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Аннотация
Многие наши страхи не имеют под собой реальной почвы. Это иллюзии, которые мешают нам достичь целей. В этой книге коуч и предприниматель Полина Цветкова рассказывает, как избавиться от ментальных установок, мешающих вам жить жизнью мечты. А еще предлагает 14 упражнений, с помощью которых вы выберетесь из ямы прошлого, проработаете свои обиды и полюбите себя.
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«Только ты сам способен утянуть себя на дно и вытащить себя оттуда»



От автора

Если вы держите в руках эту книгу — скорее всего, вы в полной заднице. Ну, или почти там.
Если книга у вас — значит, я смогла преодолеть свой страх и выпустить ее, такую долгожданную и желанную, о которой мечтала семь лет. Сделав это, я доказала в первую очередь самой себе, что страхи — всего лишь иллюзии, оберегающие нас от несуществующих проблем. С помощью этой книги вы сможете выбраться из ямы уныния, на дне которой сейчас находитесь, используя мой опыт и маленькие хитрые приемы.
Для кого эта книга? Для вас — самого дорогого человека на свете. Вы сделали шаг — открыли ее и начали читать, а значит, осознаете, что в вашей жизни нужно что-то менять. Теперь у вас есть шанс на выздоровление, и он вполне реальный.
Почему я хочу, чтобы вы прочли эту книгу? Ну, во-первых, я была в той самой яме уныния, потеряв абсолютно все: и семью, и бизнес, и друзей, и какой-либо контакт с родными, а поэтому точно знаю, насколько там сыро, одиноко и страшно. Во-вторых, сейчас, находясь в любви с собой, хочется, чтобы вокруг были такие же здоровые люди, которые, не боясь иллюзий, говорят то, что думают, делают то, что хотят. С ними легче. С ними гораздо проще. И я верю, что, дочитав мою книгу до конца, вы станете именно такими.
Итак, о чем эта книга? О самом главном в жизни человека. О Любви.
Ведь без любви ничего не происходит. Даже цветок в новый горшок нужно пересаживать с любовью, иначе он погибнет. Младенец плачет без тепла, ласки и, конечно же, без любви матери. Семья рушится, если потеряно чувство любви и уважения друг к другу. Любовь — правит миром!
Я открою вам небольшой секрет: внутри каждого из нас сидит маленький и робкий, но с невероятно сильным характером ребенок. И он больше всех нуждается в этой самой Любви. Внутри вас бьется сердце. Оно начало биться еще в утробе матери. Оно билось, когда вы впервые появились на свет. Билось, когда вы пошли в первый класс, одной рукой сжимая букет, другой — крепко держа руку мамы от страха перед чем-то новым. Сердце билось от волнения, когда вы шли в ЗАГС с избранником или избранницей. Оно с вами и сейчас, бьется в предвкушении чего-то неизведанного, читая эти строки. Положите руку на сердце. Слышите? Закройте глаза и прокрутите мысленно свой жизненный путь, самые яркие его моменты. Прочувствуйте, как сердце единой нитью соединяет вас младенца и вас сегодняшнего. Побудьте в этом, не торопитесь, прочувствуйте биение сердца.
Поблагодарите свое сердце, что оно трудится на протяжении столь долгого времени. Что переживает вместе с вами и радуется, работает на вас, несмотря ни на что. Не ленится, не ищет отговорок, а просто делает все, чтобы вы могли жить. Оно не получает благодарности или финансовых выгод, а трудится просто так. Ради вас. Подарите мысленно любовь своему сердцу.
Сделайте глубокий вдох, словно вдыхаете аромат сирени, лаванды, морозного утра, морского бриза. Мысленно произнесите: «Я Люблю себя» и выдохните, как будто задуваете свечу. Выдохните все, что у вас накопилось, освободите внутреннего ребенка от навалившихся хлопот, проблем, подарив тем самым ему любовь. Запомните это упражнение, мы еще не раз к нему вернемся. Я называю его «Аромат-Свеча».
Получая порцию любви и благодарности, ваш внутренний ребенок способен творить невероятные вещи! Подсказывать вам, как преодолеть страх и правильно решить проблему, направлять на верный путь, где встретятся яркие события и близкие вам по духу люди. Он знает ту самую дорогу к счастливой жизни и бережно за руку проведет вас по ней. Все просто. Нужно полюбить его, поблагодарить за пройденный путь, и для вас откроется новый мир, полный чудес и исполнения самых сокровенных желаний, о которых вы боялись подумать, даже оставшись наедине с собой.
У вас все получится! Смогла я, значит, сможете и вы.
Вперед?

Глава 1. Обо мне

Два года назад, сидя на диванчике на балконе и затягиваясь электронной сигаретой (мама, прости, я действительно курю), я размышляла о том, что с моей жизнью не так. Бизнес скатился на дно, менеджеры, самые лучшие и топовые, уволились, контакта с дочерью-подростком нет, в постели холодная спина мужа, любая попытка заговорить с которым заканчивалась очередным скандалом, а вокруг одни неблагодарные люди и… у меня дикое желание убить любого, кто подходит ближе чем на полметра. Я понимала, что внутри меня села какая-то батарейка, там стало жутко, темно, сыро, и мне срочно нужно что-то с этим делать.
Полистав соцсети, наткнулась на пост милой женщины-психолога, которая без заумных и заезженных фраз писала о том, что проводит арт-психологические сеансы, во время которых клиент рисует и ничего более.
«Хм… Интересно. И необычно. Даже рассказывать ничего не нужно. Стоит как-нибудь попробовать», — подумала я и пошла на улицу.
Зайдя в лифт, я застыла от изумления! Передо мной стояла та самая женщина-психолог, которую я только что видела в соцсети! Мурашки по коже. Совпадение? Не думаю (улыбаюсь). Наверное, в тот момент во мне зародилось чувство, что случайности — не случайны. Что существует НЕКТО (все зовут его по-разному: Разум, Бог, Вселенная, Хранитель и т. д., я называю просто «Моя Вселенная»). Так вот этот НЕКТО создает ситуации и сводит нас с нужными людьми в нужный момент. И, что самое главное, очень любит нас и поэтому ведет только самым безопасным путем, даже если он кажется не таким привлекательным и логичным. Даже если кажется, что все плохо, все рухнуло и нас покинули самые близкие люди. На самом деле все не так, но об этом позже.
Прежде чем начать делиться опытом, расскажу о себе.
Итак, я — Полина. Мне сорок два, я замужем. Мама замечательной, умной девочки-подростка и любознательного с шилом в попе 8-летнего сына. Владею бизнесом по железнодорожным перевозкам, созданным абсолютно с нуля[1]. У меня есть своя баскетбольная команда. Я строю Дом мечты, занимаюсь спортом, получаю юридическое образование. У меня яркая, насыщенная жизнь, практически ни минуты покоя. И я люблю себя.
Но яркой и красивой моя жизнь была не всегда. Скажем так, жить я начала всего два года назад, как раз после той загадочной встречи с психологом.
Я родилась в самой обычной семье, где деньги — это стыдно. Свое «Я» задвинь подальше, помогай людям, последнюю рубаху отдай соседу, держи мнение при себе и помалкивай в тряпочку, ибо родители знают, как правильно, и все для тебя делают, а ты неблагодарная и не ценишь! Ну, я думаю, вы представили. Ничего не хочу сказать плохого о родителях, они действительно старались для нас как могли и передавали ту любовь, какую получили от своих родителей, а те, в свою очередь, от своих. Эдакий сундучок с любовью, передаваемый от поколения к поколению. В советское время этот сундучок был у всех примерно одинаковый. Как и игрушки, одежда, суждения, взгляды и красный в горошек бидончик для сметаны. Мы воспитывались «как все», и не дай Бог выделиться из толпы. Ворон белых не любили, осуждали и высмеивали.
В шестнадцать я выскочила замуж за первого встречного солдатика, а вернее, сбежала из правильной семьи и начала жить «по-другому, точно не так, как мои родители», имея в руках сундучок любви от мамы и крепко сидящих в голове как-нужно-и-как-правильно-устоев и взглядов на мир.

Глава 2. Крыса

Посреди поляны стоял старый ветхий дом. Пустой, одинокий и темный внутри. Крыса притащила свою добычу под пол. Это была рыба, пойманная ею ранним утром. Утолив свой голод половиной рыбы, крыса сдохла от пережора и старости. В доме стало жутко вонять. Дохлой крысой, тухлой рыбой. Брррр. Мерзость.
Хозяин дома, вернувшийся из длительного путешествия, воодушевленный яркими событиями от поездки и открывшейся картиной на свой полуразрушенный дом, решил начать жизнь заново и починить его. Выбросил старую мебель, отремонтировал крышу, заменил старое крыльцо и даже покрасил фасад новенькой краской. Вечером, сидя на сколоченном из сосновых досок новом крыльце, укрывшись теплым пледом и попивая горячий кофе, он наслаждался проделанной работой, но почувствовал — что-то не то. Дом новый, красивый, а стоит какой-то смердящий и невыносимый запах тухлой рыбы.
Когда вы решаете начать с чистого листа, будь то налаживание старых отношений, или самопознание, или перемены в бизнесе, бессмысленно прикрывать проблему шаблонными вещами, не откопав и не выкинув из-под пола тухлую рыбу. Как бы вы ни старались надевать красивую одежду или вести себя по-другому с любимым, широко улыбаться в коллективе или прекратить ругаться матом и говорить только хорошее людям. Если вы не добрались до сути и причины внутреннего конфликта, который привел вас на это самое дно, в эту точку пути, до той самой рыбы, все вернется на круги своя. Протухшая туша будет давать о себе знать все больше и больше. Ненависть и уныние вернутся с большей силой и будут направлены не только на людей, но и на самого себя. В голове крепко поселится иллюзия «Я — неудачник!».
Представьте, что вы связали красивый длинный шарф, закрыли последний ряд, постирали и любуетесь проделанной работой. Но тут внезапно взгляд падает на середину шарфа, а там — спущена петля. Сначала вы пытаетесь на нее не смотреть, как будто ее не существует. Но предательское чувство, что шарф неидеален, не дает покоя. Вы пришиваете на это место яркий цветочек, но разочарование не отпускает. Тогда вы набираетесь смелости, распускаете шарф до той самой петельки и начинаете вязать заново. Вуаля, шарф выглядит абсолютно новым, и вы носите его с гордостью и великим удовольствием!
Так и в любых отношениях. Пока вы не найдете причину неудач, пока не осознаете, с какого момента ваши отношения с любимым пошли под откос, пока не найдете ту самую петельку, все повторится по кругу.
Множество семейных пар сталкивается с изменой. Некоторые находят силу и мудрость простить и жить дальше. Но если они не выяснят, из-за чего это случилось, и продолжат вести себя в отношениях как раньше, поддерживать нездоровую обстановку в доме, измена повторится. Очень важно понимать, что в ней виноваты оба. Важно сесть и откровенно поговорить, разобраться в причине, отмотать клубочек до самого начала. Без упреков, стараясь по-настоящему понять друг друга. Только тогда будет результат, и пара сможет шагнуть на новый уровень.
То же самое касается людей, потерявших бизнес или работу. Отмотайте клубочек назад. Перестаньте винить работников или окружающих. Примите, что это уже случилось. Начиная что-то новое, проанализируйте: в прошлый раз я поступал вот так (был мягок или, наоборот, груб, ленился или много трудился и забыл о себе), и это привело к такому результату, значит, сейчас я буду делать ровно наоборот. Буду проживать день так, как никогда раньше. И вы заметите, как перемены начнут входить в ваш дом.
Задание «Путь»
Уединитесь. Закройте дверь, чтобы дети или родственники нечаянно не помешали. Отключите телефон. В наше время полно соблазнов: заглянуть в социальные сети «буквально на минутку», которая растягивается на часы, проверить почту, лайкнуть фото. Это будут ваши первые шаги к встрече с самым дорогим человеком в жизни. К ней нужно подготовиться.
Итак, приступим. Возьмите листок бумаги, ручку, сделайте глубокий вдох и выдохните накопившееся (как в упражнении «Аромат-Свеча»).
Запишите все самые яркие события жизни, которые вас изменили. От рождения до сегодняшнего дня. Это могут быть как хорошие события, так и самые плохие. Отвечать нужно не «правильно», а первое, что приходит в голову. Это и будут ответы вашего внутреннего Я. На каждое событие поставьте точку и назовите его одним словом. Не торопитесь, но и не выдумывайте. Самое яркое проявится само, а то, что крепко забылось, специально вспоминать не нужно. Отвечайте искренне. Этот листок кроме вас никто не увидит.
Должен получиться путь из точек:
____.____._____._____._____.____
Он может состоять всего из двух-трех событий или растянуться на пару листов. Ответьте на примерные вопросы:
• Что самое хорошее произошло со мной в возрасте 3–5 лет?
• Что самое плохое произошло в возрасте 3–5 лет?
• Чьи слова меня ранили в этот период?
• К чьим словам я прислушался и делаю это по сей день?
• Поступок, который я совершил и все еще жалею об этом?
• Расставание с кем ранило меня так, что я до сих пор ощущаю пустоту?

Отвечая на них, вы прорисовываете свой жизненный путь на всех этапах: 3, 5, 10, 15, 20, 25 лет и до вашего возраста.
Посмотрите на получившийся результат. Это ваш жизненный путь, он наполнен яркими событиями — положительными и не очень. Давайте разбираться. Каждое событие — определенная точка пути. Она что-то изменила в жизни, чему-то научила. Проанализируйте каждую точку и напишите рядом то хорошее, что произошло или чему вы научились после этого.
Любое событие в жизни – это точка, после которой вы изменились в лучшую сторону.

Например,
— точка «В детстве отец нас бросил (или много пил), и нам было очень тяжело», но благодаря этому я стал бережнее относиться к своей семье/сблизился с мамой/не пью/стал ответственным и устроился на отличную работу;
или
— точка «Моя мама постоянно работала, и мне было одиноко», но благодаря этому я выросла самостоятельным человеком, умеющим принимать взрослые решения и брать на себя ответственность;
или
— точка «Мне изменил муж, и семья распалась», но благодаря этому я стала посещать психолога и, наконец, обрела себя.
И так далее. Ваша задача найти для каждой точки положительный исход. Увидеть, для чего вам была дана та или иная ситуация.

Посмотрите сейчас на этот путь. Те события, которые были в вашей жизни, уже не вернуть. Это иллюзии. Иллюзии — змеи, которых вы тащили всю жизнь, из-за которых отказывались от радости, боялись начать что-то новое. Тех людей и событий уже нет, а если и есть, то они давно забыли о своих поступках и сказанных сгоряча словах. А вы продолжаете держать весь этот клубок змей-иллюзий в своей голове, тем самым делая хуже только себе и никому другому. Любите себя.
Отложите в сторону получившийся результат, мы вернемся к нему чуть позже.

Глава 3. Блинчики

Итак, как я уже говорила, в шестнадцать лет я выскочила замуж за первого встречного, имея в руках сундучок любви от мамы и крепко сидящие в голове ненужные чужие убеждения и взгляды на мир.
Забегая вперед, скажу, что брак продлился восемь лет. Я была примерной женой, делая все, как учили: готовила, стирала и в целом была отличной домработницей. В свободное от домашних дел время я бегала на работу. Сначала сутками продавцом, но мужу не очень нравилось мое дневное отсутствие и ночное мытье полов в квартире, и я нашла работу «полегче». Это была работа на железной дороге, всего два километра пешком в одну сторону, ночная смена, но зато после ночной смены на работе я могла днем ни в чем себе не отказывать: убираться, гладить, готовить вкусные кулинарные блюда. Красота! Но спустя восемь лет муж (почему-то) загулял, и мы мирно разошлись. Очень надеюсь, что вы читаете весь сарказм между строк.
Мужчины, переверните страничку, далее вам будет неинтересно, пойдет женский треп.
Девочки, запомните. Хорошая жена — горе в семье. Скажу больше: хорошая жена — это конец семьи! Им скучно от всех ваших накрахмаленных простыней, фартуков, блинчиков и прочей ванильной ерунды. Мужчине нужна просто ТЫ — настоящая и искренняя. Та, которая, если не хочет готовить, так и скажет: «Любимый, не хочу, сегодня устала, но завтра испеку твои самые любимые рогалики». Или «Любимый, я не хочу смотреть этот фильм, хочу сопливую мелодраму, и давай полежим и посмотрим ее вместе». Или «Дорогой, мне будет приятно, если ты купишь мне букет сирени». Без намеков, подтекста, подтекста в подтексте. Прямо, четко и доступно. Это ценят! С такими легко. Таких не то что не бросают. В таких вцепляются крепко руками и никуда не отпускают.
Хорошая жена – любящая и уважающая себя жена.

А пока ты ненавидишь блинчики, потому что не хочешь их жарить, но твоя мама всегда их готовила отцу. Пока ты уставшая и злая как собака гладишь ему рубашку, потому что «надо». А потом гордо проходишь мимо, как будто только что покорила босиком Эверест, и во взгляде: «Цени, гад, я для тебя подвиг совершила!», и он, бедный, вжимается от этого взгляда в диван вместе со своими «фаберже». И пока все это не потому что «хочу», а потому что кто-то сказал, в сундучке передали или в какой-то книге написано «так надо, так должно быть» (хотя уже и автора не вспомнить, да и была ли та книга?), супруг чувствует холод и потихонечку начинает сматывать удочки от злой и вечно чем-то недовольной жены в поисках доброй тети. И ты уже стоишь одна в квартире, в одной руке — поглаженная рубашка, в другой — раздавленный блинчик, который уже никому не нужен, и в голове пульсирует вопрос… Хотя нет, в этой ситуации обычно вопросов нет, только фраза: «Все мужики — зажравшиеся козлы».
Немного позже я передам вам в пользование словарь «Как понять мужчину — если он молчит».

Глава 4. Притча «Будда»

«Будда со своими учениками шел мимо деревни, в которой находились противники его учения. Жители окружили их и стали оскорблять. Ученики Будды рассердились и собирались дать отпор, но он повернулся к ним и произнес:
— Эти люди разгневаны. Они считают меня врагом своей религии и моральных ценностей. То, что они оскорбляют меня — естественно. Однако почему вы раздражены? Этим вы позволяете собой манипулировать. Почему вы не свободны?
Ученики были озадачены, но еще больше удивились жители деревни. Будда обратился и к ним:
— Вы все сказали? У вас будет еще шанс высказаться, когда мы зайдем сюда на обратном пути.
— Почему ты так спокоен, почему не злишься на нас? — спросил кто-то из деревенских.
Будда ответил:
— То, что вы сделали — ваше право, вы свободные люди. Я тоже волен управлять своими эмоциями и решать, когда мне раздражаться, когда испытывать гнев, а когда блаженство. Никто не способен заставить меня реагировать так, как ему хочется, никто не может влиять на меня и манипулировать. Все мои поступки — следствие внутреннего состояния. Я задам вам вопрос. В соседней деревне люди приветствовали меня, принесли с собой фрукты, цветы и сладости. Я не принял даров и сказал им: «Спасибо, мы не голодны. Возьмите эти сладости и фрукты себе вместе с моим благословением». Как вы думаете, что они сделали с дарами, которые я вернул?
— Вероятно, раздали сладости и фрукты своим детям, — ответил один из жителей.
— А как вы поступите со своими проклятиями и оскорблениями? Я не принимаю их, возьмите обратно. Поддаться гневу — все равно, что схватить горящий уголь, желая бросить его в кого-то. Ты и сам тоже обожжешься».

Мы излучаем то, чем наполнены. И только мы решаем, как реагировать на ту или иную ситуацию. Оставлю эту главу так.
Люби себя — ты этого достоин, как никто другой! Не наполняй себя чужим дерьмом.

Глава 5. Родители

Я очень горжусь своей мамой. Эту главу я посвящаю именно ей.
Наша семья была самой обычной, но веселой и шумной по праздникам. Мама — режиссер, трудяга от корней волос до кончиков пальцев. Папа — машинист экскаватора, работал в угледобывающей отрасли и приносил детям после работы конфетки «от зайчика». Именно благодаря маме я научилась бороться. Бороться с трудностями, преодолевать препятствия, как бегун, перепрыгивая через эти штуки-перекладины. (Мне всегда было трудно запоминать слова, даты, фамилии. У сестры даже есть словарь «Полининых» слов: «облегнуло» — это когда платье хорошо лежит, «каретка» — это штука для бумаги в принтере и т. д.).
Проблемы с памятью у меня из-за того, что в 11 месяцев я заболела менингитом. Врачи тогда сказали, что до утра я не доживу. А если и доживу, то останусь полной дурочкой. Маме на тот момент было 19 лет. Эта девочка — маленький Воин — стала бороться, несмотря ни на что! Начала меня заново учить говорить, ходить, кушать с ложечки. Было много тяжелых бессонных ночей. Папа в это время служил в армии на корабле, и со всем этим она справлялась одна. Ей девятнадцать, сама еще ребенок! Но она пошла против общего мнения и доказала всем, что сможет и не допустит, чтобы ее крошка осталась умственно отсталой. Горжусь, мамуль, до мурашек горжусь! И спасибо за подаренный шанс жить.
Когда мне было девять, отец ушел от мамы, оставив ее 27-летнюю с двумя детьми. Со мной и братом шести лет. И она снова не сдалась, не рыдала, не ушла в депрессию, а пахала днем и ночью. Да, ее не было с нами так часто, как нам бы этого хотелось. Обиду на маму я тащила очень долго, пока была нездорова. Пару лет назад я выпустила этих змей-иллюзий, и мне стало легко. Я не просто поняла ее, а стала гордиться мамиными подвигами. Я извлекла отличный урок из всего этого. Бороться, пока есть кислород в легких, несмотря ни на что. Спасибо, мамуль! Люблю тебя от Земли до Луны.
С папой у меня очень хорошие отношения, опять же благодаря маминой мудрости. Он перестал быть ее мужем, но остался моим отцом. Его я тоже поняла и люблю всем сердцем.
Важно научиться отделять тех родителей, которые были в нашем детстве, от тех, кто они сейчас. Разделять по ролям «родители» и «люди».
Роль «родители» — они были молоды, доставали любовь из сундучка (а мы помним, ее там не хватало, потому что бабушки прошли войну, когда совсем не до любви) и прилагали максимум усилий, чтобы у вас было все: еда, одежда, холодильник, за которым, кстати, нужно было еще ночью очередь отстоять. Ругали вас, наказывали, жалели и снова ругали. Воспитывали как умели. Не знали, как нужно, и делали так, как поступали с ними. И в этом нет их вины. Они очень сильно любили вас и от этого еще больше старались.
И роль «люди» — обычные, со своими желаниями, капризами, хотелками и умелками. Они устают, любят музыку, хотят отдыхать, есть. Самые обычные люди.
И вот, когда вы разделяете их на две категории, становится легко и просто их понять. Хочется заботиться и обнимать. Положить в тот самый сундучок больше любви, которую они недополучили, недодали. Показать им: вот она любовь, смотрите! Она теплая и приятная. Простите своих родителей. Вы гораздо сильнее и мудрее. Вы — читаете эту книгу. А это уже огромный шаг. У вас есть шанс все изменить, положить в сундучок Любовь, тепло, внимание и вернуть обратно родителям.
Вы гораздо мудрее своих родителей. У вас в руках пустой сундук. И только вы можете наполнить его любовью.

Подойдите, обнимите и произнесите именно те слова, которых вы не слышали от них в детстве, но они были вам так нужны. Поверьте, вы получите обратно гораздо больше, чем ожидаете. Просто попробуйте. Вы ничего не потеряете уж точно. Мамулечка — ты мой Космос, я тобой горжусь и благодарю за подаренную возможность жить. Люблю тебя.
Задание «Письмо»
Возьмите листок бумаги, ручку, сделайте глубокий вдох и выдохните накопившееся («Аромат-Свеча»). Напишите письмо маме или папе, или по одному каждому. Пишите все, что давно хотели сказать, можно матом, криком, с обидой, со злостью. Все, что накопилось, со всеми эмоциями, не подбирая красивых слов, как есть. Самое главное — вытащить змею, которая туго обвила вашу шею, грудь и душит много лет от обиды и недосказанности. Чем эмоциональнее и правдивее вы будете, тем сильнее вам полегчает. Представьте, как с каждым словом ослабевает хватка этой змеи, и она сползает с вас. Не торопитесь, пишите даже то, что кажется мелочью. В конце добавьте: «Я прощаю тебя! И я прощаю себя за все эти обиды». Вслух (обязательно!) перечитайте письмо. До конца. Затем порвите его на мелкие кусочки, представляя, как обиды становятся мелкой, ничего не значащей трухой. Выбросьте все, мысленно представляя, как выкидываете весь этот мусор из головы.
Произнесите: «Я люблю себя и избавляю от лишнего мусора». Глубокий вдох. Выдох.

Глава 6. Иллюзия счастья

Второй раз я вышла замуж с тем же «набором» ошибок. Пекла и готовила в два раза больше, родила двух замечательных детей, открыла бизнес и целиком посвятила себя работе и семье. Молчала, если что-то не устраивало, жертвовала собой, наплевала на собственные желания и делала все, чтобы угодить другим. Стала удобной для всех, но не для себя.
Пока вы под всех подстраиваетесь – вы отличная, нужная тряпка, о которую очень удобно вытирать ноги.

Шестнадцать лет брака прошли, как мне казалось, замечательно. С мужем гуляли за ручку, спали в обнимку, ходили в кино. И все внешне было прекрасно, но моя внутренняя девочка, устав от всего этого, стала превращаться в злого демона: вспыхивала как спичка от малейшего разногласия. Муж уходил в глухое молчание, а в моей голове пульсировал один вопрос: «Что не так? Все для него делаю, почему он отстраняется от меня все дальше и дальше?» Любые попытки поговорить заканчивались еще большим скандалом. Я стучалась в закрытую дверь с огромным желанием все изменить, но от этого становилось только хуже: спина холодная, а взгляд озлобленный и пустой. Я была в полном отчаянии.
И в тот самый день, когда я встретила психолога в лифте, произошло то, что выдернуло у меня ковер из-под ног. Муж сообщил, что уходит к другой. К женщине, с которой у него связь более трех лет.
Сказать, что это был шок для меня, ничего не сказать. Знаете, это похоже на то, как собираешься в поездку в город N. Лет шестнадцать собираешься. Откладываешь деньги каждый месяц, готовишься, обдумываешь какие вещи с собой возьмешь, куда пойдешь там. Предвкушаешь, как будешь пробовать местную кухню, строишь планы, напевая под нос песенку, пританцовываешь, и сердце колотится от волнения. Наконец, ты покупаешь билет и бережно прячешь его в аккуратный файлик. А потом включаешь телевизор, где диктор сообщает: «Сегодня ночью город N был уничтожен вражескими истребителями. Города больше нет»… и ты стоишь и осознаешь, что ехать некуда. То, чем жил последние годы, просто потеряло смысл. В руках билет, но даже если скомкать его, это не принесет облегчения. Тупая пустота. И неизвестно, что делать дальше. И делать ли что-то вообще. НЕТ СМЫСЛА. Понимаете? Идти некуда, там обрыв, там нет дороги. НИКАКОЙ! Ты пытаешься издать звук, хотя бы завыть, но во рту все пересохло, и голос предательски пропал. Цвета вокруг померкли, и все стало черно-белым. Но ты сгребаешь последние силы и говоришь себе: «Я тебя вытащу».
Именно в таком состоянии я и пришла на свой первый сеанс к психологу. И знаете, сейчас, спустя два года, я благодарна тому, что случилось в нашей семье. Благодаря этому я нашла самого дорогого человека всей своей жизни, которого никогда не предам и не брошу. Того, кто вытащил меня из всей этой передряги, того, кто продолжает радовать и выдавать самые гениальные идеи. Себя. Я люблю тебя! И спасибо за то, что мы встретились, и ты помогаешь мне.
Любите себя. Это так важно! Только вы способны вытащить себя из любой ситуации и замотивировать. И в этом случае вы никогда не окажетесь на вокзале со скомканным билетом в руках, потому что ваш город мечты и ваша цель никогда не рухнут.
Задание «Прощаю себя»
Возьмите листочек и ручку, напишите заголовок «Прощение себя».
Перечислите все, за что вы себя прощаете. Можно добавить ситуации из прошлого задания, где вы рисовали точки своего пути.
Например, как это сделала я:
«Я прощаю себя за то, что в детстве таскала у мамы деньги из кошелька».
«Я прощаю себя за то, что простила мужу измены и дала ему шанс».
«Я прощаю себя за то, что провожу мало времени с детьми».
«Я прощаю себя за то, что взяла отпуск и не занимаюсь спортом летом».
«Я прощаю себя за то, что эмоции мной овладевают, и я повышаю голос на подчиненных».
Получился приличный список на два листа. Пока писала, эмоции зашкаливали, рыдала и чувствовала, как из меня выходит весь этот груз ненужных обид на себя. Груз, который я тащила все это время. Груз, не дающий мне взлететь и почувствовать свободу.
Перечитала вслух. Это важно! И вторая волна накрыла меня. С каждым прощением мне становилось легче. Я прощала себя и приговаривала: «Прощаю себя, потому что стала лучше после этого». Дочитав список до конца, порвала его на малюсенькие кусочки. Выложила горкой на стол, взяла в руки один из них и поняла, что это всего лишь пыль, иллюзия моих обид, которой сейчас уже нет. Этих ситуаций нет. Был только мой груз, который я тащила в себе и наполняла этим дерьмом свой внутренний Храм, из-за чего там стало сыро и темно.
Выкинув эти кусочки, я улыбнулась. Легко и чисто. Дзинь. Мне показалось, что внутри зажглась маленькая лампочка, и там стало светлее. Выполните это задание и поблагодарите себя за проделанную работу. Любите себя — это важно!

Глава 7. Молочный зуб

Когда я была маленькой и папа еще жил с нами, он научил меня вырывать молочные зубы. Вспоминаю об этом с улыбкой. У нас был особый ритуал. Мы привязывали нитку одним концом к расшатанному зубу, а другим — к ручке двери. По задумке, я должна была стоять, а папа — резко открыть дверь. Но я была упертой девочкой, и когда папа дергал за ручку, успевала быстро рвануть вперед и зубик оставался на месте. После двух-трех таких тщетных попыток (а мы помним, я очень упертая девочка) приходила мама, чтобы отвлечь меня. Мамочку я любила и поэтому внимательно слушала. Папа — дверь — лай собаки и тадаам! Зуб оказывался побежденным. Потом мы прятали его за раковину, нашептывая: «Фея, фея, забери мой старый зубик и дай новый». И наутро вместо зубика меня ждала вкусная конфетка.
Не держите уходящего, как только за ним закроется дверь – рядом откроется другая.

Еще в детстве меня приучили: если что-то потеряешь, то взамен получишь лучше и вкуснее. Если кто-то уходит, значит, его глава в вашей книге закончена, роль отыграна. Пришло время появиться новому человеку, но для этого нужно, чтобы старый ушел, поэтому не останавливайте его. Вселенная уже открыла дверь и ждет момент, чтобы впустить нового человека, встреча с которым будет интереснее, полезнее, он поведет вас дальше по определенному отрезку пути, или вы его. Это круговорот людей на вашем жизненном пути. У каждого человека свой путь и свое определенное время на него. Нужно с легкостью отпустить, улыбнуться и поблагодарить за полученный опыт и урок.
Чем больше мы цепляемся за уходящего, хватаемся его за штанину, перестаем быть собой, идем на всяческие уступки, ведем переговоры, умоляем остаться, тем хуже мы делаем себе и оттягиваем приход нового человека в нашу жизнь.
Нужно научиться доверять Вселенной. Всецело, без раздумий, приговаривая в голове: «Вселенная любит меня, и, если сейчас это произошло, значит будет что-то лучше, нужно время». Поблагодарите себя и Вселенную.

Глава 8. Официант

Вы сидите в уютном уличном кафе в итальянском стиле, играет негромкая музыка, за спиной набережная, по которой мирно прогуливаются туристы. За соседний столик присаживается молодой человек и подзывает официанта:
— Принесите мне бургер с горчицей, с сочной, хорошо прожаренной говяжьей котлетой и маринованным огурчиком. А еще куриные крылышки в хрустящей корочке и, если можно, быстрее, я спешу.
Официант мухой удаляется и через пять минут приносит весь заказ. Вкуснейший дымящийся бургер с маринованными огурчиками и хрустящими куриными крылышками, аромат которых заполняет все кафе. Вы сглатываете слюну. Официант направляется к вам, предлагая сделать заказ. Вы робко отвечаете:
— Принесите мне что-нибудь… я не знаю, что.
Официант в недоумении достает красочное меню, воодушевленно описывает вкуснейшие блюда, особенно хвалит авторские, от их виртуозного шеф-повара. Вы осматриваетесь по сторонам, пытаясь заглянуть в чужие тарелки, разводите руками, вздыхая:
— Нуу, я не знаю… что-нибудь принесите.
— Эммм… ну хорошо… а когда принести-то?
— Ну… как будет готово…
Ничего не напоминает? Примерно такой же запрос получает Вселенная от вас. «Когда-нибудь я буду богатым, куплю машину. Какую? Ну не знаю, будут деньги — там решим». Вселенная-официант в недоумении отходит в сторону и ждет это самое «когда-нибудь», чтобы выполнить ваше желание.
Ответьте себе на вопрос: чего конкретно я хочу от жизни? Куда я иду? Что я хочу иметь? Представьте самую лучшую версию себя в своем лучшем дне. Допустим, через 5 или 10 лет. Сделайте заказ официанту-Вселенной. Она стоит рядом и ждет, когда уже можно будет все это исполнить. И пока у вас нет четкого понимания, вы сидите за пустым столом, пока другие, определившиеся в своих желаниях и целях, наслаждаются заказанными «блюдами».
Допустим, вы ответили «Хочу машину». Второй вопрос: какую? Марка, модель, год выпуска, цвет? Чем подробнее вы опишете желаемое, тем легче официанту (Вселенной) будет принять у вас заказ. Следующий вопрос: когда? Через 5 лет или в старости? Все!
Сделайте заказ официанту – он устал стоять рядом и ждать, когда вы определитесь.

Скажу больше, в идеале лучше прописать желаемую версию своей жизни на листке. Допустим: «В 40 лет у меня своя квартира, в ней есть большой телевизор, отдельная спальня с кроватью из магазина (название). У меня двое детей: мальчик Игнат и девочка Маруся, они ходят в частную школу. На своем автомобиле (марка, цвет) я уезжаю каждые выходные в свой загородный дом…» и т. д. Чем детальнее вы опишете свой заказ, тем лучше.
Отложите подальше этот листок, и все. Вселенная сама все сделает. От вас требуется лишь озвучить заказ и начать мыслить в его направлении. Если вы хотите машину — попробуйте съездить и выбрать ее, прокатиться на бесплатном тест-драйве, ощутить, что она точно ваша и вы именно ее хотите. Если вы мечтаете о квартире — посмотрите объявления, приценитесь, съездите на показы, чтобы понять, действительно ли вы хотите жить в этом районе.
Это просто действия — не требующие затрат. Этим вы как бы показываете Вселенной: «Эй, дорогая, не знаю, как ты, но я уже собираюсь». Купите в будущую квартиру цветок, который вы хотите, перечницу или подушку. Возьмите коробку и сложите туда альбомы или то, чем вы редко пользуетесь. Покажите Вселенной, что вы готовы к переменам. Не торопите ее, просто направьте весь поток мыслей на конечную цель. Вас должно трясти от мысли приближения этой мечты. Вы должны настолько поверить Вселенной, чтобы отметать любые сомнения еще в стадии зародыша. Вы должны мысленно представить, что ЭТО с вами уже случилось. На этом этапе могут появиться змеи-иллюзии, страхи и сомнения. Это самые гадкие вредители. Они могут нашептывать вам: «Все ерунда, это не сработает. Откуда у меня может появиться столько денег? Я работаю обычным официантом» (простите, обидеть не хотела. Ценю любой труд, самой довелось поработать и осветителем в театре, и подсобным рабочим кондитерского цеха, где таскала котлы в два раза выше себя).
Просто поверьте Вселенной и доверьтесь. Поверьте в свою идеальную жизнь и вы моргнуть не успеете, как уже начнете жить ею.

Глава 9. Клининг

Доверие — это самое важное условие.
Допустим, вы заказали в клининговой компании уборку квартиры после ремонта. Пришла хорошенькая девушка с щеточками, ведерком и шваброй. Вы ей озвучили пожелания: «Мне нужно, чтобы было чисто». Девушка приступила к работе, а вы тем временем ходите за ней по пятам, контролируя каждое действие и приговаривая: «Нет, вот тут не так нужно мыть, другой тряпкой. А тут вы будете чистить щеткой или губкой?» и т. д. Как думаете, чем все закончится? Скорее всего, девушка вернет деньги и сбежит от вас.
Вселенная любит вмешательства примерно так же. Поэтому озвучьте ей свое желание и не мешайте. Просто доверьтесь, и она все сделает, чтобы доставить вас именно туда, где вы хотели оказаться: приведет за руку нужных людей, создаст ситуации и нужные события. И если кажется, что все идет не так, успокойтесь, расслабьтесь. Вам кажется.
Страхи – это несуществующие змеи-иллюзии, заставляющие вас оставаться в зоне комфорта.

Лет десять назад я писала подобные желания. Моя квартира была обвешана картинками будущего стеклянного дома. Я видела сны о том, как расставляю в нем мебель и цветы, как генератор снега возле бани производит рассыпчатый снег. Нарисовала свой бизнес и количество сотрудников, в каких рубашках они ходят на работу, какой лифт в моем здании. Я настолько тщательно продумала все детали, что на тот момент, работая из дома, с одним ноутбуком в съемной квартире и заработком в одиннадцать тысяч рублей, жила так, как будто все это у меня уже есть. Я доверяла Вселенной. Знала, что достойна всего этого и другие варианты не рассматривала.
Муж постоянно ворчал: «Зачем ты пишешь каждый месяц список на три миллиона при зарплате в одиннадцать тысяч? Как мы все это купим?» Но к концу месяца почти половина списка вычеркивалась, благодаря либо пришедшим внезапно людям, либо дополнительным заработкам, или просто отдавалось кем-то безвозмездно.
Вера — это мощная сила. Доверяйте Вселенной. Позвольте себе нырнуть с обрыва в теплое и сказочное море. Вселенная вас подхватит и поднимет на крыльях в область невесомости и гармонии.

Глава 10. Свинья

Если вы дочитали книгу до этого места и не выполнили ни одного задания, то закройте ее и уберите в сторону. Она вам не поможет. Ваше время еще не пришло. Если вы выполняете задания, то я благодарна вам. Обязательно похвалите себя. За смелость. За желание помочь себе. На это способен не каждый. Это дорогого стоит.
Свинья, лежащая круглыми сутками в грязи и собственном дерьме, долго и тщательно планирует побег за забор. В мечтах она представляет, как встанет и одним прыжком махнет через забор. Или нет, она проломит головой вон ту дощечку, которая расхлябалась от времени, и галопом рванет вдаль. Воображает, как ей будет хорошо на свободе, ее возьмут в цирк, наденут блестящий воротничок с пайетками, и на гастролях по всему миру ей будут рукоплескать восторженные зрители. Лучшие массажисты будут разминать ее тело, а повара кормить только отборными ароматными трюфелями. Мммм… она зажмурилась от удовольствия и приближения мечты. Она смотрит, как это делают другие, мысленно репетирует свой побег, и от этого ей кажется, что она уже прыгнула и сбежала. Она успокаивается, потому что в ее голове прыжок уже совершен. На самом деле она продолжает лежать в той же куче собственного дерьма.
Свинья, мечтающая убежать, остается в том же дерьме, пока не поднимет свою задницу и не начнет действовать.

Пока вы планируете, мечтаете, читаете литературу, ходите к психологу, но не действуете, вы остаетесь той же самой свиньей (простите), мечтающей сбежать и начать новую жизнь, но продолжающей валяться в грязи. От этого лежания конец будет один — ее, разжиревшую, пустят на тушенку. А могла бы жить долго и счастливо, подними она свою толстую задницу. Финал.
Начните действовать! Прямо сейчас. Купите уже этот абонемент в фитнес-центр, пойдите на танцы, в бассейн, на курсы художников, найдите репетитора по гитаре, пройдитесь пешком, дочитайте заброшенную книгу, зажгите свечу, купленную сто лет назад и ожидающую «того самого подходящего дня», сходите в горы, посадите цветок, позвоните отцу, начните вести блог, тренироваться и правильно питаться. Пора начинать действовать! Сегодня тот самый день. Если сегодня не сделаете — не сделаете никогда. Так и продолжите сидеть в болоте и мечтать о прыжке. Я в вас верю. Поверьте и вы в себя. И не забудьте поблагодарить себя за это действие.

Глава 11. Буся

Как-то раз мы с мужем отправились на фестиваль йоги — крупное мероприятие, где можно познакомиться с различными видами йоги, дыхательных практик, ощутить на себе звучание и вибрацию тибетских чаш, преодолев страх, пройтись по гвоздям и прикоснуться к внутреннему Я.
Фестиваль проходил пять дней, и так как не с кем было оставить нашу маленькую собачку Бусю, мы взяли ее с собой.
Жили мы в можжевеловом лесу в уютной юрте. Это такая огромная палатка размером с комнату, с мебелью и небольшим холодильником. В лесу, но с удобствами.
В первый день мы оставили Бусю «дома» в юрте, чтобы не мешала нам на практиках йоги. На второй день она твердо решила, что лучше пойдет с нами, чем будет сидеть в одиночестве. Каждый раз, когда мы выходили и закрывали ее, она находила дыру в стенах юрты и счастливая бежала следом. Мы возвращались и закрывали ее снова, заделывали все проходы и лазейки, но она тут же находила новые и мчалась галопом за нами. Буся шла к своей цели несмотря ни на что, преодолевала любые преграды и препятствия. Не просто шла, она мчалась к ней сломя голову. Маленькая, упорная моя девочка.
Конечно же, мы сдались и стали брать ее с собой. Это была большая победа маленькой собачки, у которой было огромное желание не сидеть взаперти, а обрести долгожданную свободу и гулять по лесу с нами!
Сейчас, когда иду к цели или следую намеченному плану, но на пути возникают препятствия, я сразу вспоминаю Бусю. Как горели ее глаза, как она пылала от своего желания и с каким непреодолимым рвением добивалась цели, не отступая. И в конечном итоге победила, потому что другого пути она и не видела, знала, что сумеет получить свободу. Это стало для меня ярким примером безудержного желания и достижения своей цели несмотря ни на что.
Когда вы движетесь к цели, вам нужно всего лишь сконцентрироваться на конечном результате, представить в мельчайших деталях вкус того самого наслаждения от получения достигнутого. Вас должно распирать от желания очутиться в моменте, когда цель будет достигнута. Именно это неистовое желание и будет вас двигать с нужной скоростью, приводя нужных людей, складывая ситуации в единый пазл-дорогу, по которой вы помчитесь или пойдете. Вы уже не будете обращать внимания на преграды и тем более пугаться их. Наоборот появится мотивация быстрее обойти их все, чтобы приблизиться к встрече с долгожданной мечтой и полноценно насладиться победой.
Зажгите это внутреннее пламя, запустите мотор или генератор, то, что будет вас продвигать и давать энергию идти по такому красивому и наполненному чудесами пути. Следуйте к цели, где-то быстро, где-то замедляясь и наслаждаясь моментом.
В погоне за мечтой самое главное — успевать жить. Периодически задавайте себе вопрос: «Это действительно моя мечта? Или она кем-то навязана?» И, если внутри откликается, вас уже невозможно остановить. А если отклика нет и мечта действительно кем-то навязана, возможно, поэтому вас ничего и не толкает вперед, пазл не складывается, а путь наполнен огромной массой «проблем», при встрече с которыми вы легко отказываетесь от заветной, но не вашей мечты.

Глава 12. Внутренний ребенок

— Нарисуй себя.
— Как это?
— Нарисуй себя и свое внутреннее состояние, как ты себя чувствуешь сейчас.
Я сидела в комнате с кирпичными стенами молочного оттенка, на невероятно мягком кожаном диване с яркими подушками разных размеров. Меня окружала уютная домашняя атмосфера: оранжевые герберы в вазе, коллекция колокольчиков — от хрустального до керамического, кофе-машина с ароматным напитком, легкая музыка. Передо мной лежал чистый лист, а рядом стояла коробка с мелками, карандашами и фломастерами. Я взяла карандаш и задумалась.
— Самое главное, ничего не придумывай, рисуй, что чувствуешь, — с едва заметной улыбкой сказала психолог. Ее голос был ровный и тихий, он меня успокоил, и я приступила к работе. Нарисовала себя, вокруг солнечное излучение, а в груди черный круг.
— Расскажи мне, что это значит, — проговорила она так же спокойно, словно общалась с ребенком.
— Это я. Дарю людям солнышко, забочусь о них, я щедрая и яркая, зажигалочка, как меня называют. Я мотивирую людей, но внутри меня боль, которую никто не видит.
— Ты не солнышко излучаешь. Говно ты излучаешь. А люди рядом с тобой только потому, что боятся тебя. Но ближе не подходят, потому что опасаются, как бы им не прилетело от тебя еще больше говна, — ее тон сменился на более жесткий.
Эти слова для меня были шоком. Мало того, что от меня ушел муж, работники уволились, и в целом все плохо, так еще и психолог, которая должна меня жалеть и утешать, говорит такие глупости и обидные слова! Не приду больше к ней!
Она продолжила уже более мирным и тихим тоном, успокаивающим мое возмущение: «Знаешь, почему я так сказала? Потому что твой внутренний ребенок, маленькая девочка, ждет любви и внимания от тебя. Она хочет слушать музыку, отдыхать, смотреть фильмы, которые нравятся ей, гулять, петь, плакать, а прямо сейчас рыдать от боли, но ты наплевала на нее. Ты скинула всю свою боль от происходящего на нее в виде ведра говна, запретила ей что-либо говорить, проявлять эмоции, рыдать и орать от боли и возмущения. Ты, стараясь быть хорошей для других, наплевала на ее желания и потребности, ты прямым текстом сказала ей: «Мне срать на тебя и на то, что ты хочешь!» Ты не уважаешь ее, а все вокруг не уважают тебя. Ты сделала из внутреннего ребенка кусок ненужного говна и поэтому его и излучаешь. Если человек внутренне легок, как облачко, у него внутри светит солнышко от любви к себе, он и излучает свет, и дарит людям любовь, потому что любовью хочется делиться. Просто прими и полюби себя».
Мы излучаем то, чем наполнены.

Задание «Встреча с собой»
Вам понадобится полное уединение и расслабление, отключение от реальности, телефона и внешних раздражителей.
Примите удобную позу, можно включить легкую музыку. Я предпочитаю шум леса. Просто лежите и дышите глубоко. Вдох — наполняете себя спокойствием. Выдох — выпускаете все накопившиеся мысли, проблемы. Очищаете тело от лишнего и ненужного. Если мысли все равно лезут в голову — впустите их все, дайте им выговориться. Разрешите пошуметь в голове, со всеми страхами, опасениями и прочим. Потом мысленно откройте окно и выпустите их, пусть летят. В голове должен наступить покой и умиротворение. Слушайте звуки музыки.
Представьте себя в теплый летний день на большой поляне: вокруг цветы, мягкая трава, легкий ветерок ласкает кожу и волосы. Почувствуйте, как приятно стоять ногами на траве. Прогуляйтесь по поляне, полюбуйтесь на цветы, потрогайте их, прикоснитесь к траве, прислушайтесь к пению птиц. Вдохните весь этот букет ароматов и свежести. Дышите ровно и глубоко.
Вдруг вы замечаете ребенка, который идет навстречу. Ему года три, может быть пять. Он приближается, и вы понимаете, что это вы в детстве. Ребенок подходит еще ближе, смотрит на вас. Возьмите его за руки. Обнимите. Побудьте какое-то время так вместе. Произнесите:
«Привет (свое имя), прости, что долго не приходил(-а). Я очень скучал(-а) по тебе. Я благодарен(-на) за то, что ты делаешь для меня. Обещаю всегда быть рядом. Никогда не брошу и буду заботиться. Я обещаю любить тебя».

Побудьте вместе, вы так долго не виделись. Он верит вам и каждому вашему слову. Когда придет время, и вы почувствуете, что достаточно, попрощайтесь. Обнимитесь и проводите взглядом его обратно вдаль. Вы еще увидитесь, поэтому отпускайте с легким сердцем и улыбкой. Дышите глубоко. Слушайте музыку. Ощутите ваше тело, руки, ноги. Потихонечку приходите в реальность. Откройте глаза. Если хочется просто лежать с открытыми глазами — так и сделайте. У вас произошла самая главная встреча в жизни — встреча со своим внутренним ребенком. Поблагодарите себя за то, что проделали это задание.

Глава 13. Штаб

Мое детство проходило шумно и бурно: костюмированные праздники, колядки со сладостями в незнакомых домах; спектакли, придуманные нами для родителей. Летом мы устраивали многодневный сплав на резиновых лодках по бурлящей реке, с ночевками в палатках. Мы макали хлеб в сгущенку и пили вкусный чай из трав; пели песни у костра и купались ночью в ледяной горной реке. Зимой праздновали Новый год в лесу: катались с горы на попе или на куске линолеума, сушили на костре варежки, покрытые ледяной коркой, надев их на палку. Народу было всегда очень много, семей десять. Детей еще больше, разных по возрасту и характеру, мальчики и девочки, парни и девушки, ляльки и совсем ляльки.
Из девочек я была самой младшей, поэтому старшие «сестры» не брали меня в свои игры, а если и брали, то просто пеленали в простыни, и я лежала на подоконнике, как настоящая лялька, и ждала, когда придет за мной моя настоящая мама. Скукота.
Чаще я играла с «братьями». Игры были разные: от казаков-разбойников до войнушки, от ножичков до секретиков. «Секретик» — это когда выкапывается небольшая ямка, туда кладется самый красивый фантик от конфеты, сверху стеклышко. Все это присыпается землей или песком так, чтобы кусочек стеклышка остался на виду. Потом пальчиком раскапываешь понемногу и говоришь загадочно так: «А у меня тут секретик». И все такие: «Ооо, дай посмотреть». И вы смотрите на это стеклышко, пытаясь разглядеть через него фантик. Тайна…
Мальчишки тоже очень неохотно брали меня маленькую в свои игры, поэтому обычно я была ответственной за охрану штаба. Суть игры следующая: меня сажали в штаб (мне года три, а штаб — это стог сена), вручали палочку, как будто это флаг, и я должна была сидеть очень тихо с этой палочкой и охранять. Я не помню, как братья меня убеждали, но я действительно сидела тихо… долго… боясь пошевелиться, пока вечером меня не забирала мама. Наверное, именно эта игра и научила меня ответственности за данное слово. Усидчивости, конечно, не научила, но вот держать слово — это святое! Поэтому сейчас, прежде чем что-либо пообещать, я тысячу раз подумаю, потому что это данный себе обет, и его необходимо будет выполнить.
Любите себя при любых обстоятельствах и держите данное себе слово до последнего вздоха. Это самая важная клятва.

Когда я впервые встретилась со своим внутренним ребенком, то пообещала: «Любить и беречь себя при любых обстоятельствах». Это помогает мне держать слово и нести ответственность за все происходящее. Взамен мой внутренний ребенок дарит мне гармонию, спокойствие и дает «Самость». Возможно, у этого состояния есть какой-то научный термин, но я хочу назвать его именно так.
Самость — это хочу-делаю-не жалею, потому что уверена: все, что приносит внутреннее состояние «хорошо» — это самый верный путь.
Самость — это не оглядываться на других людей, их мнения и правила. Самость — это «мое и никому не отдам». Это музыка внутри и крылья за спиной. Это расправленные плечи и уверенная походка. Самость — это не мысли о будущем — это сегодня, сейчас, сию секунду. Это хорошо именно сейчас. И неважно, что будет завтра. Акцент на себе, своих эмоциях, чувствах в данный момент. Тебе хорошо сейчас? Ага, очень хорошо. Птиц слышишь? А ветер приятно гладит кожу? Да, хорошо. Вдыхай глубоко то, что чувствуешь. И вот это «ощущение сейчас» плюс «хорошо» и есть самость.
Самость – это Хочу – Делаю. Ни о чем не жалею!

Задание «Клятва»
Дайте себе Клятву. Этакий обет, что будете любить себя при любых обстоятельствах: когда нервничаете и эмоционируете, кричите и радуетесь, выбираете пути, которые на первый взгляд кажутся неверными. Примите себя любым. Поклянитесь беречь себя, заботиться о здоровье и питании. Окружать себя только людьми, приносящими солнечную энергию, и избавляться от общения с теми, кто в тягость, кто ноет и отнимает у вас силы и время, демотивирует и тянет на дно. Дайте Клятву не предавать и уважать себя. Запишите ее прямо сейчас.
Моя звучала так:
«Я даю себе Клятву любить себя при любых обстоятельствах, в любом состоянии и во всех проявлениях. Принимать все свои решения и не жалеть о них, даже если на первый взгляд они кажутся неверными. Если внутри от них хорошо, значит, они верны. Я доверяю себе».

Когда я прочитала ее вслух несколько раз, в моем сердце каждое слово откликнулось теплой волной. Затем я отложила ее и продолжила заниматься обычными делами.
С того момента что-то изменилось внутри меня. Появилась уверенность в том, что я не одна и у меня есть тот, кто не бросит, будет любить и подставит плечо в самых важных решениях. Стало не страшно идти вперед и принимать как простые, так и самые безбашенные решения. Внутри меня появилась служба безопасности, которая не допустит бредовых поступков. И все, что предлагает, приносит колоссальный результат. Но об этом позже.
Итак, во мне родилась уверенность в себе. Стержень. Ось. Твердая и металлическая, но в то же время теплая и приятная.
Время от времени я перечитываю эту Клятву, тем самым укрепляя уверенность в силе ее мощи.

Глава 14. Стеклянный коридор

Три года назад мы с мужем решили разделить нашу компанию на две, чтобы управлять ими по отдельности, независимо друг от друга. Поделили поровну менеджеров, клиентов и разъехались по разным офисам.
Компания под руководством мужа резко пошла в гору, принося доход в два, а то и в три раза больше, чем общая до разделения. Моя — резко вниз, принося крохи и снизив через три месяца уровень дохода в три раза. Меня это, честно сказать, бесило. Не могла понять, что не так? Я привыкла быть лучшей во всем и всегда, а тут такая досада. Причем общей компанией изначально управляла я, муж только помогал. Опыт у меня отличный. А после разделения начало происходить что-то, неподвластное моему мышлению.
Как думаете, что я предприняла на тот момент самое адекватное? Да, все верно! Начала подсматривать и сравнивать, что у него «так», а у меня «не так». (Это сарказм, конечно, адекватного тут примерно ноль, и делать так не нужно). Вспомнив детский опыт игры в шпионов с братьями, я вооружилась всеми мыслимыми и немыслимыми вариантами профессионального шпионажа: читала его почту, переписывала клиентов, просматривала телефон, сообщения в WhatsApp, программы его погрузок, договоры. Господи, нет девственного места, куда бы я не заглянула.

Мои менеджеры ни хрена не работали, но, чтобы еще и их не потерять, я решила поднять им оклады, а еще разрешала прерываться на кофе каждый час, вела с ними задушевные разговоры, сидя на диване, никогда не ругала, не требовала и не просила ни о чем. Потом до ночи разгребала то, что налетело за день. Лизала им задницы, ребята, от души, как могла. На тот момент мне казалось это лучшим решением проблемы. Эти два месяца стали для меня сильнейшим испытанием на прочность и принесли огромные финансовые потери.
В итоге доходы все равно ушли в ноль, менеджеры извинились, сказали, что очень мне благодарны за все, и, подняв нализанные задницы, свалили. Я осталась одна со своей проблемой и единственным новеньким менеджером, только после армии, которого нужно было еще чему-то обучить. А чему учить, я уже не понимала.
Не работало НИЧЕГО.
Представьте себе стеклянный коридор. В этом стеклянном коридоре только вы. Один. В нем есть только вы и ваши увлечения, работа, дом, ресурсные занятия (петь, танцевать, играть на инструменте и прочее). Этот стеклянный коридор — ваш Путь. Жизненный путь. И он только ваш. Если вы Локомотив, летящий вперед на запредельных скоростях, то в нем уложены новенькие современные рельсы, там все ровно, гладко и быстро. Какой он внутри, этот коридор, решать только вам.
Рядом с вами есть другой стеклянный коридор — вашего спутника, например. Там диван, компьютерные игры, красивые камешки, машинки и прочая интересующая его жизнь. Хозяин коридора любит полежать на диване, поразмыслить, потом подскочить, что-то сделать и опять прилечь. Там все размерено, но просчитано до мелочей. Там нет спонтанных решений. Это его жизненный Путь. Его мир. Его стеклянный коридор. Он так любит.
С другой стороны еще один коридор. В нем клумбы, правильное питание, горы, цветы, вязание и йога. Это коридор мамы. В ее мире, на ее жизненном пути все ровно и без суеты. Там тихо и спокойно, по-домашнему вкусно, пахнет блинчиками и яблоками. Там правит Любовь и здоровье. Решения принимаются неспешно, и только те, что по душе.
Понимаете? Каждый из нас находится в СВОЕМ коридоре и в своем мире. Со своими хотелками, скоростью принятия решений и ритмом жизни.
И вот вы смотрите на чужой коридор и думаете: «Как у него хорошо, все работает как часы, не то что у меня. Наверное, это диван ему помогает. Мне срочно нужен такой же!» Сбиваете ноги в кровь, находите его и втискиваете в свой коридор. Но вдруг понимаете, что вашему локомотиву теперь никак не проехать. Все стало только хуже.
Вас осеняет: «Стол и игровая приставка! Вот в чем дело! Они мне нужны. Срочно!» Находите приставку или (как вариант) отбираете у него, расставляете в том же порядке: диван, рядом стол, на него приставку. Вроде все точно так же. Ура!
Но нет… Теперь в вашем стеклянном коридоре полный бардак и хаос. Локомотиву негде проехать, диван на рельсах стоит криво, а приставка не работает, потому что электропровода глушат сеть. Шум, гам, все гудит, и ничего не едет.
Мораль. Пока мы смотрим в чужие стеклянные коридоры, пытаясь что-то скопировать и притащить в свой мир, то не просто стоим на месте и никуда не двигаемся — мы стагнируем. А если начинаем копировать чужую жизнь, делать зарядку или что там еще, то и того хуже — мы не просто захламляем свой путь, но и закапываем свои истинные ценности.
Пока мы смотрим на чужие стеклянные коридоры – мы стоим на месте.

В этот момент нам некогда присмотреться к своему пути. А что у меня есть? Все ли на своих местах? Что именно я люблю? А я точно этого хочу, или мне оно приглянулось из чужого коридора?
К слову сказать, когда я перестала подсматривать за мужем, за тем, что и как он делает, я заглянула в свой коридор (компанию) и ужаснулась. Там было настолько все запущено, что я не понимаю, как в принципе люди проработали со мной столько времени. Взяла лопату и стала разгребать.

Глава 15. Успех у тебя под носом

«Большую четвёрку трэш-металла» сегодня невозможно представить без группы Megadeth, основателем которой является бывший гитарист и вокалист группы Metallica Дэйв Мастейн.
Джеймс Хетфилд и Ларс Ульрих приняли решение исключить Мастейна за его скверный характер, пьяные выходки, пристрастие к наркотикам и драки с другими участниками группы. На тот момент климат в коллективе был отвратительный, уже мало кто мог терпеть выходки Дэйва. По дороге в Нью-Йорк Ульрих и Хетфилд вовсю искали ему замену, прослушивая записи различных групп, а Дейв постоянно пил. По приезде участники группы растолкали его, потребовали, чтобы он выметался, и выкинули на ближайшей остановке вместе с вещами.
Стоит отдать ему должное, он сразу же задумал план мести, а не ушел в беспробудный запой. Дэйв ехал в автобусе до Лос-Анджелеса четыре дня и записывал свои песни на клочках газеты. Он не понимал, почему так произошло в его жизни, и задавался вопросами: «Почему это произошло?», «Куда идти дальше?», «Что мне делать?», ведь теперь ему понадобятся внутренние силы, чтобы записывать новые песни и получить контракт.
Размышляя об этом, Дэйв решил создать новую группу, которая будет намного успешнее, чем Metallica, чтобы доказать друзьям, что они ошибались на его счет и поступили с ним несправедливо. Он представлял, как станет знаменитым, а его композиции будут постоянно крутить на радио и по телевизору.
Дэйв так к этому стремился, что начал забывать о том, чего хотел на самом деле. Он работал сутками, одержимый идеей превзойти группу Metallica, а жажда мести была единственным мотиватором в его жизни.
Сначала он писал песни сам, потом начал привлекать лучших авторов. Дэйв создавал композиции десятками. Такая активная работа уже через два года дала свои плоды: новый контракт. Группа получила название Megadeth. Музыканты объездили большую часть мира, было продано около 25 миллионов альбомов. Дэйв Мастейн стал одним из самых знаменитых музыкантов, а по версии журнала Guitar World занимает 19 место в списке 100 лучших гитаристов мира.
Metallica же продала около 180 миллионов альбомов и, естественно, ее успех гораздо значительнее.
В интервью 2003 года Дэйв сказал, что не чувствует себя счастливым. Казалось бы, почему так? Продал 25 миллионов альбомов, имеет поклонников по всему земному шару, объездил почти все страны и при этом несчастлив. Почему такие большие успехи не гарантируют человеку счастья?
Все просто: для себя Дэйв так и остался человеком, которого выгнали из группы Metallica. Всю жизнь он хотел доказать им, что они ошибались, и стремился превзойти их успех. Мастейн оценивал себя по тому, насколько он опередил группу Metallica. Он постоянно сравнивал свои достижения, смотрел на их «стеклянный коридор» и стремился делать так же либо лучше, чем у них. Как бы грустно это ни звучало.
Он поставил группу Metallica в основу самооценки. Для фанатов Мастейн успешен, а для себя — неудачник.
Пока сравниваете свои успехи с чужими – вы чувствуете себя неудачником.

И так как он не дотягивал до их уровня, то всю жизнь считал себя вторым номером, хотя и достиг огромных результатов. Он не мог оценить их по достоинству, похвалить и поблагодарить себя. Если бы Дэйв сконцентрировался на собственных успехах, ценил их и строил планы, слушая свой внутренний голос, то достиг бы гораздо большего и ощущал бы себя самым успешным в мире. Либо достиг меньшего, но был бы поистине счастлив.

Глава 16. Советы

Вы любите советы? Точнее так: любите ли вы, когда вам дают советы? Это не очень приятно, правда? А что насчет того, чтобы самому давать советы и делиться опытом? Это, наверное, делаете с превеликим удовольствием. Разберемся, чем по своей сути являются советы и кто их любит раздавать налево и направо?
Возможно, в детстве вам затыкали рот всякий раз, когда вы пытались высказаться, фразами типа: «Без тебя разберемся», «Да что ты понимаешь, маленький еще», «Твоего мнения никто не спрашивал». Это классический набор высказываний от родителей, учителей и прочих близких «доброжелателей», подаривший вам заниженную самооценку и четкое самоопределение: «Я — бездарь, я — пустое место» и подобные «комплименты» своему Я.
С заниженной самооценкой человек жить долго не может, поэтому вынужден ее повышать. И чаще всего делает это самым доступным способом — за счет других людей. Например, одаривая всех подарками, он, как ему кажется, приобретает друзей. Унижая и высмеивая других — самоутверждается и верит, что он лучше. Раздавая всем советы и спасая от проблем, приобретает чувство нужности, значимости и находит в этом смысл жизни.
Советы нужны и важны, но только тем, кто их просит. Моя любимая фраза для людей, которые лезут с советами: «Знаете, в чем разница между пиццей и вашим советом? Пиццу я заказывала».
Поэтому, любимые мои, давайте советы, только если вас о них попросили.
И второй момент, очень важный — не контролируйте, следуют ли вашему совету.
Представьте, что вы пришли к врачу на прием. Он вас осмотрел и выписал рецепт. Наутро стук в дверь. Там врач: «Вы купили лекарство? Точно пьете? Три раза в день, как я прописал?» Смешно, правда? Вот так и многие люди посоветуют, а потом неделями перезванивают и интересуются: «Ты начала делать, что я сказал? Купила эту книгу? Почему еще нет?»
Ну и главное доказательство никчемности советов. Помните главу про стеклянные коридоры? У каждого человека коридор свой, и внутри него особая атмосфера и персональный мир. В одном скоростная дорога, рельсы и локомотив. В другом — цветы и зелень. Вы находитесь в первом и даете совет жителю второго: «Да у меня все замечательно работает! Проложи у себя рельсы, запусти локомотив, и дела пойдут в гору». Второй житель завидует и давно мечтает жить, как вы, поэтому с радостью хватается за этот совет и начинает все переделывать в своем мире. Что в итоге он получает? Цветы завяли, деревья выкорчеваны, а от влажного воздуха, который создавался для цветов, локомотив заржавел и не едет.
Советы бессмысленны. Ваши успехи и достижения работают только для вас, в конкретном окружении, обстоятельствах и при условии, что главный режиссер — вы сами. А чужие методы в вашей жизни наоборот рушат атмосферу, химию вашего стеклянного коридора и заводят в тупик.
Советы бессмысленны – они работают только для вас.

Поэтому важно:
1) Не давать советы, особенно непрошенные — это бессмысленно. Они работают только у вас.
2) Не просить советы. Это страх взять на себя ответственность и некая страховка, чтобы в случае провала обвинить советчика и сидеть сложа руки, оправдываясь тем, что попытался, но не получилось. А если и обратились за помощью, то тщательно соотнесите предложенное со своим внутренним миром. Комфортны ли для вас эти перемены и действительно ли вы хотите это применять.
Лучше советуйтесь с собой. Это гораздо продуктивнее, потому что ваш внутренний ребенок точно знает, что сработает в вашем мире, и плохого не посоветует. Он ведет вас только лучшим путем. Любите и уважайте себя. Не растрачивайте ваш ценный опыт на пустые советы.

Глава 17. Паразиты

Меня с детства учили, что нужно говорить «волшебные слова» часто, много и всегда. «Спасибо», «пожалуйста», «ну что вы, не стоит», «не за что» и т. д. и т. п. От меня требовали не навязываться, сидеть молча, никого не бесить, есть то, что дают, играть тихо, а если и плакать, то молча в подушку, а то брат (мама) проснется. В общем, учили быть тихой, незаметной, никому не мешающей молью. Я была послушной девочкой и, естественно, очень старалась вести себя именно так.
Мама работала в моей школе (проводила мероприятия для детей, ставила спектакли), и я хорошо помню, как она сказала мне: «Здесь я для тебя М. Ф., как для всех детей, и мамой меня не называй». Не знаю, зачем это было нужно. Наверное, чтобы дети не подумали, что меня «по-родственному» выделяют из толпы и дают какие-то привилегии. На тот момент это было самое большое испытание для меня. Представляете, мама стоит в окружении моих одноклассников, они виснут на ее руках, обнимают ее, а я вечно в стороне. Я очень боялась испортить ее репутацию и как-то случайно показать, что она моя мама, поэтому боялась даже подойти. Но внутри меня каждый раз взрывалась эмоциональная бомба. Мне хотелось кричать на всю школу: «Посмотрите — это МОЯ МАМА! Эта красивая и добрая тетя, которую вы все обожаете — моя мама». Но я вынуждена была много лет молчать, соблюдая правила. Я была очень воспитанной дочерью.
Отступила от темы. Так вот, меня настолько приучили говорить: «спасибо», что это слово-паразит со временем стало приносить мне вред. Например, прошу у сотрудников: «У меня нет воды в кулере, принесите, пожалуйста. Спасибо». Или пишу мужу смс: «Любимый, по дороге домой купи, пожалуйста, хлеб. Спасибо огромное!»
Вам тоже кажется, что нет ничего странного в этих сообщениях? И люди действительно принесут воду и купят хлеб? Я тоже так думала и поэтому постоянно говорила «спасибо» заранее, а потом не понимала, почему мою просьбу выполняют не сразу либо забывают. А если и выполняют, то очень неохотно. Дело в том, что, когда мы вместе с просьбой говорим «спасибо», мы тем самым закрываем гештальт. Человек слышит просьбу и тут же получает благодарность. Автоматически у него в голове ставится галочка о том, что задание выполнено, и он, как правило, тут же о нем забывает.
«Спасибо» – только за результат.

Есть правило — благодарить только за выполненное действие. Пока просьба не исполнена, не говорите «спасибо» ни на каком этапе, тогда люди будут стараться вам помочь, чтобы получить ту самую галочку о выполнении. Проверено на себе, работает замечательно.
Второй паразит, от которого важно избавиться — оправдания. Оправдания — это хвост неуверенности в себе и желание выглядеть хорошим перед людьми, как бы извиняясь за свое существование на этой Земле.
Однажды, прогуливаясь по парку, я встретила милую девушку с ребенком.
— Вы могли бы нас сфотографировать? — попросила она, обращаясь ко мне.
— Да, конечно! — ответила я и протянула руку к фотоаппарату.
— Ой, спасибо огромное. А то у нас нет ни одной фотографии в этом месяце.
Ее оправдания отрезвили меня. Вы серьезно? Как будто я отказала бы вам, будь у вас фотографии за этот месяц. Улыбнулась.
На тот момент у меня была похожая проблема. Я оправдывалась за каждое свое действие, поступок, слово. Предлагая что-то новое для своих сотрудников, я тут же бросалась в оправдания своих решений: «Поймите, так будет лучше в первую очередь для вас!» Или после очередного скандала с мужем я объясняла: «Ну ты сам меня вынудил, со мной что-то случилось». Бла-бла-бла… И так по кругу.
Почему оправдания — это вредители?
Ситуация. Партнер постоянно вторгается в ваше личное пространство, заглядывает в телефон, читает соцсети, спрашивает, куда вы идете и когда вернетесь, решает, что вам есть и вообще контролирует со всех сторон: шаг влево, шаг вправо — побег, прыжок на месте — попытка улететь. Вы терпите и молчите, а чайничек медленно закипает. Партнер, не получая команды стоп, продолжает вести себя так же, думая, что прав, раз вы молчите. Но вот ваш внутренний ребенок не выдерживает. Взрыв, конфликт — партнер видит, что достиг предела, и перестает (ну хотя бы понимает, что перегнул палку). И все бы дальше шло хорошо, но тут на сцену выходят оправдания. Вы извиняетесь за свои действия и слова, и партнер думает: «О, точно! Я ни в чем не виноват, это у нее гормоны шалят, а я молодец и продолжу в том же духе». Поэтому оправдания только все портят. Доверяйте своему внутреннему ребенку и не извиняйтесь за него, ведь только он знает, в какой момент и какими словами нужно остановить человека, перегибающего палку и нарушающего ваши личные границы. Любите себя — это очень важно.

Глава 18. Жертва обстоятельств

В главе про советы мы говорили о повышении самооценки за счет других людей. Разберем подробнее.
Таким способом самооценку повысить можно, но ненадолго, потому что она фальшивая и идет от внешних источников, со стороны. И чтобы ее поддерживать, вам приходится снова и снова повторять эти «танцы с бубном».
Внутренний ребенок из-за этого недоволен, разгневан и очень скоро происходит конфликт, некий «срыв башки». Это когда вы вдруг срываетесь на человека, причем чаще всего из-за мелочи, а спустя минуту стоите и думаете: «Что это было? Я же совсем не это хотел сказать».
На самом деле — хотел. Именно в этой форме и этими словами.
Если постоянно затыкать себе рот и помалкивать, или делать то, чего совсем не хочется, или хотеть сказать, но бояться кого-то расстроить, то это неизбежно приведет к внезапному выбросу накопившейся и наболевшей правды.
А потом мы терзаем себя чувством вины и извиняемся. А еще хуже — ругаем и обещаем сдерживаться. А надо бы наоборот похвалить себя, поблагодарить, что внутренний ребенок охраняет личные границы и не допускает к нам неуважительного отношения.
Так вот, чтобы не случался такой эмоциональный конфликт, просто будьте собой. Что это означает? Прежде чем что-либо сделать или сказать, задайте себе вопрос: «Я действительно этого хочу?»
Как-то я возвращалась с работы уставшая, еле тащилась, голова соображала туго, а любая информация врезалась в висок и отскакивала, как от бетонной стены. Я мечтала только об одном: что приду, лягу, вытяну ноги, наложу масочку на лицо, включу сопливый сериал и буду пить горячий чай с мятой и лимоном. Силы идти мне давало только предвкушение этого уютного вечера, и я ускорила шаг навстречу моей идиллии. Но, когда я пришла домой и еще не успела снять туфли с усталых ног, прямо на пороге меня окружила банда «чекупила», «смотричесделал» и «ченаужин». Мечта об идеальном вечере растворялась на горизонте. Я с грустью посмотрела ей вслед, обреченно вздохнула и включила режим «я же мать» и «я же жена».
Накормив банду, перецеловав каждого в лобик за поделки, прибыль на работе и успехи в школе, я все еще продолжала грезить об идеальном вечере с пледом, сериалом и чаем. Уже без маски, как-нибудь потом сделаю. Прихватив чай и плед, я включила сериал, но тут же услышала: «А давай ужасы посмотрим! Недавно вышел новый фильм “Пила 23”, и мы так давно вместе не смотрели фильмы, ну, Зай, давай, а?»
Ну все, прощай, моя идиллия. Встретимся как-нибудь в другой раз, или позже, или в следующей жизни, но это не точно.

Ты терпеть не можешь ужасы, это во-первых, а во-вторых, после тяжелого дня это последнее, что хочется видеть. НО! Это твой муж, а ты хорошая жена, и отказать нельзя. Где-то учили, что откажешь — сбежит к другой, которая не откажет (нагло врут, проверено на себе).
И ты идешь на это, принося себя в жертву ради семьи, ради него, ради президента или кого-то там еще, но оно того не стоит. Ты смотришь этот дебильный фильм, считая минуты, когда он закончится. Ругаешь себя, весь мир, и на всякий случай президента, что у него бардак в стране. Внутри все кипит. Ты принесла свой идеальный вечер в жертву, а он не ценит. Спустя время — взрыв на ровном месте.
Или другая ситуация. Муж и жена. Вечер.
Он думает: «Давно девочку свою ничем не радовал, может, ей вкусный чай сделать с ее любимыми конфетками, но она не просила, а если я просто так сделаю, будет злиться, что трогаю ее и вторгаюсь в личное пространство. Не буду. Все хорошо же».
Она думает «Давно он меня ничем не радовал, даже чай мой любимый не предложит сделать, мог хотя бы конфеток моих любимых купить, я их сейчас так хочу… Попросить? Ну уж нет, сам должен догадаться, да и устал он, чего зря беспокоить. Все хорошо же».
Так и лежат. Она без конфет. Он без секса. И думают об одном и том же.
И таких ситуаций миллион за день:
— Пойдем в ресторан?
— Да, хочу в ресторан, но я ж обиделась, и я — гордая лань (думает). — Нет, не пойду! (отвечает).
Или вот:
— Поехали к маме на выходные?
— О, Боже, опять?! Нет, не хочу, хочу в кино (думает). — Да, дорогая, конечно поехали. Обожаю твою маму и эти поездки! (отвечает).

Суть следующая: чаще всего то, чего мы хотим, — это то, чего хочет и наш партнер. Ваши внутренние дети мудрее, чем вы, и они уже договорились давно между собой. Но страхи-иллюзии вас останавливают и отговаривают. Рассмотрим те же ситуации, но в здоровом варианте.
В первой все просто. Муж захотел сделать чай. Спросил, хочет ли она чай. Пошел — принес. Либо просто, не спрашивая, пошел — налил.
Все счастливы. У нее конфеты с чаем. У него вечером секс.
Вторая ситуация:
— Пойдем в ресторан?
— Да! Я очень рада, что ты предложил. Сейчас в наших отношениях сложный период, и ресторан будет как раз кстати. Мурр-мурр.
Любовь, гармония, оба сделали то, что хотели. Внутренние дети пищат от восторга.
Третья ситуация:
— Поехали к маме на выходные?
— Любимая, с радостью бы поехал, но я уже купил нам билеты в кино, поэтому к маме твоей мы съездим в следующий раз, хорошо?
— Слушай, как здорово! Я, честно говоря, и сама не хотела ехать. В кино сто лет не была. Люблю тебя.
Все довольны. Целуются. Занавес.
Самое главное, не забыть действительно купить потом билеты в кино.
На самом деле все гораздо проще, чем вы думаете. Говорите то, чего хотите сразу, и не делайте того, что не хотите.
Но есть одна простая схема совместного существования, о которой мы поговорим в следующей главе.

Глава 19. Личные границы

У каждого из нас есть личное пространство, наполненное ресурсами, такими как хобби, желания, скорость принятия решений и разные приятные штуки, от которых мы наполняемся теплотой и любовью к себе и окружающим. Чем больше мы заботимся о своем ресурсе, тем полнее становится внутренний сосуд. Чем чаще мы забиваем на личное и выполняем чужие просьбы или желания против своей воли, тем больше в этом сосуде появляется мелких камешек-обид. Когда сосуд по горлышко заполняется камнями, нарастает желание все это выплюнуть. Помните, мы говорим: «У меня по горло проблем» или «Ты у меня вот уже где», показывая на горло. В итоге — взрыв эмоций, метание накопившихся камней, как правило, в близкого человека, потому что именно он с вами рядом.
Ненадолго становится легче, но если не начать восполнять свой ресурс, делая что-то для себя, сосуд опять начнет заполняться не теплотой и любовью, а камнями обид.
Чтобы разорвать этот порочный круг, нужно, во-первых, не молчать, не копить обиды, а спокойно и вслух говорить о том, чего вы хотите, тем самым наполняя себя нужной энергией.
А во-вторых, помнить, что рядом с вами такие же люди, и у них свои личные желания и пространство. Как же их совместить? Делать то, что хочется, не нарушая личного пространства близких. Мы сейчас говорим только о тех, кто проживает рядом с вами, состоит с вами в родственных отношениях, о вашем близком окружении.
Задание «Личный круг»
Возьмите листок, ручку или карандаш. Представьте ваше личное пространство в виде круга и нарисуйте его. Теперь нарисуйте круг вашего близкого человека (супруга, мамы и т. д.). Посмотрите, что у вас получилось, как располагаются круги. Если они заходят один за другой, то, скорее всего, в ваших отношениях постоянные конфликты и нездоровая атмосфера. Например, жена живет проблемами мужа, забывая о себе. Выбирает в первую очередь накормить мужа или отправить его к врачу, а уж потом (если останется время или не будет сил терпеть боль) можно и о себе позаботиться. Она чувствует себя несчастной, идя на все ради мужа, ради семьи.
Мой первый рисунок был таким:

Мой круг — тот малюсенький серый кусочек. На тот момент я ощущала себя загнанной лошадью, выполняющей прихоти родных и близких. Они говорили, что я расчудесная и замечательная и как им всем со мной повезло. Но мой личный круг был закрыт чужим пространством, и от этого по ночам я выла в подушку, а поутру ненавидела весь мир со счастливой маской на лице. Естественно, я была раздражена, и конфликты возникали по щелчку пальцев.
Дальше еще интереснее. Хотите увидеть, как выглядел круг моего мужа по его внутренним ощущениям на тот период? Вот так:
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Причем, серая доля — это его личное пространство.
Получается, что мы оба жертвовали личным, делая друг для друга то, что нам казалось нужным, не спрашивая, хочет ли этого партнер.
Иными словами, картина выглядела примерно так. Я просыпалась рано утром и жарила блинчики. Мы завтракали, убирались в квартире, потом ехали в магазин за продуктами. Так проходило каждое утро выходного дня в моей семье и семье мужа, и мне казалось, что я делаю все правильно.
На самом деле с утра мне хотелось понежиться в кровати, почитать книгу, сделать йогу, а потом, наполнив внутренний ресурс, делать семейные дела. У мужа было примерно так же. Утром он хотел смотреть передачу про автомобили, потом листать соцсети, а после этого приступать к домашним делам. Мы оба хотели по-другому начинать утро, но боялись даже заговорить об этом, нам казалось, что мы делаем друг другу одолжение. А наши круги личного пространства были полностью закрыты, и отсюда ощущение вечного недовольства, усталости и конфликта с собой и окружающими.

Идеальное сосуществование двух личностей выглядит так:
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Здесь оба уважительно относятся к настроению и эмоциям партнера, обсуждают проблемы и планы, учитывая предпочтения друг друга (не одного, а именно обоих), посвящают много времени личному развитию и хобби.
Место пересечения — это бытовые вопросы. Если вы проживаете в семье с мужем, детьми, то есть дела, которые вам не очень хочется делать, но они нужны для комфортного совместного существования. Но, даже обсуждая их, можно не нарушать личного пространства. Допустим, вам нужно, чтобы муж повесил шторы. Скажите: «Дорогой, мне нужно, чтобы ты повесил шторы». Не требуйте немедленно, просто сообщите как факт. Он отвечает: «Я сейчас досмотрю фильм и повешу». И все, не нужно напоминать каждые пять минут, просто дождаться, когда он наполнит свой внутренний ресурс. Если обращаются к вам с какой-либо просьбой, но вам не хочется ее выполнять, то задайте себе вопрос: «Я сейчас не хочу это делать или в принципе не хочу?» Обсудите это с партнером. Чаще всего проблема решается проще, чем вы думаете. У меня была одна история, которая в корне перевернула мой взгляд на отказы.
Вечером я получила от мамы смс: «Доча, завтра мы приезжаем, хотим с вами поужинать». А у меня на завтра билеты в театр давно куплены. А тут мама. Отказывать нельзя. Раньше я бы согласилась и весь вечер сидела с кислой миной, корила бы себя за пропавшие билеты, за то, что принесла в жертву свой поход в театр. И вряд ли бы излучала солнышко и тепло по отношению к маме, которая ломала бы голову в чем провинилась передо мной.
Но я ответила: «Мамулечка, я очень рада, что ты приезжаешь, но я не смогу с тобой поужинать, потому что у меня куплены билеты в театр. Я буду рада поужинать с тобой послезавтра». Написала сообщение и стала ждать грома с неба, молнию в свою бездарную голову и прочего разного о неблагодарной дочери. В ответ пришло следующее: «Ой, как здорово, тогда мы с папой как раз успеем пробежаться по строительным магазинам, мы так давно хотели, но все времени не было, увидимся послезавтра».
И все! Понимаете? Не убило током, никто не умер! Наши страхи нам рисуют несуществующие картины.
Мы боимся того, что никогда не произойдет.

Говорите о своих планах, чувствах, желаниях, будьте собой. Обнимите, если вам этого хочется. А если хочется, чтобы вас обняли — попросите. С такими проще, с такими хотят сближаться, таким проще жить.
Кстати, для отказа лучше использовать формулу «+ — +».
Что это значит? Сначала вы пишете или говорите что-то приятное для человека, то, что он хочет услышать, потом сам отказ и заканчиваете опять положительным.
Например, «Мне очень приятно, что ты пригласил меня в кино (+). Сегодня пойти я не смогу (–), но завтра у меня достаточно времени, чтобы провести его с тобой (+)». Или «Я хорошо отношусь к рыбалке и рада, что ты заботишься о нашем совместном отдыхе (+), но давай на этих выходных мы съездим к моей маме (–), а на следующих — вместе на рыбалку (+)». Все просто. Так отказ уже не содержит повода обидеться, а вы учитесь не делать то, что не хочется, подстраивая планы под себя, но при этом относясь с уважением к другим.
Любите себя и прислушивайтесь к просьбам своего внутреннего Я в первую очередь.

Глава 20. Притча про девочку

«Девочка хотела на ручки. Но мама была занята. Девочка хотела на ручки и плакала. Но мама была занята. Она продолжала хотеть и плакать. Но мама была занята. Она перестала хотеть. Потом перестала плакать. Хорошая девочка.
Девочка хотела играть в игрушки — но нельзя — «мама спит, она устала». Она перестала хотеть. Удобная девочка.
Девочка хотела игрушку — но нельзя — «ты вырастешь избалованной». Она перестала хотеть. Умная девочка.
Она хотела гулять с друзьями — но нельзя — дома младшие брат и сестра, за ними нужно смотреть. И она перестала хотеть. Послушная девочка.
Она хотела отмечать Новый год с любимым в горах, чтобы праздник был похож на сказку. Но он не любил снег. Она перестала хотеть. Понимающая женщина.
Она хотела водить автомобиль, как она хочет. Но любимый тоже любил водить и говорил ей, что она отвратительно водит. Она перестала хотеть. Послушная женщина.
Она хотела смотреть фильмы про любовь и романтику. Слушать песни и танцевать. Но любимый сказал, что все это глупости, и они смотрели фильмы, которые любит он. Она перестала хотеть. Покладистая женщина.
Однажды утром она ничего не хотела. Она ела пресную кашу и ничего не хотела. Она уже хорошо знала, что хотеть бессмысленно.
Ее внезапно стало все устраивать. Нет ничего из того, что она хотела, — ну и ладно, она уже ничего не хочет. Все проблемы от ожиданий, а у нее ожидания прошли сами, это смирение, это благо. Она не знала, благо или нет. Ей было уже все равно.
Окружающие постоянно спрашивали, хочется ли ей чего-нибудь. «У меня все есть, мне ничего не нужно», — пожимала она плечами и отворачивалась к стенке. Она не чувствовала вкус жизни. Она не чувствовала жизнь. Она потеряла ее. И ослабла.
Вышла в магазин за кормом для кошки.
«Я ХОЧУ СОБАКУ!!!» — она услышала, как в магазине бился в истерике чей-то ребенок. Она побежала домой. Она рыдала три дня, не переставая. Ее захлестывало то отчаяние, то дикая ярость. Она не понимала, почему.
«Я тоже хочу собаку», — она вдруг перестала рыдать. И улыбнулась, вспомнив маленькую игрушечную собачку, которую хотела в три года. И снова начала рыдать.
Она вдруг начала вспоминать, чего она хотела в течение последних сорока лет. Хотела и не получала. И от отчаяния переставала хотеть. Не хотеть оказалось не так больно, как хотеть и не получать.
«Я хочу собаку!» Она надела платье. Сделала красивую прическу. Улыбнулась зеркалу.
Она вышла на улицу и улыбнулась солнцу. Она пошла за игрушечной собакой. К ней вернулась жизнь. Она снова начала хотеть.
Хотеть чего-то – значит продолжать жить.

Это очень важно — каждый день спрашивать себя, чего хочется вам и вашему внутреннему ребенку.
Обнимайте, любите, балуйте его, позволяйте себе то, что приносит вам радость, удовольствие, наполняет вас энергией и делает живыми. Вы достойны любви, заботы, уважения и подарков.

Глава 21. Систер

Когда мне исполнилось четырнадцать, мама родила мне сестричку и рано вышла на работу. Так я стала «мамой». Дни напролет я проводила с этим крохотным комочком, который нуждался в любви. Безусловной и безоговорочной. Я гуляла с коляской, стирала пеленки, читала ей сказки, пела песни и любила ее.
Я позволяла ей абсолютно все. Если она хотела замороженный виноград, я, напевая песни, кормила ее им с тарелочки. Если она просила стрижку, я делала ей невероятные и смешные прически, и мы потом долго смеялись над ними. Хотя не очень долго, только до прихода мамы, ей они почему-то не нравились (улыбаюсь). Она могла есть окрошку, сидя прямо голышом в большой кастрюле, есть ее руками, облизывая каждый пальчик, причмокивая и жмурясь от удовольствия. Мыть полы носовым платком, устраивая потоп по всей квартире. Кататься на санках, привязанных к большой собаке. Примерять наряды, ходить по дому в маминых каблуках и огромном количестве бус. Пилить дрова, стучать молотком, забивать гвозди. Абсолютно все было разрешено этому солнечному лучику. Взамен она всегда заливисто смеялась, и ее глаза всегда были наполнены безграничной благодарностью и счастьем.
Сейчас, когда систер стала совсем взрослой и сама уже мама, она отдает вложенную любовь обратно. Каждый мой день рождения сопровождается невероятными сюрпризами. То входные двери обклеены сердечками, то кабинет увешан фотографиями с нашими моськами, коробки с шарами, плакаты, фильмы, созданные ею. Я получаю обратно на протяжении всей жизни такую порцию любви, о которой невозможно мечтать. Я люблю тебя, моя маленькая сестренка.
Точно так же происходит и тогда, когда мы одариваем своего внутреннего ребенка любовью, позволяя ему чудить и делать то, что он хочет на самом деле. Взамен он начинает отдавать нам в десятикратном размере в виде невероятных положительных эмоций, ситуаций, сводя нас с глубокими и нужными нам людьми, создавая атмосферу гармонии и безграничного счастья.
Чем больше мы вкладываем, тем больше получаем взамен.

Помните, как в детстве, когда вы ходили в магазин игрушек с родителями, вам хотелось, чтобы они что-нибудь купили. Огромное количество мишек, машинок, всевозможных кукол, конструкторов и книг смотрели на вас со всех сторон, привлекая своей красотой и разнообразием. Но, как правило, этот поход заканчивался примерно так: «Давай быстрее выбирай что-нибудь, я тороплюсь». И вы хватали первую попавшуюся игрушку, чтобы мама не передумала и купила хоть что-нибудь. Обычно это было не то, что хотелось, а то, что лежало рядом.
Начните с малого, сделайте себе подарок. Именно тот, который вы хотите. Сделайте подарок себе маленькому. Тот, что хочет именно он. Вы сейчас можете себе это позволить.
Задание «Подарок»
Поезжайте в любой магазин игрушек. Погуляйте, не торопитесь, медленно рассматривайте все вокруг, прислушиваясь к своему внутреннему состоянию. Посмотрите, какие игрушки яркие, красивые. Берите их в руки, почувствуйте их особенность. Вспомните, как в детстве вы ходили по такому же магазину с родителями и вам хотелось купить игрушку. Но они отказывали вам или покупали что-то попроще или совсем не то, о чем вы мечтали. Сейчас вы можете себе позволить абсолютно любую из этих игрушек! В какой-то момент ваш ребенок даст понять, какую именно игрушку он хочет и шепнет: «Мое!» Купите ее себе, не раздумывая. Это простое на вид задание принесет благодарность из прошлого, а значит и сделает вас счастливее в настоящем. Берегите эту игрушку, теперь она ваш талисман из самого детства.
Любите себя! Это самое важное в вашей жизни.
А себе я купила мягкую собаку с широкой улыбкой на всю мордаху, и теперь она всегда со мной.

Глава 22. Не хочу!

— Возьми листок и напиши с одной стороны подарки, которые тебе подарил муж или кто-то другой, а также то, что окружает тебя, но достигнуто с чьей-то помощью и подачи. С обратной стороны запиши то, что ты подарила себе сама и то, что окружает тебя благодаря тебе.
Психолог в этот день выглядела особенно ярко. На ней были невероятно красивые серьги, на пальцах кольца с разноцветными камнями, и платье было ярко-красного цвета. Она как-то светилась по-особенному.
Это задание про меня, — обрадовалась я. Мне листика не хватит написать все то, что я создала! Квартира, бизнес, устройство детей в гимназии, переезд в другой город, все до единой поездки за границу… Подайте еще пять листов, мне не хватает все написать! Ладно, напишу пока подарки от других. И тут ступор. Так… на 18-летие папа подарил мне золотые серьги. Я носила их лет семнадцать, другие не покупала и не хотела. Потом где-то в тридцать пять муж подарил серьги, и сейчас я в них. С подарками, собственно, все! Теперь что меня окружает, и кто из них в этом помог? Долго сидела думала, перебирала каждое событие жизни и не смогла вспомнить, чтобы кто-то помогал. Всегда сама. Всегда впереди планеты всей. Я придумываю, прошу помочь, встречаю нежелание и лень и в итоге делаю сама. И так во всем. Поставила точку.
— Расскажи, что получилось, — она, как обычно, хитро и загадочно улыбалась, и я поняла, что опять в чем-то подвох.
— Я люблю делать подарки, а получать их не люблю. Когда мне что-то дарят или спрашивают, что подарить, меня это вводит в ступор, и чаще я отказываюсь от них и от любой помощи. Все, чего я добилась, это благодаря мне, я не хочу быть зависимой от кого бы то ни было. Даже когда перед днем рождения меня спрашивают, что бы я хотела, как правило, отвечаю, что мне ничего не нужно. Обращаться за помощью я не люблю, потому что лучше меня никто этого не сделает, — закончила я и отложила листок в сторону.
— Хорошо, возьми другой листок и напиши с одной стороны «Ж» (женщина), проведи от нее линию и с другой стороны напиши «М» (мужчина). Потом на этой линии поставь точку в том месте, к какой стороне ты ближе по своим ощущениям.
Я быстро справилась с заданием и, не задумываясь, поставила точку почти рядом с «М».
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На тот момент я действительно ощущала себя мужиком, который все тащил на себе: и семью, и работу, и детей, и все проблемы. Психолог продолжила говорить тихим спокойным голосом:
— Полиночка, в каждом человеке есть мужское и женское. Женское — это слабость, просить о помощи, слезы, капризы, мягкость, мудрость, ласка, забота, сексуальность, материнство. Мужское — это принятие решений, быстродействие, сила воли, стальной характер. Это добыча еды и крыши над головой для семьи, защита слабых и родных. Оба эти состояния живут в каждом. Давай дадим им имена. Женское — это Полина, а мужское? Как мы его назовем?
— Анатолий! — как-то само вырвалось у меня. Как будто мой внутренний мужик давно ждал, когда уже с ним познакомятся, и этот момент наступил.
Мы прыснули от смеха! Не могли остановиться, смеялись до слез, настолько неожиданным и смешным получилось это знакомство. Когда мы успокоились и перевели дыхание, она продолжила.
— Так вот, задача женщины, чтобы ее внутренняя Полина рулила ситуацией примерно на 70-80 %, а Анатолий подключался в экстренных случаях на оставшиеся 20 %, только когда это необходимо для принятия важных решений. А у тебя сейчас, судя по шкале, твой Анатолий настолько плотно занял свою позицию добытчика, что бедная Полиночка боится даже высунуться и поплакать, попросить помощи, побыть слабой и мягкой, потому что Анатолий тут же ей по башке даст.
Я была в изумлении от услышанного! Она в точности описывала мое внутреннее состояние. Я действительно не могла позволить даже мысли такой: побыть слабой (что за глупость!) или еще чего хуже — к кому-то обратиться за помощью.
— Теперь твоя задача по списку подарков, чтобы на стороне, где «Я сама» — результаты твоего Анатолия — стало как можно меньше пунктов, а на стороне «Подарки от других» — Полининой — как можно больше.
— Зачем мне это нужно, если я так замечательно справляюсь и всего добиваюсь в режиме «Анатолий»?
— Ну хотя бы для того, чтобы разбудить спящую Полину — девочку, женщину. Начать быть слабой, мягкой, покладистой кошечкой. Привлекать своего мужчину как женщина. Он, кстати, на тебя и смотрит как на мужчину, потому что рядом с ним сильный Анатолий с большими стальными яйцами, который выбил из конкуренции твоего мужа, и тот в принципе не видит в тебе женщину. Поэтому у него не возникает желания тебя одаривать подарками и защищать от всех невзгод. Хотя бы для этого стоит начать.
Подружите свое внутреннее мужское и женское.

И я отправилась на поиски внутренней женщины и спасение ее из заточения от злого Анатолия.
Задание «Анатолий»
Проделайте задание из этой главы и проверьте — сколько в вас мужского, а сколько женского. Отвечайте честно, старайтесь не искать «правильный» ответ. Мы же здесь не за правильными ответами, а чтобы помочь себе. Проанализируйте результат.

Кстати, сейчас я обожаю своего Анатолия и Полиночку. Я называю одну сторону Тучкой — это когда я плачу, злюсь на людей или что-то высказываю, охраняя свои личные границы. А другую Солнышко — это когда я «зацелую и залюблю всех до смерти». Раньше я ругала себя за эти яркие проявления эмоций, говоря: «Ну зачем ты так?» и сильно переживала из-за этого. А сейчас я люблю себя разной. И поняла, что каждая моя эмоциональная сторона открывается с определенными людьми в конкретно нужной нам ситуации. Допустим, кто-то перебарщивает и нарушает мои границы, и ему требуется охлаждение наглости в виде моего холодного душа — включается моя Туча и отрезвляет его. Он взбадривается и, немного поворчав, анализирует, что сделал не так и (как правило) меняет свою тактику. Бывает, даже благодарит меня: «Слушай, хорошо, что ты мне об этом сказала. Я раньше не обращал на это внимание».
Любите себя в любом проявлении, не сдерживайте себя. Ваш внутренний голос точно знает, как, с кем и когда себя правильно вести и что ответить в той или иной ситуации.

Глава 23. Хочешь поесть?

Раньше, когда мы прогуливались с мужем по улочкам города, мои просьбы к нему звучали так: «Сирень так красиво цветет. Чувствуешь, как вкусно пахнет?»
Женская половина меня поймет. Что это означает? Конечно же: «Дорогой, ты давно не покупал мне цветы. Я хочу цветы». Все ж понятно, разве нет?
На что мой муж отвечал: «Угу, вкусно пахнет» и почему-то ничего не покупал. Спустя месяц я устраивала скандал века со словами: «От тебя цветов не дождешься! Ты не покупаешь мне цветы!» После чего мой муж бросался как оголтелый в цветочный магазин, хватал первый попавшийся букет и приносил его. НО! Я же уже обиделась, и мне не нужны цветы, полученные таким образом. Скривив лицо в грустную физиономию, я тут же сообщала ему: «Уже не надо! Я не люблю цветы после скандала, я их сама выпросила». Далее он был мудрее и после скандала не бежал за цветами. Это тоже стало вызывать у меня обиду: «Ты даже не понял из-за чего скандал! И не купил сразу цветы!» И опять обида… Уиыыыыы…
Или вот, еще ситуация.
— Ты не хочешь поесть? — спрашивала я, проходя мимо какого-нибудь ресторанчика.
— Нет, не хочу, — отвечал муж, и мы шли дальше.
У меня взрывался мозг. Ну как он не понял-то меня? Эгоист! Совсем обо мне не думает! А я так голодна… Так и умру, и никто не узнает причину, а на плите напишут «Умерла, но мы не поняли, от чего. Было слишком много подтекста в подтексте».
И таких намеков, подтекстов, подтекстов внутри подтекста было на протяжении всей нашей жизни миллион. Жизнь со мной была сплошной шарадой из серии «Угадай, что я сейчас подумала и что я имела в виду».
— Я иду в магазин, тебе что-то купить?
— Нет, мне ничего не нужно.
И поток слез по его возвращению из магазина:
— Ты ничего не купииил!!! Я хотела сюрприз, думала ты сам догадаешься и купишь мне что-нибудь! Уиыыыы…
— О, Боже! — муж хватался за голову, — с тобой просто невозможно, ты такой сложный человек! И сбегал в соседнюю комнату/магазин/на работу/к другой женщине.
Итак, рассказываю. Представьте прямоугольный деревянный шкаф. Ровненький со всех сторон. Углы прямые, без единого изъяна. Внутри него есть такие коробочки, чем-то наполненные. Это автоматизированный шкаф. По сигналу внутри открывается только одна коробка, остальные одновременно открываться не могут. Чтобы коробочка открывалась оперативно, задача должна быть поставлена четко, без подтекста и на одно действие. Задачу нужно ставить двумя-тремя конкретными словами, не перегружая программу описательными элементами, чтобы не вызвать сбой. Также внутри шкафа есть одна коробка под названием «Пустая». Прежде чем ставить задачу, убедитесь, что она не задействована, иначе программа собьется. Представили?
Знакомьтесь — это мужчина собственной персоной. Любой мужчина, не только ваш.
Применение. Если вы хотите цветов, прямым текстом так и говорим своему шкафу, ой, простите, мужчине: «Купи цветов». Желательно сказать, каких именно и когда, чтобы избежать вырванного из клумбы пучка травы (потому что для мужчин цветы — это все, что растет и не обязательно цветет). Можно для романтичности добавить: «Мне было бы приятно получить от тебя синие эустомы сегодня». Все. Ждите.
Мужчины очень хотят женщин баловать, радовать и делать что-то приятное. Но, подарив в самый первый раз цветы (я про те, что уже в браке), как правило, что они от нас слышат? Правильно: «Ты сдурел что ли? Они такие дорогие! Зачем потратился!» Женщины знают, что это нам ой как приятно, и мы этим его похвалили. А мужчина услышал: «Цветы — это плохо».
В следующий раз, когда он захочет вас порадовать, он подумает: «Только не цветы, что-то с ними плохое было связано, не буду».
Помогите ему сделать вам приятно.
Когда он идет в магазин, просто скажите: «Мне будет приятно, если ты купишь мне мороженое». Мой муж первый раз на такую просьбу скупил на радостях видов десять мороженого и притащил мне на выбор целый мешок. А?! Классно же!
Хочешь обнять – обними! Хочешь, чтобы обняли тебя, – попроси.

Когда мы подсказываем мужчине, чего хотим и что нам приятно, не намеком, а прямым текстом, он свернет горы, но найдет это приятное. Они очень этого хотят. Они терпеть не могут разгадывать шарады и ребусы, а хотят четко поставленную задачу, чтобы тут же выполнить ее.
Но есть вторая категория просьб, которые вам нужно, чтобы мужчина выполнил, а он не особо хочет. Может занят сейчас коробочкой, в которой пусто, либо какой-то личной «глобальной проблемой», вроде «почему муха не падает с потолка», или задумался о сингулярности черной дыры (как в моем случае).
Ситуация. Жене понадобилось молоко. Она заходит в комнату и видит мужа, лежащего на диване. Говорит: «Мне нужно молоко для торта». Муж начинает «скрипеть»: «Я только пришел с работы, я устал».
Жена разворачивается и выходит из комнаты. Тем временем муж продолжает думать. «Достала она меня со своими просьбами, то съезди к маме, то сходи за хлебом, то за молоком. Молоко… Она из него, конечно, такой вкусный тортик печет, прямо как мамин из детства. Сейчас пойдет сама, наверное, за этим молоком. А там же темно, еще нападет кто-нибудь. Я что ли не мужчина? Мужчина! Кто еще ее защитит, как не я? Пойду схожу. Да и тортика хочется. Я же герой!» Выходит, из комнаты и видит, что жена стоит у плиты.
— Я в магазин за молоком! — гордо вскинув голову, сообщает муж.
— Уже не надо! Я сама сходила!
Девушки, просто запомните, если вы обратились к мужчине с просьбой и услышали «скрип», это хороший знак — пошел мыслительный процесс с поиском решений, как ее выполнить. Просто выйдите из комнаты, займитесь своими делами и ждите. Дайте мужчине побыть героем.

Глава 24. Поговорим о сексе?

Для меня тема секса всегда была неоднозначной. Я росла с братьями, а потому дружила в основном с мальчишками. Тогда это было очень круто. Компания больших верзил и главарь — мелкая девчонка. Мы колесили на машинах по городу, включали громко музыку, держали в страхе всю округу, и меня от всей этой крутости распирало по полной!
Но для этих парней я всегда была «своим пацаном». В тот момент меня это устраивало. Они не видели во мне девочку и никогда не домогались, а если кто-то другой пытался познакомиться со мной, то «мои» тут же ему давали отпор. Я была под надежной защитой. При мне спокойно обсуждались темы секса, округлости той или иной девочки и так далее. В общем, такая пацанская, надежная туса.
Спустя время, когда я стала постарше, в голове начали возникать вопросы, почему я никого из своей компании не привлекаю именно как девушка. Возможно, поэтому и случилось мое первое замужество. Интерес и любопытство плюс способ доказать себе, что я тоже могу кому-то нравиться.
Я не пуританка. В сексе приветствую все. Спокойно разговариваем с супругом на любые темы, фантазии, после чего их применяем. Мне интересно познать все виды наслаждений. Но в какой-то момент я стала замечать, что инициатива исходит только от меня, а глаза моего мужа не затуманиваются от того самого вожделения, как пишут в книгах и показывают в фильмах. Когда от дикого желания он набрасывается на нее, как дикий лев, и овладевает ею. Или просто, когда ему хочется секса, он подходит сзади, когда она моет посуду, и начинает ей шептать нежные слова на ушко, и после этого у них происходит волшебство. По моей «картинке» инициатива всегда должна исходить от мужчины. А если этой инициативы нет, то появляется первая мысль: «Меня не любят, не хотят». Но сделав задание «слив» на слово секс, я ужаснулась. Сколько всего нехорошего кроется в моем подсознании. Я поняла, что мой муж меня не считал сексуальной только потому, что я сама себя такой не считала. В моем подсознании сексуальность, — это что-то грязное, мерзкое и обязательно связанное с насилием. Сексуальные девушки развратны и похожи на шлюх.
Тщательно проработав эти иллюзии, навязанные временем, детством и чужими шаблонами, я поняла, что сексуальность — это мягкость, женственность и это прекрасно. Еще один шажочек на долгом пути любви к себе. Я стала смотреть на сексуальность с другой стороны, почувствовала себя ласковой, нежной, поняла, что инициатива может исходить от обоих партнеров и что на самом деле никто никому ничего не должен. После этого отношение мужа ко мне в корне поменялось, у нас наладились гармоничные отношения без взаимных претензий. Любите себя. Оно того стоит!
Сексуальность – это мягкость и женственность. И это прекрасно.

Задание «Слив»
Сосредоточьтесь, останьтесь наедине с собой, если хотите, включите легкую музыку.
Напишите посередине листка слово «Сексуальность» (или «Секс»).
Ниже в столбик выпишите все мысли, которые всплывают, когда вы смотрите на это слово. Это могут быть слова или целые предложения. Самое главное — отключить логику и мозг и механически писать все, что будет приходить на ум, даже то, что никак не связано.
Отдохните. После такого задания обязательно нужно заземление и возврат к настоящему. Пройдитесь и опять вернитесь к листку.

Шаг 1. Внимательно изучите список. Подумайте, с чем связано каждое слово. Оно было кем-то сказано вам? Или, возможно, была какая-то ситуация в детстве, после которой у вас выработался некий блок и негативное отношение. Подумайте, что хорошего случилось потом. А что могло бы произойти, если бы не та ситуация. Поблагодарите себя за прошлое и за проделанную работу.

Шаг 2. Напишите, что для вас сексуальность. Если она придет к вам, как вы ее узнаете? Что почувствуете. Обозначьте финальное состояние, которое вы должны будете испытать, чтобы встретить ее с готовностью.

Шаг 3. Опишите это состояние в настоящем времени. Например: «Я сексуальна, мой голос мягкий, движения легкие, голос бархатистый. У меня бегут мурашки от моей сексуальности». Проговаривайте это утверждение с улыбкой каждый день, чувствуя, как сексуальность озаряет ваше тело изнутри светящимся теплом, приятно растекаясь по венам и делая вас неотразимой. Любите себя. Вы идеальны! Все в вас «так», не ищите подвоха.

Глава 25. Магия утра

Представьте себе картину. Ранним утром мама приготовила завтрак для всей семьи: вкусную кашу с маслицем, аппетитный поджаристый омлет с помидорами и беконом, нажарила пышные панкейки с джемом или сметанкой, в зависимости от предпочтений каждого, налила горячий ароматный кофе. Семья спустилась к завтраку. Все дружно поели, поговорили на отвлеченные темы. Сын попросил у мамы приготовить на ужин курицу. Дочь сообщила, что ее туфельки порвались, и нужно купить новые. Муж промолчал весь завтрак, потому что у него сегодня защита сложного проекта, к которой нужно подготовиться. Все разошлись. Молча. Никто не поблагодарил за заботу, за панкейки и ароматный кофе. Все приняли завтрак как само собой разумеющееся. Вдобавок вместо благодарности мама получила новые задания. Как думаете, долго она будет радовать свою семью? Вам приятно, когда вас благодарят за старания?
Есть три составляющие мира, которые так же заботятся о нас, как и мама о своем ребенке.
Первая — это Вселенная. Она бережно ведет вас этим путем, приводит нужных людей, отводит в сторону ненужных, создает ситуации и испытания, наполняя нас энергией и мудростью. Вселенная трудится каждый день, каждую секунду для нас, делая мир краше, наделяя смыслом путь каждого.
Вторая — ваше тело. Ваши внутренние органы, руки, ноги, легкие, сердце. Эти ребята трудятся для вас от самого вашего рождения, без сна и отдыха, несмотря на сбои в питании, стрессы, неполноценный сон. Они трудятся, чтобы вы могли утром проснуться.
Третья составляющая — внутренний разум. Ваше внутреннее Я. Интуиция. Отклик. Оно подсказывает, как поступить, что сказать и когда промолчать. У внутреннего Я крепкая связь со Вселенной, и оно ведет, подсказывая лучший путь. Оно трудится каждую секунду в заботе о вас.
Каждое утро нас встречает волшебство: новый день и мы в нем. А кто-то сегодня не проснулся и прекратил этот чудесный путь по имени Жизнь. Мы просыпаемся, и это первое утреннее счастье. Счастье быть и иметь возможность принимать участие в прекрасном. Поблагодарите мысленно все три составляющие, которые трудились для этого. Чтобы вы проснулись, чтобы вас окружали именно те люди, которые рядом. Чтобы вы находились именно в этом месте. Заведите себе эту хорошую привычку — благодарить — и вы начнете замечать, как с каждым днем волшебства вокруг будет все больше и больше.
Мои первые утренние слова благодарности были притянутыми за уши, я не понимала, как среди всего происходящего ужаса можно выбрать зерна «хорошего». Моя семья развалилась, с детьми нет понимания, с родителями одни обиды, на работе все уволились. Где среди всего этого найти хорошее? Да еще и поблагодарить за это. Было сложно, но я поставила задачу находить каждый день десять вещей, хоть как-то для меня хороших, и они звучали примерно так:
— Благодарю Вселенную, что я проснулась.
— Благодарю мои почки, что они трудятся для меня, несмотря на то, что я мало пью воды.
— Благодарю желудок, который трудится, несмотря на мое ужасное питание.
— Благодарю себя, что начала читать книгу.
— Благодарю Вселенную за моих детей.
— Благодарю Вселенную, что мои родители живы.
— Благодарю себя за внутреннюю силу, которая помогает жить.
Спустя время стали происходить небольшие перемены. Хороших событий и людей вокруг становилось все больше. Каждое утро я продолжала благодарить. Становилось все сложнее выбирать, за что именно, поэтому мой список увеличился с десяти до двадцати пунктов. Я благодарила Вселенную за перемены, за людей, которых она отвела в сторону, и за тех, что пришли на их место. Благодарила себя за связь с родителями и налаженный контакт с детьми. За хорошую погоду. За удачно припаркованный автомобиль, и за то, что мне не пришлось все утро колесить по двору в поисках свободного места. Благодарила свое сердце и тело за работу и после прохождения медкомиссии увидела отличные результаты. Я благодарила людей, которые были рядом, помогая мне преодолевать ежедневные трудности.
С каждым днем волшебства становилось все больше. Я сохраняю эту утреннюю привычку по сей день, но в моей жизни появились минуты в течении дня, когда я замедляюсь и благодарю за хорошее, не дожидаясь утра. Эти слова магически работают. Они наполняют меня положительной энергией, невероятной силой и состоянием «хорошо». Попробуйте завести себе такую привычку, она будет тем самым топливом, искрой для самого лучшего дня. Вы научитесь концентрироваться на хорошем, пропуская мимо что-то негативное и принимая его как обычные события вашего волшебного и полного разных событий пути.
«В одно окно смотрели двое:
Один увидел дождь и грязь,
Другой – листвы зеленой вязь,
Весну и небо голубое.
В одно окно смотрели двое…»[2]


Научитесь видеть хорошее, этим вы запустите магнит по притяжению всего положительного, что есть вокруг вас. Я благодарю вас за то, что вы приобрели эту книгу и сейчас читаете эти строки, благодарю тех, кто выполняет задания и тех, кто их не выполняет, но все же задумался о глубоком. Мои лучи благодарности летят в вашу сторону. Завтра наступит ваш новый самый лучший день, полный чудесных перемен и замечательных событий. И каждый новый день будет лучше, чем предыдущий.
Задание «Письмо себе»
Возьмите листок, ручку, уединитесь, отключите телефон. Напишите себе письмо.
Для начала определитесь, к какой (какому) себе вы адресуете это письмо. Возможно, это будете вы в детстве, и вам есть за что себя поблагодарить. А может, это будете настоящий или будущий вы, и вам захочется дать себе совет о чем-то важном, чтобы не упустить и не забыть что-то. Расскажите себе о том, что произошло хорошего за день, за неделю, за месяц. Обязательно похвалите себя, поблагодарите или, наоборот, расскажите о своих переживаниях и страхах. Обязательно положите письмо в конверт, напишите дату, от кого и кому — свое имя и фамилию. Спустя месяц вскройте конверт и прочитайте. Это будет волнительно. Ведь мы все любим получать письма.
Я обещаю, что вас ждет спектр положительных эмоций. Ощущения поддержки со стороны и того, что ты не один. Общение как бы с прошлым, эдакая капсула времени. Я не смогу передать более детально, что вы почувствуете. Эмоции невозможно собрать в слова. Это нужно прочувствовать каждому. Обязательно ответьте себе на это письмо, добавив новых событий и положительных эмоций, поблагодарив и похвалив себя. И опять уберите на месяц.
Таким образом, появится некая невидимая, но очень нужная нить между прошлым «Я» (тот, от кого читаем письмо), настоящим (тот, кто читает письмо) и будущим «Я» (тот, кому отвечаем на письмо). Это Космос. Эта нить дает то, что мы не получали на протяжении жизни. Защиту, похвалу, заботу, чувство плеча, радость за события и советы. Все в одном.
Конечно же, позаботьтесь о том, чтобы письма были доступны только вам, и, открывая душу, вы будете точно знать, что их никто не прочтет без вашего желания. Превратите ваше общение через письма в личный дневник, делитесь хорошим и плохим, тем, что тревожит и будоражит, рассказывайте, к каким событиям вы готовитесь и как вас это волнует. Спустя месяц вы мило улыбнетесь, поймав себя на мысли, что ваши страхи — это обычные иллюзии, которые уже не имеют значения, событие прошло гладко, и в конечном итоге все хорошо.
Любите себя и пишите письма. Это не трудно, но очень важно. Пишите письма самому важному человеку в вашей жизни. Попробуйте. Вам понравится.

Глава 26. Мой сосуд полон

Помните, мы говорили про внутренний сосуд, который от обид наполняется камнями? Я надеюсь, что вы уже научились не копить обиды и не складировать камешки.
Сосуд — это наше внутреннее состояние, и он должен быть чем-то наполнен. И от того, чем он будет наполнен, зависит, что мы будем излучать наружу. Это наш ресурс, наш кислород и то, что наполняет красками нашу жизнь. Если он пуст, жизнь превращается в обыденную черно-белую рутину. Его нужно наполнять ресурсными делами.
Бывало ли у вас, что после выходных нет ощущения, что вы отдыхали? Просыпаясь, хочется спать, а на отдыхе — отдыхать от отдыха. Дела наваливаются все больше, и чем активнее вы их разгребаете, тем быстрее растет их количество. Хочется уехать в лес, на пустынный остров, туда, где нет ни проблем, ни людей. Это говорит о том, что сосуд пуст и его нужно наполнить.
Давайте разберемся, что такое ресурсные дела. Это наши хобби, любимые занятия, то, о чем давно мечтаем, но вечно не находим времени: образование, развитие, спорт, медитация, йога, цветы, фильмы, прогулки и путешествия, любимая еда и приятное общение.
Задание «Мой ресурс»
Составьте список своих ресурсных дел. Вспомните, о чем вы давно мечтали. Выучить испанский или прочесть всего Хайяма, сочинять стихи или научиться играть на гитаре, писать картины или печь вкуснейшие торты, танцевать сальсу или каждый вечер гулять по городу, петь в караоке или махнуть в горы, прыгнуть с парашютом или просто побыть в тишине 15 минут наедине с собой. Вспомните, от чего бегут мурашки и что сидит в вашей голове, напоминая о себе, а вы методично записываете в ежедневник, но сдвигаете «до того самого понедельника».
Запланируйте и дайте себе обещание один раз в день делать любое ресурсное дело. Выделите для него специальное время. Начните с простых дел: чтения книги или просмотра любимого сериала, вечерней прогулки или медитации. Дело, на которое потребуется чуть больше времени, оставьте на выходные. Занимаясь тем, что нравится, вы уделяете внимание самому дорогому в вашей жизни человеку — самому себе. Сосуд наполняется энергией, и день становится ярче. Вы успеете сделать больше, чем обычно, а может, наоборот, замедлитесь и поймете, что почитать книгу, послушать хорошую музыку, побыть с родными и детьми важнее навалившихся проблем. А спустя время заметите, что они решились без вашего участия и оказались не проблемой вовсе.
Помните, в детстве вы обращались к маме с просьбой: «Поиграй со мной». Но мама была занята, и вам становилось грустно, и появлялось жуткое ощущение, что она вас не любит. Вот так и ваш внутренний ребенок просит: «Поиграй со мной, пожалуйста. Я хочу заниматься спортом, гулять, петь и рисовать». А вы ему постоянно отвечаете: «У меня нет на тебя времени, сейчас много работы, проблем, не до тебя мне!» И внутренний ребенок, обреченно вздохнув, продолжает ждать, преданно подсказывая, как жить, ведет вас, направляя по верному пути, без источника для идей и мотивации. Его интуиция и энергия на исходе, он слезно просит: «Дай попить, я тебя умоляю, мой сосуд давно пуст». Но в ответ: «Не до тебя сейчас, сиди и молчи!»
Выполняя ресурсные дела, вы наполняете себя энергией!


Глава 27. Сто желаний

У меня есть внешний моторчик и моя совесть. Это моя старшая доченька. Сейчас ей почти шестнадцать, и она уже юная утонченная леди, но для меня всегда будет моей маленькой кудрявой ягодкой. Мы с ней абсолютно разные. Я взбалмошный моторчик, генератор на собственном топливе, с незаправленной кроватью и гардеробом «там, где разделась». Она же любит порядок, список, конкретику и четкий план на день. Я, написав план, могу отменить его с криком: «Эгей! Поехали купаться!», и вот мы уже мчим на машине с удочками купаться. Я гуманитарий, она обожает цифры, квантовую физику и программирование. Когда мое «топливо» на исходе, и я не знаю, как поступить с ее младшим братом, она всегда с готовностью принесет список интересных идей и научит всех соблюдать порядок в доме с мотивациями и прочими плюшками.
В прошлом году она поехала на все лето к бабушке. Ее день состоял из утренней йоги, игры на гитаре, чтения книг, поиска новых рецептов для приготовления легких завтраков, испанского, английского, ведения блога. Каждый день был расписан не то, что до минуты. До секунды. Я пыталась тихонечко ей намекнуть: «Дочурик, прислушайся к себе, может, ты просто делаешь чужие дела и гонишь себя не по твоему темпу? Отдохни, лето же, просто замедлись, расслабься». Она очень сильно обиделась на меня, сказав, что я ее не понимаю, и ей абсолютно все нравится из того, чем она занимается. Я отошла в сторону и не стала настаивать. Каждый должен получить свой опыт сам. В конце концов, мой опыт работает только для меня. У нее, возможно, все будет по-другому. Пусть ищет себя самостоятельно. Это важно и полезно, прежде всего, для нее самой.
Лето прошло. Моя девочка вернулась с большим списком выполненных дел и чувством дикой усталости и опустошения. Причем тут же забросила все «любимые» летние дела настолько далеко, что не возвращалась к ним целый год.
Знаете, что произошло? Перегорел внутренний ресурс. Причем так сильно, что пропало желание делать не только чужие ресурсные дела, но и свои собственные. Занимаясь тем, что нас не наполняет, тем, что мы где-то увидели-услышали, мы начинаем проживать чужую жизнь. И, конечно же, от этого внутренний сосуд остается пустым, плюс остатки энергии он отдает на внутреннюю борьбу с чуждыми делами. Все. Бензобак по нулям.
Вот почему важно иногда остановиться, прислушаться к себе, задать вопрос: «Я точно этого хочу? А зачем? Это мое или мне кто-то подсказал?». И если дело находит отклик, тогда продолжаем, ведь для него и в бешенном графике найдется местечко, потому что оно нас наполняет, и мы расцветаем.
Задание «Список желаний»
Задание можно выполнить не за один день. Задача — написать сто ваших желаний. Пишите все, что приходит в голову. Маленькие и большие. Выполнимые и нет. Пишите все, что вам хочется, но как будто вы это уже выполнили в настоящем времени. Я написала вот что:
1. Я хожу босиком по траве
2. Я лежу на снегу и делаю руками «бабочку»
3. Я играю на барабанах
4. Я пишу книгу
5. Я занимаюсь йогой каждое утро
6. Я плаваю в водопаде
7. Я ношу дреды
8. Я хожу на практику по битым стеклам
9. Я еду на неделю в лес пожить в палатке
10. Я хожу в сауну раз в неделю
11. Я учу испанский язык

Список личного, давно желанного, но для него никак не находится время. Этот список вы оставляете на виду, чтобы, постепенно вспоминая, написать ровно сто «желаний».
Когда список будет готов, просмотрите его, чтобы проанализировать и найти внутренний отклик. Какие-то дела вам захочется запланировать сразу. Это ресурсные дела. Какие-то покажутся вам немыслимыми, и вы все время будете их откладывать. Не торопитесь вычеркивать их из списка. Возможно, они тоже ваши ресурсные, но для них еще не пришло время. Подождите.
На какие-то дела так и не найдется времени за целый год. Это чужие «желания», услышанные от кого-то. Они не ваши. Они отнимут энергию, время и не наполнят сосуд. Ваша задача: каждый день делать по одному делу из этого списка, либо шаг на встречу к одному из дел. Допустим, у вас написано «Я учу испанский язык». Значит, первый шаг навстречу — поискать репетитора или ближайшие лингвистические школы, списаться с ними и узнать расценки. Или «Я еду купаться в водопаде» — найти информацию о ближайших водопадах, узнать, в какое время года они полноводны, и запланировать поездку.
После выполнения одного из дел вычеркните его и допишите новое. Список должен всегда состоять из ста пунктов. Поначалу будет сложно «придумать» что-то еще. Это будут желания, которые появились недавно или были у кого-то подсмотрены. Но потом ваш внутренний ребенок начнет выдавать желания очень давние, глубоко зарытые и забытые. Это самые ценные ресурсные дела. Отнеситесь к их выполнению ответственно. Они принесут раза в три больше ресурса, чем новые. Продолжайте выполнять и дополнять список, это важно.
Спустя какое-то время я забыла про свой список. Так получилось, что лишнее само собой отсеялось, и внутренний голос уже без списка подсказывал мне, чем заняться, чтобы наполниться. Совсем недавно, перебирая бумаги, я наткнулась на него и не поверила своим глазам. Я практически все выполнила из этого списка! Получается, мой внутренний ребенок приводил меня именно к тем желаниям, которые сидели глубоко внутри и были написаны в списке. Причем, я помню, что, когда составляла его, многое мне казалось невыполнимым.
Например, на одном из сеансов у психолога была такая практика, где я мысленно погружалась в различные водопады: Счастья, Радости, Любви, Денежного благополучия, Здоровья. Во время этой практики я получила очень мощный заряд и эмоциональную внутреннюю чистоту, «до мурашек». После этого я долго не хотела расставаться с пережитыми эмоциями и тогда написала в списке, что хочу так же встать под струю водопада и пережить их заново, но тогда я немного скептически к этому отнеслась, потому что в городе водопадов нет, и просто оставила это на бумаге. Прошло полтора года, и я с улыбкой вспоминаю, что этим летом осуществила и этот пункт. О нем подробнее расскажу чуть позже.
Пересмотрев свой список, я увидела пункты, до которых даже не добралась. Значит, не мои. Спокойненько вычеркнула их и дописала опять до ста новые. Прекрасно. Улыбаюсь. Улыбаюсь этому миру за то, что он так прекрасен и разнообразен, с его потрясающей природой вокруг и разнообразием в выборе занятий, что список ресурсных дел можно писать бесконечно, а можно остановиться на своих пяти пунктах и просто жить, никуда не спеша. Улыбаюсь. И вместе со мной мой внутренний ребенок, мои окружающие и Вселенная.

Глава 28. Дреды

Странно, но именно с них все и началось. Уже в детстве я не хотела быть как все. Еще бы, среди Лен, Кать и Наташ я была единственной Полиной во всей школе. Имя было редким, и это меня всегда подталкивало отличаться от всех остальных. Я не любила одеваться как все. Если и валенки, то с меховым бубоном. Если пальто, то только в единственном экземпляре, иначе я его не надену. Маме приходилось шить одежду, чуть позже ездить за границу, чтобы мы не были все одинаковые, хотя в то время это было очень сложно.
В пятнадцать лет, когда в моду вошли жуткие начесы и чубы, стоящие колом от лака «Прелесть», мне захотелось на бровях выстричь две маленькие вертикальные полосочки и карандашом у кончика рисовать две точки. Мне нравилось делать то, что просит мое внутреннее Я, от этого я ощущала себя особенной и не боялась быть странной для посторонних.
Примерно лет с двадцати начала мечтать о дредах. Внутренний ребенок не давал мне покоя, и состояние некоей дикости меня постоянно влекло к подобному образу. Но я тогда уже работала в серьезной организации, где мои дреды точно не поняли бы. Потом семья, смена профессии, добавились навязанные временем правила и нормы того, что нормально, а что нет, и мои дреды уходили от меня все дальше и дальше. И вот мне уже 42 года, взрослые дети, я руководитель компании, с именем и прочими регалиями. Дреды? О чем вы! Все. Конец мечте точно. Но на всякий случай я вписала дреды в список ста желаний.
Спустя два месяца я пришла на реснички к Алисе, своему мастеру. Алиса — это одновременно мой духовный наставник, мой голос, который озвучивает то, о чем я думаю, и отвечает на мои страхи и вопросы простыми доступными словами. Алиса — это подарок Вселенной, и я уверена, что наша встреча не случайна.
— Ты кто? Ты — руководитель! — возмутилась Алиса.
— Вот именно! Что скажут мои подчиненные, увидев меня с дредами? — я все еще сомневалась.
— Тебе не все ли равно? Представь, что я приду к тебе на работу, ты меня уволишь? — она перекинула свою шикарную прядь из дредов назад и улыбнулась.
— Ну нет… Тебя я бы не уволила точно. Дреды никак на работу не влияют.
— Ну вот и все! И тебе точно никто ничего не скажет. Ты — руководитель! У тебя жизнь одна, поэтому делай, что тебе хочется!

Это стало финальной точкой моих сомнений, я доверилась внутреннему желанию и, зажмурив глаза, нырнула. Я заплела афрокосы (дреды пока не рискнула, но скоро сделаю)[3]. И мир не рухнул! Более того, я как будто обрела свой образ, мой внутренний ребенок успокоился, я сделала ей подарок, и она одарила меня свой солнечной улыбкой. Начали происходить чудеса: появилось внутреннее спокойствие, события стали врываться в мою жизнь настолько непредсказуемые и яркие, что я ощущала себя как щенок, который высунул мордаху из окна автомобиля и жадно хватает встречный поток воздуха, открыв пасть. Я начала не ходить, а парить над землей от счастья и всех происходящих событий!
Я поняла, что наши страхи просто мифические, выдуманные змеи, которых не существует, и, преодолев эти страхи, нырнув, доверившись внутреннему зову, мы получаем гораздо больше, чем ожидаем. Это волшебно. Сделайте подарок своему внутреннему ребенку, исполните его давнюю мечту, и мир заиграет невероятными возможностями и красками. Любите себя. Это очень важно.

Глава 29. Водопад

Все эти годы мы с мужем часто путешествовали за границу. Примерно два раза в год собирали наш чемоданчик и покидали страну. Мы снимали квартиру и самостоятельно бродили по историческим местам, погружаясь в мирную жизнь местных жителей. Но почти два года назад страна была закрыта для выезда, что стало для нас трагедией. Год мы ждали, что все наладится, но границы не открывали. На очередном психологическом тренинге спикер высказал очень интересную мысль: «А представьте, что карантин не закончится никогда! Живите сейчас и при этих обстоятельствах. Научитесь быть счастливыми сейчас, не дожидаясь снятия карантина, наступления пятницы или окончания строительства дома». Я помню, как эти слова крепко засели в мою голову. А ведь действительно. Мы любим путешествовать, но почему-то отказываем себе из-за обстоятельств, которые от нас не зависят, хотя вполне можем прокатиться по стране?
За год мы отправились в несколько путешествий, и знаете, было гораздо интереснее, чем раньше, и намного удобнее. Например, нам не пришлось часами стоять в диких очередях на таможне, совершать длительные перелеты, чтобы куда-то попасть, а потом отдыхать от такого отдыха. Плюсов, как и мест интересных, красивых и неизведанных, оказалось гораздо больше, чем мы предполагали.
Итак, отправляясь в очередное мини-путешествие, мы выбрали пеший маршрут к водопадам. Примерно два километра вдоль ручья и по скользким камням вброд за интересными разговорами показались нам очень легкими и комфортными. По пути мы останавливались посмотреть на каменные дольмены, посидеть на пеньках и просто послушать пение лесных птиц. Когда мы почти добрались до водопадов, уже прилично подустали, ноги были насквозь мокрыми, и мы стали думать, не вернуться ли назад на машине с туристами.
Подойдя ближе к водопадам, я обомлела от увиденной красоты и мощного потока струящейся воды. «Хочу встать под этот поток», — подумала я сразу же. Но увидев большое количество людей, расстроилась… Купальника нет. Что делать? Буквально секунда сомнений, а потом — кеды в сторону, и нырнула в чем была. Люди сначала смотрели, опешив, потом потихонечку стали тоже раздеваться и робко заходить в ледяную воду. Там, где водопад встречался с озером, не было дна. Это будоражило, страх переплелся с желанием чего-то нового и неизведанного, зубы стучали от холода. Это было невероятное ощущение! Поток энергии, взрыв счастья от победы над страхом, головокружение и в конце — умиротворение. Когда я вылезла на берег, мокрая, но счастливая, я поняла, что сил прибавилось не просто на обратный путь, но и на покорить пешком горы.
Всю обратную дорогу я шла, покрытая мурашками счастья и с широкой улыбкой на лице. Я была бесконечно благодарна Вселенной за предоставленную возможность, благодарна внутреннему голосу за подсказку и себе за смелость и победу над страхами. Эта тройка сработала, как единый механизм, и в итоге я получила неземные эмоции, приятное тепло по венам плюс исполнение давней мечты.
Дерзите, чудите, не бойтесь отличаться, отдайтесь внутреннему потоку, который точно сделает вас счастливее. Счастье в малом. Счастье внутри каждого.

Глава 30. Кусочек сахара вприкуску

Самая «вкусная» глава по ощущениям. После моего купания в водопаде жизнь поменялась на «до» и «после», на «важное» и «не очень». Все встало на свои места, и мир заиграл другими красками. Вокруг появились звуки, животные, цвета и мелочи невероятной красоты, которых я раньше не замечала. И вот из-за чего.
После водопада мы вернулись в место начала маршрута, где увидели красивую поляну посреди леса. По пути туда мы ее даже не заметили, а вернувшись, наверное, начали все видеть в других красках. Ну или как вариант — она появилась там за пару часов, пока нас не было.
На поляне стояла невероятная лесная тишина, где-то вдали пели птицы, головокружительно пахло дымкой от костра и травами. Запахи доносились из деревянного домика, в котором что-то готовили. Вокруг него стояли дубовые столики с лавочками и навесами. Мы заказали ароматный чай из чабреца и зверобоя в чайнике и, устроившись поудобнее под навесом, стали ждать, наблюдая, как туристы прыгают в реку с тарзанки.
Милая улыбчивая женщина в переднике принесла нам чай и сахар кусочками на тарелочке. Мы много лет пили чай без сахара, я уже и не помню, почему. Да и в принципе многое запретили себе есть и пить. Но в тот день, в тот волшебный день после водопада мне захотелось отблагодарить себя за смелость, наверное. Я протянула руку к кусочку сахара, немного макнула его в чай (как в детстве) и положила в рот, зажмурив глаза от удовольствия. Боже, мурашки побежали по телу, мне показалось, что ничего вкуснее я в жизни не ела. Чай с ароматным чабрецом и сахар кусочками вприкуску. Мы сидели в лесу, пили чай, и мое тело после водопада было наполнено космической энергией. Этот момент я никогда не забуду.
Я поняла, как много запрещала себе: пить чай с сахаром, плакать, когда хочется, вести себя глупо и веселиться, дурачиться и ругаться, быть наедине с собой и просто гулять, слушать музыку, которую хочу и делать то, что хочу. Это моя жизнь. Разрешив себе делать то, что хочет мой внутренний ребенок, я испытала невероятное счастье! Эти ощущения никто мне не сможет дать и отблагодарить меня так, как мой самый дорогой человек — я сама. Момент стопроцентного счастья: кусочек сахара вприкуску.
После этого я научилась расставлять приоритеты внутри моментов, отделяя «важное» от «немного подождет».
Представьте ситуацию: вы работаете с документами и составляете план на месяц, который давно уже от вас ждет директор. В этот момент приходит сообщение в WhatsApp: «У нас дома сломался кран/чайник/шкаф (и т. п.)». Вы откладываете работу и перезваниваете, чтобы уточнить причину поломки и масштаб разрушений. Потом начинаете искать в интернет-магазине кран/чайник/шкаф, чтобы заказать его и быстрее закрыть эту проблему. Но тут в школьной группе пишут: «Уважаемые родители, впереди 8 марта, просьба скинуться по 500 рублей на подарки учителям». Вы бросаете чайник, давно брошенную работу и заходите в приложение банка, чтобы перечислить деньги. Ждете смс-подтверждение. Связь плохая, смс все не приходит. В этот момент забегает бухгалтер с мольбой и вопросом, когда вы уже пришлете отчет, она с утра его ждет. Вы закрываете банк, чайник, план и садитесь за отчет. «И такая дребедень целый день». Вечером вы выползаете из-за стола и тащитесь без сил домой с чувством «я ничего не успел и жутко устал». Знакомо?
Нужно всего лишь научиться расставлять приоритеты. Смотрите.
Правило «Разделяй и будь в моменте»
Если я на работе, то отключаю все внешние факторы: WhatsApp, соцсети, личную почту, все, что не касается работы и может меня как-то отвлечь. На работе я занимаюсь только работой. Благодаря этому я стала успевать гораздо больше, а с тем, что раньше делала неделю, сейчас справляюсь за полдня. Мой мозг сфокусирован только на задачах и необычайно работоспособен, потому что ему не приходится постоянно переключаться между личными эмоциями и работой. Он выкладывается на все сто процентов, предлагая различные варианты решения задач, и это помогает мне справляться с ними быстрее, чем обычно. Плюс бонусом успеваю накидать план на завтра.
Когда заканчиваю работу и сажусь в машину, то все еще не включаю соцсети. Я в дороге. И неважно, за рулем я или пассажир. Дорога домой — это своеобразное остывание от работы, когда мозг еще что-то додумывает, но уже не в полную силу. Отдыхаю, слушаю приятную музыку, рассматриваю людей, новые постройки, деревья. Я в моменте. «Телом, мыслями и разумом я сейчас еду в машине», — так собираю свои мысли и возвращаю их в реальность. Очень полезно быть в моменте и, в зависимости от местонахождения тела, возвращать себя туда. Прислушиваться к звукам, обращать внимание на события вокруг, людей, свои ощущения.
И наконец, придя домой, я забываю о работе. Не думаю о ней, не строю планы на завтра. Я дома. Открываю сообщения, оплачиваю родительские взносы, покупаю в интернет-магазине то, что необходимо, общаюсь с детьми. Я дома, и мое тело дома, и мои мысли про заботы о нем. Тело расслабляется, предлагая варианты ресурсных дел.
Когда сажусь читать книгу, то возвращаю мысли к тексту, не позволяя им улететь куда-то вдаль к посторонним проблемам. Когда занимаюсь йогой, концентрируюсь на музыке, на ощущениях в теле, на приятной боли и благодарю себя за то, что нашла время на столь полезное и нужное моему телу занятие. Наше тело — это Дом внутреннего ребенка. А за Домом также нужно следить: делать растяжку мышцам, расслабляя их и укрепляя упражнениями, правильно питаться и полноценно отдыхать. Тогда он прослужит нам долгое время.
Перестаньте думать на работе о доме, в машине о спорте, в спортзале о еде, за столом о работе. Ваш внутренний ребенок и тело рвутся на части и не понимают, что происходит. Мы сейчас едим и вырабатываем гормоны радости и расслабления или все-таки концентрируемся и работаем? От этой всей неразберихи нет ощущения момента, радости и чего-то сделанного. Остается вечное тягостное чувство, что ничего не успел, а отсюда ворчание на себя и недовольство. А ваш внутренний ребенок сидит и не понимает: «Да что опять со мной не так?»
Быть в моменте — это соединять в единое целое сердце, разум и тело. И тогда вокруг все становится целым, не рваным и понятным, наступает гармония с собой и окружающим миром. Помните мультфильм «Паровозик из Ромашково»? Милый паровозик отставал от графика, сходил с маршрута и останавливался, чтобы понюхать ландыши, посмотреть на закат, побыть в моменте, чтобы не упустить жизнь. Если не смотрели, посмотрите и почувствуйте глубину мысли.
Прежде чем что-либо ответить или сделать, я задаю себе вопрос: «Где я сейчас?», «Что я чувствую? Что слышу?», «Я хочу это?», «Как я хочу провести время?» «Что я хочу в данный момент?» и, получив ответ, без тени сомнения, делаю. Я доверяю себе целиком и полностью. Замедляюсь в моменте, чтобы остановиться и ощутить течение жизни или ускоряюсь, если этого требуют обстоятельства. Змеи-иллюзии давно уползли из моей головы. Там уверенность и спокойствие. Там принятие себя любой и доверие. Там уютно. Там Любовь.

Глава 31. Путь – это смысл

— Ответь мне на вопрос: «Куда ты идешь?»
В этот день психолог выглядела расслаблено, а по ее лицу гуляла едва заметная, но довольная улыбка.
— Я хочу достичь всего самого лучшего, найти себя, найти тот самый Дзен, вырастить бизнес по максимуму, достроить Дом!
— А ты не думала, что, возможно, сейчас и есть тот самый Дзен и максимум того, что ты достигла?
Эти слова меня как-то приостановили и заставили задуматься…
Она продолжила: «Просто представь на минуту, что ты уже сейчас стоишь на вершине, и все, что тебя окружает: близкие люди, друзья, работа — это и есть тот максимум, который предназначен для тебя. Но ты даже не можешь насладиться этим. Ты строишь планы, чтобы поскорее двигаться дальше и как можно быстрее уйти из этой точки. Но представь, что возможно «ЛУЧШЕ УЖЕ НЕ БУДЕТ!» Остановись, замедлись и насладись тем, что есть. В этом и есть Дзен: быть в моменте.
Многие убивают годы на погоню за лучшим, поиски себя, торопясь жить. На самом деле внутренний Я всегда с тобой, он рядом, он подсказывает тебе пути решения, ведет безопасными тропами, приводит в твою жизнь нужных людей, одних для опыта, других для души. Но в череде событий, мы не успеваем оценить их и поблагодарить. Более того, ругаем себя за то, что не вытягиваем, не делаем. А спешим-то куда? Быстрее умереть? Быстрее прожить эту серию под названием «Жизнь»?..»
Ее слова тогда меня очень сильно отрезвили. Внутри пропало желание бежать, прозвучал гудок прибывшего паровозика из Ромашково. Появился страх не успеть насладиться моментом.
С тех пор я жадно впитываю каждое мгновение, ситуацию, людей. Читая книгу, я действительно ее читаю, возвращая разбегающиеся мысли обратно в момент, в чтение. Когда еду в машине, возвращаю свои мысли и тело в машину, слушая музыку и разглядывая в окно спешащих мимо людей. Обнимая мужа, прислушиваюсь к своим ощущениям: теплый, приятный, пахнет умопомрачительно… Мммм… И в этом смысл. Идти не спеша, останавливаясь, соединять все три составляющие вместе: внутренний голос, разум и тело. И когда они вместе, происходят чудеса. Краски ярче, люди добрее, события вокруг доставляют то самое «Хорошо».
На фестивале йоги мне предложили пройти по дорожке из гвоздей разного размера и высоты. Страшно. Не просто змеи-иллюзии, а один большой питон по имени Ужас. Но было очень любопытно. Преодолев страх, я медленно стала идти по острым гвоздям. Сначала боль была просто невыносимой, мне казалось, что гвозди пронзают не только мои ступни, но и мозг. Насквозь! Сначала я переключила свое сознание на дыхание, потом на то, что люди вокруг стоят, взявшись за руки, поддерживают и верят в меня, затем опять сконцентрировалась на дыхании. Медленно дышу, дыхание теплое, щекочет нос, стало почему-то смешно.
Пройдя больше половины пути, я осознала, что боли в ступнях совсем не чувствую, только приятное тепло и покалывание. Появилась гордость за себя, что смогла пройти так много. Дойдя до конца, услышала аплодисменты, и у меня пробились слезы. Это были слезы радости! От мысли, насколько я сильна не только перед страхом, но и перед болью. Я могу управлять разумом и переключать его с болезненного и неприятного ощущения на приятное. Это была мощная практика, после которой еще дней пять мои ступни ощущали приятное покалывание, тем самым напоминая, что путь не всегда бывает легким. Важно, как ты к нему относишься. О чем думает твой разум во время прохождения пути, то ты и получишь. Если идти и думать, как все тяжело и больно, твой жизненный путь будет притягивать все плохое, а разум это плохое будет умножать втрое. А если, несмотря на сложности, ты переключаешься и видишь что-то хорошее, то этот магнит притянет все самое лучшее.
Твое отношение к прохождению пути и есть его наполнение.

После этого опыта я приобрела пару досок с гвоздями, и теперь стоять на них — мое любимое занятие по очищению разума, снятию усталости и наполнению личного ресурса.
Любите себя. Это так просто, но так важно.
Задание «Я есть. Я буду»
Возьмите листок бумаги, расположите его горизонтально. Правой рукой обведите левую руку, а левой — правую. Должны поместиться обе ладони вместе.
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На одной руке нарисуйте то, что вас сейчас окружает: семья, хобби, работа, ваше внутреннее состояние. То, чем наполнен ваш день, ваш сегодняшний путь. Пока не закончите, не переходите ко второй руке. Не торопитесь, постарайтесь ничего не забыть, но и не выдумывайте. Если больше ничего не приходит на ум, значит это не важно. Если вы одиноки или находитесь с кем-либо в ссоре, изобразите это каким-либо символом, понятным вам.
Переходите ко второй руке. Изобразите на ней то, что вы хотели бы видеть вокруг в будущем. Можно перенести сюда то, что есть сейчас, если хотите, чтобы оно продолжалось. Добавьте хобби или занятие, о котором давно мечтаете, но «все руки не доходят». Здесь тоже не торопитесь, не выдумывайте, рисуйте только то, что по-настоящему хочется. Прежде чем нарисовать, задавайте себе вопрос: «Точно хочу? А зачем?», так вы исключите чужие желания.
Проанализируйте получившийся результат. Посмотрите на руку с «будущим». Возможно, на ней все то, что у вас уже есть сейчас, и ничего дополнительного. А возможно, она будет абсолютно другой. Уберите этот рисунок подальше и просто забудьте. Наслаждайтесь жизнью. Если на руке «будущего» вы изобразили свои истинные желания, они притянутся к вам. Или Вселенная приведет людей, которые помогут исполнить эти мечты. Или вы начнете уделять больше времени важным для вас вещам, не тратя его на ежедневные и изжившие себя дела.
Верьте в себя, любите себя, и ваш внутренний ребенок приведет вас к самому лучшему. Вселенная очень щедра на подарки, и она одаривает всех, кто искренне любит ее дитя — своего внутреннего ребенка.

Глава «Крайняя». Волшебство уже с тобой!

Четыре месяца мозгового штурма, борьбы со страхами, и я наконец-то села писать крайнюю главу.
Это непросто. Приходит осознание, что это последний важный шаг перед выпуском своего «дитя» в свет. А там люди. Люди разные. Со своим видением, взглядами и мнением. И их мнение, может, не совпадет с моим. Мы все разные. Как пять пальчиков на одной руке отличаются размером и формой.
За эти месяцы было очень много мыслей: от «А если меня не поймут?» до «А нашла ли ты сама себя и имеешь ли право рассказывать об этом миру?» Было сложно, местами грустно, местами жутко страшно. Но! За эти годы я научилась слышать и слушать своего внутреннего ребенка, который еще ни разу меня не подводил. И моя внутренняя девочка говорит: «Ныряй! Все будет отлично! Исполни наконец свою мечту и допиши эту историю ради себя!»
За время работы над книгой я искала ответы на самые разные вопросы:
• Чем отличается любовь к себе от эгоизма?
• В чем разница между «Я самая лучшая» и «Я лучше всех вас»?
• Чем отличается «Делаю, что просит мое внутреннее Я» от «Что хочу, то и делаю»?
• Ну и наконец, «Говорю, что думаю» и «Что хочу, то и говорю» — это одно и то же или нет?

Я долго ломала голову, мне покоя не давало то, что я никак не найду ответов на эти вопросы.
Каждое утро мы всей семьей едем в школу и по пути завозим меня на работу. В машине мы всегда что-то обсуждаем. Рассматриваем аббревиатуры на магазинах, придумываем новые смешные названия. Просто поем песни или рассуждаем о смысле жизни.
— Мама, ты сегодня чем-то озадачена, что тебя беспокоит? — спросила в то утро дочь.
— Знаешь, Настюш, никак не пойму, в чем разница между любовью к себе и эгоизмом, — ответила я и вновь погрузилась в свои мысли.
— Да чего тут думать-то! Все просто. Любовь к себе — это когда ты сравниваешь себя с собой, а эгоизм — это сравнение с другими!
Все! Занавес! Понимаете, как просто! Для ребенка это оказалось так очевидно. Ответ наконец-то найден! Действительно, говоря себе: «Ты самая лучшая», ты сравниваешь себя с собой в прошлом, хвалишь свои успехи, ориентируясь на собственные планы и достижения, радуешься любой мелочи, потому что это ТВОЯ мелочь и она значима для тебя.
Сравнивая себя с другими, ты никогда не будешь счастлив до конца. Всегда будет кто-то лучше тебя, тот, кто достиг большего, чем ты (хотя тебе это и не нужно совсем, но нет времени подумать об этом, потому что это требует направленного взгляда внутрь, а ты постоянно смотришь вокруг).
Эгоизм — это «Я лучше всех вас! Я делаю все лучше вас, мои планы сплетены из “сильнее, дороже, круче, чем у вас”».
А любовь к себе в том, чтобы, когда появилось желание, спросить себя: «Любимый мой, ты точно этого хочешь? Это точно ТВОЕ желание?» А не увиденное где-то в чужом ярком сторис, или навязанная с детства установка (потому что это есть у родителей), или потому что это есть у друзей/коллеги. Если точно твое давнее желание, и от мысли о нем затрепетало внутри так, что скулы сводит, тогда действуй! Это желание плюс вибрация притянут магнитом все, что пожелаешь!
Представьте, что на столе лежит зажигалка. Сама по себе она зажечься не сможет. Что для этого нужно? Движение пальчиком по колесику (это желание) и искра от трения колесика о кремний (это ваша вибрация), и тогда все сработает.
А если это не твое, то и вибрация не появится, и желание не исполнится, потому что нет искры, которая поджигает ту самую зажигалочку. И лежит она одиноко и не срабатывает.
Но бывает такое, что силой воли мы заставляем ее загореться (бросив в огонь, например), но там она быстро сгорает дотла, и все. Мы беремся за дело, которое нам не нужно, и вроде много усилий прилагаем, но с места толком ничего не сдвигается, терпим неудачи, опускаем руки, злимся на себя, что у других получается, а у нас нет. А наш внутренний голос тихонечко шепчет: «Это не твое, не трать время… Твое в шкафчике лежит и пылится и ждет, когда придет его час, и ты обратишь на него внимание».
Любите себя, слушайте свой внутренний голос, живите сейчас и будьте собой! Стремитесь достичь внутреннего «Хорошо», и неважно, от чего оно возникает: от семьи, от себя, от работы или от происходящего вокруг. Важно, что, придя вечером в уютный дом, вы пьете ароматный, теплый чай, зажмурившись от удовольствия, смотрите вдаль, а приятная волна охватывает все ваше тело. И в голове: «Боже, как же все Хорошо!»
Берегите это самое «Хорошо». Это и есть жизнь. Это и есть самая большая Любовь всей вашей жизни.
С любовью к Вселенной. Я.

Слова Благодарности

Я Благодарна, в первую очередь, Себе. Той маленькой девочке-Воину. Хрупкой, чувственной, ранимой, но в то же время очень мудрой и сильной.
Я Благодарна Вселенной за то, что создает невероятные события и притягивает ко мне космически добрых, ярких и разных людей, наполняя каждый мой день глотком кислорода.
Я Благодарна родителям, особенно моей любимой мамочке. За самое лучшее детство, подаренную мудрость, несравненный опыт и знания.
Я Благодарна своим чудным детям за то, что родились именно у меня. Воспитывая их, я получаю новые знания, мудрость и ежедневное тепло.
Я Благодарна мужу за терпение, бережное отношение и соблюдение моих личных границ. За ощущение маленькой девочки под покровительством и защитой большого взрослого мужчины, способного преодолеть любые трудности, который идет впереди, не выпуская моей хрупкой ладони.
Я благодарна всем, кто помог пройти этот нелегкий путь и помогает до сих пор. Моему психологу Татьяне. Хрупкой и невероятно женственной подруге Алисе.
Я благодарна своей младшей и единственной сестренке Алинке за солнечную улыбку, вечный пинок и смех сквозь слезы.
Благодаря всем нам моя мечта выпустить книгу исполнилась.
Благодарю всем сердцем и посылаю вам каждое утро свои лучики тепла.
С Любовью, ваша Полина Ц.
* * *
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Примечания

1 Об этом скоро выйдет моя следующая книга, в которой я поделюсь опытом управления бизнесом как женщина-руководитель со всеми вытекающими трудностями и методами их преодоления. — Прим. авт.

2 Подлинное авторство неизвестно. — Прим. ред.

3 Через три месяца дреды я все-таки заплела. Ярко-синие. Это был просто невероятный восторг моей внутренней девочки в благодарность за исполнение давней мечты! — Прим. авт.
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