыбка младенца, шум моря, солнечный луч… Все обыкновенно и чудесно — как самая главная сказка, которая называется Жизнь.
Люди созданы для того, чтобы их любили, а вещи – для того, чтобы ими пользовались. Мир в хаосе потому, что все наоборот.

Всем, кто нас любит, от нас нужно только одно: чтобы мы были счастливы. А до тех, кто нас не любит, какое нам, собственно говоря, дело?

116. Никогда не отказывайтесь от любви из страха совершить ошибку

Примите это, повторяйте, как мантру, и ежедневно используйте в отношениях с любимым:
— Я хочу заботиться о тебе, просто потому что ты есть. Мне важно, чтобы ты заботился обо мне, просто потому что я есть. И не нужно для этого никаких других причин.
— Когда мы вместе, то принадлежим друг другу на 100 %. И при этом ничего не требуем завтра. Потому что в жизни есть только «здесь» и «сейчас».
Главное! В ваших отношениях нельзя сделать ошибку, потому что это не компьютерный квест с правилами, которые кто-то придумал. Ваши отношения – это танец. Ваш танец, танец по вашим правилам. И главное из них: в нем нельзя сделать ошибку. Просто вы делаете шаг навстречу любимому, а любимый – шаг к вам. Или наоборот. Или же вы делаете два шага, а потом еще три. Навстречу. А потом партнер делает шаг навстречу вам. Или столько шагов, сколько вы захотите, сколько себе позволите. В ваших отношениях нельзя сделать ошибку.


117. Дайте любви второй шанс

Говорят, для любимого человека можно сделать все, что угодно, только не полюбить его второй раз. А я говорю, что тогда отношения не выдерживали бы проверку первой серьезной ссорой. Ведь в пылу ссоры мы не просто не понимаем человека, не только не принимаем его позицию. Мы порой отчаянно ненавидим его. Но потом эмоции проходят, а построенное здание отношений остается. Возможно, ссора потребует сделать в нем косметический ремонт. Что за беда? Обои с сердечками всегда можно переклеить!
Любовь — не сладкая патока, это не только розы, прогулки под луной и секс до изнеможения. Любовь — это большая, кропотливая работа. Нужно иметь что-то общее, чтобы понимать друг друга и чем-то отличаться, чтобы любить друг друга.
Если вы любите, то простить можно все — даже измену. Тут, главное, взвесить все «за» и «против». Понять, чего в отношениях больше: плюсов или минусов. И честно ответить на вопрос: готовы ли вы мириться с недостатками вашего партнера ради его достоинств.
Люди становятся близкими постепенно, чужими – мгновенно. Забудьте об ошибках прошлого. Не напоминайте любимому о них, иначе навредите вашему настоящему.


118. Не знаешь, что делать с любовью? Дай ей спокойно умереть

Константин Паустовский прекрасно описал ускользание любви: «Нет в мире ничего более счастливого, чем согласие между родными людьми, и нет ничего страшнее умирания любви, — никем из любящих не заслуженного, необъяснимого, вползающего в жизнь с незаметным упорством».
Порой наступает период в отношениях, когда все роли отыграны. Все слова сказаны. Все слезы выплаканы. Все нервы обнажены. Ссоры больше не обещают романтических примирений…
Но даже ушедшую любовь храните в сердце своем, ибо «жизнь без нее подобна бессолнечному саду с мертвыми цветами» (Оскар Уайльд).
Нельзя жалеть, что вы любили. Будьте благодарны. Храните мгновения вашей любви в памяти, как драгоценные камни. В жизни не бывает ничего совершенно ошибочного. Даже сломанные часы дважды в сутки показывают точное время…


119. Научитесь расставаться

Самые важные вопросы в любви не про деньги, не про секс и не про детей. Они другие: «А будут ли важны мне эти отношения через год, через два, через десять, через двадцать два года? Хочу ли я стариться вместе с этим человеком? Будет ли нам о чем поговорить?»
И если ответ на все эти вопросы один — «нет», пришла пора расставаться. Это не страшно, а вполне закономерно. Ведь разлуки — всего лишь повод для новых встреч. Главное — научиться расставаться. Как говорила Сара Габор: «Не позволяйте себе возненавидеть мужчину настолько, чтобы вернуть ему перстень с бриллиантами».
Поблагодарите своего бывшего возлюбленного за то время, которое он подарил вам, за те эмоции, которые он разделил с вами, за опыт, который вы приобрели. Поблагодарите и отпустите… Теперь у каждого из вас будет своя дорога…


120. Любите вопреки всему

Да, экономический кризис. Да, век циников и ценников. Да, ЗППП, ж/п и в/п все больше, а з/п, в/о и Н2О все меньше. Да, правительство хреновое. Мир невероятно далек от совершенства, но это наш мир, мир людей, живой мир, тот мир, в котором к нам приходит любовь. «В мире, полном зла, нужно уметь прощать. В мире, полном отчаяния, нужно уметь мечтать. В мире, полном сомнений, нужно уметь верить… Пока любовь в моем сердце, она повсюду» (Майкл Джексон).
И сегодня я вторю Полю Верлену: «Мужчины, женщины, постоянно рождающиеся для любви, в полный голос заявите о своем чувстве, кричите: “Я люблю тебя!” — вопреки всем страданиям, проклятиям, презрению скотов, хуле моралистов. Кричите это вопреки всяческим превратностям, утратам, вопреки самой смерти».
Все, что в итоге имеет смысл, – это то, что вы испытали любовь… Любить – это единственный смысл жизни. И смысл смыслов, смысл счастья.


Май. О здоровье


Говорят: не женитесь в мае — будете маяться всю жизнь. И ребенка в мае не рожайте. Мои родители поженились в мае. И более счастливой семейной пары я не встречала. Мой брак в мае родился. И Вселенная его балует. Ваша жизнь будет такой, какой вы решите ее сделать. И здоровье ваше зависит от вас. Поговорим о том, как беречь тело — прекрасный сосуд, который носит вашу бессмертную душу.

121. Душа просит романтики, а попа – приключений

Если частые перепады настроения выматывают душу и тело, а беспричинные слезы обрушиваются, как майские грозы, самое время сдаваться… эндокринологу. Нарушение гормонального фона, за который отвечает щитовидная железа, вызывает недовольство собой и жизнью, повышенное чувство тревожности, бессонницу или, наоборот, сонливость и апатию. Банальный гипотиреоз стоит комом обиды в горле и мешает наслаждаться жизнью.
Но если врач в вашей медкарте пишет «здорова», а душа по-прежнему просит романтики, попа — приключений, а мозг совершенно осознанно созрел к переменам, то их не избежать. Даже декоративные растения нуждаются в пересадке раз в году, иначе они погибнут в тесном горшке. Люди тоже растут, развиваются и перерастают свои вчерашние мечты.
Не успокаивайте себя, что тоска пройдет, а ситуация изменится. Существует только один способ все изменить, – сделать это самому. Вначале эта мысль пугает, потому что организм из чувства самосохранения начинает сопротивляться: он ведь любит однообразие, режим, стабильность и пиво у телевизора. Но азарт приходит в процессе…


122. Слушайте свое сердце. Оно знает…

Когда вам говорят: «Слушайте свое сердце», чаще всего подразумевают пресловутую интуицию, разговор с душой, доверие к себе… И при этом забывают, что сердце — это совершенно реальный орган. И пока этот мотор стучит, урчит и бьется в груди, мы живы. А как только дает сбой, начинаются проблемы. Се ля ви.
Сегодня я не хочу говорить о том, как развивать свою интуицию, чтобы отказать мужчине или пойти с ним на свидание. Не стану говорить и о том, читать или не читать гороскопы, искать или не искать знаки Вселенной на клочке вчерашней газеты. Я хочу поговорить о дисгармонии, которая причиняет боль, и о гармонии, которая ведет к счастью.
Боль и радость – единственный язык, на котором наше тело (а значит, и сердце) говорит с нами.
Боль заслуживает внимания и уважения. Это сигнал, обратная связь, передаваемая вашим телом: что-то идет не так и требует внимания.

Если у вас заболела голова, значит, организм что-то хочет сообщить вам. Если ноги не ведут вас на эту работу, значит, вашей душе там некомфортно. Даже серийный убийца убивает потому, что его внутренний ребенок, недоласканный в детстве, хочет, чтобы на него обратили внимание, пусть даже наказали, повесили или расстреляли, но обратили… По этой же причине Герострат сжег храм… И ведь остался в истории, стервец! Добился своего!

123. Слушайте свое тело

Пока другие слушают свое сердце, я говорю со своим телом. И нет здесь никаких метафор. Я действительно прислушиваюсь к работе каждого органа, к настроению всех моих частей, потому что тело — тот прекрасный механизм, который носит мою бессмертную душу.
Я все время спрашиваю свое тело, удобно ли ему заниматься тем или иным. Если ему удобно работать за компьютером, то мы с ним это делаем, если оно хочет преподавательской практики, то мы отправляемся преподавать, но если ломит спину, болит голова и слезятся глаза, пора в тренажерный зал, а после — в сауну, а потом встречаться с друзьями, общаться, курить кальян — расслабляться на полную катушку.
Дело в том, что я не играю в садомазоигры со своим телом. Чтобы заниматься творчеством, полноценно жить и работать, мне и моему телу должно быть хорошо и комфортно.
— А как же душа? — спросите вы.
Дело в том, что нет разницы между душой и телом. Это только названия разные, а по сути все одно. Инь проникает в янь. Янь проникает в инь. Только в этом и есть гармония.


124. У связи с телом есть обратная сторона медали

Порой я огорчаюсь тому, что, занимаясь психологическими и телесными практиками, я работала над конгруэнтностью и учила свое тело говорить. И вот теперь, когда у меня психологически опускаются руки, они (эти самые руки) абсолютно реально физически отнимаются и страшно болят. Психосоматика рулит, черт возьми…
Но именно эта бесперебойная связь с телом мотивирует меня пробовать все новые техники, осваивать успешные модели, медитировать и прислушиваться к себе, жить осознанно и полноценно. И я говорю жизни «ДА»! Органическим продуктам — да! Спорту — да! Дружбе — да! Регулярному сексу — да! Любви — безусловное да!
Что бы ни случилось завтра, оно не должно отравить сегодня. Что бы ни случилось вчера, оно не должно задушить завтра. Мы существуем в настоящем, и нельзя его презирать. Радость сгорающего дня бесценна, как бесценна сама жизнь. Не нужно ее отравлять завистью, ненавистью, сомнениями и агрессией.


125. Здоровье не купишь!

Лучше быть здоровым и богатым, чем бедным и больным. Кто спорит? Но разве быть здоровым — то же самое, что не быть больным? Здоровье, конечно, — нечто большее. Для нас физическое здоровье — это и состояние, и способность, и энергия заниматься тем, что нам необходимо, получать при этом удовольствие и выздоравливать без всякой помощи.
Здоровье парадоксально: вы не можете непосредственно заставить себя стать здоровым, вам остается только наблюдать за тем, как ваш организм, исцеляя себя, начинает действовать сам собой. И ваше богатство или бедность, жестокость или добродетель в этом процессе бессильны.
Здоровье – это не предмет собственности, это процесс. Это то, что мы делаем, результат наших мыслей и чувств. Это – образ существования. Это – позитив!

Здоровье — это состояние, которое необходимо создавать каждый день. Его не найти в лекарствах, и его не раздают доктора, какими бы ни были их философия и методы лечения. Ослепленные необыкновенным действием новых лекарств или методов лечения, люди забывают, что все это лишь героические меры борьбы со слишком далеко зашедшей болезнью. Ведь болезнь — последний сигнал о том, что что-то не в порядке и требуется вмешательство. А ведь нужно просто прислушиваться к себе, чтобы изменить положение дел до того, как болезнь заявит о себе.

126. Ключ к хорошему самочувствию в балансе

Перед вами успешная психологическая модель полезных убеждений здорового человека. Развивайте их в себе — это ключ к вашему хорошему самочувствию.
1. Мы — часть мира.
2. Здоровье представляет собой равновесие нашего способа существования и окружения.
3. Заболевание — признак нарушения равновесия.
4. Заболевание может быть признаком здоровья — оно может восстанавливать равновесие.
5. Мы лучше знаем свое тело, потому что мы знаем его изнутри.
6. Тело постоянно находится в контакте с микроорганизмами. Одни полезны, другие — вредны, а третьи могут вызывать особенные симптомы в чувствительных организмах.
7. Мы остаемся здоровыми, заботясь о самих себе и обращая внимание на сигналы своего тела.
8. Мы можем оказывать влияние на свои мысли, эмоции и окружение.
9. Иммунная система — это наше физиологическое «я». Она удаляет антигены, сохраняя нашу целостность.
10. Выздоровление — естественный процесс. Нам может понадобиться внешняя помощь, если мы слишком сильно вышли из равновесия.

127. У хорошего самочувствия всегда приятный запах

Ароматерапия — мое пожарное средство: от бессонницы, стрессов, головных и мышечных болей, хронической усталости…
Мое любимое сочетание масел — апельсин, корица и мята. Отлично бодрит и настраивает на рабочий лад.
Когда хочется повысить энергетическую защиту, организм сразу просит хвойных масел: кедр, пихта, сосна…
Между безымянным и средним пальцем на руках я втираю масло герани. В нем энергия янь. Оно стимулирует и защищает от сглаза все женское во мне.
Иланг-иланг и лаванда настраивают меня на романтический лад.
Чайное дерево всегда смешиваю с абрикосовым маслом для массажа… Масло чайного дерева заживляет раны. Порой и на сердце тоже…
Сандаловое масло увлажняет кожу, защищает от и после солнечных ожогов.
Не пренебрегайте ароматными секретами традиционной медицины.


128. С любым горем нужно переспать

Счастье — это когда ты просыпаешься, выспавшись.
Сон — это здоровье, говорила моя мама с детства и укладывала меня спать, когда я болела. Сон — самая эффективная регенерация.
Если медведь привязывает вас к дереву, приговаривая что-то на латыни, — ложитесь спать. В любой непонятной ситуации ложитесь спать, ибо утро вечера мудренее. Иногда нерешаемые вечерние проблемы утром кажутся не столь трудными.
Я вообще хотела бы ввести новые виды спорта на Олимпиаде: сон на время, сон с шестом, тройной сон, сон на байдарках и каноэ, сон на траве с мячом, синхронный сон, фигурный сон, спортивный художественный сон. Еще сон на воде, сон на работе, послеобеденный кросс-сон, парный фигурный сон, сон на длинных дистанциях, сон с препятствиями, сон на брусьях, сон на льду, эстафетный сон, сон-преследование, сон-слалом, сон на перекладине, сон в закрытых помещениях, сон на грунте, сон на искусственном покрытии…
Зимние и летние виды снов!
Ну, и в завершение паралимпийский сон… для дремлющих…
Ничто так не радует глаз, как крепкий и здоровый сон. Делу время, а сну – не менее восьми часов. В сутки! Не волнуйтесь: главные события в своей жизни вы не проспите, а встретите отдохнувшим!


129. Сон – это здоровье

Совет от Коко Шанель:
«Пища должна быть простой. Спать хорошо 7–8 часов, и при открытых окнах. Вставать рано, работать сурово, очень сурово. Это не повредит никому, потому что это создаст бодрость духа, а дух, в свою очередь, позаботится о теле. Не сидеть допоздна. В конце концов, что такого ценного в светской жизни, чтобы вы пренебрегли подушкой для того, чтобы бодрствовать до утра! Пощадите себя ради самих себя. Щадите свои уши, щадите глаза, щадите мысли. Что вы слышали такого после полуночи, что вы считали бы ценнее собственного сна? Это всего лишь то, что вы так или иначе слышали, и к тому же раз сто. Лично меня после 12 часов вообще ничего не интересует».
Привыкайте быть здоровыми! Помните: каждый человек имеет право просыпаться утром бессовестно счастливым!


130. Не все проблемы психологические

Надеюсь, вам не кажется, что все проблемы на свете психического свойства? Более того, многие психические проблемы порождаются совсем не психическими причинами (например, экономическими или политическими) и при помощи психологии разрешены быть не могут. Существует масса вещей, на которые вы не сможете повлиять с помощью одного лишь позитивного взгляда на мир — геополитика, экономика, старость, энтропия…
Но любое состояние можно оценить через тело. Если ноги радостно бегут утром на работу, а с работы – домой, значит, все ОК. А если при словах «секс», «отчет», «родительское собрание» и «врач» у вас начинает отчаянно болеть голова, то с этим надо бороться… и не только таблетками.


131. Здоровье зависит от внутренней мотивации

Как ни прихорашивайся перед зеркалом, как ни потей в спортзале, с каждым годом все больше органов будет обнаруживаться в вашем организме. Однажды вы поймете, что у вас есть печень, потому что она болит. Есть голова, сердце, желудок и желчный пузырь… В коридорах больниц появятся знакомые маршруты, общаясь с другими пациентами в ожидании приема, вы найдете у себя симптомы их болезней… А потом поймете, что вот это и это называется хроника, то есть не лечится. Вы осознаете, что врачи подсадили вас на деньги, и вам захочется сбежать из больницы. Разрешите себе это!
Здоровье всегда зависит от внутренней мотивации. Порой люди так решительно настроены выжить, что никакое лечение не способно их загубить. Иногда достаточно отдохнуть, помедитировать, успокоить нервы, побыть наедине с собой или друзьями, подпитаться энергией в хорошей компании или просто помечтать. У человека есть все ресурсы, чтобы быть здоровым.
Удивительно, но факт: если вы порежете палец, он обязательно заживет. Сам. Даже если вы его не забинтуете, не прочтете молитву и не прикажете ему: «Исцеляйся!» Человеческий организм стремится к равновесию. Он очень хочет быть здоровым. Мы регенерируем. Наши раны зарастают и на теле, и в душе.


132. Плацебо – мощное оружие психологии

В истории медицины существует один весьма наглядный пример силы убеждения: безвредные лекарства, выписываемые для успокоения пациента, так называемое плацебо.
Эффект плацебо имеет место, когда пациенту, уверенному в том, что ему назначают нужное лекарство, выписывается совершенно безобидное средство, и он тем не менее выздоравливает.
В некоторых исследованиях отмечается, что плацебо действует так же хорошо, как и морфий, примерно в 54 % случаев.
Было проведено даже «обратное» исследование, в котором люди, отзывчивые на плацебо и не относящиеся к таковым, получали настоящее лекарство. Им давали обезболивающие средства типа морфия и, как выяснилось, чутким к плацебо людям, он помогал в 95 %, а всем остальным — только в 46 % случаев. Разница составила примерно 50 %, и это убедительно свидетельствует, что даже для настоящего лекарства в ряде случаев необходима убежденность в его действенности.
Если вы придете к невропатологу с жалобами на остеохондроз и он пропишет вам уколы, то помогут они вам намного меньше, чем если он уделит вам 15 минут и подробно расскажет, как и почему будет действовать то вещество, что будут вам вводить. Это называется терапевтическое внушение.
Плацебо действенны и при лечении раковых заболеваний. В одном исследовании пациентов подвергали «плацебо-химиотерапии», в результате чего около трети из них полностью облысели.
Еще одно исследование показало, что блестящие мелкие красные и очень дорогие пилюльки обладают значительно большим эффектом плацебо, чем крупные беловатые недорогие таблетки. Другими словами, субмодальности лекарства также имеют большое значение.
В свое время Бэндлер и Гриндер попытались начать выпуск средства, названного ими МегаПлацебо, но проект был остановлен правительством. Возможно, власти побоялись, что вся фармацевтическая промышленность страны останется не у дел.
Исцеление – в нас самих. Если вы искренне поверите, что достойны хорошего здоровья и самочувствия, вы действительно будете здоровы и бодры. И начнете любить свое тело и вести здоровый образ жизни, потому что это эффективный ритуал продления жизни.


133. Ожидание собственной эффективности

Альберт Бандура выдвинул концепцию ожидания собственной эффективности. Эта концепция касается наших убеждений в собственной эффективности при выполнении какого-либо действия. Бандура брал людей, боявшихся змей, и просил их оценить свое убеждение относительно своей способности дрессировать змей. Сперва они давали себе весьма низкую оценку и действительно показывали плохие результаты.
ЕСЛИ Я НЕ ВЕРЮ В ТО, ЧТО БУДУ ДЕЙСТВОВАТЬ УСПЕШНО, МОИ ДЕЙСТВИЯ БУДУТ СООТВЕТСТВОВАТЬ ЭТОМУ.
Посредством моделирования и консультирования ученый заставлял людей поверить в их способность к дрессировке. Как правило, человек обладает некоторой степенью бессознательной компетенции, и результат улучшается одновременно с ростом его убеждения, пока он не выходит на новое плато. В этой точке человек должен поддерживать свое убеждение или уровень ожидания до завершения процесса проб и ошибок, необходимого для развития новой способности, после чего результат вновь возрастает.
То же справедливо и для здоровья. Допустим, вы уверены в том, что можете сбросить вес, но это, разумеется, не происходит в одночасье: требуется время. Необходимо осознать, что убеждения не являются действиями.
Когда я осознала, что могу написать эту книгу, книга не появилась внезапно. Она рождалась довольно долго посредством того, что я подключила попу к стулу, а руки к компьютеру. В течение многих дней и ночей определенные действия, подкрепляемые моими убеждениями, создавали эту книгу.
Убеждения лишь обеспечивают мотивацию и определенное видение, чтобы ваше нынешнее поведение могло развиваться и расти до соответствия вашим новым убеждениям.

Разумеется, при наличии подходящей стратегии можно быстро улучшить навык, поскольку не требуется отдавать ее на произвол процессу проб и ошибок. Если учащийся убежден, что сможет правильно писать или читать, но не получил стратегию развития этой способности, ему придется выработать собственную стратегию, и тогда его навыки будут расти медленнее. Чем медленнее рост навыков, которые приблизят вас к результату, тем больше усилий потребуется для поддержания самого убеждения.
Внешнее окружение также способно поддерживать/разрушать убеждение. Если родители будут внушать ребенку, что он не самый умный, то ребенку потребуются просто нечеловеческие усилия по поддержанию в себе убеждения, что у него все получится, что он всего добьется, потому что он достоин.

134. Несите ответственность за свое здоровье самостоятельно

В определенном возрасте (не только физическом, но и психологическом) хронические боли — неизбежность. Болит все… Порой я слишком много взваливаю на себя. И позвоночник бунтует — спину скручивает так, что даже через три недели реабилитации я не могу взлететь над миром. С каждым днем все отчетливее понимаю, что, если я утром проснусь и у меня ничего не будет болеть, значит, я умерла. Но пока я жива.
Именно эта мысль «жива-жива-жива», пульсирующая в голове, учит меня любить себя по-настоящему.
Конечно, не каждое утро я встаю с рассветом и еду на физиопроцедуры, иглотерапию, массаж, душ шарко и ЛФК. Но я делаю это раз в полугодие. И два раза в неделю обязательно плаваю в бассейне. Ношу корсет. И ищу внутреннюю опору. В себе. Все остальное — неправда. Внешней опоры не бывает. И еще: я наконец-то простила родителей, которые не занимались моим здоровьем и запустили мой позвоночник до такой степени, что он мог бы стать рекламой доллара…
Когда боли в спине стали нестерпимы, я осознала, что уже лет 15 отвечаю за свое здоровье сама. И должна сама заботиться о себе, а не вызывать в родителях чувство вины. Стало гораздо легче. Психологически. И со временем отступила физическая боль.
Джон Грей считает: «Прощение — это способность избавиться от склонности считать кого-то ответственным за наше положение. Пока мы виним в своих бедах кого-то или что-то, мы препятствуем достижению личного успеха. На что бы вы ни указывали обвиняющим перстом, остальные три пальца всегда обращены к вам — как напоминание, что вы способны все исправить. Прощая, вы вновь обретаете возможность получить то, что вам нужно и чего вам хочется.
Прощение позволяет вам понять сердцем и умом, что все люди ошибаются, но при этом остаются достойными любви. Неприемлемое поведение не делает человека недостойным великого чувства. Прощая, вы избавляетесь от манеры обуздывать позитивные эмоции или наказывать виновного. Прощение дает возможность вернуться к своей истинной природе и предоставляет выбор варианта будущих отношений с человеком. А кроме того — никоим образом не обязывает вас делать что-то для него, а его — для вас».
Берегите себя! Больше беречь вас некому. Как и меня. Если вам хочется найти человека, который преодолеет любую, самую невероятную беду и сделает вас счастливым, когда этого не может больше никто, просто посмотрите в зеркало и скажите: «Привет!»


135. Прощайте себя и других

Однажды я встретилась с женщиной, матерью пятерых детей, которая выглядела много моложе своих лет. Я спросила ее:
— В чем секрет вашей молодости?
Она ответила:
— Просто нужно прощать — себя и всех. Людей съедают изнутри зависть, обида, упреки… Меня невозможно обидеть. Я уже всех простила. Заранее. И в первую очередь — простила себя.
Огромная часть нашей жизни уходит на бесполезную рефлексию: мы страдаем из-за своих решений, из-за решений других. И хотя боль, которую мы из-за этого испытываем, нормальна, порой она длится слишком долго. Мы снова и снова переживаем свою боль и не можем выкинуть ее из головы.
Исцеление — в прощении. Это не значит, что вы навсегда стираете прошлое, это означает отказаться от обиды и боли, извлечь из опыта урок и жить дальше.
Простите всех заранее. Не надо ждать Прощеного воскресения. Простите всех уже сейчас. Возьмите ответственность за свою жизнь. И простите. Это просто. Для этого не нужны потрясения. Прощая других, вы прощаете себя. Прощать – не значит забывать. Прощать – это помнить, но не держать обиду.


136. Вселенная не наказывает. Она прощает…

У людей часто возникает ощущение, что любые невзгоды в их жизни — наказание. От насморка до автомобильной аварии. И человек начинает заламывать руки: «За что?» А на самом деле должно возникнуть внутреннее понимание, что случившееся с вами произошло не «за что-то», а «для чего-то». Осознание этой разницы очень помогает и меняет отношение к любым событиям. Бог любит вас потому, что он — Бог, а не из-за того, что вы что-то сделали или нет…
Жизнь похожа на искусство. Сергей Юрский как-то сказал: «В чем отличие театра от спорта? Там ты знаешь, кто забил гол, а здесь нет, и вообще непонятно, забит ли он». С жизнью то же самое. Точь-в-точь. Порой женщина никак не может родить и впадает в депрессию, полагая, что тело ее предает, не служит ей. А ведь, возможно, Вселенная дает ей возможность реализоваться в профессиональной сфере, заняться наукой, найти лекарство от рака, может, спасти миллионы жизней… Кто знает? Любовь хорошо выглядит сначала, горе — со стороны, а жизнь — с конца.
Нет побед и поражений. Есть лишь обратная связь с миром. Мы все пришли в этот мир, чтобы исполнить свои уроки. Вселенная не наказывает – она лишь дает вам право на опыт, на глубину, на постижение. А дальше выбор за вами…


137. Благо дарите!

Закон благодарности пришел к нам из темного прошлого и уходит в светлое будущее. Я хочу научить вас сегодня благодарить Вселенную не за то, что будет, а за то, что есть. Ибо сила благодарности в ней самой. Как только вы испытаете искреннюю благодарность за происходящее, на вас снизойдет благость и благодать.
Обида на жизнь выжигает организм изнутри. А благодарность окрыляет.

Попробуйте прямо сейчас озвучить, за что вы благодарны Вселенной:
— Я благодарен за то, что завелась машина.
— Я благодарен своему отцу за то, что он все время счастлив и учит меня веселью.
— Я благодарен природе за хорошую погоду.
— Я благодарен автору за то, что он написал эту книгу, и Вселенной за то, что эта книга попалась мне в руки вовремя. Здесь и сейчас.

138. Улыбка – самый простой способ улучшить свою внешность

Психологи доказали, что между улыбкой и хорошим настроением есть не только прямая, но и обратная связь. Мы улыбаемся не только, когда нам хорошо, — улыбкой мы можем вызвать хорошее настроение. Кроме того, когда мы смеемся, вырабатываются эндорфины, гормоны счастья.
Предлагаю каждое утро начинать с улыбки, и совершенно осознанно. Встаньте перед зеркалом и радостно кривляйтесь минут пять. Прочувствуйте, как от этого будет улучшаться ваше настроение и даже погода за окном.
Роберт де Ниро говорит: «Депрессию надо встречать с улыбкой. Депрессия подумает, что вы идиот, и сбежит». Если вам грустно, прямиком отправляйтесь к зеркалу и подбодрите себя сияющей улыбкой. Поверьте, станет легче.
Улыбка – секретное оружие успеха. Она открывает многие двери без ключа, ибо улыбка – это то, что создает атмосферу. Ведь атмосфера не возникает сама по себе. Ее нужно создать. Улыбка – самый простой путь к дружелюбию и добру.


139. Долгий поцелуй спасет от икоты

Любители целоваться менее подвержены вегетососудистой дистонии и реже имеют нарушения кровообращения. Поцелуи — это своеобразный сосудистый массаж, способствующий замедлению атеросклеротических процессов. Страстный поцелуй вызывает напряжение более 30 мышц лица. Благодаря этому кожа становится более упругой, лучше снабжается кровью.
Поцелуи вызывают ускорение сердцебиения, что стимулирует систему кровообращения, повышает жизненный тонус.
Задержка дыхания при поцелуях благотворно действует на организм.
Увеличивается выделение слюны, богатой соединениями кальция и фосфора, а также естественными антибиотиками. Кальций и фосфор, проникая в зубную эмаль, предохраняют зубы от кариеса, а антибиотики, попадая в организм, способствуют его оздоровлению, убивая болезнетворные организмы. А уж про хорошее настроение я и не говорю!
Хочется целоваться – целуйтесь! Рядом любимый – целуйтесь! Грустно – целуйтесь!
Целуйтесь с вечера до утра! Целуйтесь, когда расставаться пора! Целуйтесь под солнцем и под дождем! Целуйтесь! А мир подождет…

Моя подруга Татьяна однажды поделилась со мной советом, который получила от бабушки:
— Моя бабушка на мое 18-летие сказала: «Внучка, возможно, рано или поздно ты закуришь, это сейчас модно. Так вот, никогда не бери сигарету в правую руку. Эта рука у женщины для того, чтобы ее целовали мужчины, и она не должна пахнуть табаком». Я не курю, но бабушкин совет помню всю жизнь.

140. Вместо того чтобы покупать энергетик, зайдите в аптеку

Энергетики не раз становились предметом судебных разбирательств. Так, ирландский спортсмен умер прямо на баскетбольной площадке после трех банок модного напитка, а в Швеции трое скончались на дискотеке, смешав энергетики с алкоголем. Короче, «шо задужа, то не здрова», как говорят поляки.
Выпивая энергетик, вы берете кредит у своего здоровья. С большими процентами. Учитесь радоваться без алкоголя, мечтать без наркотиков, общаться без Интернета, нервничать без сигареты и работать без энергетиков.

Вместо того чтобы покупать дорогой энергетик, зайдите в аптеку.
1. Настойка элеутерококка стоит рублей 30. Продается без рецепта. В среднем хватает на четыре аврала. Принимать по инструкции!
2. Женьшень в гранулах (цена тоже около 30 рублей). 5 штук в рот, если надо быть бодрым часа три, 10 штук хватает на 5 часов, от 15 до 20 — чтобы мозг запустился «после вчерашнего».
3. Зеленый чай + 1 долька лимона + 1 чайная ложка меда. Хорошо бодрит. Хватает на 2 часа. При этом снимает нервное напряжение. Отлично помогает перед экзаменами, собеседованиями и свиданиями.

141. «Афтар, выпей йаду»

Врачи ненавидят самоубийц, потому что результативно совершить суицид получается у единиц. Остальных приходится спасать. А это ух как муторно.
Капля никотина убивает лошадь — известная сентенция. А что убивает человека? Смертельная доза никотина — 94 сигареты за раз, алкоголя — 3 бутылки водки на одного, кофеина — 150 эспрессо залпом, поливитаминов — 5000 таблеток в сутки, соли — 250 г в один присест… Смертельная доза Солнца — 8 часов на изнуряющей жаре.
Умереть не так-то просто. А вот реально подорвать себе здоровье – раз плюнуть. Берегите себя!


142. Кот как антидепрессант

Говорят, коты помогают обрести душевное равновесие. И впрямь: погладишь, посмотришь на блаженно щурящуюся морду, и глядишь — легче стало….
Из каждого отрицательного события можно сделать положительное, если изменить свое отношение и мысли по этому поводу, так что из двух зол я выбираю то, какое раньше не пробовала…
Каждый раз когда влюбляюсь, я покупаю новое платье, чтобы в будущем оно мне напоминало о самых прекрасных моментах! Каждый раз, когда серьезно огорчаюсь, я покупаю красивые туфли, джинсы, сумку или украшения, чтобы мое настроение улучшилось. Да! Я шопоголик! И это лечит меня от депрессий.
Когда я боюсь потолстеть, обязательно выпиваю перед едой бокал вина: алкоголь убивает чувство страха.
У каждого собственный способ бороться со стрессами. У меня их несколько.
Чтобы вернуть здоровье в свою жизнь, нужно действовать. В первую очередь начните бороться со стрессами: путешествуйте, ешьте вкусно, пейте вино, общайтесь с детьми и животными. Учитесь у детей беспечности, беспричинной радости.
Находите время на тренировки, спорт, бассейн…
Экономьте воду: принимайте ванну вместе! В ванну можно налить немного молока, в бокал – вина.
Кальян – тоже отличный расслабон…


143. ПМЖ – лучшая диета

Многие борьбу со стрессом начинают, открыв холодильник. Они заедают печали шоколадом, мясом, солянкой, пирогами… И толстеют. А ведь набрать вес много проще, чем сбросить.
Жировые отложения кроме бытовых неудобств грозят владельцам сердечно-сосудистыми заболеваниями (ишемия и гипертония, инсульт), диабетом второго типа, варикозной болезнью и даже бесплодием. Так что лишний вес опасен для здоровья.
Лучший способ держать себя в форме – ПМЖ – просто мало жрать и… заниматься спортом, сексом с хорошим кексом. Для усиления эффекта можно воспользоваться рецептами народной медицины.

Большинство фитотерапевтов рекомендуют подбирать себе травы, растущие в той местности, где живет человек. Дело в том, что растения той же климатической зоны, где мы живем, воздействуют на организм более эффективно, а их полезные свойства легче и быстрее воспринимаются.

144. Берегите нервы

Фаина Раневская говорила: «Меня забавляет волнение людей по пустякам, сама была такой же дурой. Теперь перед финишем понимаю ясно, что все пустое. Нужны только доброта и сострадание».
При любой так называемой катастрофе задавайте себе вопрос: «Будет ли это важно через пять лет?»
Время лечит почти все. Дайте времени время. Неважно, плоха сегодня ситуация или хороша – она изменится. Изменится все равно.

Все события в мире нейтральны. Люди же их оценивают по собственным критериям. У сына мама умерла — беда. А невестке наследство досталось — счастье. А само по себе событие было нейтральным: закончил свой земной путь человек и ушел в лучший из миров.
Когда начинаешь безоценочно относится к жизни, то особый смысл приобретает анекдот про письмо дяди Федора: «Папа и мама! Пишет Вам ваш сын Дядя Федор из Шаолиня. Я обрел просветление и отказался от оценочного восприятия, так что дела у меня никак».

145. У вас только одно тело на всю жизнь

Откройте свой манифест на каждый день и запишите в него еще одно правило от Дейла Карнеги:
«Именно сегодня я выделю полчаса для отдыха и релаксации. Хорошо, если в эти спокойные полчаса я иногда буду думать о Боге. Это придаст моей жизни ощущение перспективы.
Именно сегодня я позабочусь о своем организме. Я укреплю его физическими упражнениями, бережным отношением к своему телу, правильным питанием. Я прекращу обременять его излишествами. Я хочу сделать его идеальной машиной для исполнения моих нужд».
Научитесь ценить себя именно сегодня.
1. В магазине выбирайте только самые свежие и хорошие продукты — организм этого достоин. Лучше съесть меньше, но качественных продуктов, чем объедаться ГМО. Сентенция «мы — то, что мы едим» имеет смысл. Ученые доказали, что обилие сладкой и жирной пищи приводит к депрессии. Уж так устроен наш организм. Не стоит также есть на ночь. Вместо полноценного отдыха организм будет всю ночь переваривать пищу, и наутро вместо хорошего настроения будет лишь чувство усталости.
2. Перестаньте жаловаться на жизнь и жалеть себя. Откажитесь от занятий, которые не приносят ни пользы, ни удовольствия: берегите время, его у нас не так много. Держитесь подальше от людей, общение с которыми вызывает у вас только негативные эмоции, ибо все болезни от нервов.
3. Занимайтесь активным видом деятельности хотя бы полчаса каждый день. Если это не спорт, пусть будет секс. И наоборот! Как минимум — ходите пешком.
4. Сходите на свидание с собой: это может быть поход в театр, кино, ужин в ресторане или медитация… Устройте пикник в парке с фруктами и любимой книгой. Выберите выходной и организуйте день без Интернета и мобильника.
Стареть не очень интересно, но это единственный способ жить долго. Состариться – все-таки более выгодная альтернатива, чем умереть молодым.


146. Используйте пять принципов рэйки

Микао Усуи — отец-основатель рейки — полагал, что здоровое тело определяется здоровым духом. Он рекомендовал следовать пяти жизненным правилам императора Мэйдзи и называл это по-японски Manbyō no reiyaku, что в переводе означает сокровенное искусство достижения счастья.

Итак,
— Okoru na! — Не гневайся!
— Shinpai su na! — Не беспокойся!
— Kansha shite! — Проявляй благодарность!
— Gyō wo hakeme! — Усердно трудись!
— Hito ni shinsetsu ni! — Будь добр к другим!
Каждое утро и каждый вечер соединяйте ладони в молитве, мантре или медитации. Говорите со Вселенной на том языке, которому верите, на котором думаете. Пусть слова, произносимые губами, станут исповедью сердца.


147. Примите в дар силу стихий

Устройтесь поудобнее, прилягте, расслабьтесь. Мысленно перенеситесь в свою зону комфорта — место, где вам когда-то было приятно и хорошо. Все путешествия в глубины души начинаются именно оттуда. Ошо говорит: «Не нужно учиться ни у кого другого, нужно просто идти внутрь. И внутреннего путешествия достаточно: чем глубже ты идешь, тем больше высвобождается сознания. Когда ты достигаешь центра, ты так полон света, что эта темнота исчезает».
Начинайте глубоко и спокойно дышать каждой клеточкой вашего тела. Представьте, что вы растворились в воздухе, стали им. Вы легко и свободно поднимаетесь в небо, сливаетесь с ветром, танцующим в вышине. Ветер усиливается, превращается в ураган. Мощь ветра — теперь и ваша сила. Вы несетесь вперед и видите перед собой бескрайний океан. Опуститесь на волны, уйдите в толщу воды, ощущая ее глубину и безбрежность, ощущая водный космос. Безграничность возможностей океана стала вашей силой.
Ваши волны бьются о скалистый берег. И вы превращаетесь в горы, нависшие над океаном. Вы неколебимо стоите на земле, пока не начнете опускаться под землю, чтобы превратиться в бушующий огонь вулкана, чья сила копится в глубинах земной коры. Мощь земли и сила вулкана теперь принадлежат вам.
Почувствуйте себя рыбой, птицей, деревом. Ежеминутно учитесь у мудрой природы, питайтесь ее энергией, ее знаниями. Насладитесь этим ощущением!


148. Развивайте интеллект

Интеллектуально развитые люди живут дольше — это факт. Как сообщает журнал Psychological Science, британские геронтологи выяснили, что уровень смертности среди интеллектуалов в несколько раз ниже, чем среди малообразованных людей: у людей с высоким IQ в четыре раза больше шансов дожить до преклонного возраста.
Эксперты объясняют этот феномен повышенной устойчивостью к стрессам, которая присуща умным людям, широтой их взглядов и гибкостью психики. Как более стрессоустойчивые умники реагируют на превратности судьбы с меньшей тревогой и меньшим количеством негативных эмоций.
Сталкиваясь с проблемой, умные люди не впадают в состояние неконтролируемой паники, они анализируют проблему и ищут способы справиться с трудностями.

По данным Psychological Science, всего 63 % людей с IQ в 85 баллов имеют хорошие шансы дожить до старости. А вот пожилые люди с IQ в 115 баллов в 90 % случаев доживают до 100 лет.

149. Умейте распознать инсульт

Инсульт занимает 2–3-е место среди причин смертности в экономически развитых странах. Россия значительно опережает страны Западной Европы и Северной Америки, и тенденции к снижению нет.
Нейрохирурги говорят, что если они в течение 3 часов успевают к жертве инсульта, то последствия приступа могут быть устранены.
Если человек:
— не может улыбнуться;
— сказать простое предложение, например, «Сегодня хорошая погода»;
— поднять обе руки;
а также если его язык искривлен или повернут, и даже если проблемы возникнут с выполнением одного из этих заданий — ТОТЧАС ЖЕ ВЫЗЫВАЙТЕ «СКОРУЮ» И ОПИШИТЕ СИМПТОМЫ ПО ТЕЛЕФОНУ!
Запомнить симптомы инсульта несложно, хотя и не так весело, как запомнить новый анекдот. Но зная признаки инсульта, можно быть уверенным, что чья-нибудь жизнь – может, и ваша – будет спасена.


150. Поезжайте на воды!

О целебных свойствах морской воды знали уже в древности. Великий Гиппократ назначал своим пациентам морские ванны и плавание.
Лечиться в море не только полезно, но и приятно: вы качаетесь на волнах, плывете в теплой воде и расслабляетесь, в это время уходят тревоги, напряжение и боль, а к коже и мышцам возвращается тонус и энергия. После этого кровоснабжение многих органов улучшается, сердце начинает работать в нормальном ритме, а давление приходит в норму.
Кожа становится более упругой и подтянутой, поскольку впитывает органические вещества, минеральные соли, макро– и микроэлементы, которых много в морской воде.
Морское купание — это природный гидромассаж: дряблая кожа подтягивается, мышцы крепнут, а лишний вес уходит, так как температура морской воды — даже теплой, заставляет тело активнее отдавать свое тепло и энергию — значит, расходуются и лишние калории.
Морские купания обеспечивают профилактику многих болезней и сохраняют здоровье.


151. Составьте свой распорядок здоровья

У меня есть свод нехитрых правил, позволяющих отлично себя чувствовать:
1. Засыпать, просыпаться, завтракать, обедать и ужинать в одно и то же время.
2. Улыбаться отражению в зеркале и принимать душ с утра. Выходить из душа с капельками воды на теле и пользоваться кремами для кожи.
3. Улыбаться чаще.
4. Находить что-то прекрасное в каждом дне и обязательно это фотографировать.
5. Много работать, чувствуя свою полезность, наслаждаясь тем, как закипает мозг и развивается интеллект.
6. Вкусно и полезно питаться. Пробовать новые блюда. Смаковать хороший алкоголь.
7. Говорить людям приятные слова и комплименты. Делать им неожиданные подарки. Готовить сюрпризы. Заботиться о близких. Создавать узы.
8. Медитировать. Расслабляться, включив приятную музыку. Мечтать. Планировать. Действовать.
9. Радоваться успехам. И своим, и чужим!
Составьте собственный свод правил здоровья. Следуйте ему. Пополняйте при необходимости.


Июнь. О дружбе

Лучшее наслаждение, самая высокая радость в жизни – чувствовать себя нужным и близким людям!
Максим Горький


Как ни странно, но с наступлением лета люди резко начинают нуждаться в друзьях. Ведь надо же с кем-то поехать на шашлыки, пойти в ночной клуб и полететь в отпуск. Надо, чтобы кто-то отвез тебя в аэропорт или встретил с чемоданами и оценил твой загар. В конце концов надо привезти сто восемь магнитиков на холодильник для всех приятелей, иначе чувствуешь себя изгоем… Все это, конечно, шутки. А серьезность момента в том, что жизнь — это не имущество, которое надо защищать, а дар, который нужно разделить с другими…

152. Близость душ – вот что главное

Дружба — одна из величайших ценностей. Это так. Но как она возникает? На чем основывается долголетний интерес друг к другу? Бывает ли женская дружба, мужская дружба или дружба между мужчиной и женщиной? Бывает!
Бывает так, что без человека никак. И не важно, какого он пола или роста. Близость душ – вот что главное. Остальное не имеет значения.

Эрнест Хемингуэй сказал: «На свете так много женщин, с которыми можно спать, и так мало женщин, с которыми можно разговаривать». От себя добавлю, что это в равной степени относится и к мужчинам. Лично мне не так просто найти мужчину, достойного моего времени и пространства, того, с кем мне интересно будет поговорить. Моим другом по определению не может стать банальный человек без чувства юмора и широкой эрудиции. Мне с ним скучно. А скука убивает не только любовь, но и дружбу.
Дэвид Юм определил дружбу как спокойную и тихую привязанность, направляемую и укрепляемую привычкой, возникающей из долгого общения и взаимных обязательств. Но порой в этой привязанности нет ничего тихого, а есть надежное. И не покойное, а бурное… Как говорится, на вкус и цвет все фломастеры разные.

153. Разница между адом и раем заключается в людях, которые нас окружают

Назовите:
1. 5 богатейших людей на планете;
2. 5 последних победительниц «Мисс мира»;
3. 5 последних лауреатов Нобелевской премии;
4. 5 последних лауреатов конкурса «Новая волна» в Юрмале.
Не получилось? Не смогли вспомнить? Трудновато, а? О нет, это не тест на эрудицию. Если честно, это вообще не имеет никакого отношения к вашей жизни. Этого вообще никто не помнит. Аплодисменты стихают! Призы покрываются пылью! Победителей забывают…
А теперь назовите:
1. 3 друзей, которые помогли вам в трудный час;
2. 3 учителей, о которых вы вспоминаете с благодарностью и любовью;
3. несколько человек, которые вызывают у вас теплые чувства;
4. тех, кто вас любит… и тех, кого любите вы…
…Осуществимо? Это легче, не так ли? И гораздо приятнее. И весомее.
Люди, которые что-то значат в вашей жизни, вероятно, не вошли в список «суперменов», не имеют миллионных счетов, не выигрывали величайших наград. Они просто заботятся о вас, дорожат вами, остаются рядом. Задумайтесь об этом на мгновение. Жизнь очень коротка!
Самые сильные привычки – не табак и алкоголь, а привязанности… Особенно к людям. Они исчезают – и начинается ломка. Цените дружеские узы, берегите их!


154. Возьмитесь за руки, друзья!

Стив Ротер в своей «Духовной психологии» написал: «По существу мы все, словно заблудившиеся дети, бродим в темной комнате и ищем дверь, чтобы выйти на свет. Самый простой способ найти Свет, не навредив друг другу, — взяться за руки!» Именно этому учит дружба — со-трудничеству, со-переживанию, со-творчеству, со-зиданию… Ведь недаром друзей называют со-ратниками.
Да, верный друг всегда придет на помощь и подставит свое плечо, ибо дружба — понятие круглосуточное.
А еще с другом можно просто подурачиться! Когда дело доходит до танцев, веселья, дружеских объятий и шоколада, сопротивляться бессмысленно.


155. Тянитесь, как деревья, ввысь!

Генри Форд говорил: «Одно из самых великих открытий, которые делает человек, один из самых больших сюрпризов для него — обнаружить, что он в состоянии совершить то, о чем со страхом думал как о превосходящем его силы». Порой это возможно, только когда рядом есть человек, который подбадривает вас, верит в вас, когда весь мир сомневается, когда вы сами готовы опустить руки. И этот человек — друг!
Есть два типа людей: одни катят мир, а другие бегут рядом и кричат: «Боже, куда катится этот мир?!» Избегайте вторых. Окружайте себя первыми – они помогут вам тянуться вверх. Просто жизнь уже полна теми, кто хочет тянуть вас вниз. Избегайте тех, кто старается подорвать вашу веру в себя. Как говорил Марк Твен, «великий человек внушает чувство, что вы можете стать великим».


156. Ищите в людях хорошее, плохое они покажут сами

Я иду к людям с открытым сердцем. Я готова им верить, восхищаться ими, смотреть на них во все глаза. Но порой мы не совпадаем. Энергетически или интеллектуально. По модальности запахов. По культурным кодам. Се ля ви: «Мы выбираем, нас выбирают, как это часто не совпадает»…
Я не пытаюсь взять на себя ответственность за всех, с кем сталкивает меня судьба. Если какой-то человек не может быть счастливым, общаясь со мной, я отпускаю его. Нет смысла тратить свои душевные силы в попытке изменить другого. Я не раздаю бесплатные советы, если меня не спрашивают и моим мнением не дорожат. Я для этого слишком ценю себя, свой опыт и свое время. И я точно знаю, что есть много других людей, которым я смогу подарить радость и счастье, сама наслаждаясь их обществом.
Если дружба не приносит вам удовлетворения, не цепляйтесь за нее… Нет в мире плохих и хороших людей, есть только «свои» и «чужие». Не пытайтесь найти идеального человека, в вашу жизнь должен прийти именно «ваш» человек. Ждать нужно только тех, кто придет; говорить – только тем, кто слышит; молчать – только с теми, кто понимает. Друзья как драгоценные камни. Со временем уходит песок, остаются самородки!

Где-то есть люди, для которых есть день и есть ночь.
Где-то есть люди, у которых есть сын и есть дочь.
Где-то есть люди, для которых теорема верна.
Но кто-то станет стеной, а кто-то плечом,
Под которым дрогнет стена.

Виктор Цой


157. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на ненависть

Мать Тереза предупреждала: «Если вы начнете судить людей, у вас не хватит времени на то, чтобы любить их». А люди достойны любви. Даже причинившие вам боль. Ибо, во-первых, они не хотели сделать вам больно. Они лишь хотели сделать хорошо себе. А во-вторых, они подарили вам неоценимый опыт, за который их стоит не только простить, но и поблагодарить.
Один мальчик, когда его спросили, что такое прощение, дал чудесный ответ: «Это аромат, который дарит цветок, когда его топчут».
Не злитесь на людей, ибо на злость уходит слишком много энергии, необходимой для любви и свершений. Допустимо злиться только на Бога. Он поймет.

Часто люди начинают ненавидеть вас только потому, что им не удается изгадить вам жизнь. Я таких от души прощаю: жалко изводить на них свою жизнь — у меня так много любимых!

158. Люди – не всегда подарок на блюде

Мое сердце говорит, что люди от рождения добры, а опыт утверждает обратное.
Порой люди вообще нас раздражают. А порой раздражают вполне конкретные люди.
Хочу поделиться с вами эффективной техникой для снятия агрессии:
1. Представьте, что вы у реки.
2. Здесь холодный горный воздух, вы слышите пение птиц.
3. Никто, кроме вас, не знает об этом тайном месте.
4. Вы полностью скрылись от безумного мира.
5. Успокаивающие звуки водопада наполняют воздух спокойствием.
6. Вода прозрачнее слезы.
7. Вы можете легко разглядеть лицо человека, которого вы держите под водой.
Одна из моих любимых молитв посвящена врагам:
– Господи! Смерти прошу у тебя! Не откажи, Господи, ведь не для себя прошу…
Хотя, если честно, мне нельзя помешать, мне можно только не помочь… А за недеяние я уже всех простила заранее.


159. Люди сильны солидарностью

Салман Рушди рассказывает о своей книге «Сатанинские стихи»:
«Эта история многому меня научила. Я узнал, как сильно люди умеют ненавидеть. Но узнал и другое: насколько велика их способность к дружбе и солидарности. Вы спрашивали меня о мужестве. Так вот вам пример: женщине, работающей в книжном магазине, звонят по телефону, и незнакомый голос говорит: “Мы знаем, какой дорогой твои дети ходят в школу”, — но она продолжает продавать книгу. В магазины бросали зажигательные бомбы, но там продолжали продавать книгу. Моему норвежскому издателю трижды выстрелили в спину, и он еле выжил только благодаря своему крепкому здоровью: когда-то он был членом норвежской сборной по лыжам. А будь он послабее, так сразу умер бы. И, едва оправившись, он переиздал книгу. Вот это мужество так мужество!»
Вера в людей и идеи способна объединять людей и превращать незнакомцев в друзей.


160. Все люди – просто эпизоды

Нет других людей. Есть только вы. Все, что вокруг, — это ваши представления о мире. Если вы помогаете людям, то делаете это для себя. Потому что другие люди — это и есть вы. Мы все размножены в этой матрице, в этой Вселенной. И если в вашей жизни появляется какой-то человек, то он зачем-то вам нужен и дан не случайно. Он пришел по контракту, заключенному с вами еще до вашего рождения. Он пришел, чтобы помочь вам выполнить ваш урок. Ваша Вселенная состоит из ваших отражений. Все, что вас окружает, — это составные части вас. Каждого из нас.
Все люди — только эпизоды вашей жизни. Потому что самый главный ресурс — это вы сами. Вместе с тем нельзя забывать, что действительно есть те, кто так или иначе существенно влияет на течение вашей жизни.
Вас не должно волновать, что другие думают о вас. Вы можете себе позволить о них вообще не думать! А поддерживать вас будут только самые близкие. Но и на них нельзя полагаться на 100 %. Даже ваша тень покидает вас, когда вы в темноте. Так что у вас есть только один настоящий друг, поддержка и опора – вы сами. Это и страшно, и страшно радостно!


161. Люди похожи на окна

Большие и маленькие. Старые и новомодные. Пластиковые и деревянные. Закрытые и открытые. Прозрачные и наглухо зашторенные. Разбитые и отражающие яркие огни. У окон есть общее свойство: они смотрят друг на друга или перед собой. Редкие окна смотрят в небо. В небо или… внутрь. Но я ищу именно такие окна. Редкие. Неправильные. Как сказал Жозеф Жубер: «Если мои друзья кривы, я на них смотрю в профиль». Мои друзья ищут смысл жизни, ностальгируют о настоящем, болеют телом и душой, совершают открытия, имеют дурные привычки, проживают несколько жизней одновременно, смеются и плачут, помогают и мстят. Они аморальны. Но нравственны. Они живые. Редкие птицы. И ценный мех. И они помогли мне стать такой, какова я сегодня. Ибо они для меня пример для подражания и одновременно инструменты, чтобы найти мой собственный путь.
Мы умираем без музыки, потухаем без стихов, сохнем без любви, погружаемся в одиночество без друзей. Не теряйте достойных, ради доступных. Не растрачивайте себя на кого попало. Копите в себе любовь, заботу и нежность, чтобы в нужный момент подарить их другу.


162. Дружба – это не только посиделки в кафе

Одна из главных ценностей дружбы — наставничество. Каждому нужен учитель. И каждый может стать учителем. И становится, когда приходит в жизнь человека. Каждый — учитель. Сегодня ваш учитель жизни — я. А все предыдущие и последующие дни моей жизни каждый из вас — мой наставник — мои читатели — мои учителя…
Вдохновляйте себя примерами успешных людей.
Мои наставники – Пушкин, Наполеон, Набоков, Бродский, Нил Ушаков, мой кот, Виктор Франкл, Педро Альмадовар, мой муж, мои родители, слепые друзья, дети, больные раком, просто прохожие, нищий на углу улицы, просящий милостыню. Каждый может дать мне урок. У каждого есть чему научиться. Главное – захотеть!


163. Жизнь похожа на маятник

Стив Ротер в своей книге «Духовная психология: Двенадцать Основных Жизненных Уроков» предупреждает: «Давайте не забывать, что даже те жизненные уроки, которые выглядят ужасными и отвратительными, могут иметь цель, которая в конечном счете является благом для всех нас. Человек, просящий милостыню на углу, бездомный, роющийся в мусорном баке в поисках еды, даже вор или убийца, вызывающий крайнюю неприязнь, на самом деле, возможно, усвоил больше жизненных уроков, чем мы когда-либо сможем себе представить!
Ни один из нас не видит всей картины и не может судить другую душу на ее жизненном пути. Человек, на которого мы смотрим с отвращением, может быть мастером, который вернулся, чтобы начать работать над своим последним уроком. Собственно, если мы видим кого-то особенно отталкивающего, это обычно означает, что человек работает над жизненным уроком, который мы уже усвоили. Поэтому у вас и возникает естественное неприятие или повышенная чувствительность к соответствующему качеству».
Жизнь похожа на маятник. Она качает вас из стороны в сторону, заставляя работать над уроками, которые, казалось бы, преследуют совершенно противоположные цели.


164. Не обязательно дружить с соседями по лестничной клетке

Когда журналист спросил Салмана Рушди, с кем бы он хотел встретиться за завтраком, писатель ответил: «Я бы выбрал Шекспира… Хотя долгое время моим любимым вопросом оставался другой: был ли Шекспир хорош в постели? Как это ни ужасно, боюсь, что ответ на него положительный».
Дружить можно не только с человеком, до которого рукой подать. В век информационных технологий мы можем иметь друзей по всей планете. Можно по скайпу выпивать и чокаться с монитором. Можно устроить сеанс секса по телефону. Можно дружить с книгами, музыкой, котом и даже плюшевым медведем. Можно советоваться с человеком, покинувшим этот мир.


165. Книга – не только лучший подарок, но и друг

Авраам Линкольн говорил: «Моим лучшим другом является тот, кто дал мне книгу, которую я еще не читал».
Да, у книг есть одна странная особенность: если вы читаете книгу, которая вам нравится, она вас заполняет до краев, перетекает в вашу жизнь и становится вашей жизнью. Но если вам не нравится книга, вы начинаете ее ненавидеть. Ведь вы вступаете с книгой в очень тесный контакт. Чтение — очень интимный процесс. Он не может оставить равнодушным.
С книгой можно поплакать и посмеяться, пооткровенничать, погрустить, познать новое, провести время… Если вам одиноко, обратитесь к другу, стояшему на книжной полке.


166. Говорите с друзьями на их языке

Относитесь к людям так, как хотите, чтобы они относились к вам. Эту сентенцию не стоит принимать за аксиому — жизнь многогранна. У всех разные цели и представления о мире. Лучше относитесь к людям так, как они хотят, чтобы к ним относились. Дейл Карнеги по этому поводу говорит: «Лично я люблю землянику со сливками, но рыба почему-то предпочитает червяков. Вот почему, когда я иду на рыбалку, я думаю не о том, что люблю я, а о том, что любит рыба».
Правила просты: общайтесь с друзьями на их языке, говорите о том, что им важно, дарите подарки, которые они хотят получить, а не те, что нравятся вам. Люди не должны жить для вас, работать на вас, они должны работать на свои цели, свои мечты!
И вы должны жить не для кого-то, а для себя! Рабство отменили. И это хорошая новость.
Никто не обязан относиться к нам так, как мы относимся к ним. Стоит это понять однажды и перестать разочаровываться в людях, ожидая от них слишком многого. Цените людей, которые дают вам право выбора, а не заставляют делать так, как им надо!


167. Опыт – сын ошибок трудных

По мере взросления мы не теряем наших друзей, мы просто познаем, кем они являются на самом деле.
Разбираться в людях помогает зрелость — жизненный опыт (еxperience), который мы приобретаем в результате многовариантного взаимодействия с человеческой природой в разных ее проявлениях.
Молодежь судит скороспело:
— Старик отстал от жизни.
— Нормальный пацан.
— Прикольный.
Юность видит людей в узкой перспективе ограниченного опыта. Когда молодым приходится судить о тех, чья жизнь значительно отличается от их собственной, они часто категоричны, обращаются к незрелым суждениям и плоским клише. А жизнь многовариантна. Лексикона Эллочки Людоедки или Фимы Собак на ее описание маловато. Только опыт — сын ошибок трудных — позволяет судить более адекватно.
Люди подобны вину: если с годами они становятся лучше, значит, они очень высокого качества.


168. Мы любим похожее на нас

На двери магазинчика — объявление: «Продаются котята». В магазин входит мальчик.
— Сколько стоит котенок? — спрашивает он продавца.
— 50 рублей.
— Ой, у меня столько нет… А можно на них посмотреть?
Продавец улыбнулся и вынул котят из коробки. Оказавшись на воле, котята бросились врассыпную. Но один отставал, как-то странно подтягивая заднюю лапку.
— Что это с ним? — спросил мальчик.
— Врожденный дефект. Это на всю жизнь.
— Я хочу этого! Вы подождете? Завтра я принесу деньги.
— Зачем он тебе? Да забирай его так — все равно его никто не купит, — сказал продавец.
— Нет, я не хочу за так. Он стоит столько же, сколько и другие. Я заплачу 50 рублей.
— Ты не понимаешь… Он никогда не сможет бегать, играть и прыгать, как другие котята.
Мальчик завернул штанину на левой ноге — она была искривлена и поддерживалась металлическими обручами.
— Я тоже никогда не смогу бегать и прыгать. И этому котенку нужен кто-то, кто бы его понимал… — тихо произнес мальчик.
Сходство необходимо для того, чтобы человек принял и полюбил другого, признал его «своим». Экспериментально доказано, что те, кто точнее оценивает какую-то черту в другом человеке, сами в высокой степени обладают этой чертой.
Если вы найдете человека, с которым сможете вести себя так же свободно, как ведете себя наедине с собой, то цените его, как воздух.


169. От ума не горе, а ясновидение

Исследования вновь и вновь подтверждают наличие связи между высоким интеллектом и способностью разбираться в людях. Вернон обнаружил, что «высокий интеллект особенно характерен для тех, кто точно оценивает самих себя и незнакомых людей, но если оценщики хорошо знакомы с теми, кого они оценивают, то опыт до определенной степени может заменить исключительный интеллект».
Интеллект поможет вам точно составить психологический портрет другого человека. Доверяйте не только своему сердцу, но и своему уму.


170. Люди похожи даже в том, что они разные

Глубокое понимание себя, так называемый Insight, помогает людям трезво оценивать других. Правильное понимание собственного характера, антисоциальных тенденций, своего притворства и непоследовательности, собственных сложных мотивов обычно удерживает нас от слишком поверхностных и простых суждений о других людях. Слепота и ошибочность в понимании собственной природы автоматически переносится на суждения о других.
Эксперименты показали, что те, кто хорошо разбирается в других, менее общительны. Им присуща отстраненность. Они интроверты.

Экстраверты истероидны по своей психосоматической акцентуации и предпочитают красоваться, показывать себя им важнее, чем анализировать других.
Изучайте себя, ибо вы сами – главный источник информации о других людях.


171. Цените индивидуальность в себе и других

Самое лучшее, что есть в дружбе, — это общение «лицом к лицу» (face to face). И в этом общении как нигде может проявиться индивидуальность: мелкие, не всегда уловимые, понятные и легко трактуемые штрихи, детали, элементы, делающие его не похожим на других. Самое удивительное — говорить с человеком и вдруг ощутить себя в открытом космосе, потому что в этом разговоре есть глубина, вера, надежда, любовь и поэзия… сиюминутная поэзия бытия.
Рамта сказал: «Бог дал вам неповторимость вашего собственного эго и свободную волю для того, чтобы вы стали тем, кем вы хотите стать, чтобы вы воспринимали жизнь, каковой является Он, так, как вы хотите воспринимать ее».
Индивидуальность делает нас уникальными.


172. Простота хуже воровства

Если человека кусает вампир, он становится вампиром. Почему-то у меня такое ощущение, что многих искусали бараны.
Как правило, люди не могут понять тех, кто сложнее и тоньше их самих. Прямолинейный, однозадачный ум не питает сочувствия к волнениям ума культурного и разносторонне развитого… Как говорится, не по Сеньке шапка.
Обратимся к классике: две души обитали в груди у Фауста, и только одна у его помощника Вагнера. Между прочим, именно Фауст оказался способным в конце концов постичь суть и смысл человеческой жизни.
Будьте проще, и люди к вам потянутся!
Будьте сложнее, и от вас отстанут те, кто проще.


173. Искусство – отклонение от нормы

Людей с эстетическими склонностями в мире рождается не больше 2 %. Далеко не все из них станут художниками и поэтами. Большинство просто способны воспринимать искусство. И лишь немногие из этих 2 % сделают искусство своей профессией.
Люди искусства прекрасно разбираются в других людях, ибо они тонко чувствующие натуры. Но им довольно сложно найти для себя круг общения среди живых людей, и они уходят в мир своих грез и фантазий, чтобы создать произведения искусства…
Aesthetic Attitude стоит выше остальных человеческих качеств. Стоит особняком. Эстетический ум всегда пытается проникнуть во внутренне присущую объекту гармонию, чем бы он ни являлся: примитивным геометрическим орнаментом или ЧЕЛОВЕКОМ.


174. Учитесь общаться у журналистов

Никогда не знаешь, что на уме у хорошего журналиста. Вот он пришел на интервью, такой доброжелательный, почтительный, внимательный к деталям, располагающий к общению, выудил из тебя все секреты, вынул из комода твоей головы все грязное белье, улыбнулся и ушел такой же приятный в общении. А ночью ты сидишь и рефлексируешь: «Как получилось, что я все ему выболтал? Да и зачем?» — и ждешь, выйдет ли с утра сенсация на страницах желтой прессы или журналист тебя пощадит.
У журналистов мощный социальный интеллект: они умеют спокойно слушать и в то же время исследовать, побуждать к откровенности, но при этом никогда не казаться шокированными, быть дружественными, но сдержанными, терпеливыми и одновременно побуждающими, — и при всем этом еще и никогда не выказывать скуки.
Хороший журналист – прекрасный разведчик.


175. Учитесь благодарить со всей щедростью души и кармана

Криштиану Роналдо однажды признался журналистам, что своей карьерой обязан Альберту Фантрау: «Мы с ним играли за молодежный клуб. Когда к нам приехали люди из Спортинга, они сказали нам: кто больше забьет, того мы и возьмем. Мы выиграли тот матч со счетом 3:0. Вначале я забил сольным проходом, потом забил Альберт головой… Третий гол поразил всех. Альберт вышел один на один с вратарем, я бежал рядом. Альберту оставалось лишь попасть в пустые ворота, но он отдал пас мне, и я забил. И меня взяли в Спортинг. Но после матча я подошел к нему и спросил: “Зачем?” А он ответил: “Криш, ты лучше меня!” — и ушел».
Журналисты съездили в дом того самого Альберта и спросили, так ли это. Он подтвердил. И сказал, что его карьера футболиста тем и закончилась, и он сейчас безработный.
— Но откуда у вас такой шикарный дом, машина? Вы обеспечены, ни в чем не нуждаетесь. Вы содержите жену и четырех детей? Откуда все это? — удивились журналисты.
Альберт с гордостью ответил:
— Это все Криштиану!
Благодарить – это не слова говорить. Настоящая благодарность – это реальные дела и поступки. Порой весьма дорогостоящие.


176. От вас зависит, кого вы пригласите в свою жизнь

В Китае жил когда-то учитель дхармы по имени Мастер Фо Инь. У него был друг по имени Су Донг По (1037–1101) — поэт с дурной репутацией из-за своего грубого, вздорного характера. Однажды поэт сел, изображая из себя Будду. Он спросил учителя дхармы:
— На кого я похож?
— Ты похож на Будду, — ответил Мастер Фо Инь.
Поэт затем сказал:
— А ты похож на кучу дерьма!
Мастера дхармы это нисколько не смутило. Он по-прежнему продолжал улыбаться. Потерявший смелость поэт спросил:
— Как же это ты не рассердился?
Монах ответил:
— Тот, кто осознал в себе природу Будды, видит ту же природу Будды в каждом человеке. Тот же, кто полон дерьма, видит каждого другого, как кучу дерьма.
Судьба нередко преподносит нам людей, которые прекрасно подходят для обретения мудрости, силы, терпения, жизненного опыта, но невыносимы для обычной тихой и счастливой жизни… Но, как говорил Фрейд: «Мы не случайно выбираем друг друга… Мы встречаем только тех, кто уже существует в нашем подсознании».


177. Встречают по одежке, а провожают…

У евреев существовал обычай ежегодно красить гробницы, дабы они были заметнее, поскольку прикосновение к гробу умершего по Моисееву закону считалось нечистотою. Этот обычай придавал иудейским гробницам опрятный и красивый вид снаружи и представлял поразительный контраст с нечистотою и гниением тела и костей человеческих внутри оных.
Так и люди порой: неприметны снаружи, а внутри глубина, и огонь, и полет. А бывает и так: что с рожи пригожий, а внутри только смрад и ад.


178. Людям нужна теплота

Протоиерей Андрей Ткачев рассуждает, почему людям больше всего на свете нужна теплота: «Люди до самой смерти — дети малые. И строгость они простят, если за фасадом строгости уловят любовь, ощутят жалость и милость. Людей можно даже ругать, если купить себе это право ночными молитвами о них со слезами. Так юродивые поступали, и люди на них за брань не гневались. Но вот умножение формальных требований без любви люди тоже прочтут, расшифруют и… исполнять не будут».
Настоящий друг – это тот, кто будет держать вас за руку и чувствовать, как бьется ваше сердце.


179. Если кто-то съел ваше печенье, вы не одиноки

Януш Вишневский, автор нашумевшего романа «Одиночество в Сети», неплохо разбирается в предмете: «Чувство одиночества чаще всего охватывает людей между тридцатью и сорока годами. Это возраст, когда заводят семьи, воспитывают детей, строят дома. Жизнь, в которой всего этого нет, воспринимается как неподвижность».
На самом же деле настоящее одиночество — это общество людей, которые вас не понимают.
В действительности, не столь важно, КЕМ вы являетесь, как то, есть ли кто-то, кто будет вас по-настоящему ценить за то, какой вы есть, кто примет и полюбит вас без оговорок. Ведь тот, кто идет к вам, в то время как весь мир уходит от вас, и есть настоящий Друг.


180. «Чем больше женщину мы меньше»…

Странно устроен человек. Чем лучше другие люди относятся к нему, тем лучше он относится к самому себе, а вовсе не к другим людям.
Мы часто даже не замечаем, как сильно напрягаем близких людей своим молчанием, своим раздражением, своим волнением. Даже если к ним оно не относится. Важно уметь быть очень благодарными тем, кто способен нас выносить в таком состоянии.
Есть люди, с которыми мы живем… Есть люди, ради которых мы живем… А есть люди, оказавшись рядом с которыми мы понимаем, что начинаем жить по-настоящему… И тут же в нашу жизнь приходят новые проекты, осуществляются мечты и реализуются планы.


181. Главное – достичь оргазма

Мне кажется, что в отношениях с мужчинами или женщинами, в физическом или духовном плане (без разницы) самое главное — ДОСТИЧЬ ОРГАЗМА как психофизического состояния эйфории, гармонии и комфорта.
Наша жизнь – это не поиски смысла, это поиск оргазма. Только и всего. Оргазма как краткого мгновения единения с собой, как момента, когда отсутствует проблема выбора и внутренний диалог, когда нет оценочных категорий и прочего мусора, есть только счастье…


Июль. О семье

Залог семейного счастья в доброте, откровенности, отзывчивости.
Эмиль Золя


Как вы думаете, почему женщины смотрят порнофильмы до конца? Чтобы узнать, поженятся ли герои в конце.
Петух, может, хорошо кукарекает, но яйца все-таки несет курица, поэтому, как ни крути, семья как союз двух людей — лучшее изобретение человечества.

182. Семь «я» в одном прекрасном «мы»

Семейная жизнь — это романтические свидания в старом городе. Хотя не без этого. Это и не истеричные ссоры с последующими жаркими постельными примирениями. Хотя не без этого. Это и не споры про то, в какой стране провести отпуск. Хотя не без этого. Это и не покупка дивана и не заказ встроенной кухни. Хотя не без этого. Семейная жизнь — это ответственность не только за себя, но и за другого человека. А со временем и за детей.
Семейная жизнь – это ежедневная кропотливая работа, результат которой будет заметен, лишь когда ваше железобетонное «я» растворится в уютном и надежном «мы».


183. Два штампа в паспортах – это еще не семья

Семья — это когда любят, ценят, понимают, целуют, обнимают, воспитывают детей, уважают, оберегают, смешат, веселят! Когда на словах и в мыслях вместо я и мое появляются мы и наше. И это мы и наше становится основополагающим, краеугольным.
Семейные отношения должны ежедневно выстраиваться заново, чтобы продолжаться долго. Таким образом, свободный выбор партнера и сопровождающая его ответственность играют во всех отношениях роль гораздо более важную, чем большинство может себе представить.
Я знаю, вы не половинка. Вы – целая и цельная личность. И гармоничный союз – это не союз половинок, это союз целых частей. Но даже в таком случае человеку кто-то нужен. Без этого кого-то жизнь лишается особого смысла и особого вкуса. Кто-то должен вас подбадривать, стимулировать, ругать, быть недовольным вами, гордиться и любить. Кого-то должны вы подбадривать, стимулировать, ругать, быть недовольным, гордиться и любить. Янь нужен инь. И наоборот.


184. Хорошее дело браком не назовут?

Если вас все время носят на руках, осыпают цветами и дарят бриллианты… — просыпайтесь, а то опоздаете на работу!
Девушки очень невнимательно читают сказку «Золушка». Они дочитывают только до фразы «Золушка вышла замуж за принца» и бросают. А дальше написано «КОНЕЦ СКАЗКИ». Но конец сказки — это еще не конец жизни.
В жизни, как в литературе, много жанров. И сказки — не самый лучший. Ваша семейная жизнь может быть драмой, трагедией, мелодрамой, комедией, фарсом, романом-эпопеей, а может быть прекрасной поэмой или романом в стихах. Вам выбирать!
Формула идеальной семейной жизни проста: муж должен уделять жене в постели столько же времени, сколько она тратит на приготовление ему еды.


185. Не разменивайтесь на мелочи быта

Когда люди ноют о том, что любовная лодка разбилась о быт, я смеюсь: у них никакого быта и не было. Была бытовуха. Споры, кто моет посуду, кто готовит, кто укладывает детей спать… Ответы просты и прозрачны: посуду моет посудомойка, стирает стиралка, убирает тот, кого мусор раздражает, детьми занимается тот, кто их любит. Гребите дальше — в быт. Прекрасный и интересный.
Совместное владение имуществом: недвижимостью, автомобилями, участками земли… Оптимизация налогообложения. Получение гражданства разных стран. Путешествия. Образование детей за границей. Разве все это не достойно вашего внимания? Это настоящий семейный быт. Ради него, собственно, все и затевается.
Мечтайте по-крупному! Быт – это частичка бытия, а значит – гармония и добро.


186. Без огранки алмаз не станет бриллиантом

Самые серьезные травмы нам причиняют близкие. С самого начала жизни — родители, потом друзья, потом любимые — мужья, жены, потом наши дети и, конечно, мы им в ответ. Всем им.
Когда люди причиняют вам боль, Крис Колфер предлагает подумать о них, как о наждаке: вас могут задевать, даже ранить, но в конце концов вы будете отполированы до идеального состояния. Но понравится ли вам постоянная полировка?.. А вашему партнеру? В конце концов, человек — не алмаз, и вряд ли кто из нас хочет стать бриллиантом, если, конечно, он не обитатель «скорбного дома». Мы ведь хотим просто жить, хоть это и непросто, а уж тем более жить красиво, интересно, захватывающе… А для этого нам нужны рядом не наждаки и пилы, а люди — столь же непростые и уникальные, как и мы сами. Любимые…
Говорят: пили, но знай меру. А я скажу: люби – безмерно!


187. Семья переживает кризисы и взлеты

Большинство предложений о заключении брака приходятся на первые 18 месяцев отношений. На так называемый «конфетно-букетный» период. В это время мужчина и женщина встречаются, их штормит от страсти, в организме происходит гормональная буря, которая окрашивают мир в яркие цвета.
Человек находится в состоянии наркотического опьянения под воздействием «химии любви». Кажется, что разлука с любимым убьет. Хочется все время быть рядом: именно в это время люди чаще всего начинают жить вместе.
Незаметно чувства притупляются и наступает следующая фаза — фаза пресыщения. Когда любимого становится слишком много. Если питаться только шоколадом, начинает тошнить. И это уже фаза отвращения. Она обязательна для любых долгосрочных отношений. В этот период начинаются ссоры, взаимные претензии, удивление, как вы раньше не замечали всех этих недостатков, почему закрывали на них глаза, как вообще это могло вас умилять…
Самый легкий выход – развод. Что плохого? Лишь то, что вы снова возвращаетесь в «конфетно-букетный» период, но уже с другим партнером.


188. От терпения до любви всего три шага

Некоторые люди только и вращаются на орбитах этих трех фаз. В Ведах эти периоды относятся к нижним уровням развития человека, ибо в настоящие отношения вы еще не вступали.
Первая фаза настоящих отношений — это терпение. Ссоры и претензии продолжаются, но они больше не летальны для отношений, так как партнеры, исходя из приобретенного опыта, знают, что мир восстановится. На этой фазе к людям возвращается разум. Они начинают потихоньку ценить личное пространство друг друга, уважать род деятельности партнера, его интересы, его друзей, родных.
Вторая фаза — фаза долга и уважения — и есть первая стадия любви. До этого любви еще не было. Были влюбленность и попытки привыкания. В этот период партнеры перестают циклиться на том, что другой обязан лечь костьми для выполнения их прихотей. Они начинают думать, что каждый сам может сделать для укрепления отношений, что он может привнести в этот союз, в чем его лепта…
Третья фаза — дружба. Настоящая верная дружба — серьезная подготовка к любви. Четвертая фаза — сама любовь. Искренняя. Верная. Всепрощающая. Всепобеждающая.
К любви идут всю жизнь. Любовь – это не то, что сваливается внезапно к нам на голову, для любви мы зреем, отказываясь от эгоизма.


189. Если у вас «закончилась любовь», она еще не начиналась

Можно ли в детском саду выбрать себе родителей? Сказать воспитательнице: нет, с этими я домой не пойду! Вот Ванькины родители и выглядят посолидней, и игрушки ему покупают получше…
Представить себе такого невозможно: дети просто любят своих папу и маму, братьев и сестер. И любят искренне, желая их радовать и боясь потерять. Дети говорят с гордостью:
— Это моя мама! Красавица! Я на нее похожа!
— Сейчас придет мой папа и тебе покажет!
Вселенная дает нам право выбрать в этой земной жизни только мужа или жену. Затем к нам приходят дети. Разве мы выбираем их? Нет, мы любим тех, кого Бог послал… Затем дети приводят нам своих избранников — невест и женихов. И мы тоже принимаем их в свое сердце.
Так что если вы решили развестись, может, прежде стоит получше познакомиться, подружиться и попробовать полюбить его… как в детстве… безусловно, всем сердцем.
Учитесь у детей любви. Перестаньте требовать что-то от другого человека, будьте просто привержены своим чувствам и своему выбору. Преданность – главное качество любви. Как говорится в Новом Завете, «любовь никогда не перестает…».


190. Любите тех, кто рядом

У наших половинок всегда есть чему научиться. Всему хорошему и полезному в жизни женщина учится именно у мужчин. Вышибать клин клином. Уходить от ответа. Не перезванивать. Выбирать лучшее. И получать от всего этого удовольствие!
Жаль, что современные мужчины при этом учатся у женщин капризничать, нелогично себя вести и жаловаться маме.
Любите тех, кто рядом, ибо фантазии не принесут вам в постель горячий чай с медом, когда вы кашляете или просто капризничаете.


191. Без жены невозможно совершить подвиг

Дела у мужчин исключительно грандиозные — мужские. Пойти на охоту и убить мамонта.
А у жены? Да всякая ерунда: постирать и выгладить мужчине рубашку и брюки, накормить коня, сбегать за пивом. Напомнить ему об охоте, ибо после пива о ней легко забыть. Проводить мужа в лес, чтобы не забрел к соседке на чай. Пока мужчина совершает ритуальный танец перед охотой, немного придушить мамонта, напоить его мятным отваром и дать таблеточку димедрола, чтоб не буянил. Фотографировать мужчину в процессе охоты. После охоты привести лес в порядок, забрать рубашку в стирку, меч — в чистку, коня — в конюшню, затащить мамонта в пещеру, разделать, замариновать мясо для шашлыка, засолить сало, запечь рульку. Написать отчет в соцсетях о том, как мужчина ходил на охоту, чтобы другие женщины обзавидовались. Выгладить мужу рубашку и брюки для следующего раза…
Да, за успехами и достижениями каждого мужчины стоит хрупкая, незаметная, но сильная, одухотворенная и верная муза.
И если вы слышите, что кто-то построил дом, посадил дерево и вырастил сына, то скорее всего этот кто-то – женщина.


192. Цените то, что имеете!

Жалуясь на жизнь, подумайте о тех, кто рано из нее ушел…
Жалуясь на мужа, представьте, сколько девушек мечтают выйти замуж… И за него, между прочим, тоже…
Жалуясь на жену, вспомните своих друзей, которые встают по будильнику, сами гладят себе рубашки, сами готовят завтрак и, чтобы с кем-то пообщаться, лезут в сеть…
Жалуясь на своих детей, подумайте о тех парах, которые каждый день просят Бога о детях, идут на ЭКО и усыновление…
Цените то, что имеете! Это гораздо больше, чем вам кажется. Реальность становится очевидной, когда перестаешь сравнивать себя с другими. Особенно если сравнение не в вашу пользу. Только при отсутствии сравнения существует то, «что есть». А жить с «тем, что есть», – значит, быть умиротворенным и счастливым.


193. Чтобы хранить верность, необходим талант

Фредерик Бегбедер написал: «Когда спишь с женщинами налево и направо, они сливаются в одну. И она просто меняет имя, кожу, рожу, рост и голос. Длина волос, объем груди, степень эпиляции лобка и цвет белья варьируются от случая к случаю. Но ты повторяешь ей заученные фразы, делаешь одни и те же штучки, совершаешь одинаковые движения в установленном порядке: “Ты хорошо пахнешь… подвинься ближе, еще… я тебя боюсь… я так хочу твои губы… дай я тебя поцелую, скорей, я больше не могу… о, благодарю тебя, Господи, какое счастье… ты мне очень нравишься… мне кажется, это сон… мы будем заниматься этим всю ночь, всю жизнь…” Талдычишь одно и то же каждый вечер разным девушкам с завороженным взглядом ребенка, который разворачивает подарок. Перемены приводят к повторяемости. Как ни парадоксально, новизна возникает, только если хранишь верность одной женщине. Донжуаны лишены воображения. Казанову принято считать многостаночником, а он был просто лентяем. Потому что, как ни меняй баб, ты-то остаешься все тем же мужиком, поборником пути наименьшего сопротивления. Чтобы хранить верность, необходим талант».
Счастье подобно бабочке. Чем больше ловишь его, тем больше оно ускользает. Поймаешь — оно перестанет порхать.
Вам не нужно искать других богов, чтобы поверить в своего. Ибо вы точно знаете, что Бог един и он один. Единственный рецепт для любого дела — быть искренним. Когда вы увлечены, делаете что-то искренне, тогда все получается. Когда вы верите, что ваш партнер — самый лучший, вам просто не хочется ему изменять.
Кто сам в себе носит солнце и жизнь, не станет искать его где-то на стороне.


194. Будьте настоящими

Моя мама всегда встает раньше всех в доме и готовит завтрак своему любимому мужу — моему отцу.
— Я делаю это, — говорит она, — потому что я — настоящая женщина. И мне приятно заботиться о любимом.
Мой отец всегда по вечерам моет посуду.
— Я делаю это, — объясняет он с улыбкой, — потому что я — настоящий мужчина. И мне приятно заботиться о любимой.
Будьте настоящими – женщиной и мужчиной!


195. Счастливый брак – это отношения до последнего вздоха

Какой брак назвать счастливым? По мнению Рафаэля Иглесиаса, автора книги с одноименным названием, счастливый брак — тот, что хорошо заканчивается, как ни странно, то есть когда у вас есть все основания считать его счастливым в его последний день… вероятно, в ваш последний день. Или в последний день жизни вашего супруга.
Почти 30 лет брака для героев этого романа были непростыми. В какой-то момент любовь, казалось, покинула их. Им было плохо друг с другом. Но они решили остаться вместе, каждый со своей платой за это непростое решение.
Жена главного героя умирает от рака. Муж находится рядом, заботится о ней, поддерживает и ухаживает. И он должен помочь ей умереть. Порой в таких испытаниях любовь удается не просто вернуть, но и достичь той особой близости, которая не дается без боли и без потерь.
Берегите свою семью. Люди, у которых есть общие воспоминания, секреты и постижения, не смогут стать чужими. В определенном возрасте психофизической зрелости уже не удается игнорировать знание о конечности человеческой жизни. И пусть свой последний путь, свой переход из этого мира в другой вам придется совершать абсолютно самостоятельно, бесспорно, умирать легче, когда рядом с вами есть кто-то, кто будет в этот момент держать вас за руку.


196. Прогрессивные инфантилы – норма жизни?

Эрик Кляйненберг, автор книги «Жизнь соло», утверждает: «Стремление человека к жизни в одиночестве, без партнера — новый виток эволюции». Семьи постепенно уходят в прошлое, считает Кляйненберг, и переход человечества от парного существования к одиночному не только неизбежен, но и прогрессивен: «Лишь не связанный никакими обязательствами человек может реализоваться как личность».
На Западе эта теория пользуется большой популярностью, там даже есть специальные курсы, на которых людей обучают жить в одиночестве так, чтобы не страдать от скуки или депрессии. Интересно, что одиночество предпочитают люди с доходом выше среднего.
Психолог Марк Сандомирский уверен, что мир становится все более индивидуалистичным. «Люди все в меньшей степени связаны друг с другом и все в большей мере живут для себя. А значит, в какой-то момент они могут прийти к выводу, что им не нужна семья», — заключает он.
Люди думают, что они обманули природу, а на самом деле природа обманула людей. Она запустила механизмы саморегуляции человеческого вида, она наслала не белую расу болезнь – социальную болезнь одиночества. Болезнь с летальным исходом. Одна из ее причин – инфантилизация. В современном обществе психологически невыгодно взрослеть, ведь тогда придется принимать на свои плечи взрослую ответственность. Намного проще оставаться вечным ребенком, жить ради развлечений и поиска новых ощущений.


197. Посмотрим правде в глаза

Фраза: «Современные девушки не хотят замуж!» — в переводе звучит примерно так: «Я два раза делал предложение. И кольца покупал, и на колено становился и серенады пел, а мне отказывали. Кольца, правда, всегда забирали. Ни одна не обиделась настолько, чтобы вернуть кольцо назад».
Мужчине неприятно признаваться даже самому себе, что его когда-то отбраковали по сексуальным, материальным или духовным параметрам. Это подрывает самооценку.
После пары таких неудач мужчина начинает декларировать: семья — не для меня. Хотя в глубине души все еще надеется, что где-то там, между 30 и 40, когда в карьере он достигнет определенных успехов, когда прикупит квартиру и автомобиль, клюнет на него какая-нибудь принцесса.
Но пока он говорит: «Я не женюсь!» — серьезные девушки уходят искать более адекватных, а к нашему герою на огонек слетаются инфантильные барышни, к семейным отношениям не готовые, которым лишь бы в ночных клубах посидеть и на модный показ сходить…
Не ложитесь в постель с человеком, у которого сексуальных проблем больше, чем у вас. То же самое с браком. Женщины любят говорить загадками, но сами не хотят разгадывать мужские коды и шифры, потому что считают, что мужики прямолинейны и всегда говорят то, что думают. Женщины ищут надежных и адекватных.


198. «Сколько граммов вешать? Это же героин!»

Помните этот анекдот? Вот-вот… С разговорами о браке то же самое. Фраза: «Я не хочу замуж!» в переводе звучит примерно так: «Я конкретно за этого мужчину замуж не хочу, потому что мне другой нужен — ответственный, серьезный, тот, от которого детей рожать хочется, тот, на которого я положиться могу. Надоело мне быть сильной. Я порой ничего не хочу решать. Я хочу замуж и платьице. Белое. Пышное… С кринолином…»
Женщины с транспарантом на шее «Я не хочу замуж!» привлекают к себе мужчин, которые не хотят жениться, то есть не планируют строить серьезные отношения — инфантилов. И когда дамочка заведет пять романов подряд с нежизнеспособными второгодниками (не в плане интеллекта или дохода, а лишь внутри эволюционного контекста, где главное — выживаемость вида), у нее действительно появляется убеждение, что замуж она не хочет, потому что настоящие мужики — те, что мамонтов к пещере приносили, вымерли, а великовозрастного детину усыновлять как-то нет желания…
Не надо говорить со Вселенной и мужиками загадками. У Вселенной нет ни времени, ни желания, чтобы разгадывать ваши культурные коды, а у мужиков извилина прямая, да и та от фуражки. Если вы хотите серьезных отношений, детей и любимого человека в постели, говорите об этом без стыда, декларируйте это, и… принц приедет. Если не на белом «мерсе» и не на черном «бумере», то просто на троллейбусе. А машину вы потом вместе купите!


199. Позвольте себе безделье

Человек, живущий один, чтобы не чувствовать себя одиноким, должен быть постоянно загружен тысячей дел: драмкружок, кружок по фото, в воскресенье петь охота, за кружок по рисованью тоже все голосовали, танцы, тренинги, вожденье, день сурка и день рожденья, путешествия, походы, пляски, песни в хороводе, семинар по макияжу, на гитаре три пассажа, шашлыки, музеи, театры, мастер-класс по панибратству, велогонки, приключенья, научиться печь печенье, рассекретить код да Винчи, стать не Дэвидом, так Линчем, нарядиться, как принцесса, веселиться, как повеса. Ни минуты нет свободной… секс и тантра — тоже модно…
Короче, нет времени создавать серьезные отношения, потому что человек очень занят… ничем…
И только совместное приятное безделье в паре с любимым называется укреплением отношений. И это безделье легитимное. Ведь никто не обвинит вас в тунеядстве, если вы вместе в обнимку завалитесь на диван и будете целый день целоваться и смотреть кино. Нет, это не безделье! Это укрепление отношений!
В современном мире безделье карается чувством вины. И чтобы ее избежать, нужно плодотворно бездельничать вдвоем!


200. Дом – это место, где чувствуешь себя счастливым

Откройте свой манифест на каждый день и добавьте в него еще одно правило от Дейла Карнеги:
«Именно сегодня я постараюсь быть приятным во всех отношениях человеком. Я позабочусь о своем внешнем виде, постараюсь получше одеться, помягче говорить и повежливее вести себя с окружающими, быть щедрым на похвалы, удерживаться от критики и придирок к окружающим — и уж, конечно, от наставлений кого-либо на путь истинный».
Есть люди уютные, как дом. Обнимаешь их и понимаешь: я дома. Вам очень повезло, если в вашем доме есть человек-дом. Но единственный настоящий дом для вас – это вы сами. И это правда! Учитесь быть домом для себя… и для других.


201. Учитесь создавать узы

Семья — это прежде всего узы. Вы забыли, что это значит? Вам напомнит Лис, герой Антуана Сент-Экзюпери:
— Это давно забытое понятие, — объяснил Лис. — Оно означает: создать узы.
— Узы?
— Вот именно, — сказал Лис. — Ты для меня пока всего лишь маленький мальчик, точно такой же, как сто тысяч других мальчиков. И ты мне не нужен. И я тебе тоже не нужен. Я для тебя всего только лисица, точно такая же, как сто тысяч других лисиц. Но если ты меня приручишь, мы станем нужны друг другу. Ты будешь для меня единственным в целом свете. И я буду для тебя один в целом свете…
Семейная любовь – это когда смотришь на эффектного мужчину и думаешь: «Да, хорош… Надо будет мужу такой же плащ прикупить».
Семейная любовь – это когда видишь загорелую длинноногую барышню и думаешь: «Весна пришла. Надо бы жене абонемент в солярий купить и новые туфли».


202. Взаимное уважение – залог хороших отношений

Мне нравится такой анекдот на семейную тему.
Бык со львом пьют пиво. Льву звонит жена.
– Что-то купить?.. Все понял, дорогая, скоро буду.
Бык возмущается:
– Ты же царь зверей! Стукни по столу, докажи, что ты мужик. А то одни «сюси-пуси». Противно слушать!
Лев отвечает:
– Слышь, бычара, ты не путай. Это у тебя жена – корова, а у меня – львица!

Секрет долгих, стабильных, прочных семейных отношений кроется во взаимном уважении интересов друг друга. Да! Так просто. И так сложно порой…


203. Восхищение никогда не бывает лишним

Джон Бивер рассказывает:
«Я постоянно восхищаюсь своей женой. Я непрерывно говорю Лизе: “Ты великолепна, ты желание сердца моего. Ты превосходна”. Для чего я это делаю? Во-первых, это помогает ей расцветать, потому что женщина отображает любовь своего мужа. Во-вторых, это помогает моему сердцу быть всегда влюбленным в нее. Сила и жизнь во власти языка.
Лизе 51 год. Недавно она была у врача. И он крайне удивился, узнав год ее рождения:
— Я думал, что вам еще и 40 нет.
Она ответила:
— Это потому, что мой муж меня очень любит…»
Запомните: женщина — отражение любви своего мужа. А мужчина хорошеет, когда им восхищается жена.
Если у вашего соседа трава зеленее, значит, вы просто не поливаете свою траву.


204. Опора – внутренний стержень

Мои клиенты часто жалуются, что у них с партнерами нет общих интересов, поддержки. А я отвечаю: не надо искать опору вовне. Опора может быть только внутренней. Поиск внешней опоры — иллюзия.
Состояние безопорности хорошо только во время влюбленности. Во все другие времена оно чревато неврозами, болезнями позвоночника и болями в ногах, невозможностью носить каблуки и танцевать до упаду. Ищите опору в себе. Как?
Вот простая, но эффективная медитация. Сядьте в позу лотоса и представляйте внутри себя стальной позвоночник. Прямой. Мощный. Почувствуйте, как металл нагревается и начинает оживать, он, как дерево, пускает побеги. И вот из стального ствола уже растут ветви. Они поддерживают ваши руки, ноги, голову. Они не дают вам согнуться и упасть. Ваша опора всегда внутри вас.
Внутренняя опора не подведет и поможет преодолеть любые трудности. Время не лечит – лечит человек, который рядом. Рядом с вами всегда есть человек. Это вы сами!

Это вовсе не значит, что, обретя опору, вы сможете жить без семьи. Это значит, что вы способны твердо стоять на своих ногах, а не на чьих-то ботинках.

205. Будьте командным игроком

В футболе вы можете забить гол. И даже два. Или три. Вы можете быть прекрасным игроком, но если в вашей команде на воротах стоит слабый вратарь и противник забивает вам чаще, чем вы ему, ваша команда проиграет. И вы проиграете вместе с ней. Потому что футбол — командная игра.
Семья — тоже командная игра. Вы можете добиться успеха в карьере, бизнесе, дружбе, спорте, но если ваш партнер несчастен, если у него нет своих успехов, то как семья вы в нокауте.
Команда — это один за всех и все за одного. Команда — это общие интересы и совместные победы.
Помогайте друг другу. Гордитесь успехами своего партнера. Старайтесь поднять его до своего уровня. Или дотянуться до его уровня. Работайте над собой.


206. Уважайте личное пространство своих близких

Как часто вы испытываете желание убить того, кто живет рядом с вами? Скажем, свою половину? Иногда хочется, чтобы у партнера была кнопка вкл/выкл. Как тамагочи. А порой хочется себя выключить ненадолго, чтоб не заводиться и партнера не заводить лишний раз.
У всех людей есть такая кнопка – ахиллесова пята, мозоль… Наступишь, и все… Человек насупился, ушел в себя, рефлексирует, молчит… Только дело в том, что мы на самом деле не хотим нажимать на эту кнопку, потому что нам нужно ворчать и раздражаться, кусаться и лезть друг к другу, мешать работать и целоваться невпопад. Ведь милые бранятся – только тешатся…


207. Жизнь вхолостую, как холостой выстрел

Вроде шумно, ярко, весело, а… впустую.
Ваши родители ссорились и изменяли друг другу? Вы боитесь предательства? Вы не хотите связывать себя по рукам и ногам? Семья — это не пожизненное заключение, а интересный опыт. Думаю, что если вы решитесь попробовать, у вас будет два варианта: либо все сложится удачно, либо как всегда. Но если попробовать вы даже не рискнете, вариант будет лишь один…
1+1=11, а не 2 — это главное правило семьи!
Людям нужна коалиция. Нужна команда единомышленников. Люди, готовые сотрудничать, всегда придут к консенсусу и успеху.
Главное в жизни – это СЕМЬЯ! Карьера – не ждет тебя дома, деньги – не вытрут слезы, а друзья – не обнимут ночью.


208. Неважных дней не бывает

Что значит — неважный день? День, прожитый без удовольствия ради сомнительной перспективы «завтрашнего счастья».
Жизнь не прощает неважных дней и вырывает годы, проведенные без удовольствия. Десять лет кошмара в школе, где вас дразнили «рыжей дылдой конопатой», вы не забудете никогда. Пять лет, бесполезно проведенных в институте только из-за корочки о высшем образовании, — непростительная ошибка. Пробный брак, затянувшийся на десять лет в надежде, что «стерпится — слюбится», — безумие. Сохранность этого брака из-за ребенка — никому не нужная жертва, а для ребенка и вовсе вредная. Разве он вырастет полноценным и счастливым в семье, где родители не любят друг друга?
Есть два взгляда на будущее. Один – с опаской, другой – с предвкушением. Выбор за вами!


209. Синдром выгорания

Если лодка любви разбилась о быт, жена ходит с фингалом, а муж — по бабам, тут вердикт очевиден — развод. Сейчас много социально активных одиночек, и никто не упрекнет женщину, подавшую на развод.
Ну, а если брак со стороны выглядит идеальным, а в душе тоска — хоть в петлю? Вспоминается старая шутка: все видят мои лакированные туфли, но только я знаю, как они мне жмут.
Федерик Бегбедер считает, что любовь живет всего три года. Каждый четвертый несчастлив в браке. Это ли не повод для развода?
Однозначного ответа на вопрос, сколько раз жениться и разводиться, нет. Однако прежде чем сделать решительный шаг, нужно все хорошенько взвесить, дать друг другу остыть после ссоры и объясниться.
Помните: уходить нужно не от одного партнера к другому, не ради новой страсти, а только ради себя. Рудольф Нуриев говорил: «Надо жениться на себе и жить с собой. А если у вас развод с самим собой, никакие семьи вас не спасут»…
По статистике, большинство людей развод делает несчастными. Хотя бы на время. Но статистика ничего не знает о вашем будущем. Есть вы. И ваш уникальный опыт. Возможно, развод для вас – благо, а не горе.

После развода вы сможете прожить новую жизнь. Разве это не потрясающий соблазн?

210. К черту – бесплатные советы!

Желание сбежать — это нормально. Порой организму и голове нужна передышка. Однако, как только вы действительно соберетесь взять ноги в руки, рядом окажется куча советчиков:
— Лучше синица в руках, чем журавль в небе!
— Потерпи, завтра будет легче…
— Начинай утро с улыбки. Ищи в ситуации плюсы!
— Спустись с небес!
— Нельзя так сильно себя любить!
Можно и нужно! Любовь начинается с себя.
Спросите себя:
— Как бы я жил, если б я себя любил? Стал бы я торчать в офисе до полуночи и по субботам? Отказался бы от отпуска ради квартального отчета? Продолжал бы пахать за копейки?
— А жить с нелюбимым ради детей? Согласилась бы я на секс без любви?
Никто не будет любить вас по-настоящему, пока вы сами в достаточной мере не полюбите себя.


211. «Ты лучше будь один, чем вместе с кем попало»

Это слова Омар Хайяма. И это правда.
Я знаю, как трудно жить одному. Но гораздо честнее признаться самому себе, что вы не встретили настоящую любовь и поэтому single, чем создавать семью с нелюбимым только потому, что так делают все.

Выйти замуж за первого встречного — как выбросить линзы в помойку. Глаза устают и слезятся к вечеру. И хочется нежности, флирта, чего-нибудь скоротечного, беспечного, сладко-млечного, сиропа аптечного от судорог одиночества, особо опасных ночью, но утром ты снова встаешь в боевую стойку, делаешь smoky eyes, надеваешь тройку, клеишь улыбку, глянцевую, как открытка, заводишь свой Тигуан и тащишься, как улитка, в пробках по Ленинградке, слушая Анне Вески, отвечаешь на эсэмэски что-то смешное, резкое, порой деловое, веское, и знаешь, что этот (из кабинета напротив), и тот (из отдела этажом выше) был бы тоже совсем не против выбросить твои линзы с крыши, сорвать с тебя деловую тройку в коленно-локтевой брутальной пристройке — и шлепать, как резвую кобылицу, тебя по розовым ягодицам. Я знаю, ты будешь смеяться, огрызаться, сердиться. Расскажешь, как трудно одной не съехать, не сорваться, не спиться, но все же такой приличной девице выбрасывать линзы в мусорку не годится…

212. Так будет не всегда

Помните анекдот?
Приходит Абрам к раввину и говорит:
– Ребе, не могу больше так жить! Жена болеет, теща пилит с утра до вечера, дочь на панель пошла, сын институт бросил, живем все вместе в двухкомнатной квартире, с работы уволили… ничего поделать не могу… Что делать, ребе?
Раввин подумал и ответил:
– Возьми лист бумаги, напиши на нем «ТАК БУДЕТ НЕ ВСЕГДА» и повесь на видном месте.
– Как?! Ребе, я пришел к вам за советом, за помощью, а вы надо мной шутите!
– Никаких шуток. Иди и сделай, как сказано. Придешь через два месяца.
Пошел Абрам восвояси. Через два месяца приходит к раввину, весь сияет:
– Ребе, вы волшебник! Все у меня наладилось! Ребе, что я могу для вас сделать?
Раввин улыбнулся и говорит:
– Да ничего не надо, добрый человек. Только ты… того… Плакатик-то пока не снимай…

Если вы еще не встретили своего человека, не печальтесь. Так будет не всегда! Если не смогли создать узы с тем, кого любите, знайте: все еще впереди. Если вы в разводе, не грустите: это еще не конец жизни!


Август. Об успехе

Если хочешь иметь то, что никогда не имел, придется делать то, что никогда не делал.
Коко Шанель


Встретив на своем пути преграду, вода останавливается, увеличивает свой объем и силу и потом переливается через нее. Следуйте примеру воды: увеличивайте свою силу, пока препятствие не перестанет вам мешать двигаться…

Собаки лают, а караван идет… к успеху.

213. Украшайте собой мир

Успех — это внутреннее состояние. Осознание себя успешным. Нет другого критерия успешности, кроме вашего собственного хорошего настроения, кроме ваших внутренних сенсоров, настроенных на радость и счастье.
Порой как в анекдоте:
– Как стать успешным человеком?
– Вы сегодня в туалет ходили?
– Да.
– Успешно?

Мой обычный распорядок дня: проснулась, умылась, оделась и… пошла украшать собой мир!
Лучшее средство хорошо начать день – проснувшись, подумать, нельзя ли хоть одному человеку доставить сегодня радость. И непременно сделать это.


214. Успех – это успеть

Сегодня получила вопрос от юной российской журналистки:
— Какими вы видите успешных людей?
Задумалась. Какими? Разными. Успешность — качество в большей степени внутреннее, чем внешнее. Главная успешность, на мой взгляд, — быть в ладу с собой. Быть в развитии — тоже немаловажный фактор. Постоянно расширять горизонты и совершенствоваться.
Отправила свой ответ, а потом подумала: почему же я не написала про надежный тыл — семью, друзей?.. Ведь хорошая семья и верные друзья — очень важно!
И я поняла, что это, как со здоровьем: пока оно есть, его не замечаешь. У меня прекрасная семья — тыл, поддержка и понимание. И друзья — разные и классные. И мной это воспринимается как само собой разумеющееся. А вот быть в ладу с собой и саморазвитие требуют от меня определенных усилий. Порой это крайне сложно. И на этом я концентрируюсь.
По гамбургскому счету успех – это успеть. Успеть все! Во всех жизненно важных сферах!


215. Гоните прочь похитителей времени

Если бы я заполняла анкету на сайте знакомств, то так бы и написала: «Я не верю в плохие приметы, не боюсь пятниц, 13-го, обожаю черных кошек, а если и смотрюсь в зеркало, неожиданно вернувшись в дом, из которого уже вышла, то только по прагматичным соображениям: а не восхититься ли мне своей красотой еще раз?».
Ну, а дальше неуверенные в себе дяденьки сказали бы:
— Дрянь! — и не стали бы мне писать.
И слава богу! Ведь я не медаль на шею, чтобы всем нравиться. И не планирую тратить время своей коротенькой жизни на человека, который боится молний, стихийных бедствий, косых взглядов и предстоящих выборов. Такие люди хранятся у меня в контейнере с радиоактивными отходами моей жизни и помечены грифом «Похитители времени! Не вскрывать!».
Все контакты, которые могут подорвать вашу уверенность в себе, не просто бесполезны, они – опасны. Их нужно ликвидировать. Есть тысячи тренингов личностного роста, груды потрясающих книг по психологии, где вас научат верить в свои силы, бороться и искать, найти и не сдаваться. А потом вы возвращаетесь в реальный мир к друзьям, родителям, приятелям, коллегам по работе, которые постоянно жалуются на жизнь, верят в приметы и считают, что ничего не могут изменить, потому что у них «карма плохая». И все ваши позитивные усилия – коту под хвост! Скверно, очень скверно, мои дорогие…


216. То, во что мы верим, становится реальностью…

Как понять, достигли вы успеха или нет? Одному суп жидкий, другому жемчуг мелкий, а с миру по нитке — голому рубаха.
Возьмем, к примеру, ситуацию: сгорел киоск. Сам по себе факт не несет никакой окраски. Ну, сгорел и сгорел. Тоже мне — пожар! Даже посмотреть не на что было!
А если киоск сгорел у меня? Горе мне, горе! Три портсигара! Две куртки кожаные! Все непосильным трудом нажитое…
А если сгорел киоск у моего конкурента? УРРРА!
Черные кошки, пятницы 13-го, дурные гороскопы, запрещающие дорожные знаки – все нейтрально. А вот наши оценки делают их либо позитивно, либо негативно окрашенными. Я предпочитаю окрашивать события яркими красками. И общаться с оптимистами. Они меня заражают своим позитивом. И я с радостью заражаюсь.

Во всем можно найти позитив! Честное слово! Даже в неизлечимой болезни. Недавно мой друг, у которого обнаружили рак, сказал:
— Я теперь делаю то, чего не позволял себе никогда, — просто живу. Я выбросил все лишнее на свалку — всех псевдодрузей, нелюбимую работу, ненужные обязательства. Учусь радоваться жизни, каждому дню, каждому моменту…
Понятно? Если мне нужно подготовить финансовый отчет к завтрашнему дню, а у меня при этом критические дни, спина болит, кот некормленый, муж — с любовницей, я в панике, и негде взять сил… Но если при этом взять время на перекур и представить, как будут радоваться мои коллеги, когда я облажаюсь с отчетом и босс попрет меня с места, на которое Мишка давно метит, то злость наверняка придаст мне сил. И тогда можно без всяких эмоций по полочкам разложить не такую уж сложную задачу подготовки отчета и понять, что я выкрою пару лишних часов у сна и доделаю работу. При этом еще нужно осознать, что кавардак, куча дел, беспросвет и полная задница — это не факты, а лишь наши оценки. И если посмотреть на мир с другой точки зрения, жизнь заиграет всеми цветами радуги.

217. Слабые люди верят в плохие приметы

Так им проще оправдывать свои неудачи, лень, нежелание меняться и делать для себя и своих близких что-то хорошее. Люди живут среди людей. В своем подавляющем большинстве боятся ответственности, мечтают, чтобы кто-то (родители, учителя, начальник, президент…) организовал их жизнь.
Люди цепляются за схемы, создают алгоритмы, верят в биоритмы, рисуют графики и… сходят с ума, потому что нам всем ужасно не хватает ритуалов. Но только в армии и в тюрьме ваша жизнь расписана до мелочей. Люди хотят предсказуемости событий и веры в завтрашний день.
Перед каждой охотой наши предки совершали жертвоприношения и впадали в транс во время ритуальных танцев у священного огня. Мы упростили жизнь до невозможности. И теперь воем от нехватки ритуалов.
Что же делать? Создавать свои ритуалы. Немедленно! И создавать вместе с близким человеком, чтобы привычка общаться была привязанностью, а не рутиной.
В своей жизни я отменила плохие приметы, неудачные гороскопы и все, что подрывает мою уверенность в себе. Но я сама, с маниакальным упорством создаю хорошие приметы, читаю славные гороскопы и создаю любовные ритуалы.


218. Если про вас ходят слухи, значит, вы – личность

О нас думают плохо лишь те, кто хуже нас, а те, кто лучше… Им просто не до нас. Они живут собственными задачами и успехами.
Никогда не обсуждают и не завидуют плохому. Завидуют лучшим, обсуждают лучших, даже если клеймят позором. Все равно ведь мечтают, чтобы и у них так было…
Люди везде борются за место под Солнцем. Даже за вакансии уборщиц. Ведь престижнее быть house-keeper в приличном отеле, чем уборщицей в общественном туалете. Так что не тешьте себя иллюзией, что, перестав быть успешным, известным и богатым, жить станет проще, вы избавитесь от завистников. Нет. Глубина интриг останется прежней, только высота достижений изменится. Уж лучше стремитесь на Эверест и в небо, чем в подвал и петлю.
Делайте то, что хочется. Делайте то, что считаете правильным. Вас все равно будут осуждать до конца жизни.


219. Не жалуйтесь!

Как бы ни было трудно, не распускайтесь, не нойте и не жалуйтесь на судьбу.
Если вы возопите: «Как же мне плохо!» — Вселенная удивится: «Плохо? Это называется плохо?» — и в срочном порядке выпишет вам таких люлей!.. А если вы улыбнетесь: «Как же хорошо я живу!» — Вселенная улыбнется: «Разве это хорошо?» — и покажет вам небо в алмазах.
Надо всегда быть в форме. Нельзя показываться в плохом состоянии. Особенно родным и близким. Они пугаются. А враги, наоборот, испытывают счастье. Поэтому, что бы ни происходило, держите лицо. Никогда не говорите людям о своих проблемах: 50 % ими не интересуются, остальные 50 % будут чертовски рады, что они у вас есть.


220. Успех – это умение двигаться от неудачи к неудаче, не теряя энтузиазма

На сцене мечется Гамлет: «Быть или не быть…» А в это время сзади за ним по экрану вверх ползет большой жирный таракан. Гамлет умирает от экзистенциальной тоски, а таракан себе ползет… И понимаешь: пока кто-то тратит время на рефлексию, кто-то делает свое дело. И тот, кто делает, выживет при ядерном взрыве. А мы нет.
Бертран Рассел сказал: «Вся проблема с миром в том, что дураки и фанатики всегда так уверены в себе, а умные люди полны сомнений». Но природа решила по-другому. Она покровительствует тем, кто движется, работает, делает, достигает.
Великие дела нужно совершать! А не обдумывать их бесконечно… Вы не добьетесь успеха, если будете ждать идеальных условий. Самое подходящее время – сейчас! Действуйте!


221. О пользе грубых приемов

В юности я пыталась понять, почему самые умные не самые богатые? Почему самые талантливые — не самые популярные? Почему самые известные — порой такие дураки? И как они — невежды — становятся лидерами мнений и управляют толпой?
А потом на мой вопрос ответил Уинстон Черчилль: «Если вы хотите достичь цели, не старайтесь быть деликатным или умным. Пользуйтесь грубыми приемами. Бейте по цели сразу. Вернитесь и ударьте снова. Затем ударьте еще, сильнейшим ударом сплеча».
Закон природы прост: не можешь быть сильным – будь быстрым; не можешь быть быстрым – будь колючим; не можешь быть колючим – будь вонючим.


222. Всем нужен план! План свежего урожая

Чтобы достичь пункта назначения, нужно идти. А чтобы было куда идти, нужен пункт назначения. Так у человека появляется цель. А у цели появляется план. План ее достижения.
Дом строят по чертежам, почему же жизнь мы строим от балды?

Учитесь активно действовать, ибо, как известно, под лежачий камень коньяк не течет. Беритесь и делайте.
Организм любит распорядок и регулярность. Все это ненавидит мозг. Но для счастья, гармонии и успеха нужен баланс между распорядком и творческим бардаком идей, фантазий, планов.


223. Ключи к истинной цели в ваших руках

Двери успеха открываются десятью ключами:
1. Думайте письменно. Цель, которая не записана, не существует.
2. Задавайте цель определенно, отвечая на вопросы: что, где, когда и как?
3. Ограничьте достижение цели во времени: цель вне временных и пространственных координат — пустая мечта.
4. Подумайте, кому достижение вашей цели принесет пользу, кроме вас? Да-да. Глобальные цели приносят радость людям! Эти люди подпитают вас своей энергией в процессе достижения.
Как только я захотела, чтобы мои слепые друзья могли читать мои книги, издатель аудиокниг сам нашел меня!
5. Формулируйте цель в утвердительной форме в настоящем времени. Безо всяких частиц «не» и без «бы», ибо к частице «бы» подсознание относится, как к «не». Вспомнила сразу школьную фразу: «Подавайте мне информацию без условного наклонения!» К черту «не» и «если бы»!
6. Делите цель на подцели, готовьте подробный сценарий достижения.
Прежде чем родить ребенка, его нужно зачать. Прежде чем зачать, нужно найти человека, с которым ты хочешь иметь детей… Ибо от Святого Духа путем непорочного зачатия смогла понести только Дева Мария.
7. Возьмите на себя ответственность за свои действия на пути к цели.
8. Определите промежуточные результаты достижения цели.
9. Думайте о цели, а не о средствах ее осуществления. Задайте конечный пункт назначения и идите.
10. Создайте образ будущего, где вы достигли цели, и зафиксируйте этот образ.
Ведите себя так, будто успех вам гарантирован. Для тех, кто верит в себя, нет ничего не возможного.


224. Визуализация – главная техника достигаторов

Для успешного освоения визуализации вам понадобятся не клей, ножницы и открытки, чтобы склеить свою карту сокровищ, а гораздо более серьезные вещи.
Зрение и видение — вот краеугольные камни визуализации. Зрение поможет вам оценить реальность. А видение нужно, чтобы увидеть мечты. Не воображение, не полет фантазии, а именно видение — постановка конкретной визуализированной цели. Разум оперирует четкостью. Ему нужны детали. Хотите большой дом? Начните посещать сайты недвижимости. Читайте статьи о строительстве. Знакомьтесь с рынком недвижимости в вашем регионе.
Возможно, на первых порах, пока вы не построите свой дворец, вы сможете арендовать чужой, привыкая к масштабу. Или поумерите свой пыл. Или, наоборот, расширите горизонты.
Возможно, кто-то, уезжая за рубеж, захочет поскорее расстаться со своим домом, а вы тут как тут. Ухватитесь за предложение, возьмите кредит и осуществите мечту…
Закон притяжения не работает без закона действия.
Хотите разбогатеть? Выпишите для себя чек на 1 000 000 долларов. И положите в портмоне. Пусть греет душу.
Никак не забеременеете? Нарисуйте собственной рукой на тесте вторую полоску, заведите крупнолистый фикус на подоконнике в спальне и ухаживайте за ним, возьмите домой котенка, начните больше общаться с племянниками, помогайте детскому дому…
Визуализация — главная техника наших достижений.
Что бы вы сделали со своей жизнью, если б у вас не было ограничений? Напишите 100 самых важных пунктов. Это просто как список покупок в магазине, как список необходимых вещей для отпуска. Нужен план! Создайте свой план полета. Сохраняйте концентрацию. Поставьте цель и ежедневно работайте над ее достижением.


225. Я сам себе фен-шуй

Так говорит мой друг и учитель психотерапевт Андрей Метельский.
И я того же мнения.
Хотите познакомиться с коротким списком моих примет?
Утром обязательно нужно улыбнуться своему отражению в зеркале — тогда день пройдет замечательно.
В утренний кофе вместе с молоком нужно добавить щепотку корицы и капельку хорошего настроения, тогда вечер вы не проведете в одиночестве.
Перед уходом на работу поцелуйте свою половинку, тогда ночью она поцелует вас.
В течение дня нужно обязательно сделать пять комплиментов другим людям, и вам вернутся их улыбки, заряженные позитивом.
Во время обеда трижды нужно сказать кому-то «спасибо», в крайнем случае, себе, и тогда вас спасет Бог при первой же опасности, ибо «спасибо» — не что иное, как «Спаси, Бог, и сохрани»…
Я говорю хорошие слова, верю в удачу и от этого чувствую себя счастливой.
Три вещи никогда не возвращаются: время, слово, возможность. Поэтому не теряйте времени понапрасну, выбирай самые хорошие слова, не упускайте прекрасные возможности. И все приметы станут добрыми!


226. Превратите любовь к себе в ежедневный ритуал

Выберите себе подходящую мантру от «Ом» до «Я самая обаятельная и привлекательная», с которой вы будете медитировать о любви к себе, засыпая вечером и просыпаясь утром.
Составьте собственный Wish-list – список пожеланий, мечтаний, целей: от самых банальных (хочу съедать клубничный йогурт по утрам) до головокружительных (хочу стать богом). И помните, что ЗАПРЕТОВ НЕТ…


227. Все допускают ошибки

Стив Джобс уверял: «Нет такого понятия, как успешный человек, который ни разу не оступился и не ошибся. Есть только успешные люди, которые допустили ошибки, но затем изменили свои планы, основываясь на этих самых ошибках». Он был как раз одним из таких парней.
«Если проблему можно разрешить, не стоит о ней беспокоиться. Если проблема неразрешима, беспокоиться о ней бессмысленно», — так считает далай-лама.
Никогда не говорите: «Я ошибся». Говорите: «Надо же, как интересно получилось!»


228. Опирайтесь на факты

Уолт Дисней был уволен из газеты за недостатком идей.
Менделеев имел тройку по химии.
Эйнштейн не говорил до четырех лет, учитель характеризовал его как умственно отсталого.
Вспомните об этом, когда кажется, что у вас ничего не получается.
Успешными не рождаются. Успешными становятся.


229. Делайте сегодня то, чего другие не хотят

И завтра будете жить так, как другие не могут.
Никогда, никогда не позволяйте никому говорить вам, чего вы можете и не можете. Докажите, что циники ошибаются. Это их проблема, что у них нет воображения. Единственный предел — это небо. Ваше небо. Ваш предел. Но и то только до того момента, пока вы не выйдете в открытый космос беспредельных возможностей.
Всегда будет огромная разница между теми, кто спрашивает: «Почему ничего не получается?» – и теми, кто спрашивает: «Как сделать так, чтобы все получилось?».


230. Не надо раздавать бесплатные советы

Они никому не нужны.
Учебник по высшей математике не перестает быть учебником по высшей математике, оттого что какой-то двоечник отозвался о нем плохо. Вам ли не знать?
Не спорьте с идиотами. Иначе вы опуститесь до их уровня, где они вас задавят своим бескрылым опытом.


231. Дауншифтинг как способ найти себя

В жизни есть масса такого, что нас не устраивает, и давно. Но по неизвестным причинам мы цепляемся за борт тонущего корабля в надежде, что он, может, поплывет когда-нибудь, тратя на это оставшиеся нервы, время, деньги. А может, пришло время сменить не угол зрения, а страну? Ведь порой климат не подходит по состоянию здоровья. Политический климат в том числе. И социальные условия…
По-моему, всем время от времени нужно убегать. И это нормально.

Но прежде чем продавать недвижимость и покидать страну навсегда, я бы предложила более щадящий вариант: несколько месяцев в году жить за пределами родины, скажем, в Таиланде, на Бали, в Гоа… Век Интернета делает такую жизнь возможной для людей многих профессий.
Музыкант Алексей Кортнев как-то сказал, что не смог бы эмигрировать, потому что он работает с русским языком, со словом и не мог бы существовать только для маленькой русскоязычной диаспоры.
А поэтесса Вера Полозкова призналась:
— Если дольше трех месяцев подряд сидеть в Москве, это лишает радости жизни. В Гоа зимой теперь живут почти все мои друзья, и мы там придумываем пьесы и проекты, не покидая пляжа. Но только я совсем не собираюсь уезжать: в России интересно.

232. Оставьте людям их заблуждения

Почти никто не поверит, что ваши достижения — ваш кропотливый труд, пот и мозоли. Все думают, что кто-то вас создал: продюсер, любовник, папины связи, мамины деньги, бабушкино наследство, инопланетяне… Вам не по пути с этими людьми. Не тратьте на них время.
Люди ленивы. Им просто неприятно думать, что вы всего добились своим трудом, в поте лица и мозолистой попой. Значит, и они могут, но сидят на попе ровно. Нет, это категорически неприятное открытие. Лучше думать, что вам подфартило, что вам помогли дядины связи или большие сиськи…
Самые счастливые люди – не те, которые имеют все лучшее, а те, которые извлекают все лучшее из того, что имеют.
Не нужно загонять себя и делать что-то только ради того, чтобы доказать другим: ах, вот какой я молодец, харизматик-достигатор.
Вы приходите в жизнь на время и делаете в ней ровно столько, сколько успеете.


233. Никогда не опускайте руки!

Если вам сказали, что ваш поезд ушел, помните: есть еще самолеты и яхты, аэропланы и гоночные автомобили, кареты, запряженные лошадьми, и сани с собачьей упряжкой…
Все, что с нами происходит, – к лучшему. Иногда кажется: тупик, не получилось, не случилось, не сбылось. Оказывается – не тупик, а крутой поворот, не конец жизни, а начало новой. И самые тяжкие разочарования превращаются в новые счастливые встречи.


234. Учитесь успешности у тех, кто поборол свои неудачи

Я собираю истории боли и ее преодоления. Среди моих клиентов, друзей и знакомых есть такие уникальные экземпляры, что дух захватывает.
Мой друг Артем Толстобров, слепой с детства, мало того, что поступил на юрфак КГУ, мало того, что был во время учебы лучшим студентом и закончил вуз с красным дипломом, так еще и стал популярным в Красноярске бардом и работает в администрации города, и путешествует, и в «Что? Где? Когда?» играет. И самое главное — он всегда в хорошем настроении. И он точно знает, что самостоятельно дойти до магазина новым маршрутом — это успех. Такой успех, что вам и не снилось! Поищите в Яндексе это имя. Почитайте, подумайте…
Каждый раз, когда у меня портится настроение, я вспоминаю о VAK. О том, что 90 % информации об окружающем мире человек получает визуальным путем. Я думаю о своих слепых друзьях, среди которых есть певцы, композиторы, массажисты, просто талантливые и, что самое главное, СЧАСТЛИВЫЕ люди. И начинаю радоваться простым вещам: солнцу, которое я могу увидеть, цветам, которые могу понюхать, шагам, которые могу сделать и которые не надо считать…


235. Берите ответственность за других

Один мой приятель — крупный бизнесмен, владелец строительной компании — пять лет назад, опрометчиво не учтя чьих-то чиновничьих интересов, оказался за решеткой. И вот этот «вскормленный в неволе орел» в расцвете лет не унывает ни на минуту: он постоянно озабочен тем, как поддержать близких, друзей и родственников, как развить деятельность, как им помочь, пока он не на свободе. Он ни в какой ситуации не может почувствовать себя слабым, даже допустить мысль о том, что можно ныть и жаловаться на судьбу. Он частенько говорит:
– Не жалуйся на судьбу, возможно, ей тоже не очень повезло с тобой.
И вот все это время в тюрьме он читает, учит английский, занимается спортом, пишет письма, медитирует и открывается Вселенной для духовного пробуждения и развития.
Он не жалуется, и можно подумать, что он находится не в колонии усиленного режима, а в санатории: его зрение настроено так, что он воспринимает каждый день своей жизни как удивительный дар, как жизнь в любой ипостаси.
Помощь другим всегда мотивирует. Кроме того, благодарность людей и осознание того, что вы совершили доброе дело дает массу позитивных эмоций.


236. Любите жизнь!

Я веду терапевтическую группу для родителей больных раком детей. Частенько я приезжаю на творческие мероприятия онкоцентра. На презентации детских книг, выставки, концерты. Дети читают свои стихи, поют свои песни, рисуют. Все произведения о любви. И почти все о любви к жизни. Как это удивительно: нас балует жизнь, а мы на нее жалуемся, чем-то постоянно недовольны… А кого-то жизнь не гладит по голове, испытывает, но что-то при этом открывается такое, что люди ценят каждую минуту такой непростой жизни… Жизни с характером… Люди с характером… С волей… и с любовью…
Я люблю сильных. Я ценю истории преодоления. Я учусь у таких людей любить жизнь.
Я ищу эти истории. И они повсюду. Они постоянно со мной. Они входят в мою жизнь, пронизывают ее полотно, срастаются с ним и становятся частью меня.
Пессимист смотрит на возможности и видит трудности.
Оптимист смотрит на трудности и видит возможности.


237. Ищите смысл в том, что вы делаете

Делайте то, в чем вы находите смысл.
Психиатр, выживший в концентрационном лагере в фашистской Германии, Виктор Франкл, разработал логотерапию — учение о смысле. Франкл не учил успеху как таковому, не разрабатывал поведенческих моделей, приводящих к славе, богатству или счастью, он обратился к поиску смысла жизни.
В двух словах это звучит так: смысл жизни — это тот смысл, который вы ей придаете. Стремление к смыслу помогает человеку выжить, и оно же (как оборотная сторона медали) приводит к решению уйти из жизни (если в этом найден смысл). Стремление к смыслу помогает вынести нечеловеческие условия концлагеря и выдержать испытание медными трубами — славой, богатством и почетом. Виктор Франкл прошел и те, и другие испытания: «Мы не должны забывать, что найти смысл жизни можно и тогда, когда мы находимся в безнадежной ситуации, во власти судьбы, изменить которую невозможно. Именно тогда предоставляется возможность проявить качества, на которые способен только человек — превратить личную трагедию в триумф, приговор судьбы — в подвиг. Когда мы больше не в состоянии изменить ситуацию, такую как неизлечимая болезнь, от нас требуется изменить себя».
«Упрямство духа» — его формула.
Будьте настойчивы и упрямы, если вы действительно верите в то, что делаете.


238. Делайте то, что вам нравится, так, чтобы это нравилось другим

Вот незамысловатый (и такой непростой в исполнении) секрет успеха.
Знаете, почему я стала писателем? В глобальном смысле потому, что я возомнила, будто мне есть что сказать миру. А в утилитарном потому, что я не хочу вставать рано утром и каждый божий день ходить на работу к девяти, зависеть от настроения начальника-самодура и коллег с ПМС. Короче, этот каторжный механизм с девяти до шести меня убивает и угнетает. Я пробовала. В начале творческого пути. Мне не подходит. Я — птица свободо– и сонолюбивая. Я хочу высыпаться. И много еще чего хочу. И могу себе позволить. Потому что я так решила. Других поводов не надо.
Мой друг режиссер Сергей Куликовский часто говорит:
— Отличная работа у режиссера: вечером выпиваешь, ведешь светские беседы с умными людьми, утром просыпаешься с больной головой и неспешно приходишь к одиннадцати в театр на репетицию, орешь на актеров, заставляешь их реализовывать твою невнятно высказанную творческую мысль, нервно куришь, пьешь кофе, в два уходишь домой поспать, потому что вечером нужно зайти в театр посмотреть на свой гениальный труд, услышать всхлипывания особо чутких зрительниц в третьем ряду, потом аплодисменты в конце, потом благодарные актеры тебя расцелуют, и снова банкет. Вначале я был актером. Тоже неплохая профессия. Но там приходилось учить текст, поэтому ушел в режиссуру. Проще.
Сергей иронизирует с позиции «удача потных не любит». И все же в его рассуждениях есть доля правды. И заключается она в простой формуле: «Делайте то, что вам нравится, так, чтобы это нравилось другим». У него получается.
«В 17 лет я прочитал где-то: если вы живете каждый день так, будто он последний, когда-нибудь вы окажетесь правы. С тех пор, уже 33 года, я смотрю в зеркало каждый день и спрашиваю себя: «Если бы сегодняшний день был последним в моей жизни, захотел ли бы я делать то, что собираюсь сделать сегодня?». И как только ответом было «нет» на протяжении нескольких дней подряд, я понимал, что надо что-то менять».
© Стив Джобс


239. Цель близка

Чтобы достичь успеха, достаточно задать себе всего четыре вопроса:
— Почему?
— Почему бы и нет?
— Почему не я?
— Почему не сейчас?
Самый целеустремленный человек — тот, кто очень хочет в туалет. Все преграды кажутся несущественными. Кроме Цели. Человек прервет общение на фэйсбуке и пойдет в WC. Он даже выйдет из астрала, чтобы войти в сортир. Нет в машине туалета? Человек ищет придорожное кафе, заправку, кусты, наконец. Забегает в магазин и просит ключи от сортира служебного пользования, куда посторонним вход воспрещен. Ему не откажут. Ведь никто не хочет убирать лужу с пола или быть свидетелем смерти человека от разрыва мочевого пузыря.
Согласитесь, смешно слышать от человека, который хочет в туалет, фразы типа:
— Я описался, потому что не было времени сходить в туалет.
— …я слишком устал…
— …потерял надежду… Я не верил, что смогу добежать.
— Ну, конечно. Он-то добежал. У него ноги вон какие длинные…
— …со связями его папы я бы тоже добежал!
— Наверное, я слишком глуп, чтобы это сделать…
— Я уже 5 раз описывался. У меня никогда не получится добежать…
— … это явно не для меня.
— Я постучался в туалет, но мне не открыли…
— … мне не хватило мотивации…
— … у меня была депрессия…
— … у меня нет денег, я не могу себе этого позволить!..
— … решил сходить завтра.
— … без этого можно полноценно жить. Я вообще больше никогда не буду этим заниматься. Для меня это не ценностно!
Победа или поражение – это ваш выбор. Ничто не может заставить вас проиграть, если вы сами этого не позволите.
Когда необходимы силы, энергия, ум, изобретательность для преодоления препятствий, найди все это в себе. Они там есть и ждут вашего приказа. Если вы чего-то действительно хотите, вы обязательно этого добьетесь. А если не добились, то, видимо, не прилагали достаточно усилий, не желали достичь результата со всей возможной страстью, которая необходима для успеха…


240. 5 признаков успешности вам в помощь!

1. Желания и цели. Именно они имеют решающее значение в вашей жизни. Когда вы столкнетесь со скептиками, собственной ленью и неуверенностью в победе, только желание и цели дадут вам силы на преодоление. Они направят энергию в нужное русло.
2. Стойкость оловянного солдатика, мужество и вера. Нищеброды будут критиковать форму вашего унитаза, невежды постараются изгадить ваши строки, бездушные чурбаны — гнобить за искренние слезы… Будьте несгибаемы. Боритесь до последнего.
3. Опыт и мудрость. Опыт и приобретенная с ним мудрость бесценны. Все успешные люди прошли через сотни попыток. До того как вы добьетесь желаемого, вам придется начинать неоднократно. Годы будут уходить, главное — чтобы пришел опыт.
4. Готовность идти на риск. Если вы не готовы поставить все на кон, пойти ва-банк и встретиться лицом к лицу с вашими страхами и сомнениями, все возможности пройдут мимо.
5. Команда. Вы не добьетесь успеха, пока рядом не будет единомышленников. Писателю нужен издатель, который поверит в него и вложит свои деньги, артисту — продюсер, продавцу — покупатель… Стройте с людьми доверительные отношения, и они поддержат вас в трудную минуту.

241. Работайте над своей харизмой!

У каждого человека есть руки, ноги, голова и 168 часов в неделю, чтобы сделать все, чего он по-настоящему желает.
У Наполеона было столько же часов в сутки, сколько и у вас. С одной стороны — это правда. С другой — ложь, потому что у Наполеона была его армия. И у каждого солдата армии Наполеона было столько же часов в сутки, сколько у самого императора. И эти часы были потрачены на достижение целей Франции, то есть Наполеона, его амбициозных планов. Значит, кроме часов, у Наполеона была такая мощная харизма, что он смог вести за собой полки и народы.
Залог успеха – знать, как обращаться с людьми.


242. Нет никаких крестов

Часто ко мне приходят клиенты и жалуются:
— Ну, вот такой у меня крест.
— Венец безбрачия…
— Меня сглазили… Навели порчу.
Я ругаюсь:
— Нет никаких крестов, кроме тех, которые мы сами на себя взвалили!
— Нет никаких венцов, кроме шляпок и обручей с камешками.
— Порчу вы на себя ленью наводите, нежеланием брать ответственность за свою жизнь и что-то менять.
Увы, мы слишком быстро опускаем руки. Наиболее верный путь к успеху – все время пробовать еще один раз.


243. Иногда успех – это своевременный отказ от вчерашней мечты

Я хочу рассказать вам новую версию старой сказки Александра Грина «Алые паруса».
Капитан Грей сделал все для счастья Ассоль. Все, как она хотела: пришвартовался к берегу на корабле с алыми парусами, спустился, подал ей руку и проводил на палубу. Они стояли в лучах заката и дышали морем.
Грей нежно спросил любимую:
– Что ты еще хочешь, милая Ассоль?
У Ассоль мечтательно загорелись глаза, и она ответила:
– Хочу, чтобы ты затащил этот корабль на вершину вон той высокой горы, и мы будем оттуда любоваться рассветом…
Одним легким движением капитан Грей поднял прекрасную Ассоль на руки, подошел к борту своего корабля и, бросив девушку в воду, произнес:
– Нет, Ассоль, нет!

У всего есть срок годности. И у мечты тоже! Нужно меняться, развиваться, перерастать свои вчерашние мечты, осознавать, что они стали малы вам сегодняшнему, как старая школьная форма.


Сентябрь. О детях

Род проходит и род приходит, а земля пребывает во веки.
«Екклесиаст», 1:4


Цыплят обычно по осени считают. А кто-то — по весне… И зимой мы тоже счастливы появлению наших детей. А летом — их успехам. А осенью — их вопросам. А зимой — их капризам. А весной — их первой любви. Вот такой замечательный круговорот жизни…

244. Жизнь только начинается

Кто сказал, что с появлением детей жизнь родителей кончается? Только начинается! Можно снова играть в мячик, рисовать, смотреть мультики, читать сказки, учить стихи. Перед вами раскроются бескрайние просторы детского сада и гостеприимные двери школы. У вас снова будет выпускной вечер и экзамены в институт. Первая любовь, потом вторая… Еще одна свадьба. И снова дети, те, которых вы будете называть внуками…
Женщины сильнее мужчин. Для них не существует глупостей — только главное. Жизнь, дети, свобода. Они не завоеватели — им и так принадлежит мир, потому что они способны создать новую жизнь.
Дети – наше все. Счастье материнства и отцовства, надежда на будущее, осознание небессмысленности существования на Земле, возможность ощутить себя полноценными во всех смыслах этого слова. Дети – наши маленькие и большие радости. А еще – бессонные ночи и треволнения, раздражительность и постоянная головная боль, глупые вопросы и огромные расходы. Но без них мы вряд ли сможем ощутить всю полноту жизни, ее возможности, подаренные нам природой. Потому что они – наши дети.


245. Дети – цветы жизни

Да уж… Вначале вы обсуждаете, «заводить — не заводить» ребенка, по принципу «если у вас нет собаки — ее не отравит сосед»… А стоит ли этот венчурный проект вложений — средств, времени и сил? Ну, «завели» — значит, герои? Значит, каждый день надо напоминать ребенку, что он, вообще-то, мог бы и не родиться?!.
Помните: дать жизнь другому человеку было ВАШИМ решением. И этот человек не пришел в мир для того, чтобы расплачиваться с вами за этот подарок. Он просто даст жизнь кому-то другому. Таков закон времени и природы.


246. У ваших детей есть только одно будущее

Если ваш ребенок был желанным, значит, вы зрелая личность. Но даже при таком серьезном подходе могут возникнуть психологические ловушки.
Когда люди заводят детей, чтобы оставить после себя след в жизни, общество считает эту цель приемлемой и достойной. Люди хотят, чтобы их существование в мире не прошло бесследно. Одним важно, чтобы после них остались дома, деревья, произведения, научные труды. Другие хотят продлить себя в детях, потому что сами не смогли реализоваться. И тогда вырастают потомственные врачи с километровым кладбищем пациентов, музыканты без слуха и голоса… ибо, как считает психотерапевт Николай Нарицын, «стремление “оставить след” перерождается в стремление заставить детей во что бы то ни стало пойти по стопам родителей — и мнение самих детей родителей не интересует»… Это очень опасный путь, разрушительный для психики ребенка, у которого всегда собственные планы на свою жизнь.
Детей нужно рожать для того, чтобы родители могли поделиться с ними собственным счастьем в этой жизни!


247. Все будет хорошо: я узнавала

Э. Берн считал: «Многие родители живут согласно девизу: “Я все сделаю для своего ребенка, чтобы он стал счастливым, при условии, что он останется несчастным”».
Если честно, я верю в вас, родители. Я знаю, что вы всегда читаете утреннюю газету с внутренним вопросом: «А если бы это случилось с моим ребенком?» Я знаю: каждая катастрофа, каждый пожар преследуют вас. И когда вы смотрите на фотографии детей, умирающих от голода, холода, рака, вы думаете о том, что на свете нет ничего хуже смерти ребенка… Так позвольте ему ЖИТЬ!
Поверьте, однажды ваши дети выбрали вас. Они поверили в вас. Вы стали их родителями. Они пришли с другой планеты, из небытия, к вам, выбрали вас среди миллионов других людей… Будьте достойны своих детей. Не разочаруйте их.


248. Учитесь чувствовать

Вы — у ребенка. Ребенок — у вас.
Чему может научить вас ребенок? Верить и доверять. А чему можете научить ребенка вы? Надеяться и строить планы.
Когда вы, играя, подбрасываете ребенка в воздух, он радостно смеется, потому что знает, что вы его поймаете. Это и есть Доверие.
Когда все жители деревни выходят на улицу помолиться о дожде, только ребенок может взять с собой зонтик. Это и есть Вера.
Когда каждый вечер вы заводите будильник, не зная, проснетесь ли на следующее утро, это и есть Надежда.
Когда, несмотря на сводки новостей, вы покупаете тур на лето, это и есть планы…
Каждый день мы видим, как люди вокруг нас страдают, как причиняют друг другу беспричинную боль. Мы понимаем, что и нам вряд ли удастся избежать подобных ошибок… Но несмотря ни на что мы все равно женимся и рожаем детей.


249. Первое, второе, компот!

Мы кормим своих детей убеждениями и личным примером. Больше ничем!
Слова, которые мы говорим, ребенок всегда рассматривает сквозь призму наших действий. И если отец, лежа на диване с сигаретой и пивом в то время, как мать моет пол, стирает и жарит котлеты, будет внушать сыну, что пить и курить — вредно, а женщин надо любить и уважать, то вряд ли сын поверит его словам. Поступки, действия родителя говорят о другом: о том, что это убеждение — трюк, оно для дураков.
«Держи карман шире, — думает подросток. — Зачем мне помогать женщинам, если они и без меня прекрасно справляются? Зачем отказываться от курения и выпивки, если отец всем своим видом показывает, что это вкусно?»
Воспитывают не слова, а поступки. Отсюда: хотите, чтобы ребенок стал счастливым – будьте счастливы сами. Ребенку следует ПОКАЗАТЬ счастье, а не рассказывать о нем.


250. Учите личным примером

Когда ко мне на консультацию приходят матери с жалобами, что их дети ничем не интересуются, не хотят ходить в школу, посещать кружки, я спрашиваю:
— Позвольте, а чем занимаетесь вы?
— Что значит — чем? Я ВОСПИТЫВАЮ ребенка. Я всю себя ему отдала.
Всю — это слишком много. Ребенку этого не вынести, не потянуть. Да оно ему и не надо.
Загляните в себя. Когда последний раз вы смотрели в ночное небо? Когда читали Достоевского и плакали? Когда читали Аверченко и смеялись? Когда сделали домашнюю стенгазету со своим ребенком или сняли кино про день его рождения? Когда вы пели от радости и кружились по квартире? Когда танцевали под дождем и собирали осенние листья? Когда ходили не в магазин, а в театр или музей, на концерт, хоть в тренажерный зал?
Вы можете научить лишь тому, что знаете сами. И не словами… а личным примером! Только дзен — от сердца к сердцу.
Успех – это когда вы являетесь для своих детей примером для подражания.


251. Индивидуальность всегда в цене

Все дети разные. И поэтому к каждому ребенку нужен особый воспитательный подход. Что хорошо для прирожденного спортсмена, не очень подходит для гениального интроверта-шахматиста. И, конечно, не годится детям-Моцартам. Поэтому делиться родительским опытом довольно опасно. Ведь сами родители постоянно акцентируют внимание на успехах своих детей и молчат о недостатках. Те, у кого ребенок отлично развит физически, «забывают» упомянуть, сколько усилий тратится на школьную премудрость. Родители умных крепышей молчат о том, что ребенок дерется и ни в грош не ставит старших. Вечно счастливого ребенка крайне сложно мотивировать. А серьезные интеллектуалы страдают аутизмом.
Главный маркер в воспитании – удовольствие – и для родителей, и для детей. Если вы тратите на что-то очень много усилий, то скорее всего «плывете против течения».
И ребенку, и родителям должно быть легко: жизнь длинная, а длинную дистанцию не пройти, если каждый шаг – с надрывом. Надо найти то, что приносит удовольствие, и этим заниматься. Прислушивайтесь к себе, к своему сердцу!


252. У страха глаза велики

Психологи считают, что по жизни нас ведут лишь два убеждения: «Я недостоин» и «Я достоин». Большинство проблем с самооценкой, детских и подростковых страхов базируются на убеждении «Я недостоин». Где корни этого убеждения? Конечно, в семье. Что чаще вы говорите своим детям: «Я горжусь тобой» или «Не задирай нос! Ты не лучше других!»?
Таблица показывает, как своими словами мы формируем неудачников или растим победителей.
[image: ]

Если не изменить убеждения, страхи навсегда останутся с вашим подростком. Однако бороться со страхами неэффективно. Самое важное — научиться распознавать страхи, понимать, на какой почве они растут. А потом нивелировать их корректным поведением и серьезным отношением к проблемам ребенка.

253. Быстро – не значит хорошо

Зачастую родители, как врачи в реанимации, действуют мгновенно. Им кажется, что промедление подорвет их авторитет в глазах ребенка. Поэтому мамы и папы включают программы «быстрого реагирования» на поведение своего чада: ругать, кричать, запрещать, прощать, позволять, унижать, обижать. Откуда они берут эти программы? Из опыта! Вся наша жизнь состоит из паззлов нашего предыдущего опыта — успехов, обид, достижений. Эти модели мы заимствуем у других людей, т. е. крадем, компилируем, зачастую без обработки и собственных исследований. Мы подглядываем, наблюдаем и привносим в свою жизнь то, что кажется нам эффективным. Если нас били родители, мы сами рефлекторно хватаемся за ремень. Если нам постоянно, как собаке, указывали место, то и своему ребенку мы говорим: «Всяк сверчок знай свой шесток». Если на нас повышали голос, именно такой способ мотивации мы считаем самым действенным и, конечно, предлагаем его своему ребенку. Предлагаем на автомате. Так из родителей получаются, как считает Владимир Леви, автомамы и автопапы: «Такие родители обходятся без таких “излишеств”, как соучастие, сопереживание, игра, интуиция, творческое воображение, предвидение последствий и самое главное — элементарная обратная связь».
Многие родители действуют по принципу: если отнять у человека все, а потом вернуть половину, то он будет благодарить тебя всю жизнь. Да-да, именно так многие добиваются любви и благодарности детей. Родители просто не слышат их. В их голове уже сформированы ожидаемые реакции детей, так что у них нет необходимости слушать то, что ребенок хочет сказать на самом деле.
Запрограммированность на «быстрое реагирование» не дает возможности менять свое поведение в зависимости от его результатов. Родители всегда правы? Ошибки не замечаются. А ведь порой лучше семь раз обдумать воспитательный эксперимент, чем один раз его предпринять…


254. Если можно избежать наказания, не наказывайте!

Каждый конфликт, каждая крупная ссора, каждый удар по самооценке оставляют в душе след на всю жизнь. Неразрешенные, подавленные конфликты вылезают, как крысы, из щелей памяти, принимают вид невроза, отравляют любовь… Если недоверие, отчуждение и война составляют основной фон, атмосферу ваших отношений, ребенок понесет их с собою и дальше, как мешок с отравляющими веществами, будет терзать душу себе и другим.
Нельзя ставить детей в угол. Особенно, если там стык обоев.
Помните: живая душа, которую вы не знаете, – тайна вселенская, которую не постичь… Позвольте быть этой тайне.


255. Черпайте вдохновение в собственном детстве

Если хотите понять ребенка, понять себя — хотя бы на минуту в день погружайтесь в воспоминания детства, живите в них. Если трудно с ребенком, всего лишь минуту в день отдайте воспоминанию о себе в том же возрасте, в положении, в чем-то схожем…
В детстве не паришься из-за чьего-то мнения: обсыпал урода песком, и все. Детство — это когда сон — обязанность, а не удовольствие. Детство — когда деревья большие.
Попросите у ребенка совета… Усилие оправдается. Решение найдется…

Ценность общения измеряется не количеством времени, проведенного вместе, а искренностью и яркостью впечатлений. Покажите подростку на своем примере, что значит быть откровенным, не бойтесь поведать ребенку о своих слабостях и проблемах, дайте понять, что доверяете ему и рассчитываете на его поддержку.
Еще лучше, если вы будете спрашивать совета у ребенка и будете прислушиваться к его словам. Так вы приучите его формулировать и высказывать свое мнение.

256. Научите ребенка смеяться

Порой невозможно изменить ситуацию. Но, изменив отношение к ней, можно ликвидировать проблему. Вернее, проблема просто перестанет быть проблемой.
Научите ребенка смеяться… над собой. И это поможет перебороть страх оказаться в глупом положении и быть осмеянным. Как? Смейтесь над собой, когда проливаете чай, просыпаете муку на стол…
Смейтесь и не бойтесь выглядеть глупо. Личный пример в таком деле – самый действенный способ. Поменяйте свой угол зрения на анекдоты. Ищите в них соль и мудрость. Рассказывайте их своим детям, убивая тем самым двух зайцев: избавляя от страхов и воспитывая чувство юмора.


257. Якорите счастье

Если кошка однажды села на горячую плиту, больше этого она никогда не повторит. Она теперь и на холодную не сядет. Потому что весь опыт закодирован в нервной системе. Поверьте, попа вашего ребенка помнит ремень. В НЛП это называется КИНЕСТЕТИЧЕСКИМ ЯКОРЕМ. Уши вашего ребенка помнят ваш душераздирающий крик, когда он разбил любимую вазу. Это АУДИАЛЬНЫЙ ЯКОРЬ. Сдвинутые к переносице брови отца — ЯКОРЬ ВИЗУАЛЬНЫЙ. Якорением мы сознательно и бессознательно занимаемся ежедневно.
Как и все в нашей жизни, якорение бывает позитивным и негативным. Объятья, поглаживания, поцелуи, добрые слова, комплименты, восхищенные взгляды, ласковый голос — позитивные якоря. Окрики, шлепки, недовольный вид, указания, внушения, оскорбления, тычки — негативные.
Якоря работают при постоянном подкреплении. Мало однажды сказать ребенку: «я тобой горжусь», чтобы заякорить в нем состояние уверенности и ощущение родительской поддержки. Нужно хвалить своего ребенка всякий раз, когда он этого заслуживает. Порой нужно восхищаться им авансом, мысленно подтягивая его к высокой планке, к той оценке, которую вы даете его возможностям. Помните: наши возможности ограничены лишь нашим убеждением, что они ограничены.


258. Похвала вкусней халвы

Зачастую родители боятся хвалить — чтобы не избаловать подростка, не воспитать в нем «звездную болезнь» — при этом абсолютно не боясь подорвать в ребенке веру в собственные силы.
Хвалить ребенка можно и нужно. Для похвалы нет дозатора. И есть только один критерий, по которому стоит отбирать слова поддержки и поощрения, — искренность.
В первую очередь нужно хвалить детей с недостатками. Хотя бы в семье они должны ощущать одобрение. Жестокий мир не раз найдет повод посмеяться над их промахами и слабостями. Так пусть же дом станет вашим детям надежной крепостью, причалом.
Хвалите ребенка как можно чаще, ярче и убедительнее, ведь повод всегда можно найти!

Однако важно запомнить простое правило: похвала — что халва, это вкусно и калорийно. Это горящий взгляд, дружеские объятия, гордость за вашего ребенка, добрые слова, искренняя улыбка — это поощрение, одобрение и поддержка, а не вегетарианские хвостики чахлых овощей милостыни или утешения.

259. Опирайтесь на детские ценности

Расскажите ребенку и подтвердите теорию личным примером, что мы должны быть какими-то особенными, делать что-то нужное, чтобы получить что-то важное нам, желаемое нами. Итак…
[image: ]

Помогайте… Что еще важно для вас и ваших детей?
Говоря обо всем этом с детьми, отталкивайтесь от их интересов и опирайтесь на их ценности. Потому что подростку, например, гораздо важнее иметь успех у противоположного пола, чем прожить долгую жизнь. Так что рассказы об энергичной старости и высокой пенсии приберегите для ваших отцов, а детей потчуйте тем, что значимо для них:
— Все девчонки будут от тебя без ума!
— Парни в очередь выстроятся!
— Одноклассники будут завидовать!
— Соседка все локти искусает!

260. Учитесь разделять реальность

Подросток не станет вас слушать, если вы важно произнесете:
— Какие области жизни бросают тебе максимальный вызов?
Он скажет, что у него много уроков, и мысленно покрутит пальцем у виска.
Прежде всего вы должны заслужить доверие ребенка. Завоевать, если хотите. Вам стоит помнить, в каком классе учится ваш ребенок, как зовут его друзей и классного руководителя. Знать, в какие игры он играет и какую музыку слушает. Все это — не просто человеческий интерес и тотальный контроль родителя. Все это в НЛП называется разделением реальности и подстройкой по ценностям.
Есть и другие уровни подстройки. По позе, голосу, дыханию, лингвистическим паттернам. Такая подстройка в НЛП называется РАППОРТ.
Вы замечали когда-нибудь, что люди, симпатичные друг другу, непроизвольно перенимают один у другого привычки, жесты, позы, употребляют в разговоре одни и те же словечки, смеются над одними и теми же шутками. Им нравится, что их что-то объединяет, что другим, возможно, неочевидно, непонятно. Влюбленные создают вокруг себя массу ритуалов: выбирают свою песню, кафе, начинают даже похоже одеваться, стричься. К старости муж и жена становятся похожи друг на друга не меньше, чем собака на своего хозяина.
Вот это и есть РАППОРТ. Мы пользуемся им интуитивно. Но я предлагаю делать это сознательно, чтобы разделить интересы вашего ребенка, стать к нему ближе, дать ему возможность доверять вам.
Перестаньте быть для ребенка учителем – станьте другом! Пусть вас объединят общее дело (ремонт), хобби (плаванье), секреты (сюрприз маме)… И позволяйте себе если и не говорить на молодежном сленге, то хоть понимать, о чем говорит молодежь.

Начните разговор с чего-то незначительного. Разделите реальность, рассказав какой-нибудь смешной эпизод. Получите в награду улыбку, почувствуйте расположение. Получите несколько «да» от вашего ребенка. Ведь ему совсем не трудно согласиться с вами, что погода отличная, что хочется отдыхать и в голову лезут мысли совсем не об учебе. Когда человек четыре раза сказал вам «да», в пятый ему очень трудно сказать «нет».

261. Будьте харизматичны, говорите афористично

Чтобы передать свой опыт, нужно быть… харизматичным. Удивительно, но люди верят тому, ЧТО говорят, лишь на 20 %, а вот тому КАК — на 80 %. Так что, если хотите быть убедительны, говорите кратко, ярко и так, как другим не удается. Короче, тренируйте у себя навыки афористичной речи!
Но есть и другие методы. Люди верят личному опыту. Рассказывайте подростку истории из своего детства. Люди верят некруглым цифрам. Приводите в примет статистику. И поточнее (даже если приходится привирать на ходу). Люди верят азарту. Пусть ваши глаза горят, а в словах будет искренность. Психика не выносит частицу «не».
Установки типа «не ори», «не возвращайся домой после полуночи», «не кури», «не общайся с этими дегенератами», «не впадай в депрессию» — безрезультатны. Что вы делаете, когда вас просят не думать о большом банане? Правильно, вы начинаете его представлять — не из вредности, а просто потому, что наша психика блокирует частицу «не», игнорирует ее. И любой запрет воспринимается психикой, как приказ. Так что, общаясь с детьми, научитесь формулировать свои мысли без запретительных конструкций.
Вы должны попасть в карту реальности ребенка, чтобы он поверил вам. Другого пути нет…


262. Родители имеют право на эмоции

Часто ли вы озвучиваете свои эмоции? Именно СВОИ? Часто ли говорите детям, что вы чувствуете? Какие слова находите, чтобы рассказать о том, что вас раздражает, радует, угнетает, беспокоит, печалит, злит, обижает? Как объясняете причину вашего расстройства? И объясняете ли вообще?
Не говоря о том, что нас беспокоит, мы копим раздражение, обиду, скрытую агрессию. Точно так же поступает и ребенок.
Выход только один – учиться самим и показывать пример того, как говорить о том, что тебя беспокоит.


263. Позволяйте ребенку плакать

Нам с детства вбивали в голову, что плакать — плохо. Только девчонки плачут. А вот настоящие мужчины не имеют на это права! Но плач — это невысказанное желание, просьба о том, чтобы услышали и… приласкали.
Если вы считаете, что плакать — плохо, а лить слезы, переживать в присутствии детей — это двойное зло, то и на своего ребенка вы будете накладывать такие же запреты. К чему это приводит? К неврозам.
Печаль, не высказанная в слезах, заставляет плакать внутренние органы.


264. Учитесь ссориться

5 минут можно ругаться как угодно. Главное — выпустить пар и позволить ребенку тоже высказаться, тоже отпустить на волю свои эмоции.
Потом 15 минут высказывать претензии только из первой позиции, от «Я». Откажитесь от обвинений в адрес ребенка:
— Учителя на тебя жалуются!
— Ты меня раздражаешь, высокомерное чудовище!
— Мы с тобой не понимаем друг друга, не можем найти общий язык!
— Даже соседи видят, какой ты бездельник!
Расскажите откровенно, что и почему вас огорчило, удивило, насторожило в поведении подростка, но все время с позиции «Я»: я переживаю, чувствую, думаю, волнуюсь, ощущаю… и т. д.
А последние 5 минут конструктивной ссоры хвалите вашего ребенка — за что угодно. За то, что он выслушал вас, уделил время, был откровенен, честен, прям…
Ссора должна выйти на позитив. Ребенок должен увидеть свет в конце тоннеля, должен понять, что вы все-таки абсолютны в своей любви, что ваша любовь без условий.


265. Если бить, то только в барабаны!

Некоторых детей родители не били никогда. Других колотили почем зря. Как ни странно, среди целеустремленных, напористых и амбициозных (выделяю как положительные качества) есть представители обеих групп. И все-таки я уважаю тех матерей, которые твердо знают, что бить ребенка, которого они много лет вынашивали в душе и девять месяцев — под сердцем, нельзя. Потому что он со дня своего рождения — личность, которая требует к себе уважения и имеет на это право.
Я уважаю матерей, которые своего ребенка не бьют сами и никому другому сделать это не позволят. Ну, разве что жизнь ударит. Так с этим невозможно бороться.


266. Балуйте своих детей: никто не знает, что их ждет впереди

Сколько родителей — столько мнений. Бить или не бить? Баловство или ежовые рукавицы? Музыка или математика? Кнут или пряник? Давать карманные деньги или отправить на подработку? Воспитывать Лобачевского или Маршака? Как хотите! Ваш ребенок — ваш педагогический эксперимент. Удастся — будете гордиться собой, не удастся — будете кусать локти, ругать среду, время, плохую компанию и школу. Но прежде чем вы сделаете любое воспитательное движение, вспомните слова Набокова: «Балуйте своих детей: никто не знает, что их ждет впереди».
Балуйте, но не давайте сесть на шею. Как отлично заметил М. Литвак в книге «Принцип сперматозоида»: «В голодные годы все лучшее детям, а в сытые – все лучшее тому, кто больше зарабатывает, а детям только необходимое, если же хотят иметь больше, то пусть работают. В нужде ребенок должен получать самое лучшее; в достатке самое лучшее должен получать тот, кто его обеспечил».


267. Сотрудничество – лучшая система воспитания

Отправная точка воспитания — слово «мы». Ребенок достаточно самостоятелен, но рядом всегда находится взрослый, готовый прийти на помощь, поддержать, растолковать, успокоить. Членов таких семей объединяют общие ценности, семейные традиции, спонтанные праздники, эмоциональная потребность друг в друге, совместная деятельность.
Об этом говорит и Ошо в Раджниш «Новый ребенок»: «Вы не вмешиваетесь, если вы ЛЮБИТЕ. Вы говорите: “Хорошо, иди. Иди и ищи СВОЙ путь, СВОЮ истину. Будь тем, кем ты хочешь быть. Я не встану у тебя на пути. И я не буду мешать тебе своим опытом, потому что это МОЙ опыт. Ты — это не я. Ты не должен быть моей копией. Ты не должен имитировать меня. Я буду только помогать тебе. Кем бы ты ни хотел быть — будь. С моего благословения и со всей возможной моей помощью”».
Рискните и позвольте ребенку идти по неизвестному вам маршруту, не нанесенному на вашу карту реальности.


268. Будьте командой

Знаете, что самое эффективное в наказании? Не наказывать!
На самом деле ребенок любое наказание будет воспринимать как несправедливое и на неосознаваемом уровне начнет вас ненавидеть. Если ваш ребенок сделает что-то не так, его отругают другие, и он тогда придет к вам за утешением.
Всегда будьте на стороне вашего ребенка. Вы же — одна команда. А команда побеждает только тогда, когда выигрывает каждый ее участник.
Родители не выиграют, если их ребенок всегда будет в проигрыше, виноват и наказан.
Ребенок не будет счастлив, если его родители обмануты, обведены им вокруг пальца.
При таком раскладе только война – явная или нет. Но война. А мир наступает лишь тогда, когда вы – по одну сторону баррикад.


269. Нормальные дети – ненормальны!

Нестандартных детей не любят. Родители и учителя любят послушного — «удобного» — ребенка, — он сидит прямо, поднимает руку, отвечает как надо и не задает «неудобных» вопросов. Красота! Только как из такого «винтика» получить целеустремленного достигатора, яркую, неординарную личность?
Послушные почти всегда глупы. Бунтари – умны, но их не ценят и не любят.

Мой друг, поэт Сергей Корчицкий, однажды написал:
По-моему, я очень нестандартный:
Негабаритный, труднопроходимый,
Не общий, не купейный, не плацкартный,
Невидимый, не дивный, невредимый.
…Совсем не соответствую я духу
Эпохи кайнозоя нашей эры…


Ошо Раджниш в «Новом ребенке» замечательно сказал: «Запомните хорошенько: родители Иисуса не были счастливы с Иисусом, родители Гуатамы Будды не были счастливы с Гуатамой Буддой. Эти люди были так умны, так революционны — как же их родители могли быть счастливы с ними?» И сам Ошо тоже был гоним…
При все при этом: не делайте из ребенка кумира, иначе когда он вырастет, то потребует жертв.

270. Цена успешности не должна быть слишком высокой

Мы приводим маленького человечка в мир и начинаем… жаловаться. Мы — недовольны. Оказывается, наш ребенок — не самый умный, не самый спортивный, не самый музыкальный, короче, не самый-самый…
— Если ты не первый, то какой ты? — внушаем мы ему.
Родители стремятся вырастить успешных детей. Не в одном, так в другом. Из-за эгоистичных амбиций взрослых дети серьезно страдают: порой их день расписан по минутам, времени на отдых и необходимое в детстве дуракаваляние просто не остается. Школа, репетиторы, секции, кружки, собака (чтобы воспитать ответственность), внеклассное чтение (чтобы воспитать духовность и любовь к литературе), бассейн (чтобы вел здоровый образ жизни)… Нагрузки, нагрузки, нагрузки… И ребенок получает не радость жизни, а невроз, пресыщение и ненависть к образованию и спорту в принципе. Вам и, главное, ему это нужно?
Думаю, главное – сохранить физическое и душевное здоровье ваших детей, вырастить их просто счастливыми…


271. Пусть он будет счастливым

Увы, ни в семье, ни в школе, ни в институте нас не учат тому, как воспитать СЧАСТЛИВОГО ЧЕЛОВЕКА.
Часто в нашем стремлении дать ребенку все, что ему нужно, мы проходим мимо самого главного — того, в чем он нуждается не просто для того, чтобы выжить, но для того, чтобы вырасти счастливым. Да и что такое счастье? Счастье — это возможность быть собой. Не реализацией папиных амбиций и маминых планов, а собой… Абсолютно другим человеком, совершенно автономным…
Я хочу, чтобы вы любили ребенка, а не себя в ребенке (что, увы, делает подавляющее большинство родителей).

Знаете, о чем мечтает ваш подросток? О том же, о чем мечтали вы, когда еще летали во сне. Он ждет удивительной судьбы, неповторимой жизни. Он хочет всё почувствовать, всё попробовать, и как можно скорее. Ему нравится просто идти по улицам, отражаться в витринах. Он очень сильно надеется, что его обязательно полюбят, что его ждут. А еще он до утра сладко думает и с трепетом чувствует, что вот-вот, уже этим утром, уже скоро, уже скоро…

272. Лошадь устает, а мама нет!

Общественное мнение в отношении родительских чувств строго: мать любит ребенка априори, ежедневно, еженощно, без отгулов и отпусков. Такой психологический прессинг под силу далеко не всем мамам, и они ломаются. Срабатывает комплекс отличницы — они начинают винить себя: я плохая мать, ребенок меня раздражает, я слишком мало могу дать ему… Раздражение накапливается и переносится на ребенка, не соответствующего родительским ожиданиям: не с тем дружит, не так проводит досуг, плохо учится, прогуливает музыкалку, болеет в самые ответственные моменты… Неизбежны конфликты отцов и детей:
— Я бросила работу ради тебя, неблагодарный! Отказалась от высшего образования и карьеры!
— Я тебя не просил!
Родители! Ребенок не пришел в этот мир, чтобы отнять у вас вашу жизнь. Не взваливайте на хрупкие детские плечи ответственность за свои неудачи. Живите полной жизнью – работайте, общайтесь с друзьями, ездите в отпуск, оставляя малыша бабушкам. Не вкладывайте в ребенка всю свою душу, иначе у него не останется места для собственной. Если перефразировать «Молитву гештальтиста» Перлза, то «ребенок – это ребенок, он не пришел в эту жизнь, чтобы соответствовать вашим ожиданиям». У него свои планы на этот мир. И с этим надо считаться.


273. Дайте себе право на ошибку

Да, жизнь невообразимо сложна; да, я знаю, что ничего не знаю, я уверен, что ни в чем не уверен… Но ведь без уверенности нельзя! Без нее не прожить и дня. И не воспитать ребенка! Не сработает ни одно внушение!
Важно осознать: речь идет не о маске уверенности, не об игре в уверенность. Если уж на то пошло, необходимо уметь разыгрывать именно неуверенность, а это без уверенности невозможно!..
Имейте в виду: в среднем 70 % того, что мы говорим ребенку, может не говориться, 50 % того, что мы делаем, может не делаться. Наша тревожность производит излишек во всем, кроме ума. Отдадим же эти проценты своей неуверенности, как подоходный налог. Но все остальное должно делаться и говориться уверенно. Пусть и неправильно – дадим себе право и на ошибки.

Осознаем это свое право как доверие уму и душе ребенка, как уверенность в нем.

Октябрь. О деньгах

Быть самым богатым человеком на кладбище для меня не важно… Ложась спать говорить себе о том, что сделал что-то прекрасное, – вот что действительно важно.
Стив Джобс


Люди любят деньги. Деньги любят счет. А что еще они любят? Как притягивать к себе деньги? Почему к одним деньги в руки идут легко, а от других только уходят?
Одни живут по законам денег, вселенной и природы, а другие их просто не знают или не хотят знать. Познакомимся?

274. Инвестируйте себя

Генри Форд сказал: «Старики всегда советуют молодым экономить деньги. Плохой совет. Не копите пятаки. Вкладывайте в себя. Я в жизни не сэкономил и доллара, пока не достиг 40 лет».
Инвестируйте свое образование, здоровье, свою семью, свое дело…
Инвестируйте только себя, помните, что не деньги создают человека, а человек – это тот, кто создал деньги.


275. Меньше экономить! Больше зарабатывать!

Нас с детства приучили к экономии, и мы бездумно стремимся сэкономить на всем. Если вы озабочены лишь тем, как сэкономить, у вас не остается ни времени, ни энергии сосредоточится на том, как больше зарабатывать.
Экономить нужно с умом. Ведь есть вещи, сэкономив на которых сегодня, завтра вы за них заплатите втридорога.
В нашей жизни нельзя экономить:
1. На стоматологии. Здоровые и красивые зубы — одна из важных составляющих отличного самочувствия и уверенности в себе.
2. На страховке. Ваши нервы и здоровье стоят гораздо дороже. А сумма страховки не так уж и велика, если представить, какой риск она покрывает.
3. На продуктах. Они должны быть свежими и качественными, иначе расстройство желудка выбьет вас из седла.
4. На одежде и обуви. Мой отец всегда говорит: «Мы не настолько богаты, чтобы покупать дешевые вещи». Ведь мы стоим ровно столько, на сколько выглядим.
5. На отдыхе и здоровом сне. Без сна и отдыха люди становятся зомби. А зомби не становятся миллионерами.
6. На отпуске. Путешествия расширяют границы нашего сознания, дают новый опыт, и к нам начинают приходить идеи… Идеи на миллион долларов.
7. На образовании, развитии, повышении квалификации… Вложения в образование — самые прибыльные.
Когда вы сосредоточены на экономии, у вас не остается ни сил, ни времени, ни желания заработать. Не стремитесь жить по средствам – живите на широкую ногу, позвольте себе тратить, и постепенно в вашу голову начнут приходить идеи, как заработать, чтобы удовлетворить все ваши потребности.


276. Любите деньги

Раньше я любила лето. Но потом поняла, что лето может быть в любое время года — были б деньги. И теперь я люблю деньги.
Не слушайте тех, кто говорит — квартира не сделает вас счастливой, машина не сделает. У вас должно быть все, что создано для комфорта! Вы заслуживаете всего, чего хотите. В мире есть изобилие! Все в изобилии. И ваш мир должен быть изобилен и прекрасен!
«Воруйте» хорошее настроение, улыбки, эмоции, опыт.
Никогда не говорите: «Если б я был богат, я помогал бы другим»… Глупости! И ложь! Вы уже сегодня достаточно богаты, чтобы помогать. Вынесите хотя бы бездомным кошкам и собакам объедки со своего стола, отдайте старую одежду нищим. Всегда есть те, кому труднее, чем вам.
Легко и радостно отдавайте деньги на благотворительность. Научитесь делать подарки, баловать близких, преподносить сюрпризы…
Деньги нужны, чтобы приносить радость! Не упустите ни одной возможности поделиться с другими хорошим.


277. Занимайтесь тем, что вас вдохновляет

Манфред Кетс де Врис в книге «Секс, деньги, счастье и смерть: В поисках себя», говорит, что готовых рецептов стать миллионером не существует — «все ответы нужно искать внутри себя, но для этого придется совершить трудное и увлекательное путешествие в глубь своей души».
Такое «путешествие» – сознательный анализ – грозит нашему чувству самоуважения, предупреждает де Врис: «Поэтому маленькие дети, у которых еще не сформировано чувство собственной значимости, так легко учатся. Взрослым это дается сложнее». Отправляйтесь в путь за мечтой своего детства.

Отправившись в глубь себя много лет назад, я поняла, что мне интересно писать… Порой всю реальную бытовую жизнь можно отдать за это иллюзорное плавание по придуманному мной миру…
У меня уже профдеформация личности: я на все в жизни смотрю сквозь призму «можно ли об этом написать?». Если да, то в каком жанре? Драматургия — это не диалог в первую очередь. Это конфликт, когда каждая реплика двигает сюжет. Поэзия — некая запредельная откровенность, обнажение души, за гранью любого эксгибиционизма. Проза — это плавание к неизведанным мирам, в terra incognita…
В жизни и творчестве у меня одни ориентиры. Самое важное — быть собой… Найти свой путь. В литературе есть искусство, а есть ремесло. Если ты первооткрыватель — это искусство, если подражаешь кому-то — ремесло, порой очень качественное, но… ремесло… Хотя ремесленники тоже очень нужны…

278. Широта взглядов и сознания открывает новые возможности

Стив Джобс, в юности побывавший в Индии и вернувшийся оттуда буддистом, когда-то спал на полу у друзей, потому что не имел своего жилья, употреблял ЛСД, жил на деньги за сданные бутылки и приходил на бесплатные обеды в храм кришнаитов. Это известно всем. Но что мы можем вынести из этой истории?
Чем объемнее ваш жизненный опыт, тем больше интересных идей приходят в вашу голову. Чтобы стать богатым, нужно изобрести свои УТП и ПДР.

УТП — уникальное торговое предложение. Вы должны прийти на рынок товаров и услуг с таким продуктом, который до вас в этой местности или в этой Вселенной еще никто не предлагал. У других не будет аналогов — у вас не будет конкурентов.
Если вы предлагаете миру что-то, что уже существует, предложите это так, как никто другой до вас не предлагал. Это и есть ПДР — приниципиально другое решение.

279. Идеи – главное богатство

В самом главном банке хранятся не деньги, а идеи. В банке идей можно снимать со счета столько, сколько нужно; чем больше снимешь, тем больше придет на ваш счет поступлений.
Банк идей — банк неисчерпаемого изобилия: богатство, вдохновение, успех, счастье, здоровье, семья, любовь, дети, карьера… Передайте это знание дальше… всем, кого цените и любите!
Обращайтесь в банк идей. Используйте каждый шанс, проверьте каждую идею. Разработайте собственные успешные стратегии.


280. Питайте свою жизнь глобальными идеями

Идея заработать миллион не возбуждает Вселенную. Ей нравятся красивые проекты, грандиозные. Спасти белых медведей от вымирания! Изобрести лекарство от рака. Создать социальную сеть, в которой все могут общаться. Принести в каждый дом персональный компьютер, сделав его компактным и недорогим.

Совет дня от Ирины Хакамады:
«Энергия жить — топливо, которое нельзя взять в долг и нельзя украсть. Это топливо рождается само по себе, когда человек ставит перед собой грандиозные задачи. Деньги не могут быть целью. Взращивать свою мечту нужно вне денег. И если послание, которое несет эта идея, устраивает Вселенную, деньги на ее реализацию обязательно находятся».

281. Купите себе глобус!

Возможно, ваши радикальные идеи не подходят для провинциального городка, где вы живете. Возможно, ваши услуги стоят не так дорого, как недвижимость в вашем регионе. Возможно, ниша, где вы хотите прославиться, уже занята в вашей стране. Возможно, ваши родственники и друзья тянут вас вниз, подрывая уверенность в собственных силах. Возможно, вашему здоровью просто не подходит этот климатический пояс…
Есть жизнь за пределами МКАД! Купите себе глобус, а карту вашего города отправьте в мусорную корзину. Выберете место на планете, куда рвется ваше сердце, и поезжайте туда, держа в голове спасительную мысль о том, что путь назад всегда свободен.


282. Хороший аттестат – еще не ключ к богатству

Мама была права, когда говорила, что отличные оценки — ключ к успеху. Однако хорошая успеваемость — далеко не всегда ключ к сейфу, набитому деньгами. Только 59 % миллионеров закончили колледж или университет, причем большинство миллионеров были далеко не отличниками.
Один мой знакомый миллионер был выгнан за неуспеваемость из института. Ему вернули школьный аттестат со словами: «Нам такие студенты не нужны!»
А ему просто некогда было ходить на занятия и сдавать зачеты. Он, прирожденный финансовый и математический гений, придумал идею своего бизнеса и вдохновенно осуществлял ее. Со школьным аттестатом в руках он укатил из Беларуси в Египет, где основал свою компанию. Из Египта перебрался в Малайзию, потом залетел в Беларусь, чтобы основать фирму в Минске, попутно открыл филиал в Москве. Ухал в Ригу. Сегодня ведет переговоры с лондонскими банкирами… Ему едва стукнуло 21, когда он заработал свой первый миллион долларов.
Миллионеры редко бывают отличниками. Зато они с удовольствием нанимают отличников на работу.

Отвечая на вопрос «Назовите ключи к успеху», миллионеры на первое место ставят усердную работу, на второе — образование, на третье — целеустремленность и уважение к окружающим. Они признаются, что знания, полученные за партой, оказались менее важными, чем реальный опыт работы, самодисциплина и вера в себя.

283. Создавайте рабочие места

Реально богатые люди не хотят иметь много денег, чтобы много тратить. Это уровень мышления нищебродов. Реально богатые люди, конечно, тратят. И на себя, и на других. Но эта не та область, где гуляет их воображение. Реально богатые люди хотят много зарабатывать, чтобы создавать рабочие места.
Я вижу большую разницу между бизнесменом, который гордится тем, что он оборудовал комфортный офис для своих сотрудников, и клерком, который страшно рад оттого, что спер из этого офиса неучтенные мышку и клавиатуру для своей дочки. Вот масштаб мышления. Вот два мира, которые никогда не пересекутся…
Думайте о том, как сделать этот мир лучше, как помочь другим, как создавать рабочие места. И Вселенная даст вам возможность реализовать свои планы.


284. Преодолейте ненависть к продажам

— Ненавижу продавать! — так говорят сотни людей.
— Продажа — это манипуляция другими людьми.
— Продажи — это скучно.
— Меня это унижает.
— А меня раздражает!
Люди забывают, что они каждый день продают сами себя! Наряжаясь, вставая на высокие каблуки, женщина упаковывает себя и готовит к продаже. Она хочет показать свои достоинства и скрыть недостатки. Она хочет принадлежать лучшему из мужчин. Разве это не продажа?
Поиск работы, составление резюме, собеседование, испытательный срок… Все это тоже элементы продажи.
Мы стареемся понравиться людям, говорим на их языке, улыбаемся, делаем комплименты… Это наша презентация миру. Тоже разновидности продажи.
Продажа включает много этапов. Она зачастую растянута по времени, часто приходится повторять одни и те же действия, нет стремительного развития. Но мы делаем это каждый день, потому что, если на нас не найдется покупателя, мы станем неликвидом брачного и профессионального рынка.
Перенастройте угол зрения в области продаж.
Продажа – это ваша помощь окружающим. В подавляющем большинстве случаев продажа дает людям то, что им необходимо. Продажа – это приятное общение. Всегда интересно поговорить с умным человеком! Продажа – это постоянное обучение. Предлагая товары и услуги, вы вживую общаетесь с клиентами. Вы каждый день узнаете что-то новое. Меняете свой подход к делу, обучаетесь и совершенствуетесь.


285. Чтобы заработать, нужно работать

Ларри Уингет вспоминает: «Однажды молодой человек лет двадцати позвонил в мою дверь. У него было ведро, в котором были две бутылки с краской и несколько трафаретов. Он хотел подкрасить номерок моего дома, потому что краска на нем вылиняла за долгие годы. Четыре цифры с фоном — и всего за пять долларов. Пять долларов? Я согласился и вручил ему пять долларов. Спустя две минуты он закончил свою работу. Потом он пошел к следующему дому, позвонил в дверь моего соседа и процесс начался сначала. Я поговорил с ним, пока он раскрашивал номер соседа. Он объяснил мне, что учится в колледже Университета Оклахомы и раскрашивает номерки домов вот уже два лета. За семьдесят пять дней он зарабатывает достаточно денег, чтобы оплатить свое обучение и комнату — и всего за пять долларов за номерок».
Есть масса способов заработать на жизнь. Нужно только оторвать свою ленивую задницу от мягкого дивана и сделать что-то. Даже стоять в очереди за кого-то — тоже работа. И называется она — трамидатор! И даже имеет свой персональный код. И налогами облагается.
Но каждый день я вижу, что тысячи людей предпочитают быть без денег, жаловаться на судьбу и сидеть на шее у родителей или супругов. Они ноют на то, как ужасно быть бедным, а про себя добавляют: «…но по крайней мере мне не приходится потеть». Разве вы никогда не слышали фразы типа:
— Я не подниму свою попу с дивана меньше, чем за триста баксов.
— У меня слишком хорошее образование, чтобы соглашаться на низкую зарплату.
— Работа — не для меня. Я рождена для любви!
Если оказалось, что работа не для вас, то и деньги не для вас тоже.

Есть, есть, конечно, исключения. Есть ленивые жены богатых мужчин. Есть наследники, пускающие на ветер состояние предков. Есть альфонсы. Есть жигало. Только мне нечего рассказать вам об этом — подобного опыта у меня не было. И их жизнь никогда не казалась мне заманчивой и привлекательной.

286. Зарабатывайте на том, что у вас хорошо получается

Мне часто говорят — на драматургии, поэзии, прозе (нужное подчеркнуть), на ЛИТЕРАТУРЕ вообще денег не заработаешь. По крайней мере — при жизни автора.
Я настроена позитивно. Кроме того, что своими текстами я улучшаю свое качество жизни (no comments), я зарабатываю на своих текстах (они мой единственный источник дохода). И собираюсь зарабатывать много. Деньги в некотором роде — эквивалент, мерило успешности (и в собственных глазах в том числе). Миф про то, что рукописи не горят, — сказка и бальзам для неудачников. Если мои пьесы и прочие тексты не принесут славу и деньги при жизни (и никто не сделает из моей смерти пиар-акцию!), то рукописи не сгорят, а истлеют в закрытом ящике письменного стола и в моем компьютере.
Это только во времена Льва Толстого (когда в России было 2 % образованных людей) можно было ждать славы и копания критиков в рукописях после смерти автора, а сейчас мало того что все графоманят, так еще и объем информации в мире удваивается каждые 12 месяцев. Так что тут либо пан, либо пропал. Третьего не дано.
Любые материальные блага — понятие относительное. У кого-то суп жидкий — и это уже хорошо! У кого-то жемчуг мелкий — и это уже катастрофа!
Какие-то тролли, живущие в съемных хрущевках, прочитав статью про мой рабочий кабинет, пишут в блогах: «Фуу, у нее обои белорусские на стенах и мебель слонимская… Тоже мне успешная писательница…». А кто-то пишет: «Она сама заработала на свою квартиру! И мебель у нее из дуба…» Хотя рядом с Ясной Поляной моя трешка выглядит скромно… Только у меня есть одна лишь литература, а у Толстого еще были крепостные. Так что все относительно.
На сегодняшний день мой доход позволяет мне путешествовать, иметь сбережения, жить в трех странах одновременно, иметь недвижимость и водить собственный автомобиль. И направление своей деятельности я пока менять не собираюсь.
Золото ценит вдохновенный труд и не любит, когда его заставляют работать в той области, где человек несведущ.


287. Заражайте своей уверенностью других

Честно говоря, я никогда не знаю, удастся ли мне написать новую книгу. Кажется, все интересное уже было сказано до меня. И отчуждать текст порой так сложно…
Но я, как Колумб у королевы испанской, с горящими глазами и выдающимся синопсисом будущего бестселлера беру аванс у издательства и отправляюсь в плавание, не зная на самом деле, достигну ли я когда-нибудь земли. А если и открою эту новую землю, будет ли ее почва плодородна, будет ли она населена туземцами, найду ли я золото, подружусь ли с аборигенами и т. д. Возможно, это будет всего лишь островок в Карибском бассейне, и до материка я так и не доберусь… Я ничего толком не знаю, но иначе не могу существовать…
Жизнь надо прожить так, чтобы Бог в восторге предложил вам еще одну.
Вселенная восхищается авантюристами и храбрыми сердцами. Она всегда на стороне первооткрывателей.


288. Богатство любит упрямых и жестких

Аристотель Онассис говорил: «У меня ни друзей, ни врагов — только конкуренты».
Билл Гейтс был беспощаден, создавая Microsoft. Джон Рокфеллер заставлял конкурентов продавать ему свой бизнес, запугивая банкротством в случае отказа. Вспомните историю основателя Фейсбука — Марка Цукерберга…
Многие миллионеры признают, что могут быть «полными ублюдками, когда дело касается бизнеса». Чтобы добиться успеха, они готовы идти по головам и наступать конкурентам не только на песни, но и на горло.

Однако жесткий стиль ведения дел не значит, что человек сам по себе плохой. Многие миллионеры — прекрасные мужья, жены, отцы и матери, занимаются благотворительностью. Ведь они очень серьезно относятся ко всему, что делают, и придают большую ценность понятиям «мое».

289. Оптимизируйте налогообложение

Миллионеры, как правило, платят налоги. С другой стороны, казна многого недополучает, потому что большинство миллионеров имеют офшорные счета, куда стекаются огромные денежные потоки, скрываемые от налоговой. При этом не все богатые люди нарушают закон. Многие просто умеют оптимизировать свое налогообложение. Они получают гражданство разных стран, переносят свой бизнес туда, где налоговая политика более демократична, туда, где меньше налоговые ставки.
Миллионеры не любят просто так расставаться со своими деньгами: они постоянно шевелят мозгами и ягодицами.


290. Берите кредиты

— 10 копеек буду должна, — этой фразой продавец Лена заработала свой первый миллион!
Как же становятся миллионерами? Одни получают наследство или выгодно женятся/выходят замуж, другие покупают прибыльные акции или недвижимость, третьи выигрывают в лотерею или в казино, но большинство идут обычным путем — открывают собственный бизнес.
Рассел Элан Принс, один из авторов книги «Миллионер средней руки», утверждает, что «практически все миллионеры, чтобы построить свой бизнес, брали кредиты и разумно использовали эти средства.


291. Экономика должна быть экономной

Экономика семейного бюджета в том числе.
Возможно, миллионеры и не покупают туалетную бумагу оптовыми партиями с завода, чтобы сэкономить 100 рублей, но они определенно знают, что значит правильно расходовать средства.
Около 80 % миллионеров покупают вещи на распродажах, ищут недвижимость на вторичном рынке, где можно отхватить виллу за полцены, когда ее обладатель обанкротился и хочет сбежать из страны.
Все дело в том, что многие миллионеры вышли из среднего класса и не привыкли сорить деньгами. Став миллионерами, такие люди продолжают следовать привычному для них образу жизни.
Заносите свои ежедневные расходы в тетрадь или таблицу Exсel. В учете нет ничего крамольного. Так поступают на всех предприятиях. Семья – тоже предприятие. Деньги не считают только те, у кого их нет.
Вы должны знать, куда и почему уходят ваши средства, чтобы анализировать и оптимизировать свои траты. Если вы вечером впишете в Excel все шоколадки, которые слопали в течение рабочего дня, то вам станет обидно не только за глупые расходы, но и за свою фигуру.
Крупные покупки, особенно в кредит, должны быть тщательно обдуманы, и возможно, просчитав множество вариантов, вы найдете самый дешевый или вовсе откажетесь от покупки.

Можно продавать ставшие ненужными вещи. А некоторые покупать подержанными. Но никто не думает, что многие вещи можно вообще не покупать и сэкономить кучу денег.

292. Пускайте пыль в глаза

Многие артисты снимаются для светской хроники не в своих домах и квартирах, а в интерьерах мебельных бутиков, загородных клубов, дорогих отелей. Порой они просто снимают апартаменты для интервью, потому что акулы шоу-бизнеса должны выглядеть эффектно.
Совет от Аристотеля Онассиса:
— Чтобы быть успешным, выглядите загорелым, живите в элегантном здании (даже если вы на чердаке), будьте видимы в хороших ресторанах (даже если вы пьете один напиток), а если занимаете — занимайте по-крупному.
Зачем платить 3000 долларов за сумку от Versace, которая в следующем сезоне выйдет из моды, когда эту сумочку можно взять в аренду на неделю всего за $15 или купить эффектную подделку за $150? По той же причине зачем вдувать 250 000 долларов в новенький «Феррари», когда его можно взять в аренду на несколько уикендов в году? На «Феррари» можно устроить фотосессию, чтобы потом снимки разлетелись по всем СМИ и люди начали слагать легенды о вашем богатстве.
Даже свадебные платья берут напрокат. А подружки невест — вечерние наряды. И ничего. Свадебное платье ценой в $1000 не гарантирует, что семейная жизнь сложится лучше, чем у девушки, которая взяла свое платье напрокат за сотню баксов.
Арендовать можно дома, платья, сумки, автомобили, украшения, часы и произведения искусства…
Покупая качественные подделки или беря напрокат дорогие вещи, вы повышаете свой социальный статус в глазах окружающих, не сильно вредя своему бюджету. Откажитесь от глупых трат! Так делают миллионеры! Пускайте пыль в глаза…


293. Копите на пенсию с первой зарплаты

Вы планируете умереть молодым? Или перспектива состариться радует вас больше, чем ранняя трагическая смерть от голода?
Даже мыши делают запасы на зиму, хотя интеллекта у них нет. Но есть инстинкт самосохранения. Мощный. Базисный.
Минимум 10 % ваших доходов необходимо положить на депозит либо вложить в акции, облигации, недвижимость, бизнес или любое другое дело, чтобы оно приносило еще больше денег.
Делайте сбережения, откладывайте деньги с каждой зарплаты. Организуйте для себя несколько источников дохода. Контролируйте свои расходы. Приумножайте богатство.


294. Миллионеры боятся ярких женщин

Зачастую миллионеры женятся на простушках, чтобы сохранить свой капитал. Ну, что нужно неамбициозной малообразованной женщине? Да практически ничего! Крохи с барского стола.
— Норковая шуба. Еще одна. Шиншилла. «Мерседес» с кожаным салоном, который сам паркуется. Ой, нет. Плохо паркуется. Лучше с водителем. Большая квартира. И еще дом. На берегу моря. Сумочка из последней коллекции. Армани? Ну, давайте Армани. И Дольки Кабана тоже! Шо? Дольче Габана, говорите? Ну, ладно! Хай Дольче…
Примерно так. Никаких излишеств.
А вот женщине с фантазией подавай свое издательство. Школу танцев. Гимназию для одаренных детей. Телеканал. Театр. Музей современного искусства. Ей ведь хочется блистать глобально — в социуме, а не в бриллиантах. Ей хочется быть лидером мнений, героиней культурных проектов, а не только светской хроники, где пишут, кто в какой шубе пришел…
При таких потребностях жены у мужчины ни кошелек, ни сердце не выдержат. Ну их в пень, этих фантазийных барышень! Дайте миллионеру хохлушку с галушками. Так спокойней.
Хотя Аристотель Онассис придерживался другого мнения:
– Если бы не было женщин, все деньги мира ничего бы не значили.


295. Создайте источники пассивного дохода

Старайтесь создать себе несколько источников дохода. Тогда, если пропадет один, вы будете черпать деньги из других. Постарайтесь создать себе источник пассивного, резидуального дохода. Это когда вы будто ничего не делаете, а деньги капают (проценты по вкладам, дивиденды по акциям, авторские роялти, плата за недвижимость, которую вы сдаете, и т. д.).
Если ваш доход резко увеличился, постарайтесь некоторое время «жить по-старому», а деньги пусть подкопятся. Пройдет эйфория – и вы потратите их гораздо умнее!


296. Будьте оптимистами

Нет денег? Не беда. Отсутствие денег — это всего лишь отсутствие денег. Есть здоровье — их можно заработать. Со следующего дохода начните делать сбережения — откладывать на «черный день». Тогда он просто никогда не наступит!
Если вам мало платят — ищите другую работу. Вы же не дерево: в ваших силах все поменять.
Никогда не вешайте нос! Будьте оптимистами. Жизнь не кончается, когда кончаются деньги! Найдите себе бесплатные радости. Их много. Надо только оглянуться вокруг!
В мире далеко не все измеряется деньгами. Можно наслаждаться собственной ленью и называть это внутренней гармонией. Можно целоваться на интерес и называть это любовью. Можно любить и слышать, что это – блуд. Можно выстроить себе собственную систему ценностей и оказаться в ней счастливым не во благо, а вопреки. Можно делать все, чего нельзя.


297. Для всего должны быть специально обученные люди

Как только у вас появляется миллион долларов, вокруг сразу же возникают люди, которые хотят этот миллион с вами разделить. Как в детской песне: «Мы делили апельсин… Много нас, а он один…»
Миллионер никогда не заказывает столик в ресторане — за него это делает секретарь. Миллионер не сдает свою недвижимость паре молодых специалистов, за него это делает личный агент по недвижимости. У миллионера есть управляющий инвестиционным портфелем, личный водитель и… собственная жена…
Берегите свое богатство от потерь. Доверяйте профессионалам. Советуйтесь с ними! Золото нуждается в защите, а потому предпочитает осторожность и советы мудрых людей.


298. Миллионеры – перфекционисты по своей природе

У них все самое-самое.
Уж если бизнес, то непременно свой, но мало того, что свой, так еще и новаторский, ну, чтобы «мы первые в этой области, и команда профессионалов у нас самая мощная, и результаты у нас глобальные». Короче, чтобы весь мир замер в восхищении.
Уж если машина, то самая навороченная, limited edition и раритет. И если миллионер не Шумахер, не самый крутой гонщик, то за руль такой машины он не сядет. Он водителя наймет. Высшего класса. Потому что у перфекционистов все самое-самое. И потому что перфекционисты создают рабочие места, ибо на все у них есть специально обученные люди. Или от противного: поскольку в мире есть специально обученные люди, перфекционисты создают рабочие места.
Помните: вам многого не надо. Соглашайтесь только на самое лучшее!


299. Деньги должны делать деньги

Это правило «4Д».
Начните богатеть уже сегодня. Ведите себя, как богатый человек. Откройте банковский депозит. А лучше несколько. В разных валютах. Пусть на первых порах это будут небольшие счета.
Познакомьтесь и заведите дружеские отношения с пятью людьми, которые намного богаче и успешнее вас. Найдите среди них себе наставника. Есть теория: если сложить доход своих пяти ближайших друзей и найти среднее арифметическое, результат окажется очень близким к собственному доходу. Дружите с успешными!
Начните воспринимать свою работу, как искусство. Начните сами платить себе за свою работу: сберегайте от 10 до 30 % своего дохода каждый месяц.
Отключите кабельное ТВ.
Наведите порядок у себя дома: продайте ненужные вещи. Очистите квартиру от хлама, освободите место для прихода новой энергии.
Не ходите в магазин голодным, иначе вам захочется все смести с полок. А потом продукты будут плесневеть в холодильнике, а обновки пылиться в шкафу. Да-да. Я говорю не только про продуктовый магазин. За платьями тоже нужно идти в лучшем сарафане, чтобы обновка была уж точно не хуже того, что уже есть.
Платите щедрые чаевые. С благодарностью принимайте подарки.
Путешествуйте больше. Развивайте ораторские способности.
Живите как богатый человек.

Когда Стив Джобс говорил: «Оставайтесь голодными», — я думаю, он не имел в виду ни диету, ни лечебное голодание, ни отказ от пищи. Он имел в виду совсем другой голод — голод побед и достижений, жажду знаний, приключений и авантюр…

300. Счастье стоит денег

Богатые тоже плачут — это лишь разговоры в пользу бедных.
Когда вы богаты, ни один баран не повысит на вас голос. А если и повысит, то тут же будет оттеснен твоими охранниками.
Примерно 70 % миллионеров признают, что деньги приносят счастье в жизни, ведь высокий доход идет бок о бок с высоким уровнем жизненной удовлетворенности. Особенно человек испытывает счастье от той свободы, которая обеспечивается деньгами. Богатые люди имеют более хорошее здоровье, чем остальное население, ибо имеют возможность хорошо питаться, заниматься спортом и проходить медицинские обследования.
Манфред Кетс де Врис в книге «Секс, деньги, счастье и смерть: В поисках себя» считает, что богатство — у нас в голове, и пишет: «…Пока мы не будем довольны собой, мы никогда не будем счастливы тем, что имеем. Наши мысли и мечты — неиссякаемый источник богатства, как, впрочем, и наши дружеские и родственные узы и способность получать удовольствие от повседневных мелочей».
В этом мире можно купить даже тех, кто говорит, что не все можно купить за деньги.


301. Богатством невозможно пресытиться

Даже в любви наступает пресыщение. Любви может быть слишком много. Денег — нет! Их всегда мало!
Один хочет быть таким же богатым, как сосед, другой — как Трамп. Хотя если Трамп ваш сосед…
Люди боятся бедности. Как ни странно, миллионеры тоже ее боятся.
40 % богатых людей боятся, что с выходом на пенсию их доходы резко сократятся и что их деньги закончатся раньше, чем они умрут. У богатых нет точки пресыщения, они постоянно стремятся увеличить свой доход, полагая, что в деньгах счастье.
Только у людей с плохим воображением в руках может оказаться слишком большая сумма. При хорошем воображении денег всегда не хватает.


302. Большие деньги – большие расходы

Играя в бизнес-стратегии, я всегда выбирала роль директора фирмы или президента Вселенной и оказывалась в долгах, как в шелках…
Миллион долларов кажется огромной суммой. Пожалуй, обладатели такого состояния должны купаться в деньгах, но это не так. Только 8 % миллионеров считают себя «очень состоятельными». 19 % миллионеров говорят, что у них совершенно нет денег, ведь все уходит на уплату налогов, здравоохранение, на зарплату обслуге, на поддержание своего стиля жизни.
Когда в вашу жизнь приходят большие деньги, ее качество повышается, но вместе с ним растут и риски – ответственность за других, неврозы…


303. Деньги – это энергия

А энергии нужно постоянное движение.
Представьте, что у вас есть определенный запас любви. Вы очень боитесь его растерять, ведь если тратить любовь налево и направо, то очень быстро можно остаться на бобах.
Вам кажутся эти рассуждения смешными? Когда я познакомилась со своим мужем, он сказал мне: «Знаешь, я уже трижды был влюблен, и чувства мои растоптали. Мы можем общаться, но я больше никогда не смогу полюбить». Мне потребовался целый год, чтобы переубедить его. И теперь это самый любящий и заботливый мужчина из всех мне известных. И теперь мы оба знаем, что любовь — такое богатство, которое невозможно растратить, сколько бы ты его ни отдавал.
То же самое происходит и с деньгами: если вы сидите на сундуке с вашим богатством и боитесь его открыть, чтобы случайно не пропала ни одна монета, то вы, конечно, сбережете свой капитал, но, так как сундук постоянно закрыт, то и попасть в него ни одна монета не сможет.
Приобретая что-нибудь, отдавайте свои деньги с радостью и удовольствием. Не держитесь за них. Верьте, что для вас денег всегда достаточно и в скором времени вы получите намного больше, чем только что потратили. А если вы потеряли определенную сумму, не тревожьтесь и не горюйте о ней – наверняка в скором времени вы получите от Вселенной достойную компенсацию.


304. Смерть как часть жизни

Страх смерти заставляет людей реплицировать себя: удваивать, утраивать, множить, клонировать в книгах и произведениях искусства, в особняках и детях, в фондах помощи и корпорациях. Чем сильнее ваш неосознаваемый, подавляемый страх смерти, тем вы богаче. Манфред Кетс де Врис в книге «Секс, деньги, счастье и смерть: В поисках себя» последнюю часть посвятил смерти: всех нас тревожит не сама ее идея, а столкновение с ней. «Прежде всего мы должны перестать отрицать смерть и признать ее частью естественного процесса бытия, — пишет де Врис. — К смерти, как и к рождению, нужно относиться как к части жизни, перемещению или одной из форм расставания».
Быть может, страх смерти страшнее ее самой.
— Порой мы поздравляем себя с пробуждением от тяжелого сна; возможно, так будет и в момент смерти, — писал американский романист Натаниэль Готорн.
Смерть – естественное завершение жизни. Ее последний прощальный аккорд. Пусть он будет красивым и свободным. Возможно, смерть – это только начало нового удивительного приключения, дорога в неизвестность.


Ноябрь. О душе

«Хорошие ноги рано или поздно станут спотыкаться; гордая спина согнется; черная борода поседеет; кудрявая голова облысеет; прекрасное лицо покроется морщинами; глубокий взор потускнеет; но доброе сердце подобно Солнцу и Луне; и даже скорее Солнцу, чем Луне; ибо оно сияет ярким светом, никогда не изменяется и всегда следует верным путем».
Вильям Шекспир


Карл Густав Юнг сказал:
— Ваш взор станет ясным лишь тогда, когда вы сможете заглянуть в собственную душу.
Душа — вот самое интересное поле для исследования.

305. Один сантиметр над Землей – уже небо!

Представьте себе, что вы — вечное Духовное Существо, решившее получить опыт Игры в человеческой форме на планете Свободного Выбора. Вся ваша жизнь была спланирована ВАМИ еще до вашего зачатия. Вы сами выбрали, кем, где и когда родиться. Вы сами решили, какие уроки хотите получить. Вы заранее заключили «контракты» с теми душами, которые должны сыграть в этом вашем воплощении сколько-нибудь важные роли. Но, придя на Землю, вы все это забыли — таковы правила Игры… А теперь представьте себе систему психотерапии, построенную на этих принципах.
Это и есть духовная психология Стива Ротера.
Прочитав это, вы уже получили тайное знание о хитросплетениях вашей судьбы. Теперь вам будет проще видеть неслучайное в случайностях, закономерное в событийном ряду, легче принимать невзгоды, которые являются всего лишь опытом, и прощать людей, которые этому опыту вас обучают.
Вы – Душа в человеческом теле, а не тело с душой. И это две большие разницы!


306. Жизнь одна

Невозможно приготовить настоящие хинкали, если вы не грузин… И узбекский плов, если вы не узбек, тоже будет в вашем исполнении лишь рисовой кашей с мясом, пусть даже вкусной кашей с хорошим мясом. В кулинарии есть генетическая память предков, в хинкали звучит мотив грузинских песен, в каждой травинке — аромат гор, в каждом кусочке мяса — своя неповторимая вибрация, своя энергетическая матрица… Это нужно принять как данность.
Значит, за хинкали нужно ходить в маленькие полуподвальные грузинские забегаловки?
Значит, тебе нужно учиться проживать собственную неповторимую жизнь, а не готовить ее по чужим рецептам.


307. Бог живет в каждом живом существе

Бог — такой же художник, как другие художники. Он создал слона, жирафа и кошку. У него нет настоящего стиля, но он придерживается новых идей.
Это слова Пабло Пикассо.
Большинство людей полагают, что Бог — мужик с бородой, который, сидя на облаке, смотрит сверху, как внизу копошатся люди, и заботится обо всех наших нуждах или пендали волшебные раздает, чтобы жизнь малиной не казалась. Я даже знаю, откуда берется такое представление: поскольку наши родители «возвышаются» над нами, младенцами, и мы полагаемся на них в удовлетворении наших потребностей, мы основываем наше первое впечатление о Боге именно на их образе. По той же причине мы верим, что небеса и Бог всегда где-то над нами.
Но в такого Бога я не верю.
Мой Бог не над нами, он не в кителе с генеральскими погонами. Бог всегда в нас. Меня смешат рассуждения людей, которые говорят: вот ты умрешь и окажешься перед Богом. Что за глупости?
Вы каждое мгновение перед Богом, перед Выбором, перед Следованием Пути или неследованием.


308. 366 % счастья – это возможно

По мнению Фрейда, задача сделать человека счастливым не входила в план Сотворения мира. А по-моему, человек просто обязан поставить себе такую задачу.
Ведите себя так, будто вы уже счастливы на 101 %, и вы станете счастливее. Вначале на 1 %, потом еще на 1… А там и до 100 недалеко. А в конце года вы будете счастливы на 365 %. А в конце високосного — на 366!
Единственное истинное счастье в земной жизни – это жить для других. Ведь с этими другими мы еще до рождения заключили контракты о взаимопомощи. Так спешите выполнять свои обязательства!


309. Жизнь – только эхо

Расскажу-ка я вам притчу про эхо.
Папа и сын впервые вместе пошли в горы, и сын, ударившись о камень, закричал:
– Аааа…
– Аааа… – послышалось в ответ.
– Кто здесь? – крикнул мальчик.
– Кто здесь? – донеслось издалека.
– Трус, выходи! – сжимая кулаки, прокричал мальчик.
– Трус, выходи! – послышался ответ.
– Папа! Что происходит? – недоуменно спросил он у отца.
А тот лишь улыбнулся и прокричал:
– Ты лучший!
– Ты лучший! – ответили ему.
– Это эхо, – объяснил мальчику папа. – Оно вернет тебе любые твои слова. Это правило бумеранга.

В жизни то же самое. Она всегда возвращает тебе все то, что ты говоришь и делаешь… Все происходящее вокруг нас есть отражение нас самих…


310. Будьте в потоке!

В Таиланде я услышала замечательное выражение: «сабай-сабай» — пусть происходит то, что происходит. Осознание каждого момента, эмпатия к себе, прочувствование каждого момента. Вот, к примеру, я режу белые зубочки чеснока на синей разделочной доске острым ножом, чтобы замариновать курицу… И наслаждаюсь процессом — сабай-сабай. Жизнь течет, а я режу белые зубочки чеснока на синей разделочной доске острым ножом, чтобы замариновать курицу… Я в потоке.
Поток — состояние полной поглощенности деятельностью, когда все остальное отступает на задний план, а удовольствие от самого процесса велико… Это и есть оптимальное переживание, дающее человеку ощущение счастья. Оно проявляет себя в ощущении овладения собственной жизнью, вернее даже, в ощущении сопричастности к определению содержания своей жизни.
Быть в потоке – ощутить внутреннюю упорядоченность всего, что происходит. Хаос – это ведь тоже порядок, только сложноорганизованный. Сабай-сабай…


311. Делайте свое дело

Хочу рассказать вам притчу о счастье.
Старый чеширский кот грелся на солнышке. Маленький шустрый котенок кувырком прокатился мимо него, потом резво подскочил и снова начал нарезать круги.
– Что ты делаешь? – лениво поинтересовался кот.
– Пытаюсь поймать свой хвост! – запыхавшись, ответил котенок.
– Но зачем? – улыбнулся старик в усы.
– Мне сказали, что хвост – мое счастье. Если я поймаю хвост, то поймаю и счастье. Вот я и бегаю уже третий день за своим хвостом. Но он все время ускользает от меня.
– Да, – улыбнулся чеширский кот, – когда-то я, как и ты, бегал за своим счастьем, но оно все время ускользало от меня. Я оставил эту затею. Спустя время я понял, что нет смысла гоняться за счастьем. Оно всегда следует за мной по пятам. Где бы я ни был, мое счастье всегда со мной, нужно всего лишь помнить об этом.

Уильям Беннет сказал:
— Счастье подобно кошке. Если вы будете пытаться уговорить или позвать его, оно будет избегать вас. Оно никогда не придет. Но если вы перестанете обращать на него внимание и будете заниматься своими делами, оно начнет тереться о ваши ноги и запрыгнет к вам на колени.
Счастье никогда не опаздывает, поэтому не торопите его. Оно точно знает, в какой момент прийти, кого привести с собой и что принести. Не надо паниковать! Счастье рядом.


312. Примиритесь со своим прошлым

Иначе оно отравит настоящее.
Зигмунд Фрейд считал, что «за мотивами наших поступков, в которых мы признаемся, несомненно, существуют тайные причины, в которых мы не признаемся, а за ними есть еще более тайные, которых мы даже и не знаем». Большинство наших повседневных поступков есть лишь воздействие скрытых, не замечаемых нами мотивов.
Люди смотрят в зеркало и улыбаются, потому что узнают там себя. Но они боятся заглядывать себе в душу. Кто знает, кто скрывается за этой внешней оболочкой?
Эй, загляните в свою душу и улыбнитесь: это же просто вы! Боитесь призраков прошлого? Запишите на автоответчик своей души: «Абонент счастлив и не принимает звонки из прошлого».
Будьте счастливы по определению, и не копайтесь в настройках!


313. К черту оправдания!

Никогда не оправдывайтесь. Ни перед тем, кто вас любит, ни — тем более — перед тем, кто не любит. Тот, кто не любит, все равно вам не поверит, а кто любит — сам придумает вам оправдание. Главное — не оправдывайтесь перед собой. Просто признайте все свои промахи и ошибки и исправьте их. Еще есть время!
Сколько же мы теряем из-за того, что боимся потерять.
Не жалейте о своих ошибках, ведь не сделав их, вы бы никогда не узнали, как делать правильно.
Древняя китайская мудрость гласит: «НИ СЫ!» – что означает: «Будь безмятежен, словно цветок лотоса у подножия храма истины».


314. Душа бессмертна, а дни заканчиваются…

Займитесь совершенствованием своей души уже сегодня.
Откройте манифест на каждый день и пополните его несколькими правилами от Дейла Карнеги: «Именно сегодня я постараюсь жить только одним днем, удерживаясь от навала на себя сразу всех своих проблем. За эти 12 часов я могу сделать несколько конкретных дел, самым важных на сегодня, которые, оставь я их на потом, мучили бы меня всю оставшуюся жизнь.
Именно сегодня я займусь совершенствованием своей души. Для этого от меня потребуется три поступка. Я сделаю кому-нибудь приятное, но так, чтобы об этом никто не узнал. И я сделаю два дела, которые мне страшно не хочется делать, — просто ради тренировки воли, как говорил Уильям Джеймс.
Именно сегодня я буду счастлив. Это значит, что я вслед за Аврамом Линкольном скажу себе: «Большинство из нас счастливы ровно настолько, насколько хотят быть счастливыми».
Счастье исходит изнутри, внешние раздражители не имеют к нему никакого отношения.
Все для всего всегда, как говорил Будда.


315. Ни одна из истин не является более истинной, чем другая

Люди постоянно рефлексируют: кто я есть на самом деле? В какой из социальных ролей спрятано истинное лицо? Может, с миром разговариваю вовсе не я, а какие-то приклеенные ярлыки?
Вот что говорит по этому поводу Макс Фрай: «В молодости люди любят цеплять на себя всякие дурацкие позорные ярлыки, а потом сутулятся под их гнетом до глубокой старости…» Для многих так и остается неразрешимой задачей отыскать свое истинное лицо под масками.
А мне кажется, что нет одного истинного лица в принципе. И быть не может. Потому что человек развивается, меняется, предает старые идеалы и строит новые иллюзии. Человек отдается сиюминутности и бывает искренним в каждой своей ипостаси.
Все наши идентичности — врожденные и приобретенные — истинны. И ни одна из истин не является более истинной, чем другая. Пабло Пикассо сказал: «Если б правда была одна, никто не смог бы нарисовать сотню полотен на одну и ту же тему». Говорят, если вы не знаете, кто вы и для чего живете или во что верите, практически невозможно жить полноценно.
Если бы я ждала, когда пойму «кто я» и «для чего живу», я до сих пор сидела бы без дела, пытаясь найти себя вместо того, чтобы просто начать что-то делать. По собственному опыту знаю – именно в процессе работы мы понимаем, кто мы.


316. Кому должны вы – всем простите

«Должен!»
Убивает это слово.
То, что я должна, записано в Налоговом кодексе, все, что не должна — в уголовном. Остальное — на мое усмотрение!
Никто никому ничего не должен. Забудьте это слово. Выбросьте из активного лексикона. Иначе действительно увязнете в долгах, и не только моральных, а еще и материальных.


317. Не вбивайте гвозди в душу

Прежде чем причинить кому-то боль, наступить на мозоль, задеть обидным словом, возьмите паузу, сделайте глубокий вдох, переспите ночь с мыслью о мести. Возможно, утром вы найдете себе более увлекательное занятие.
Вбивая гвоздь в душу, помните, что, даже вытащив его своими извинениями, вы оставите там дыру, которая будет долго зарастать и мучить своего владельца. Не делайте больно тем, кто любит вас всем сердцем.


318. «Если бы…» – никому не интересно

Писатель Салман Рушди вспоминает, что в Кембридже он изучал историю, а не литературу: «Одним из основных уроков, которые я оттуда вынес, был такой: вопрос “Что, если?..” неинтересен. По-настоящему важен лишь ответ на вопрос “Что, есть?”. Рассуждать о том, что было бы, если б Гитлер выиграл Вторую мировую войну, неинтересно, потому что он ее проиграл. Интересно другое: разобраться, почему он ее проиграл и каковы последствия его поражения. Для писателя это самая лучшая отправная точка. Спросите: что есть на самом деле? Почему это так? Поверьте мне, на эти вопросы очень нелегко ответить, потому что в глазах разных людей выглядят по-разному даже самые простые события. Тем более в нашу эпоху, когда для одних человек — террорист, а для других он герой».
У Вселенной нет специально книги, в которой написано, какими мы могли бы быть, если бы… Но на каждого заведено личное дело, в котором черным по белому написано, какими мы стали.


319. Вы всегда нечто большее

Остин Клеон — художник и поэт — сформулировал правила эффективного творчества и этим стал знаменит. Одна его метафора своей простотой и ясностью просто завораживает меня: «Вы наследуете гены своих отца и матери, но при этом не являетесь только набором родительских черт. Вы — нечто большее, новая версия и родителей и всех своих многочисленных предков».
Родителей не выбирают, но вы можете выбирать учителей, друзей, музыку, книги, фильмы, путешествия…
На самом деле вы – совокупность того, что вы впускаете в свою жизнь. Вы – сумма того, что на вас влияет. Как говорил Гете, «нас создает и формирует то, что мы любим».


320. Жизнь – это коллекционирование

Настоящий художник — коллекционер. Не Плюшкин, который тащил в свой дом все без разбора, а именно коллекционер, целенаправленно отбирающий только те краски, которые вместе зазвучат как музыка.
Не тащите в свою жизнь все и всех, выбирайте только лучшее и лучших. Даже мечты можно выбрасывать на помойку, если у них истек срок годности.

Мама Остина Клеона любила повторять: «Мусор на входе — мусор на выходе». Это сводило его с ума. Но в итоге он понял, что она имела в виду.
Ваша задача — собирать лучшие идеи в своей голове, лучших людей в своей команде, лучшие книги в своей библиотеке, лучшие картины в своей галерее, лучшие воспоминания в своей памяти. Действуйте, как художник.

321. Притворяйтесь, пока не начнет получаться

Мне нравится книга Патти Смита «Просто дети». Это история о том, как два друга приехали в Нью-Йорк, чтобы стать художниками. Знаете, как они это делали? Они вели себя, как художники. Одна старушка уставилась на них в Вашингтон-Сквер и сказала мужу: «Сфотографируй их. Думаю, они художники». «Нет, — он покачал головой, — они просто дети».
Притворяйтесь, пока не начнет получаться. Мне нравится эта мысль. Притворяйтесь, пока действительно не научитесь что-то делать, пока не достигнете успеха.
Проживите такую жизнь, о которой хотели бы прочитать в книге.


322. Готовьтесь принять все сокровища мира прямо сейчас

А готовы ли вы к тому, что все блага Земли свалятся на вас одновременно: и высшее образование, и карьера, и дом, и семья, и дети, и любимый человек, и любовник, и друзья?.. Или вам хочется жить без суеты: сегодня учиться в вузе, через три года пойти на работу, еще через год выйти замуж, пять лет пожить для себя, позаниматься карьерой, потом завести ребенка, а через пять лет собаку, или наоборот?
Перестаньте сомневаться!
Страх перед действием — самая простая и распространенная черта, которую психологи обнаруживают у большинства. Подготовка любого проекта, безусловно, очень важна, но так легко застрять на этапе мечтаний и планирования. Нужно стремиться к действиям. Начав действовать (воссоздавать физический прототип, делиться зарождающейся идеей с близким окружением), вы сразу же получите отдачу, которая поможет вам усовершенствовать вашу изначальную идею и двигаться дальше.
Успеха добивается именно тот, кто, несмотря ни на какие заверения окружающих, вспомнил себя и поверил в то, что он достоин успеха.


323. Творите жизнь

Есть некое волшебство в том, чтобы жить. В творческий процесс жизни вовлекаются многие из чувств — даже запахи могут подарить особенный опыт.
Искусство жить идет не от головы, а от сердца. Посмотрите на любого талантливого музыканта — и вы поймете, о чем я. Когда я пишу стихи, я не чувствую, что это работа. Это как игра. Игра в жизнь.
Найдите способ вдохнуть праздник в свои мысли и тело. Рисуйте свои мечты в воздухе. Пойте во время работы. Раскладывайте чудесные воспоминания на полки памяти и перебирайте их с восхищением и благодарностью.


324. Второстепенные проекты и хобби – важная вещь

Удивительная штука, но часто именно второстепенные проекты «выстреливают».
Под ними я подразумеваю то, что сначала казалось незначительным. Игрой. Развлекухой. Ничего серьезного. Желаешь реализовать, словно не желая. Сбудется — ОК. Не сбудется — ну, и ладно, это же все несерьезно…
Например, женщина планирует свою беременность, ходит к гинекологу, высчитывает дни овуляции. А не получается… Потом она оставляет эту затею, потому что возникают другие интересы, проблемы, сложности, переезды… И раз — она беременна. Просто она перестала зацикливаться на своем проекте, расслабилась, позволила течь событиям своим чередом. Сабай-сабай…
Психология всегда казалась мне игрой, а стала профессией. Театр. Журналистика. Я позволяла себе свободно экспериментировать в любой сфере. Да, во мне присутствовал страх разоблачения, синдром самозванца. Я думала: а вдруг они, все эти умные люди, узнают, что я просто играю в жизнь… Но потом страх проходил, а результаты оставались.
Выделите время на безделье. Найдите хобби. Это пойдет на пользу, вы ведь не знаете, куда приведет вас ваше увлечение.
Секрет прост: делайте что-то хорошее и размещайте там, где люди увидят это. В век Интернета это несложно. Найдите людей, которые любят те же вещи, что и вы, и общайтесь с ними. Делитесь с ними идеями.


325. География больше не управляет нами

Я счастлива, что живу именно сейчас.
Я выросла в СССР. И ребенком даже не мечтала когда-нибудь увидеть Рим и Нью-Йорк своими глазами, вымыть ноги в Атлантическом океане, опуститься с аквалангом в глубины Красного моря, поглазеть на женщин в витринах в районе Красных Фонарей, съесть живое сердце змеи в Таиланде и запить его коктейлем на основе крови змеи… Сейчас я живу одновременно в трех странах, много путешествую и понимаю, что наша планета — в целом уютное, маленькое, классное место. Повсюду масса писателей, художников и других творческих людей.
И знаете что? 90 % моих наставников, друзей и коллег не живут со мной в одном подъезде или одном городе. Большая часть моих проектов, разговоров и творческих знакомств происходит в сети. И это новая эра. Эра новых возможностей. Цените наше время!


326. Старайтесь быть хорошим человеком

Просто потому что мир тесен.
Курт Воннегут отлично сказал: «Я знаю только одно правило: нужно быть добрым, черт возьми». Золотое правило стало еще более ценным в нашем таком тесном мире информационных технологий. Если вы говорите плохо о ком-то в Интернете, он непременно это обнаружит. Все набирают свое имя в Google. Некоторые — каждый день! Лучший способ победить врагов в Интернете — игнорировать их. Лучший способ найти друзей — говорить о них хорошо.
Но Интернет — далеко не вся жизнь. Хотя и большая ее часть.
Создайте крепкую семью. Это самое важное, что вам придется сделать. Хороший супруг будет не только вашим партнером, но и коллегой, другом – тем, кто всегда рядом.


327. Ставьте простые цели и почаще к ним возвращайтесь

Жизнь на Земле — это проект Вселенной.
Ваш самый главный и сложный проект — ваша жизнь.
Глубоко и всесторонне работая над этим проектом, мы генерируем массу новых идей. Это может привести к постепенному размыванию основных целей. Можно увлечься модой и забыть о друзьях. Впасть в зависимость от соцсетей и не построить семью в реальном мире. Можно с головой уйти в бытовуху и никогда не погрузиться в Красное море…
Самый лучший способ избежать размывания границ главного – это в начале каждого проекта простыми тезисами обозначить его цели. Если у вас есть соавтор (например, муж), то стоит убедиться, что его цели совпадают с вашими. И затем – этому мы часто не придаем должного значения – регулярно просматривать свои цели и корректировать план реализации.


328. Душа обязана трудиться

И право отдыхать у нее тоже есть.
Я стараюсь чередовать течение моей жизни, как севооборот в сельском хозяйстве. В нечетные годы я концентрируюсь на самореализации, профессиональном росте, карьере. Я стараюсь больше работать и зарабатывать, инвентировать. В четные годы я больше медитирую, занимаюсь духовными и телесными практиками, путешествую и уделяю внимание персональным проектам: личной и семейной жизни, общению с друзьями, родными… После общения и путешествий я возвращаюсь к рабочему столу, полная новых идей.
Нужно наполнять свою жизнь, чтобы жизнь наполняла вас.


329. Наливайте до краев

Обычно я берусь за гораздо больший объем работы, чем реально могу выполнить, и страх не справиться заставляет мои мозги и тело интенсивно работать. Порой я сама себе удивляюсь: ай да Пушкин, ай да сукин сын! Ну, разве можно сделать столько в такие короткие сроки? Оказывается, можно. Удивительно, но факт! Глаза боятся, а руки делают.
Наливайте до краев. Вы удивитесь, даже не поверите своим глазам, но сосуд мгновенно увеличится. И в следующий раз вы сможете налить в него еще больше – больше идей, больше смысла, больше достижений.


330. Черпайте вдохновение повсюду

Не хотелось бы использовать избитые фразы типа «я черпаю вдохновение повсюду», но я действительно беру идеи из самых банальных предметов. Если честно, мне не нужны особые техники, чтобы начать любить жизнь, ценить себя или приклеивать попу к стулу, чтобы писать. Я делаю это ежедневно. Я так живу. В моей голове бурлит достаточное количество идей, вопрос лишь во времени и в приоритетах.
Не позволяй душе лениться!
Чтоб в ступе воду не толочь,
Душа обязана трудиться
И день и ночь, и день и ночь!


Эти стихи Николая Заболоцкого – моя любимая мантра.


331. Оторвитесь от земли

Легкость в отношениях с самим собой помогает другим чувствовать себя свободно с нами.
Все взаимоотношения нужно культивировать. Как в земледелии.
В процессе отношений мы можем поднимать людей или опускать. Выбирайте в свое окружение тех, кто поднимает вас, и тех, кого вам хочется носить на руках. В замечательных взаимоотношениях сторонам для получения удовольствия достаточно просто быть вместе. И любое дуракаваляние объясняется тем, что мы укрепляем отношения.
Помогая другим, мы помогаем себе. Совместная работа повышает вероятность совместной победы.

Подлинная проверка взаимоотношений заключается не только в том, насколько мы верны друзьям, когда они терпят неудачу, но и в том, как сильно мы радуемся, когда они добиваются успеха.

332. Саморазвитие – это не только процесс, но и результат

Многие люди читают книги по саморазвитию и… ничего не предпринимают. Они подписаны на огромное количество блогов, но сами ничего не пробовали. Возможно, и вы обсуждаете различные темы с друзьями в чатах, любите подискутировать и много комментируете, но при этом сами не пробовали воплотить советы, о которых рассуждаете. То есть в вашей жизни есть одна сплошная теория и никакой практики.
Одна большая теория порой пасует даже перед маленькой практикой.
Можно выучить ПДД и инструкцию по управлению автомобилем, но ни разу не сесть за руль и не выехать в город. Разве так ощутишь скорость и водительский драйв?
Можно прочесть сотню пособий по сексу, но ни разу не держать в объятиях любимую девушку, не слышать ее стонов, не дышать с ней одним раскаленным страстью воздухом. Разве после этого вы можете сказать, что испытали любовь?
Настоящая жизнь проходит в полевых условиях, а не на страницах книг.


333. Не бойтесь совершенства

Вам его не достичь.
Тем более что в совершенстве нет ничего хорошего.


334. Научитесь дышать одним воздухом с воздухом

По вечерам, как молитву, я люблю читать вслух «Определение поэзии» Иосифа Бродского:
Запомнить пейзажи
за окнами в комнатах женщин,
за окнами в квартирах родственников,
за окнами в кабинетах сотрудников.
Запомнить пейзажи
за могилами единоверцев.
Запомнить,
как медленно опускается снег,
когда нас призывают к любви.
Запомнить небо,
лежащее на мокром асфальте,
когда напоминают о любви к ближнему.
Запомнить,
как сползают по стеклу мутные потоки дождя,
искажая пропорции зданий,
когда нам объясняют, что мы должны делать.
Запомнить,
как над бесприютной землей
простирает последние прямые руки
крест.
Лунной ночью
запомнить длинную тень,
отброшенную деревом или человеком.
Лунной ночью
запомнить тяжелые речные волны
блестящие, словно складки поношенных брюк.
А на рассвете
запомнить дорогу,
с которой сворачивают конвоиры.
Запомнить,
как восходит солнце
над чужими затылками конвоиров.


Запоминайте жизнь! Она прекрасна…


Декабрь. О мечтах

Раз в жизни фортуна стучится в дверь каждого человека, но человек в это время нередко сидит в ближайшей пивной и никакого стука не слышит.
Марк Твен


Я точно знаю: чтобы вставать по утрам, человеку нужна мечта.
Мечта — самое приятное, самое верное, самое интересное общество: она делает течение времени незаметным.

335. Летите в Гоа

— если вас посылают на три буквы.
Куда бы вас ни посылали, летите в Гоа!


336. Все хорошие вещи случаются с теми, кто их ждет

Хотите хоть что-нибудь действительно изменить?
Пойдите и купите книгу. Не новое платье, не туфли, не шоколад, не кофе и не пиво, а книгу. Нет, нет. Не Донцову и прочую ерунду, а КНИГУ. По саморазвитию, личностному росту, эзотерике, психологии. Купите сборник стихов. Научную фантастику. Классику.
Нет времени? Не смотрите сегодня телевизор. Не торчите в социальных сетях, где глупые люди пишут с кошмарными грамматическим ошибками.
Устаете? Лягте спать и проснитесь раньше, чтобы сохранить в памяти удивительный рассвет. Выиграйте немного утреннего времени и потратьте его на чтение.
Болят глаза? Загрузите аудиоверсию.
Жалко денег? Скачайте книгу из Интернета.
Сколько же еще вы будете спать? Проснитесь для жизни.
Недостаточно, чтобы у вас были крылья. Важно, чтобы они вас несли.


337. Ставьте большие цели. По ним сложнее промазать!

Есть одна забавная вещь в жизни. Если ты выбираешь только самое лучшее, то скорее всего ты получишь именно это.
Максим Горький считал, что нужно жить влюбленным во что-нибудь недоступное: «Человек становится выше ростом оттого, что тянется вверх».
Если каждое утро вы будете просыпаться с мыслью о том, что сегодня обязательно произойдет что-то хорошее, так и будет.
Большому кораблю – большое плавание.


338. Общайтесь со своей мечтой

Спойте о своей мечте. Напишите о ней стихи…
Разберите и соберите мечту: разложите ее на части, посмотрите на каждую из них, а затем снова сложите их вместе…
Делайте наброски. Рисование – классная штука, даже если у вас нет таланта. Простая визуализация мечты помогает воплотить ее в жизнь…


339. Идите на хитрости

Избегайте своей мечты.
Отвлекитесь на время! Сделайте что-то: помойте машину, создайте резервную копию данных, выполните поручения начальства… И дайте вашей мечте время аккумулировать вокруг себя волшебную энергию исполнения.
Думайте свободно.
Расслабьтесь и подумайте о своей мечте легко и свободно, будто это и не МЕЧТА, а так, небольшое домашнее задание.
Собирайте мечту из осколков вчерашних иллюзий. У каждого хватает всякого хлама, среди которого должно оказаться то, что может стать полезным…
Ищите материал, из которого можно слепить достойную для воплощения мечту, просматривайте свои старые проекты. Воруйте чужие мечты, если они вам подходят. Помните: чтобы найти что-то стоящее, потребуется время…


340. Мечтайте смелее

Чтобы мечта сбылась, нужно мечтать.
Уолт Дисней сказал это, и он был прав.
Сделайте свою мечту конкретной, сделайте свое видение будущего четким, поддающимся описанию цифрами. Не стремитесь к цели, пока не сможете ее видеть.
И не смейте уменьшать свою мечту — наоборот, увеличивайте ее до самых больших размеров!
Вы сможете воплотить ее в жизнь: я узнавала.
У вас все получится.
Наши мечты делают нас счастливыми. Наши планы делают нас вдохновенными.


341. Пусть сбудется то, о чем молчим

Прошлое — это поезд, но он уже ушел. Будущее — это самолет, он еще прилетит. А настоящее — это подарок: разверните его.
Плохо живут те, которые всю жизнь лишь собираются жить.
Жить нужно настоящим, с надеждой на будущее и с опытом прошлого!


342. Сами пишите сценарий своей жизни

Счастье достается активным.
Манфред Кетс де Врис в книге «Секс, деньги, счастье и смерть: В поисках себя» замечает: «О счастье редко говорят в резюме или корпоративном отчете, но оно — неотъемлемая часть профессиональной жизни». Люди во всем мире задаются одними и теми же вопросами: как стать счастливее? «Если мы хотим добиться счастья, мы должны быть активными», — призывает автор.
Когда сценарий нашей жизни пишет за нас другой автор, мы не живем, а просто существуем, играем навязанную роль. При таком раскладе мы чувствуем себя беспомощными и несчастными.
Люди с активной жизненной позицией чаще чувствуют себя счастливыми. Ощущение или даже иллюзия контроля за происходящим, как правило, позволяет чувствовать себя более благополучным, тогда как утрата контроля или усвоенная беспомощность – нередко прямая дорога к депрессии и психическим расстройствам.


343. Преображайтесь, медитируя

Я хочу подарить вам медитацию Преображения. Она создает прекрасные и незабываемые ощущения, позволяющие раскрыть вам свою подлинную сущность.
Ложитесь поудобнее, включите приятную музыку, будет лучше, если это будут звуки природы. Закройте глаза. Дышите глубоко и ровно. Чувствуйте себя свободно, отпустите все свои грустные мысли и страхи. Представьте, как они отлетают от вас легкой сиреневой дымкой и растворяются в лучах утреннего солнца. Свет наполняет все вокруг — яркий и прозрачный. Он окутывает вас, проникает в каждую клеточку вашего тела.
Вы слышите чудесную музыку вашего Преображения. Это гимн жизни и любви Создателя ко всему сущему. Вы наполняетесь божественным духом и любовью. Внезапно вы понимаете, что присутствуете во всем, что вас окружает. Вы становитесь прекрасным цветком лотоса, источающим волшебный аромат. Любуйтесь им со стороны, не забывая при этом, что вы и он находитесь в божественном единстве.
Вы постигаете вечную истину – вы и все сущее едино, мы созданы единым духом и наполнены одной энергией творения. Мы – часть великого Божественного замысла. Наши возможности безграничны.


344. Лучший способ предсказать свое будущее – создать его

Каждое утро вас ожидает мир, который вы еще никогда не видели. Каждое утро к вам устремляются звуки, которых вы никогда не слышали. Новый день лежит в ваших ладонях.
Уважайте текущий час и сегодняшний день! Уважайте каждую отдельную минуту, ибо умрет она и никогда не повторится.
О чем думаете сейчас? Это и станет вашим будущим. Думайте о хорошем: о любви, успехе, удаче, изобилии и радости. И насладитесь этим в будущем.

Сегодня — или никогда, ибо Тимоти Феррис предупреждает, что «когда-нибудь потом» — опаснейшая болезнь, которая рано или поздно похоронит ваши мечты вместе с вами.

345. Проснитесь! Живите жизнью, которую любите!

Ну, что я знаю? Пророчества не моя специальность. Мне лично всякие экстрасенсы, гадалки и пророки здорово насолили, так что меня в их компанию не тянет. Поэтому я не стану гадать, что будет с нами через 50 лет. Достаточно трудно разобраться даже в том, что происходит сегодня. Но я точно знаю одно: жизнь — как фортепиано. Белые клавиши — это любовь и счастье. Черные — горе и печаль. Чтобы услышать настоящую музыку жизни, мы должны коснуться и тех, и других…
Прислушивайтесь к своему внутреннему голосу, смотрите свои сны, ищите знаки Вселенной. Вы можете прочесть даже на обрывке газеты то, что пришло время услышать и применить.


346. Цените время, слово и возможность

Три вещи никогда не возвращаются: время, слово, возможность. Не теряйте драгоценного времени, выбирайте лучшие слова, не упускайте редкие возможности.
Принимая и транслируя негативную энергию, вы создаете свой ад. Принимая и транслируя позитивную энергию, вы создаете свой рай.


347. Просите у Вселенной что-нибудь стоящее

Недавно мы с мужем смотрели «Санта Хрякуса». Страшдественскую сказку. Я наблюдала за трогательными историями, в которых дети просили у родителей игрушечных лошадок, сахарных человечков, и вдруг поняла, что я никогда в жизни ни у кого не просила вещей. И этих самых вещей не хотела.

Спрашиваю у мужа:
— Ты просил у Деда Мороза игрушки на Новый год?
Глаза мужа загораются воспоминаниями:
— Конечно!
— А я никогда не просила игрушек. Я хотела получать способности…
Муж удивляется, нажимает на паузу и просит:
— Ну же, рассказывай.
— Я мечтала иметь музыкальный слух, чтобы мне не было мучительно стыдно ходить в музыкальную школу. Я мечтала о длинных густых волосах и знать английский. Мечтала иметь литературный талант, стать писателем и делать в моих книгах с моими обидчиками все, что захочу…
— Да, у тебя получилось только последнее. Все остальное Дед Мороз дал мне, — улыбается муж.
— Но зато он дал мне тебя — с густыми волосами, знанием английского и музыкальным слухом… — парирую я.
* * *
Удивительно, но я до сих пор не прошу у Вселенной, Бога, Деда Мороза ничего материального. Способностей тоже больше не прошу. Я прошу состояния — чаще всего гармонии с миром и собой, умение радоваться тому, что имею, любви, физического и духовного здоровья, внутреннего равновесия… Я знаю, что из внутреннего равновесия не рождается литература… Но неравновесие так выматывает, а литература порой все равно не рождается.
Не отвлекайте Вселенную по пустякам. Просите только действительно ценное!


348. Помните о сперматозоидах

Порой кажется, что жизнь проходит мимо, мы чувствуем себя жалкими неудачниками и забываем, что однажды мы были очень успешны — когда обогнали миллиарды других сперматозоидов и достигли одной-единственной яйцеклетки. Мы прошли невероятный кастинг, сумасшедший отбор и оказались впереди всех! Когда вдруг опускаются руки, вспоминайте всех этих сперматозоидов-неудачников, которые погибли ради того, чтобы вы сегодня жили.
Ваш успех заложен в ваших генах. Вселенная выбрала именно вас для этой игры.


349. Воображение – единственное оружие в битве с реальностью

Через 20 лет вы будете более сожалеть о том, чего не сделали, чем о том, что вы сделали. Поэтому отбросьте сомнения. Уплывайте прочь от безопасной гавани. Исследуйте. Мечтайте. Открывайте.
Это слова Марка Твена.
Нельзя прожить жизнь, не привлекая внимания. Нельзя вечно сливаться с пейзажем.
Ощущение времени появляется, только когда чего-то ждешь, чего-то очень значимого.


350. Позвольте своим мечтам осуществляться

Делайте то, что вам нравится. И чаще! Увольняйтесь, если вам не по душе работа. Если не хватает времени — реже втыкайтесь в дурацкий ящик. Не ищите любовь всей жизни. Вы найдете ее, как только начнете со всей страстью и вдохновением делать то, что любите, когда позволите энергиям течь легко и свободно. Перестаньте так много анализировать — жизнь гораздо проще!
Изменяли? Изменяйте! И продолжайте изменять свою жизнь в лучшую сторону.

Глобальное «ЖИВУ» — вершина пирамиды. Все остальное: счастье, любовь, успех, неудача, сытость, радость, рыдания — всего лишь подразделы, кирпичи гигантского строения. Поэтому я упоительно счастлива, даже когда отчаянно несчастна.

351. Люди мечтают о счастье

И это правда. Любая мечта — способ сделать человека счастливым.
Каждый по-своему описывает счастье. Но общее все-таки есть.
Счастье – когда на полке среди дорогих книг есть одна, еще не прочитанная. Счастье – когда на полке есть место для новой книги. Счастье – когда полка есть. С книгами! Это важно!
Счастье – когда на улице серо, хмуро и дождь, а вы сидите у окна и пьете горячий чай с вареньем. Счастье – это когда у вас есть дом, а в доме – варенье, которое кто-то приготовил… и чай тоже кто-то принес. Близкий…
Счастье – когда из десяти встреченных женщин нравятся все десять, а переспать хочется с одиннадцатой, которая ждет дома.
Счастье – это когда утром радостно бежишь на работу, а вечером мчишься домой.
Счастье – это когда есть для кого жить.
Счастье – когда даже в старости умирать не хочется, но и не страшно.


352. Надо жить в Париже

Люди часто мечтают о чем-то далеком. Тот, кто живет в Мытищах, мечтает переехать в Перово. Тот, кому в Перово не «алле», ищет варианты съехать на Бауманку. Москвичи мечтают улететь в Париж. Парижане спят и видят Лондон. Англичане рвутся на Гоа…
Научитесь любить то, что вы имеете. Не мечтать о Париже, а просто в нем жить. Гулять по нему, лежа рядом с любимым, и улыбаться собственным горизонтам. Париж у каждого свой. Так что не разочаровывайтесь понапрасну.


353. Отмените понты

Понты первого порядка: купить большую дорогую машину и «Ролекс», читать Коэльо, презирать Донцову, любить худую блондинку с сиськами.
Понты второго порядка: купить маленькую стильную машинку и «Лонжин». Читать Умберто Эко. Презирать Коэльо, любить ироничную брюнетку.
Понты третьего порядка: ездить на метро и такси, потому что так быстрее и дешевле, носить «Свотч», читать Анну Гавальду, выключать воду, когда чистишь зубы. Никого не презирать, потому что это разрушает карму. Никого не любить, потому что ты еще не встретил своего человека.
Понты четвертого порядка: продать квартиру, машину и «Лонжин». Поехать в Тибет, достичь нирваны, любить всех.
Понты высшего порядка: вернуться из Тибета, никому ничего не рассказывать, купить большую дорогую машину, на досуге читать Донцову, время смотреть на телефоне, любить маму своего ребенка. Осознавать, что любое быдло с Коэльо может оказаться достигшим нирваны Буддой[2].


354. Жизнь – это путь

Жизнь — как изнасилование. Можно мучиться вопросами «как так получилось» и «чем это закончится», а можно расслабиться и получать удовольствие.
Жизнь имеет в точности ту ценность, которую мы ей придаем.
Жизнь – это путь. У кого-то – до булочной и обратно, у кого-то – кругосветное путешествие.


355. Не болтайте о своих планах

— Нет ничего невозможного для человека с интеллектом…
— С силой воли…
— С добрым сердцем…
— С папиными связями…
— С чувством юмора…
— Нет ничего невозможного для человека.
— Нет ничего невозможного…
— Нет ничего…
Никогда не рассказывайте людям о своих планах. Просто включайтесь и делайте. Пусть они удивляются результатам, а не болтовне.


356. Прислушайтесь: мечта ступает

Когда в нашу жизнь приходит мечта, мы не всегда различаем ее шаги среди других звуков. Но у мечты есть свои позывные.
Она приходит к нам ножками нашего ребенка.
Она весело урчит мотором любимой машины. И шум шин по автобану, почти не слышный из-за хорошей звукоизоляции, — это тоже шаги мечты.
Постукивание капель дождя по оконным отливам — это шаги мечты.
Хруст по неистоптанной белизне только что выпавшего снега — тоже шаги мечты. Особенно если гулять ночью — так можно расслышать снежный хруст гораздо лучше.
Шум прибоя, потрескивание костра… А ведь можно совместить. Провести вечер у моря, разжечь костер — и тогда можно наслаждаться и прибоем, и потрескиванием поленьев.
Журчание ручья, кошачье мурлыканье, пение птиц — это тоже шаги мечты.
Бульканье в горлышке бутылки вина…
У мечты чарующие звуки. Секундный звук способен изменить ваше настроение на целый день. Пейте исключительно хорошее вино у костра под шум прибоя… Так быстрее придет мечта, ведь вы утраиваете ее скорость.


357. Жизнь одна

Порой кажется, что вы пришли в эту жизнь со своими желаниями совершенно не вовремя, потому что все вокруг рассказывают вам, что раньше деревья были большими, трава зеленее, гонорары крупнее, мужчины лучше, женщины красивее и еще вчера мамонты ходили по Тверской. А вот сегодня… Да, совершенно очевидно, что сегодня поздно!
Наплевать! Вы здесь и сейчас. Вы – сегодня. И вы – настоящий…


358. Смех продлевает жизнь

Неудачи боятся смеха. Как люди — злых собак. Когда вы смеетесь, проблемы начинают разбегаться в разные стороны, невзгоды испаряются, а из-за туч появляется солнце.
Смех продлевает жизнь, а вместе с этим создает радостное, хорошее настроение – и не только тому, кто смеется, но и всем, кто так же наслаждается этим настроением.


359. Уныние убивает мечты

Уныние, безразличие и апатия — три самых страшных вида оружия в борьбе с мечтами.
Джон Грей говорит: «Безразличие — автоматическая реакция на ощущение своей неспособности получить необходимое. Мы решаем: то, чего мы желали, просто невозможно. Очень часто мужчины, которые приходят к такому выводу, прекращают прилагать какие бы то ни было усилия. Чтобы избежать страданий, они впадают в оцепенение и сидят сложа руки. Если сердце закрыто, жизнь превращается просто в череду обязанностей и обязательств».
Не пускайте в свою жизнь уныние, безразличие и апатию. Гоните их в три шеи за порог своего счастья. Нечего им тут ошиваться!


360. Желание сбежать – это нормально

Незаметно работа становится скучной, муж — болваном, дети не оправдывают надежд, затянувшееся лечение не дает результатов, правительство не оставляет никаких перспектив стране…
Так и хочется взвыть:
— Остановите глобус, я сойду!
Синдром выгорания настигает нас в самый неподходящий момент во всех жизненно важных сферах.
1. Напишите на листе бумаги все плюсы и минусы сложившейся ситуации. Это либо отрезвит вас, либо укрепит в желании все изменить.
2. Любопытствуйте! Неукротимо. Любопытство — единственное лекарство от зависти. Как только начинаешь узнавать подробности жизни других людей, понимаешь, что завидовать нечему. У других жизнь тоже — не мед, они просто тщательнее скрывают свои неудачи.
3. Ищите гармонию в себе. Я часто говорю своим клиентам: «Тибет в тебе!» Точно так же, как успех и счастье. Нужно искать равновесие в себе. Но никто не должен остановить ваше движение вперед.
4. Если невозможно изменить обстоятельства, меняйте свое отношение к ним. Предположите, что испытания даны вам не за грехи, а для роста и развития. Ведь то, что не убивает, делает нас сильнее.
5. Прочитайте «Человека в поисках смысла» — книгу Виктора Франкла, врача, который выжил в концентрационном лагере в фашистской Германии.
Меняйте жизнь! Мечты прекрасны, когда они осуществляются. Все в вашей жизни – вопрос вашего решения, вашего выбора, а не обстоятельств.


361. Учитесь ценить простые вещи

Мы так усложняем свою жизнь, когда перестаем замечать элементарные радости! Давайте их вспомним.
Такие смешные подробности. Такие простые вещи.
Мне нравится солнце в комнате, рассеянное через шторы.
Мне нравится плед на диване и много мелких подушек.
Мне нравится стульчак на унитазе и теплый пол в прихожей.
Мне нравятся после душа не вытираться полотенцем, а с капельками воды на теле завернуться в пушистый, длинный, теплый махровый халат.
Мне нравятся шерстяные полосатые носки на моих ногах.
Мне нравится урчащий кот, которого можно перевернуть на спину и погладить его нежный живот.
Мне нравится осень в воздухе. Мне нравится пицца в духовке.
Мне нравится, что стиральная машина стирает, пока я лежу и читаю Бродского, а посудомойка моет вилки-ложки-тарелки-сковородки и, конечно, бокалы после вчерашнего.
Мне нравится после вчерашнего.
Мне нравится, что Бродский все не заканчивается.
Мне нравится, что вы это сейчас читаете…
Мне нравится… Правда…
А что нравится вам?
Учитесь ценить простые вещи. В них есть неуловимый аромат сиюминутности, трепетное дыхание жизни, удивительная чистота и прозрачность каждого бесценного неповторимого мгновения.


362. Не упустите чудо каждого дня

Этот год. Этот день. Эта минута. Как вдох и выдох. Первый и последний раз. Первый и последний раз. Первый и последний раз. Первый и последний раз.
В этот момент что-то в вашей жизни происходит в первый и последний раз. Насладитесь моментом!


363. Идите по жизни в гармонии со всем сущим

Грация — последний урок на пути к Мастерству.
Так считает Стив Ротер.
Это не только самый последний шаг, над которым мы работаем, но еще и самый красивый. «Постигая этот урок, человек узнает, что на самом деле важен не конечный пункт назначения. Главное — это сам путь и то изящество, с которым мы этот путь проходим», — пишет Стив Ротер.
Чтобы понять важность этого урока, можно задать себе вопрос: как часто я просыпаюсь утром и говорю: «Я люблю свою жизнь и хочу поскорее узнать, что принесет сегодняшний день»? Это может звучать как простое упражнение в позитивном мышлении, но в действительности это нечто гораздо большее.
Когда вы искренне считаете себя игроком в Жизнь, вы позволяете себе играть Грациозно, проходить испытания с достоинством и извлекать максимум из любого опыта.


364. Правила созданы для того, чтобы их нарушать

Даже правила жизни.
Вам сказали придерживаться распорядка дня? Откладывать деньги с зарплаты? Заводить семью и рожать детей? Мотивировать себя к работе? Никогда не жаловаться? Все законы следует соблюдать лишь в том случае, если они работают. Работают именно с вами. Если движение вперед при существующем порядке для вас затруднено, попробуйте что-то другое. Будь то дальнее путешествие, поход в музей, прогулка по окрестностям, или разговор с незнакомцем. Иногда нужно жаловаться и плакать, разводиться и вступать в новые отношения, встряхивать привычный ход времени.
Меняя привычки и ход событий, мы открываем для себя новые перспективы и заряжаем батарейки, чтобы вернуться в бой.


365. Выходите за свои пределы!

Посмотрела «Легенду о пианисте». Фильм Джузеппе Торнаторе. Фильм снят по книге Алессандро Барикко «Новеченто». Это история гениального пианиста, родившегося и всю жизнь прожившего на корабле, где он прославился игрой на рояле. Повествование ведется от лица его друга-трубача, игравшего с ним в оркестре.
Началось все с того, что в первый день 1900 года на пароходе «Вирджиния» в коробке из-под лимонов был найден младенец. Мальчик вырос и провел всю свою жизнь на громадном океанском лайнере, курсирующем между Америкой и Европой, ни разу не сойдя на берег.
Для меня это история не об одиночестве, не о музыке, не о дружбе, для меня это история о границах человека, о его пределах. Казалось бы, Новеченто гениально играл на рояле, но при этом он не мог сделать одной простой вещи — сойти на берег. Просто сойти на берег! И эти границы, в конце концов, его погубили. Корабль взорвали, а он так и не смог с него сойти.
Каждый день мы должны преодолевать свои страхи, работать не на пределе, а за пределом своих возможностей. Только за пределами зоны комфорта начинается настоящая свобода и настоящий личностный рост. У каждого — свои границы. Кто-то не может побороть страх публичных выступлений, кто-то — страх высоты, кто-то не может побороть болезнь… Но все в наших силах.
У каждого человека есть все необходимые ресурсы, нужные ему для изменения. У каждого из нас есть энергия, силы, опыт, время и деньги, необходимые в данный момент. Просто часто доступ к этим ресурсам блокирован самим же человеком. Начните общаться с собой, говорить со своим сердцем, легкими, печенью, астральным телом, почувствуйте, что за мгновение вы можете мысленно перенестись в любую точку Вселенной, стать богом и остаться собой… Бросайте себе вызов каждый день!


Бонус-трек +1. Главное правило придумай для себя сам!

Когда кто-то сомневается во мне, в ценности того, что я делаю, я вспоминаю некоторые высказывания, которые придают мне сил, помогают не унывать и двигаться дальше к своей мечте, пусть иногда и призрачной, но такой желанной.
…
– В будущем компьютеры будут весить не более чем 1,5 т.
(Popular Mechanics, 1949 г.)

…
– Думаю, что на мировом рынке мы найдем спрос для пяти компьютеров.
(Thomas Watson – директор компании IBM, 1943 г.)

…
– Я изъездил эту страну вдоль и поперек, общался с умнейшими людьми и могу ручаться в том, что обработка данных является лишь причудой, мода на которую продержится не более года.
(редактор издательства Prentice Hall, 1957 г.)

…
– Но, что… может быть полезного в этой штуке?
(вопрос на обсуждении создания микрочипа в Advanced Computing Systems Division of IBM, 1968 г.)

…
– Такое устройство, как телефон, имеет слишком много недостатков, чтобы рассматривать его как средство связи. Поэтому считаю, что данное изобретение не имеет никакой ценности.
(из обсуждений в компании Western Union в 1876 г.)

…
– Ни у кого не может возникнуть необходимость иметь компьютер в своем доме.
(Ken Olson – основатель и президент корпорации Digital Equipment Corp., 1977 г.)

…
– Эта музыкальная коробка без проводов не может иметь никакой коммерческой ценности. Кто будет оплачивать послания, не предназначенные для какой-то частной персоны?
(партнеры ассоциации David Sarnoff в ответ на его предложение инвестировать радио, 1920 г.)

…
– Концепция интересна и хорошо оформлена. Но для того, чтобы идея начала работать, она должна содержать здравый смысл.
(профессура Yale University в ответ на предложение Фреда Смита об организации сервиса доставки на дом; Fred Smith станет основателем службы доставки Federal Express Corp.)

…
– Нам не нравится их звук, и вообще гитара – это вчерашний день.
(Decca Recording Co., отклонившая запись альбома группы The Beatles, 1962 г.)

…
– Летающие машины весом тяжелее воздуха невозможны!
(Lord Kelvin – президент Королевского Общества – Royal Society – 1895 г.)

…
– Профессор Goddard не понимает отношений между действием и реакцией, ему неизвестно, что для реакции нужны условия, более подходящие, чем вакуум. Похоже, профессор испытывает острый недостаток в элементарных знаниях, которые преподаются еще в средней школе.
(передовая статья в газете New York Times, посвященная революционной работе Роберта Годдара о ракетостроении, 1921 г.)

…
– Бурение земли в поисках нефти? Вы имеете в виду, что надо сверлить землю, чтобы найти нефть? Вы сошли с ума.
(ответ на проект Edwin L. Drake, 1859 г.)

…
– Да кого, к чертям, интересуют разговоры актеров?
(реакция H.M. Warner – Warner Brothers на использование звука в кинематографе, 1927 г.)

…
– Самолеты – интересные игрушки, но никакой военной ценности они не представляют.
(Marechal Ferdinand Foch, профессор, Ecole Superieure de Guerre.)

…
– Все, что могло быть изобретено, уже изобрели.
(Charles H. Duell – специальный уполномоченный американского Бюро Патентов, 1899 г.)

…
– Теория Луи Пастера о микробах – смешная фантазия.
(Pierre Pachet – профессор психологии университета Тулузы, 1872 г.)

…
– Живот, грудь и мозг всегда будут закрыты для вторжения мудрого и гуманного хирурга.
(Sir John Eric Ericksen – британский врач, назначенный главным хирургом королевы Виктории, 1873 г.)

…
– 640 КБ должно быть достаточно для каждого.
(Bill Gates, 1981 г.)

…
– 100 миллионов долларов – слишком высокая цена за Microsoft.
(IBM, 1982 г.)


Заключение


Жизнь – это шанс, воспользуйся им.
Жизнь – это красота, удивляйся ей.
Жизнь – это мечта, осуществи ее.
Жизнь – это долг, исполни его.
Жизнь – это игра, так играй.
Жизнь – это любовь, так люби.
Жизнь – это тайна, разгадай ее.
Жизнь – это трагедия, выдержи ее.
Жизнь – это приключение, решись на него.
Жизнь – это счастье, сотвори его.
Жизнь – это Жизнь, спаси ее.
Жить стоит!

Мать Тереза


Жизнь – испытание не для слабонервных

Когда я задумала писать эту книгу, жизнь пошла кувырком. Я переезжала из одной квартиры в другую, делала ремонт и — переезжала в другую страну, а значит, искала себе еще одну квартиру для проживания в новом городе и, конечно, ходила по миграционным службам… Но перед переездом нужно было срочно залечить болячки, и я легла на операцию. А в это время театральные премьеры никто не отменял, ибо заказчикам ты нужен только веселый, здоровый и очень быстрый. Поэтому, как только я отошла от наркоза, на больничной койке сразу же стала писать пьесу и редактировать ту, что уже репетировали, но у режиссера возникло новое видение истории. Попутно я заказывала по Интернету авиабилеты на поэтические и театральные фестивали, где меня тоже ждали. Ах, да… Еще пару раз ломался компьютер и пропадали несохраненные документы. И знаете что? Я веселилась. В один и тот же момент я завершала тысячу дел и начинала новую тысячу. Ибо в таком цейтноте самое страшное — начать жаловаться, хныкать и поддаться унынию.
Уныние — любимый инструмент дьявола. Если он забивает гвоздик уныния вам в голову, все… пиши пропало! Вы теряете интерес к жизни, все валится из рук, и время утекает, как вода сквозь пальцы. А ведь прожитый день нельзя вернуть или обменять по гарантии. Жизнь — безгарантийная штука. И поэтому я, как стойкий оловянный солдатик, ежедневно превращаю проблемы в задачи и придумываю новые правила, по которым эти задачи решаются… Чего и вам желаю…

Хоть на жизни и не завязан бантик, она все равно подарок

Как только вас посещают мысли — записывайте их. Непрошеные гости в вашей голове, как правило, оказываются самыми ценными. И это будут ваши личные правила жизни. Относитесь к ним внимательно, радостно и… строго. Пускайте в свою жизнь только те правила, которые помогают вам достигать, радоваться и смаковать каждый момент…
Как это сделать? Просто!
Составляйте списки своих правил и дел. Везде носите с собой блокнот. Отойдите от компьютера. Попробуйте писать спонтанно от руки.
Перестаньте ругать себя. Делайте перерывы в работе. Пойте. Заваривайте зеленый чай. Пейте кофе с пончиками. Слушайте новую музыку. И любимую старую… Смотрите хорошие фильмы. Составьте свой топ-100 кинематографа. Читайте книги. Читайте словари. Окружайте себя творческими людьми и сами будьте творческими — творите и вытворяйте… Улыбайтесь своему отражению в зеркале, и оно улыбнется вам. Именно так и будет. Я проверяла!
Не стесняйтесь спрашивать совета у тех, чьим мнением дорожите. Получайте обратную связь. Сотрудничайте. Практикуйтесь. Не сдавайтесь! Если хорошо известный вам способ не сработал сто раз, попробуйте новый способ. Говорят, помогает. Позволяйте себе ошибаться. Позволяйте ошибаться другим. Прощайте — и себя, и других.
Радуйтесь своим удачам. И удачам своих друзей. И даже удачам недругов. Ибо они стимулируют вас быть лучше, стремиться к новым вершинам, побеждать. Путешествуйте. Отдыхайте, чтобы не загнать себя. Перестаньте пытаться быть идеальным.
Рискуйте! Но не форсируйте события. Вселенной порой нужно дать немного времени, чтобы она помогла вам осуществить задуманное. Записывайте свои идеи. Придумывайте свои правила. Следуйте им. Нарушайте правила! Придумывайте новые. Следуйте им. Нарушайте правила!
Завершите что-нибудь действительно важное. Начните новое. Что-нибудь действительно значимое… ценное… ценностное…

Примечания

1  Стихи Алены Вайсберг.

2  Источник Интернет.
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