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Аннотация
Ижен Сергеева – психолог, нейрокоуч, автор собственной методики раскрытия внутренней силы «Хулиганка».
Эта книга – руководство по наращиванию мощных опор внутри себя. Написанная психологом и нейроукоучем Ижен Сергеевой, она учит проявлять смелость и не бояться быть Бунтаркой – той, чье главное оружие – ее внутренняя сила. В книге автор предлагает собственную трансформационную методику, благодаря которой вы без искажения посмотрите на себя и сможете эффективно инвестировать свой потенциал.
С помощью авторских практик, таблиц и упражнений вы:
– обратите на себя внимание окружающих;
– станете психологически устойчивее к вызовам жизни;
– прекратите обслуживать чужие желания;
– научитесь проявлять напористость в отстаивании своих интересов;
– перестанете искать поводы быть счастливым.
ОТЗЫВ:
«Эта книга для тех, кто хочет разжечь свой внутренний огонь. Методика Ижен поможет любой женщине стать хозяйкой своей жизни и начать притягивать к себе все блага этого мира. Ведь вы достойны всего, чего сами пожелаете». – Ольга Джейд, женский наставник, ведущая, автор двух книг
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Эта книга очень много значит для меня. Я с детства мечтала делать жизнь других и свою счастливее, внести свой вклад в этот мир и оставить что-то светлое после себя. И сейчас я воплощаю свою мечту с помощью этой книги, главное назначение которой помочь другим познать себя и найти свое место в жизни.
Я не предала свою мечту. И точно не скажу перед смертью «Ой-е, как же я жалею, что так и не набралась смелости написать книгу и не реализовала свое желание».
В моей жизни происходит много чудес, которые, я надеюсь, после прочтения этой книги обязательно начнут происходить и с вами. Ведь именно о том, как сделать свою жизнь счастливой, стать ее полноправной хозяйкой-королевой и посвящены эти страницы.
А научил меня творить чудеса и быть автором своей реальности мой главный Учитель — Юрий Иванович Щацких. И эта книга — знак моей особой благодарности и выполнения взятого на себя обязательства перед лицом моего наставника. В начале своего индивидуального обучения у этого Мастера я не знала, как и когда исполню свое обещание. Но была абсолютно уверена, что это случится. И вот спустя три года я выполняю данное мной слово.
Юрий Иванович, я написала книгу и делюсь пропущенным через себя опытом и знаниями. Спасибо вам, учитель! Я честно выполняла все ваши наставления. А главное, внимательно наблюдала за свеклой, о чем тщательно записывала в «Дневник свекловода». Признаюсь, порой было ой как не просто. Но оно стоило того, чтобы оказаться там, где я есть сейчас. Об этом знании и пути планирую рассказать в своей следующей книге.
Благодарю своего мужа Константина за безграничную и безусловную поддержку всегда и во всем. Спасибо моим детям Дане и Лили — их счастье, любовь и увлеченность жизнью напитывают меня дополнительной энергией, вожделением жить, творить, помогать другим. Я была бы в восторге, прочитав свое имя в маминой книге. Уверена, они тоже.
Спасибо моим родителям. Мама, папа, я очень вас люблю и благодарю за то, что подарили мне жизнь!
Спасибо семье моего мужа и любимой свекрови. Лариса Дмитриевна, ваша поддержка и вера в меня всегда лежат у меня в правом кармашке и греют душу.
Спасибо всем близким по духу мне людям, кто прошел со мной весь этот огромный путь написания и издания рукописи — от поиска формы, подачи и объема до готовой книги, которую вы сейчас держите в руках. Любовь, Инна, Мария, Настя, Елена — благодарю вас, что помогли воплотить мою мечту и облекли моих Хулиганку и Королеву в книжную форму.
Спасибо всем Хулиганкам, кто прошел мой тренинг. Без вас эта книга не состоялась бы в той глубине, в которой она получилась.
Спасибо мирозданию за мою жизнь, дарованные возможности и ресурсы!

Вступление

В тридцать пять лет я поменяла имя. Не шучу. Перестала быть Евгенией и превратилась в Ижен. Признаюсь честно, мне не хватило сил изменить его еще и в паспорте, слишком много пришлось бы оформлять всяких важных документов. Уверена, на свете мало таких людей, кто обожает заниматься заменой документов, и каждый второй поморщится при одной этой мысли. Однако с того момента всем своим новым знакомым я представлялась исключительно новым именем.
— Жек, ты же шутишь? Или это правда? — возмутилась моя лучшая подруга, обнаружив, что теперь придется вместо простого «Женька» использовать непривычное сочетание звуков: И-Ж-Е-Н. — Просто хулиганство какое-то!
В тот момент я подумала: а ведь точно — хулиганство, иначе и не скажешь. Называть себя в сознательном возрасте именем, которого не отыщешь ни в одном словарике для молодых родителей — это чистейшей воды хулиганство. Представляться так при знакомстве и спокойно выдерживать удивление в глазах людей — просто форменное хулиганство! А рассказывать об этом в соцсетях на многотысячную аудиторию — уже хулиганство в квадрате!
И если кто думает, что смена имени — блажь и глупость, продолжайте в том же духе. Вы имеете на это право. Для меня же это стало важным этапом на пути к самой себе. К той себе, которая хочет, может и умеет быть Хулиганкой.
Подозреваю, вы уже догадались, что Хулиганка — это не ярлык, присваиваемый учительницей средней школы ребенку с шилом в пятой точке. Хотя, признаюсь, в школе это было на 100 % про меня. И все же в моей системе координат это метафора внутренней раскрепощенности, свободы и мощной энергии. Представьте, что вы стоите посреди высоченных гор на бархатистой траве. Один глаз прищурен от яркого солнца, над головой синющее небо, обалденно пахнет цветами, теплый ветер треплет волосы, и вы раскидываете руки в стороны. Делаете глубокий вдох и с выдохом во весь голос кричите: «Я сча-а-а-стли-и-и-ва-а-а-а!» И в этот момент все тело отзывается мурашками, а горы вторят многократным эхом: «Ты счастлива-а-а-а!»
Почувствовали? Это оно самое — олицетворение смелости наслаждаться жизнью, быть яркой, дерзкой, уникальной. Той, кто считает ниже своего достоинства ходить на цыпочках и говорить вполголоса. Той, кто знает, чего хочет, и не боится заявлять о своих желаниях. Женщиной, которая умеет добиваться задуманного, причем делает это играючи. Она легка, уверена в себе и бесконечно притягательна.
— Настоящая ведьма! — резюмировала со смехом продюсер моего будущего тренинга, когда мы обсуждали, чему именно я собираюсь обучать его участниц.
— Почти, — согласилась я, — только без риска, что тебя сожгут на костре.
Ну а если серьезно, эта книга — руководство по разблокировке своей внутренней силы. Ей можно давать разные имена — Хулиганка, Пеппи Длинныйчулок, Хозяйка Медной горы или Царица Савская, — неважно. Важно, что она обитает в каждой из нас, но мы по разным причинам ее сдерживаем. А зачастую и боимся. Отказываемся от выданного нам при рождении потенциала. Тратим на это массу энергии, валимся каждый вечер от усталости, теряем интерес к жизни и контакт с телом, но продолжаем загонять самую важную часть своей личности поглубже в темные углы собственного бессознательного.
Такое предательство самой себя не может рано или поздно не аукнуться серьезными проблемами — ты либо получишь травму, либо провалишься в депрессию, либо тяжело заболеешь. А может, все и сразу. Единственный выход — дать наконец-то свободу своей силе. Выпустить ее наружу. Именно это происходило с участницами моего шестинедельного тренинга. Уже к концу третьей недели я с восторгом наблюдала за метаморфозами в их жизни. Кто-то встретил настоящую любовь, кто-то вышел из разрушительных отношений, кто-то открыл частную практику, кто-то восстановил дружбу со взрослым ребенком, кто-то снова начал получать удовольствие от секса. А были и такие, кто признался себе в том, что больше не хочет никому ничего доказывать, остановился в этой гонке и начал просто жить. С кайфом. И в этих переменах нет никакой магии — когда наконец-то даешь волю своей Хулиганке, начинаешь получать все бонусы взрослой жизни: здоровье, секс, отношения, деньги, самореализацию и, конечно, признание.
Не нужно далеко ходить за примерами. Проделав то, чему учу своих клиенток, я за полгода собрала в своем аккаунте сто пятьдесят тысяч подписчиков. Сто пятьдесят тысяч! Вы можете проследить, как преображался мой голос и образ, когда я открыла доступ к скрытой до этого силе. Смена имени стала отправной точкой для перемен. Если хотите, началом финального этапа.
Кстати, в этой книге мы тоже будем работать со своими внутренними именами. Нет, не менять их в паспорте. Хотя кто знает, куда заведет каждую из вас внутренняя Хулиганка? Может быть, и я когда-нибудь решусь на безрассудство и пройду миллион инстанций для смены документов. А пока мы с вами научимся обращаться по именам к разным частям собственной личности. Впрочем, хватит спойлеров. Ужасно не люблю, когда авторы книг по популярной психологии в самом начале подробно рассказывают, что ждет читателя дальше. Не будем лишать себя удовольствия удивляться, переворачивая каждую новую страницу.
Скажу главное — будет глубоко, будет захватывающе, будет страшно и радостно, будет трансформационно. Если, конечно, вы позволите всему этому быть. То есть понизите уровень критики до минимума и примете написанное — не как истину в последней инстанции, но как шанс сделать свою жизнь свободнее, увлекательнее и богаче. Помните: судьбы меняют не авторы книг, не тренеры и психологи, а люди, которые их читают.
И напоследок. Чтобы говорить искренне и свободно, мне важно сократить дистанцию между нами. Перейти на «ты». Освобождение внутренней Хулиганки — дело интимное. Поэтому предлагаю, моя милая, отказаться от ненужного политеса. Надеюсь, ты не против? Если да, переворачивай страницу — мы отправляемся в путешествие.
В путешествие к настоящей тебе.
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Бог так устал от людей, которые показывают грустное кино, он любит смотреть веселое кино!


Часть I
Внутренняя сила


Глава 1
Пять признаков, что твоя внутренняя сила заблокирована

Почему твоя внутренняя Хулиганка лишена права на радость и воплощение своих самых смелых желаний? Что мешает тебе раскрыть свою истинную силу, испытывать восторг и страсть жизни, чувствовать себя свободной?
Мы с тобой уже договорились, что Хулиганка — это доступ к твоей энергии, ресурсам и возможностям.
Это сила жизни, с которой одуванчик пробился сквозь тоненькую трещину в асфальте к солнцу.
Это сила власти, позволившая Маленькой Разбойнице сделать правильный выбор между жадностью и великодушием и помочь Герде в поисках Кая.
Это сила любопытства, победившая страх Алисы перед прыжком в кроличью нору за приключениями.
Это сила женщины, дарующая способность ярко и полно жить свою жизнь в гармонии с миром, следуя своим истинным стремлениям.
В этой главе мы с тобой разберем основные причины, которые держат твою Хулиганку в высокой башне и не дают ей наслаждаться жизнью. И не позволяют твоей сказке стать реальностью.

Причина 1. Мышление дефицита

Помнишь детский тест на пессимиста и оптимиста? Дают полстакана воды и просят сказать — стакан наполовину пуст или полон. Что говорят 90 % испытуемых? Правильно, стакан наполовину пуст. Это и есть мышление дефицита — когда вместо возможностей мы видим ограничения и мыслим негативно. Да, я на простых примерах стараюсь тебе показать, что детские тестики появились не из воздуха. Они учат простым жизненным формулам, помогают строить взрослую жизнь и смотреть на мир с разных углов. С одного видеть массу возможностей, с другого — лишь сплошные запреты и ограничения.
Вот еще один эксперимент. Помнишь игру в желтую машину? Правила простые — искать обычные машины желтого цвета, такси и любой другой спецтранспорт не считаются. Спорим, ты найдешь за час прогулки больше десяти? Да, я тоже в детстве думала, что это невозможно. И, будучи уже взрослой, несколько раз перепроверила. И знаешь что? Теперь не могу отделаться от подсчета этих пресловутых желтых коробочек на колесиках. Уже не люблю и не играю в это, но не замечать их не в силах. Мой сын, кстати, принес дополнение к этой забаве — как только видишь машину желтого цвета, бьешь соседа по плечу.
Помню, как в школе мы придумали еще одно необычное развлечение. Нужно было подходить к беременным и спрашивать у них время. Если наберешь десять таких женщин, то загадываешь желание.
Что происходило с нами во время такой игры? Мы перенастраивали и фокусировали наше внимание:
а) на поиске беременных, причем именно с часами;
б) на совершении непривычных действий — подойти и спросить (а это, на минуточку, выход за границы страха, неловкости и немножко глупости);
в) на надежде, что желание исполнится: 10 женщин = желание.
История стара как мир — «ты то, что ты ешь». Если во всем видишь полупустой стакан, то это неспроста. Значит, так тебя научили смотреть в детстве, затем подкрепили в школе, и вот результат — получите, распишитесь. Ты легко выискиваешь во всем недостатки и их подтверждения, даже маленькие. Но с особыми усилиями замечаешь достоинства, даже крупные, и варианты решения тупиковых ситуаций. Ты разглядываешь стены своих ограничений и никак не можешь перемахнуть взглядом за их границы. Не потому, что не хочешь, а потому, что твой диапазон «зрения» сужен. Ты просто понятия не имеешь, что есть грань и за нее можно заглянуть.
Твоей внутренней Хулиганке в таком болоте просто не выжить. Да, она стремится к свободе, мечтает быть задорной, позитивной и легкой. Но у нее не получается победить. Победить все те голоса в голове, которые формируют и поддерживают твое узкое мышление. Хулиганке становится одиноко, грустно, скучно, и она выбирает прятаться.
Понятие «мышление дефицита» я взяла у профессора Стэнфордского университета Кэрол Дуэк. В своей книге «Гибкое сознание» она отлично описывает мои детские переживания игры в стакан. Читая, я испытала благодарность за то, как наука умеет детально раскладывать процессы. Вроде все понятно, но, черт возьми, не хватает мне фактов. Дайте мне подтверждения, на которые я могу опереться и сформировать веру, что можно и нужно менять свое сознание. Что это не просто детские игры, а закономерности с научными доказательствами. В книге профессор приводит много экспериментов, помогающих понять, почему у одних получается жить смело и ярко, а другие прячутся в башне. Причем по собственной воле, сами же того не осознавая.
Вот таблица из книги Кэрол Дуэк, по которой ты можешь сделать небольшую проверку текущей степени твоего мышления дефицита и изобилия. Уверена, когда ты прочтешь эту книгу и пройдешь тест снова, результаты точно изменятся. В лучшую сторону.
Если ты, начиная с этого момента, будешь ловить себя на том, что выискиваешь желтые машины и беременных с часами, пусть это будет знак от твоего подсознания — стоит дочитать эту книгу до конца. Смена сценариев мышления — одна из задач, с которой я помогаю своим клиентам.
Мышление дефицита далеко не главный и не единственный признак заблокированности Хулиганки. Это больше фоновый процесс, который сужает границы разрешений и действий.
Я более семи лет работаю с ограничивающими убеждениями людей. И могу сказать с уверенностью, что отсутствие навыка видеть свои возможности — могучее топливо для поддержания этих верований.
Например, как в случае моей клиентки Алены. В детстве ей было любопытно, как животные ходят в туалет. Но ее мама испытывала дикую неловкость по этому поводу и придумала гениальное решение. Она как-то в сердцах сказала дочери: «Не смотри, как собака какает, ослепнешь!» И вот Алена до тридцати пяти лет была уверена, что мама святой человек и обманывать не может. Поэтому продолжала стыдливо отводить глаза даже от собственного любимого какающего пса Шерлока. Ну вдруг там реально какие-то испарения влияют на зрение. Но задуматься и принять тот факт, что мама все-таки могла обмануть маленькую девочку, — крайне больно, обидно, грустно. И вообще, как так можно!
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Да, сложно менять свое мышление. Потому что за идеей, в которую мы верим, стоят значимые для нас люди, утверждающие, что говорят неоспоримую правду. Но важно понимать, что делают они это не по злому умыслу. Вовсе нет. Просто их тоже так учили их авторитетные взрослые. А подвергать сомнению слова и правила таких людей страшно. Ведь тогда ты представляешь угрозу для их картины мира, становишься неудобным. А значит, они могут перестать тебя любить. И это еще страшнее.
Такой тип сознания, помимо сужения горизонта, еще и обнуляет критическое мышление. А вдруг мама с папой действительно были неправы? А что, если им просто казалось удобным обмануть ребенка, как в случае с какающей собакой? Проще же напугать, чем действительно объяснить, почему не следует пристально рассматривать какашки.
Сюда же подходят любые установки про деньги. «Богатые люди — воры. Честным путем больших денег не заработаешь». «Чтобы получить много денег, нужно умереть на работе». «Деньги не приносят счастья». А вот эта была моим личным убеждением долгое время: «Деньги и духовность несовместимы».
Кто-то в твоем окружении точно верил в истинность этих слов. И, возможно, тому были веские основания. Но правда ли это для тебя и для того мира, в котором ты сейчас живешь? Ты хоть раз подвергала эти мысли сомнению?
Если к тебе пришли еще какие-то идеи, то предлагаю выполнить первое задание, которое поможет освободиться от картонной коробочки фантомных мыслей. Можешь открыть заметки на телефоне или взять блокнот с ручкой. В общем, создай место для выписывания своих установок из любой сферы жизни. Например, здоровье. Помню, как бабушка часто мне говорила: «Не прыгай после еды, а то заворот кишок будет». Или про отношения: «Мужики слабее женщин, всем им нужно только одно».
За время своей практики психолога я заметила одну забавную штуку. Сколько бы ты ни работал с собой, на каждом новом уровне будешь встречать или фантом уже проработанной установки, или ее новую форму.
Убеждения создавались веками и будут продолжать создаваться.

Они как пунктирная разметка в прописях — пока человек не обладает достаточной долей осознанности и ответственности, ему нужны направляющие линеечки. И только уже набравшись опыта и понимания, можно постепенно переходить к обычным тетрадкам и писать как душа пожелает.
Предлагаю тебе внимательно понаблюдать или даже поспрашивать окружающих, и ты обнаружишь, как много из них говорят клишированными фразами и ведут себя как зомби. Будто в них установлена программа «Дефицит мышления», и она регулярно обновляется до свежей версии.
Два раза в неделю я вожу свою дочку в студию танцев. И каждый раз наблюдаю нескончаемый поток тех самых ненавистных мне «желтых машин», которыми лихо управляют установки бабушек и мам. «Хватит играть, все проиграешь», — закладывает вираж с прошлифовкой бабушка к своей шестилетней внучке. «Давай быстрее! Что ты там, как копуша?», — оттесняет ее мама к обочине. И ни одной из них не приходит в голову, что играть, когда тебе всего шесть, — это нормально. А копуша ребенок потому, что его нервная система работает плавно, а спешка вызывает тревогу и растерянность.

Причина 2. Отсутствие энергии

Хочу начать с любимого многими Эйнштейна. Он был еще тем Хулиганом. В хорошем смысле. И оставил нам замечательное послание — все есть энергия.
Я часто слышу от своих клиентов: «У меня все есть: деньги, дети, партнер. А сил нет. Смотрю на это все, как будто из окна поезда, и не чувствую никакой радости. Где? Где мои силы и радость? Как вернуть?»
Или наоборот: «У меня совершенно нет энергии, чтобы хоть как-то изменить свою жизнь. Умом понимаю, что нужно что-то делать, а сил не хватает. Нет сил».
Энергия — это сила. От ее наличия зависит физический образ жизни, ощущение своего тела, бодрость, мотивация. Сколько у нас всяких болячек и как организм справляется с ними, восстанавливается — за это тоже отвечает энергия.
От количества энергии зависит наш образ мыслей, способность получать новые знания и расширять кругозор. Мысли влияют на то, о чем мы думаем и говорим, и это либо наполняет нас, либо лишает ресурсов.
Если у тебя мало или нет энергии, значит, ты своими мыслями застрял в прошлом. И те крохи топлива, которые теплятся на дне твоего бензобака, ты тратишь на негатив и сожаления о невозможном. С такой стратегией поведения и мышления довольно сложно выбраться из нересурсного состояния, как и развидеть желтые машины, однажды сыграв в эту игру.
Уровень энергии напрямую влияет на то, какие эмоции ты испытываешь. Чувства и эмоции вообще для многих непознанная сфера.
Помню свой самый первый визит к психологу. Мне тогда было двадцать три.
— Что ты чувствуешь? — спросила она меня.
— Ну я думаю, что нужно сделать шаг в свободу своего опыта… — бодро начала разглагольствовать я.
— Стоп! Мне не интересно, что ты думаешь. Мне очень интересно, что ты чувствуешь.
И тут я зависла.
Каждую минуту мы испытываем десятки эмоций. В нас живет их сотни. Но попроси человека перечислить какие, и большинство назовет максимум пять. Об эмоциях, чувствах и о том, какая между ними разница, мы с тобой еще обстоятельно поговорим в третьей части книги. Потому что именно они напрямую влияют на наше состояние и на осознание энергии. Буквально на физическом плане.
Если человек в печали, ясно, что ему не до радости. Но это совсем не значит, что у него нет энергии. Она у него есть, и он ее пускает на переживание этой печали, так необходимой ему в тот самый момент. Но большинство из нас бросаются убеждать сами себя, что печаль — это плохо: «Ну что ты нюни развесил. А ну-ка, соберись! Сейчас не время печалиться». Грустных ведь никто не любит. Кому мы нужны в таком состоянии? И вот тогда происходит магия: есть печаль, есть энергия и есть отказ ее глубоко прожить. В итоге собственная энергия создает тюрьму для печали и становится ее охранником. Ведь на удержание неприятных, неопознанных эмоций и чувств тоже нужны силы. И получается интересная штука — мы направляем свои внутренние ресурсы на борьбу с собой, вместо того чтобы с их помощью полноценно проживать жизнь.
Кстати, в этой же тюрьме живут радость, слезы, гнев, злость и еще много других увлекательных ребят, так необходимых нам для достижения целей. И чудо заключается в том, что энергия и силы есть, но вот только мы почему-то выбираем направить эту мощь на отрицание. На отказ узнать свою уникальность, создавая «социально одобряемые маски». Поэтому и получается, что сил на жизнь нет ровно потому, что наша тюрьма все время пополняется отказами от своих истинных частей, без которых мы теряем настоящих себя.
Например, как вытесняется радость? Давай заглянем в самое детское переживание. Наверняка ты, как и большинство детей, обожала мерить лужи. Увидев их, у тебя в голове возникал восторженный салют, глаза горели. Стимул — реакция. И вот ты заходишь в самый центр, начинаешь прыгать, возюкать по воде руками с искренним принятием красоты мироустройства.
Тут подбегает ошеломленная мама с яростными криками: «Ты что, с ума сошла? Ну-ка быстро вышла оттуда. Сейчас по жопе получишь. Черт, еще и бензин в луже. А на тебе же праздничные туфли и белые колготки. Ты вообще не ценишь ни вещей, ни людей, кто старался тебе все это купить. Неблагодарный ребенок».
В этой ситуации можно понять и ребенка, и взрослого. Вот только у взрослого есть способность выбирать и подавать реакцию в адекватной и понятной форме. Да, у мамы тоже произошел процесс «стимул-реакция». Но если бы она хоть на секунду задумалась в этот момент, на что она реагирует, что чувствует? Может быть, это зависть? Возможно, ей тоже в детстве очень хотелось прыгать в луже, но было категорически нельзя. А может быть, это досада — она устала, а теперь придется весь вечер отстирывать вещи. А может, это стыд — все видят, какой у нее грязный, отвратительный, непослушный ребенок. Успела ли мама подумать о том, что побудило малышку пойти в лужу? Вряд ли. Что почувствовала маленькая дочка, когда ей сказали, что она поступила плохо?
А теперь давай поразмышляем. Какие выводы может сделать ребенок, когда за то, что ему доставляет искреннее удовольствие и восторг, он получил горячую порцию криков и ругани? А возможно, малышку еще больно дернули за руку, вытаскивая из лужи, дали шлепок по заднице или затрещину по головенке. Уверена на девяносто девять процентов, вывод у дитя вышел такой: делать то, что приносит радость, — плохо. За это кричат, наказывают, причиняют боль.
Как такая девочка будет жить дальше? Скорее всего, станет прятать радость. Как минимум от того, кто ее вынул из лужи. Дали ли малышке проявить свои чувства — обиду и злость за то, что ее лишили удовольствия? К сожалению, нет. Поэтому злость и обиду за несправедливость она тоже будет потихоньку запирать в своей тюрьме.
В последнее время все заняты поиском своего предназначения, места под солнцем, раскрытием потенциала. А как все это найти и раскрыть, если больше половины живого в человеке сидит в заключении внутреннего Алькатраса?
Быть живым полностью — это наша самая первая задача. Выпусти свои скрытые части, и они точно ответят, приведут и покажут, в чем твое предназначение, где твое заветное место под солнцем. И с радостью освободят, как джинна из бутылки, твой потенциал.
Предлагаю тебе сделать второе задание. Посмотри на эту таблицу эмоций.

Таблица эмоций
[image: ]

[image: ]

Да-да, их много. Не торопись, прочитай, разгляди, почувствуй каждую. Затем заведи четыре будильника на своем телефоне. Например, утром, в обед, вечером, перед сном. Или выбери любое другое удобное или случайное время. Как прозвенит сигнал, задавай себе один вопрос: «Что я чувствую прямо сейчас?» Это поможет тебе постепенно узнавать себя лучше. Для глубокого познания этого, конечно же, мало, но для первого шага вполне достаточно.
Есть еще духовная или душевная энергия. Она создает опору, поддерживает в нас наши ценности, развивает наблюдательность, окукливает смыслы как личной жизни, так и общечеловеческой. Подогревает любопытство и желание познавать мир, расширять горизонты, пробуждает интерес к самопознанию. Помогает творить, создавать новое, соединяться с другими людьми из чувства искренней близости. Учит заботиться о себе и окружающем мире. Такая энергия делает нас Человеком с большой буквы.

Причина 3. Нет мотивации и вдохновляющих смыслов

Ты либо живешь в прошлых историях, либо придумала себе будущее, которого нет. В любом из этих двух вариантов — ты не тут.
Почти каждый второй из нас живет ожиданиями. Они связаны либо с прошлым, которое уже свершилось, но не по желаемому сценарию, что приводит к постоянному переигрыванию его в мыслях. А мы с тобой уже выяснили, что мысли, эмоции и действия — это звенья одной цепи, ведущей к эффекту «желтой машины».
Либо наши ожидания связаны с будущим, которое еще не наступило, но вся энергия и внимание уже там. И чаще всего это не идеи о чем-то светлом и радостном, а тревога и переживания о худшем исходе: «А что, если он разлюбит, начнет изменять и уйдет?», «А вдруг мой ребенок родится больным?», «А если меня уволят?».
К сожалению, все эти «а если…» и «а вдруг…» не ведут нас к следующей логической ступени: «Ок, а что от меня зависит прямо сейчас? Что я могу сделать сегодня?» Наоборот, мы проваливаемся в беспокойство, страх и абсолютно выпадаем из реальности. Ведем себя так, будто нам уже изменили, бросили, уволили, все заболели и умерли. И в первом, и во втором случае мы теряем контакт с текущим моментом.
Почему же мы все время убегаем из «здесь и сейчас»? Причин много. Часть из них мы уже с тобой обсудили выше. Со второй половиной разберемся дальше.
Хулиганка — это внутреннее состояние, в котором как раз и появляется место этому «здесь и сейчас». Она не упускает его, не бежит, поддаваясь соблазну ожиданий. Хулиганка учится наслаждаться каждым моментом и вдохновляется им.
Вдохновляющие смыслы всегда дают мотивацию. Самый простой способ понять, есть ли они у тебя, — это задать себе вопрос: «О чем я мечтаю?»
Моя шестилетняя дочь как-то спросила меня: «Мама, а какая твоя главная мечта?» Честно, я тогда замерла. Помню, что в ее возрасте и еще долгое время спустя всегда отвечала на такой вопрос: «Хочу, чтобы все люди на земле были счастливы». И уже позже осознала, что, во-первых, это утопия. А во-вторых, спасибо моему образованию, в психологии и коучинге давно обосновали постулат — со всеми людьми в мире все ок, и у каждого свое понятие счастья. Поэтому большое заблуждение — навязывать кому-то свою картину счастливого мира.
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Вот тебе еще одно упражнение в твой блокнотик заданий из этой книги. Ответь сама себе на вопрос: «Какая твоя самая главная мечта?» Если тебе отчаянно хочется ответить: «Ну… я не знаю…» – тогда ответь на следующий вопрос: «А если бы ты знала, то что бы это было?»
Если ты сейчас в центре внутренней борьбы между умом и чувствами, я здесь для того, чтобы помочь тебе. Предлагаю небольшую практику. Возьми четыре своих мечты из разных сфер жизни.
Одну с физического уровня, то, что можно пощупать. Например, что-то, связанное с телом или со здоровьем – похудеть, накачать пресс, научиться танцевать бачату, ходить в баню раз в неделю.
Вторую с уровня состояния: например, хочу испытывать влюбленность в жизнь, хочу ощущать внимание и заботу от партнера, хочу чувствовать легкость и доверие к миру.
Третью с уровня мыслей и действий: например, хочу получать радость от своего дела и зарабатывать N-ю сумму каждый месяц, хочу выйти замуж/родить малыша, хочу стать популярной, хочу домик в деревне во Франции, мечтаю увидеть, как цветет лаванда.
И четвертую – с уровня духовности: например, научиться медитировать, съездить на ретрит в горы или в «место силы», создать что-то, чтобы оставить след потомкам, написать книгу/песню/картину.
Теперь расставь эти мечты в порядке твоих приоритетов, начиная с самой главной.
Пример:
1. «Хочу похудеть» можно заменить на «хочу весить 52 кг». Вкусно питаться, с любовью к своему телу, легко и бережно изменить свои пищевые привычки. Регулярно заниматься спортом, совершать ежедневные прогулки, пить воду от 1 литра в день.
2. Хочу доверять жизни и ощущать легкость каждый день.
3. Хочу увидеть, как цветет лаванда.
4. Хочу научиться медитировать.
И попробуй желания из первых трех уровней мечтать только для себя, про себя. А с четвертого, духовного, можно расширить до «мира во всем мире» – мечта как вклад в мироздание. Важно, чтобы все твои желания были позитивными. Поэтому если какие-то из них у тебя получились с отрицательным окрасом, то, прошу, переформулируй их на жизнерадостный настрой.
Возможно, это упражнение покажется немного сложным для выполнения. Мы с этим еще позже обязательно поработаем.

Да, «вдохновляющие смыслы» звучит несколько объемно. Но на самом деле все намного проще. Например, я точно знаю, что если утром сделаю зарядку, то это даст ресурс моему физическому и ментальному состоянию на весь день. Это и есть тот самый вдохновляющий смысл для того, чтобы делать зарядку. Он генерирует энергию и мотивацию к действию.
Смыслы могут быть разного уровня. И здорово, когда они, словно лесенка, ведут к бо́льшей миссии. Но есть один небольшой нюанс. Чтобы построить такую лесенку, нужно посвятить этому время хотя бы единожды. Сами собой, без твоего вмешательства, эти ступеньки не появятся. Этого мы с тобой тоже коснемся чуть позже.
Ну и, собственно, мотивация. Мы обожаем побуждать себя различными аффирмациями, мыслями, словами. Некоторые уже даже стали мемами: начну с понедельника новую жизнь, с Нового года сяду на диету, с первого марта буду готовиться к лету, займусь спортом. Одна моя подруга часто веселит меня своей коронной фразой: «Да я мужу скажу, и он мне такое тоже купит». Мы с ней всегда смеемся над этим, но, согласись, если копнуть глубже, то здесь попахивает инфантилизмом.
Это как дети, когда мечтают «Вот вырасту и буду делать все, что захочу», а уже будучи взрослыми, продолжают оставаться детьми и ждут какого-то лучшего момента, чтобы заняться тем, чего им действительно хочется. Не стану перечислять причины, почему мы старательно убегаем из «здесь и сейчас». Лишь скажу о том, что мотивация давно изучена и есть масса прекрасных рабочих способов ее вернуть, создать, усилить.
Например, один из них — «взять на слабо», или «кто быстрее». В социальных медиа можно наблюдать его во всей красе. Все явно или скрыто меряются количеством подписчиков, лайков, репостов, деньгами, достижениями, машинами, путешествиями, продажами. Этот список много продолжать бесконечно. Но правда в том, что не всем такая мотивация подходит. У многих даже, наоборот, вызывает дикое сопротивление, неоправданное напряжение и стресс. И сколько бы ни твердили «сравнивай себя только с собой», сложно заткнуть уши и не слышать раздражающее жужжание успешного успеха. А сверху при этом добивают важностью развивающего окружения.
Что это такое вообще — развивающее окружение? Те, кто богаче и лучше тебя? Кто днем и ночью показывает всем и вся, как он неустанно саморазвивается, пока ты якобы ничего не делаешь, лентяй? Ответ прост — это все та же мотивация «на слабо».
Да, поддерживающее окружение нужно и важно для развития, роста, достижений и успеха. На своем авторском тренинге «Хулиганка» я уделяю этому особое место. Участницы получают общение, которого они раньше не знали и даже не подозревали, что так можно. Они учатся коммуницировать, создавая рост и для себя, и для окружающих. Поначалу восемьдесят процентов будущих Хулиганок заходят в чаты тренинга со словами: «Ох, девочки, не люблю я все эти ваши чатики». Они не доверяют другим женщинам. Но уже через неделю не представляют себе утро, чтобы не забежать в тот же самый чат с искренним «Всем доброе утро и чудесного дня!» Они от души делятся историями и переживаниями, о которых не знают даже их психотерапевты.
Почему вдруг такая перемена и всего за семь дней? Да потому, что когда женщины, а в идеале все люди, умеют от чистого сердца поддерживать, радоваться и переживать за других, как за себя, то это самый надежный и мощный источник энергии, текущий от человека к человеку. К сожалению, не в наших силах всех кругом научить такому. Но отличная новость в том, что я могу научить тебя.
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Пора быть собой!


Четыре типа мотивации

Есть куча разных подходов и способов мотивации. Но мне больше всего нравится тот, о котором сейчас расскажу.
Гретхен Рубин[1] в своей книге «Сильные слабости» описала четыре типа мотивации. Нам присущи они все. Но, в зависимости от поставленной задачи, один будет доминировать и лучше способствовать достижению цели. Нам остается лишь выбрать тот самый, что даст больше огня для воплощения задуманного.
1. Зануда, или обязательный. С мотивацией у такого человека все отлично, но он не может без выверенного плана, правил и системы приоритетов. Без них он теряется и мечется между задачами, отчего нервничает. Поэтому Зануда — это человек-план, четкий, дисциплинированный и методичный.
Например, этот тип мотивации я ясно вижу у Саши Митрошиной — известного российского блогера, которая ведет курсы по раскрутке бизнеса в социальных сетях. Она отличная такая дотошная зануда.
2. Должник. Для него мотивация — это договоренность. Он легко спорит на результат и уверенно прет на топливе «я докажу, что могу». Отлично работает над достижением цели в паре или группе.
Как это можно использовать в жизни? Например, ты заключаешь пари (можно с самой собой, но публичный договор работает в десять раз круче), что прочтешь эту книгу за неделю и честно пройдешь все задания. Если выполнишь все условия пари, то покупаешь себе какую-нибудь крутую, приятную штуку. А если сольешься хотя бы по одному пункту, то выйдешь на центральную площадь своего района, споешь песню, запишешь на видео и выложишь в соцсети. Да, возможно, выглядит немного глупо и смешно, но отлично работает.
Или вот такой бизнес-пример, где стимул — деньги. Заключить с клиентом договор, своего рода «слово пацана». Если он не достигнет результата, согласно оговоренным условиям, то отчисляет N-ю сумму в такой-то фонд.
В качестве ставки в таких договорах можно выбрать что угодно — мытье подъездов, побриться налысо, сводить всех на ужин. Главное, чтобы цена слова для участников была по силам, но в то же время проигрывать им было явно невыгодно.
Есть более бережный вариант использования мотивации «должник» — это попасть в группу единомышленников, которые с теплом и включенностью в процесс идут вместе к желаемой цели. Именно такой эффект я создаю на своем онлайн-тренинге «Хулиганка». Участницы проходят программу с помощью обоюдной поддержки в игровых мини-группах при помощи куратора. Это помогает разжечь желание дойти до конца.
3. Скептик. Ему важны обоснования и внутреннее согласие. Если первого я назвала занудой, то и этот немного душнила. Он не может просто принять задачу как факт, без четкого понимания, в чем для него выгода, какой здесь смысл, впишется ли это в его стиль жизни, а точно ли ему это необходимо. До скептика нужно донести все ответы на его вопросы на понятном ему языке. Возможно, даже привести фуру научных доводов, два ведра доказательств и тележку обоснований. Порой проще выйти из себя, чем с ним договориться. Представьте, каково такому человеку мотивировать самого себя.
Но как только скептик соберет всю нужную ему информацию, логически ее разложит, то легко вписывается в задачу и получает результат. Так что, если ты узнала себя, то не бойся тратить время на поиск ответов, доказательств и аргументов. Ведь именно это и приведет тебя быстро и гладко к цели.
4. Хулиган, или бунтарь. Это нигилист, которому важно самому устанавливать правила. Его стимулирует только внутреннее «хочу», сугубо личное решение, и он совсем не выносит давления. Если кто-то что-то советует сделать, бунтарь наотрез отказывается, даже если еще вчера подумывал это провернуть.
Помню, как мой внутренний повстанец всеми ногами и руками сопротивлялся идее даже одним глазком взглянуть на мальчика со шрамом во лбу, в то время как весь мир с упоением зачитывался и засматривался Гарри Поттером. Ну и что, что всем так интересно. Мне — нет! Я особенная. И только когда ажиотаж стих, я тихонечко взяла книжку, и оттащить меня было уже невозможно, как кролика от морковки. «Чего же я такая упрямая?» — крутилось в моей голове. Но это важная часть меня, моего характера, которую лучше любить и дружить с ней, чем игнорировать и насильно сажать в тюрьму.
А вот если, наоборот, все говорят «Фу-у-у… Какая гадость эта ваша заливная рыба», я из принципа пойду и попробую. Так, например, всего за два месяца я набрала сто тысяч подписчиков в своем блоге на коротком контенте. И только из-за того, что некоторые товарищи не верили в рациональность вклада денег и времени в это дело. Нет, конечно же, это была не главная и не единственная моя движущая сила из серии «назло батьке отморожу уши». Но этот фактор достаточно мощно сыграл мне на руку.
Когда ты знаешь свои мотивационные рычаги и умеешь ими пользоваться, то можешь кратно увеличивать свою силу для достижения желаемого.

Итак, зерно всех вышеперечисленных причин отсутствия или нехватки энергии в том, что люди плохо знают себя. Не понимают своего внутреннего устройства. Не стремятся к самопознанию, считают это не лишней тратой сил и времени. При этом влюбляются в других, совсем не любя себя. Отчего только тонут в избытке информации, чужих смыслах и несвойственных им мотивациях. В итоге не получают никакой практической пользы, лишь все плотнее заполняя свой ум «мусором». И что на выходе? Тревога, беспокойство и стресс, от которых проще либо бежать со всеми в общем марафоне без понятных причин, либо прятаться в прошлом и трястись над будущим. Но только не находиться здесь и сейчас.
Хулиганка — это внутренний персонаж, по-настоящему влюбленный в себя и по-здоровому эгоистичный. Она не питается знаниями, которые не свойственны ее природе. Она в первую очередь разбирается с собой, в своих телесных, чувственных и эмоциональных механизмах. И только потом из состояния «со мной все ок» дополняет, расширяет, обновляет себя. Не проваливается в чувство вины, самонедостаточность и не бежит за чужим дилижансом.

Причина 4. ты у себя № 2

Ты обслуживаешь кайфушки других, а значит, нарушаешь главный закон жизни.
Предлагаю тебе пройти простой тест. Только прошу, сначала ответь на вопрос ниже, а потом продолжай читать дальше, а то не будет правильного эффекта.
Назови трех самых важных людей в твоей жизни. Кто пришел к тебе в голову в первые две минуты? Можешь проговорить их имена вслух.
А теперь, как проверить, на каком ты у себя месте?
В первые годы моих визитов к психологу для меня лично стало откровением мое место в этом списке. А ходить на терапии я начала, когда мне было двадцать три. Тогда это не было популярно, модно и стоило дорого. Но меня всегда тянуло делать то, чего никто не делал или все отрицали целесообразность этого. Как я пояснила выше, это было моей экологичной формой хулиганства — пойти и наладить свою жизнь, разобраться в истинных причинах внутренней боли.
Мне всегда казалось, что боль несет какие-то позитивные послания, а не просто делает человека калекой. И особенно меня возбуждало платить за то, что другие считают придурью и блажью.
Если ты хоть раз летала на самолете, то слышала инструкцию стюардессы на случай аварийной ситуации. Спасательный жилет под вашим пассажирским сиденьем. Кислородная маска выбросится автоматически из багажной панели над вами. Если вы летите с ребенком, сначала наденьте маску на себя, потом на ребенка. Смысл понятен и логичен — со взрослым должно быть все в порядке, чтобы помочь ребенку выбраться из самолета и выжить.
Но сейчас ты уже не ребенок. Поэтому помогать другим рационально, когда ты сама в порядке. Если у тебя недостаток воздуха, еды, денег, времени, то бежать кого-то спасать, отдавая свое последнее — так себе стратегия успеха. Поэтому важно сначала оказать внимание самой себе, обеспечить свои жизненные потребности и уже из избытка помогать окружающим. Твою метафорическую смерть во имя других никто не оценит. Поверь мне.
Вернемся к нашему тесту. В списке трех важных для тебя людей ты назвала себя? Если да, то какой по счету? Знаешь, большинство даже не задумываются о том, чтобы включить себя в эту троицу. Получается, что они не считают себя главными в своей же собственной жизни.
Заботиться о других куда интересней и проще, чем заниматься собой. Ну как минимум это приятно. Нам правда нравится приносить пользу и получать в ответ улыбки, благодарности, обнимашки. В душе разливается эйфория, когда мы слышим: «Если бы не ты, не знаю, что бы со мной было. Ты буквально спас меня».
Буду с тобой откровенна, очень долго я была чемпионом второго места. Почти пятнадцать лет. Это треть прожитой жизни. У меня были лучшие начальники. И было в удовольствие исполнять поставленные ими рабочие задачи, учиться у них, получать высокую оценку за свой вклад в рост компании. Да мне до сих пор нравится помогать людям проявлять их сильные качества!
Только вот главный вопрос — из какой потребности и из какого состояния ты делаешь что-либо для других? И где в этом ты сама? Если ты стараешься быть «хорошей девочкой» и получать пятерки ради похвалы или тебе причинили боль, когда ты пробовала поступать иначе, и теперь ты боишься, что это повторится — то мои поздравления! Это именно те причины, по которым ты не живешь для себя и не исполняешь своих желаний. Ты играешь роль классной, поддерживающей, заботливой, успешной, но это все не ты. Это только иллюзия, маска, а внутри пустота и страх, я точно знаю. Тебя постоянно мучают вопросы: «А кто я? Что я? Зачем я? На что я способна не ради других, а ради себя?»
Если ты у себя не на первом месте, то совсем не знаешь себя истинную. Ты знакома с собой только по чужим оценкам, и это всего лишь проекции и фантазии других о тебе. Яркий маркер, что человек живет не свою жизнь, — это когда он говорит: «Я как будто смотрю на себя через стекло и вижу, как жизнь проходит мимо».
Возможно, тебе сейчас очень больно это читать, но нужно съесть эту горькую пилюлю, чтобы дать волю своей Хулиганке. Ты искусно научилась манипулировать окружающими, притворяясь хорошей, чтобы чувствовать себя нужной. Получать признание и подтверждение своей ценности.
Ты примерная жена, идеальная мать не потому, что кайфуешь от жизни, а потому, что боишься сидеть без развития, ненавидишь готовить еду и терпеть не можешь прогулки. Ты не знаешь, что делать с окружающим осуждением «Вы видели эту мать? Позор!» Не представляешь, что с тобой будет, если вдруг муж уйдет, а дети разочаруют. Ты симулируешь оргазм ради сохранения семьи, даже не пытаясь хоть на минутку задуматься — ради чего тебе такие отношения и за что ты борешься.
Ты не можешь отказать маме в бессмысленном, полном ее жалоб и стенаний разговоре, потому что это обязательно ее обидит. Вдруг ей станет реально плохо, и это все из-за тебя — с таким чувством вины как потом жить?
Тебе страшно, что тебя уволят, если уйдешь домой вовремя и не станешь сидеть в офисе допоздна, выполняя сверхурочную работу, которая даже не оплачивается.
Ты боишься продавать свои услуги и вести соцсети, потому что Катя, Люда и Петя в твоей голове уже тебя обозвали торгашкой и «куда ты лезешь». Поэтому уж лучше ты будешь сидеть на месте и не рыпаться.
Это список можно долго продолжать. За десять лет психологической практики у меня накопилась тетрадь на девяносто шесть листов с аргументами и объяснениями, почему другие важнее, чем ты.
Так вот, когда психолог сказал мне: «Сделай тату у себя на мозге — Ты и только Ты у себя на первом месте», я еще целый год с ней спорила. Почему? Потому что ее слова вдребезги рушили всю мою удобную, красиво выстроенную, проверенную годами систему подтверждения своей нужности, важности и смысла жизни. Представляешь, меня даже зарплата так не мотивировала, как похвала!
Двенадцать месяцев медленно, шаг за шагом психолог учила меня фокусироваться на самой себе, выращивать собственные внутренние опоры и поддержку, смотреть на себя любящими глазами. Ведь именно отсутствие самодостаточности, самоценности и целостности привели меня в терапию после шести лет жутких абьюзивных отношений.
Представь, что ты пирамидка. И твое основание, почва для семечка — это семья и твои взаимоотношения в ней. Еще окружение; среда, в которой ты росла; воспитание; традиции; модели поведения, полученные или скопированные тобой у взрослых. Это не плохо и не хорошо. Это просто факт.
Предлагаю договориться на берегу — никто ни в чем не виноват. Ни в этой книге, ни в моем подходе. Я никогда не рассматриваю жизнь человека как проблему и не ищу виноватых. Их правда нет. Даже если тебе кажется, что чертоги ада просто пшик по сравнению с твоей жизнью. Мама, папа, бабушки, дедушки, окружающие и другие вводные — это было лучшее, что помогало твоему семечку выжить. Как в математике: есть дано, есть задача. Так вот, твоя задача — вычленить самое ценное и построить решение. Выбор тут прост — одно из двух: быть счастливой или удобной.
Счастье – встать для себя на первое место.

Это не значит стать бесчеловечной эгоисткой. Нет, нет и нет. Это значит научиться быть цельной, самодостаточной и нужной самой себе. Уметь отличать собственные представления о том, кто ты есть на самом деле, от чужих. Удовлетворять свои потребности в признании не посредством других людей, а через уважение к себе и к окружающим.

Причина 5. Ты женщина-конь

Пока ты не вернешь свою женскую силу и легкость, ты будешь чувствовать себя словно баба-конь.
Так уж исторически сложилось в нашем обществе, что определенные события забирали мужчин, оставляя женщин одних. И у слабого пола не было другого выбора, как только культивировать в себе мужскую силу. Это грустно, больно, несправедливо, но это так.
Сложно оставаться хрупкой и ранимой, когда ты одна с детьми, стариками, домашней скотиной и домом. Трудно быть принимающей и любящей, если твой ребенок голоден и напуган. Тяжело любить, потеряв много близких и понимая, что в любой момент можешь потерять еще.
Сердце замораживается – уж лучше ничего не чувствовать, чем умереть от горя и беспомощности.

А потом, когда вроде все успокаивается и потихоньку приходит в норму, расслабиться и отогреть душу уже не получается. Жесткая мать воспитывает детей, которые не знают и не видят, как можно строить теплые семейные отношения. Они бы очень хотели любить иначе, но внутри все под огромным железным замком. И поэтому они любят, как умеют.
Эту печальную историю я тебе рассказала не для того, чтобы напугать тебя или оправдать родителей. А чтобы показать, если ты «женщина-конь», или, другими словами, достигатор, то не по зову сердца. Просто тебе по наследству передали эту эстафету твои предки. И ты ее неосознанно приняла.
Но забег давно закончился. Бежать больше не нужно. Ты можешь остановиться, снять все замки и научиться любить, как умеет только женщина. В первую очередь саму себя и свою женскую природу.
Это не убережет тебя от возможных потерь. Нет. И это не гарантия, что по щелчку пальцев все поменяется и за тобой прискачет тот самый принц на коне или без него. Хотя — кто знает. Но это точно разбудит в тебе истинную женщину, кем ты и рождена. При этом не отнимет твоей великой способности получать результаты круче мужчин. Просто можно это делать не на автомате, толком не понимая, «куда я бегу и ради чего». Потому что все достигаторы рано или поздно, оборачиваясь назад, видят за собой выжженную траву. Где-то на дороге из желтых кирпичей к «заветной» цели они теряют себя. И ни яркое солнце, ни голубое небо, ни добытые сокровища не приносят им настоящего счастья. В достигнутой точке они ощущают пустоту и бессмысленность.
Помню, как однажды прибежала ко мне одна клиентка Елена. Волосы назад, в глазах уверенности выше неба, на ногах Jimmy Choo. И выпаливает с порога: «Я к вам только на одну встречу. Мне эти ваши пакеты сессий не нужны, я сама помогаю людям и все знаю». Вот он, классический достигатор. Успешная карьера и материальное благополучие, а вот на личном фронте — разбитое корыто. Всех любимых мужчин словно корова языком слизывала из жизни Лены. Отношения длились максимум пару месяцев.
Тут следует поблагодарить проснувшуюся интуицию Елены, которая не дала ей добежать до печального конца, а подвигла сменить мужской вектор жизни на женский.
За два года нашей с ней терапии она отпустила смертельные вожжи на работе, хотя и получила дважды повышение, и нашла мужчину своей мечты. Они поженились и родили чудесного малыша. Вот оно — счастье.
Да, безусловно, ей было страшно. И не раз. Не всем удается так сразу довериться Богу, мирозданию, естественным процессам эволюции и быть просто женщиной. Но каждый раз, когда Лене было страшно, она приносила свой страх ко мне и мы находили в нем мощную женскую силу.
Многие девочки недополучают в детстве сокровенных слов: «Ты моя самая любимая доченька. Ты моя самая красивая принцесса». И поэтому легко надевают костюм мальчика, ведь пацанам до звезды все эти «сю-сю, пу-сю». А будучи взрослыми, ждут этих слов от своего мужчины. Но он, скорее всего, оказывается абьюзером, и тогда женщина только убеждается, что ей никто не нужен, она сама за себя. И точка. НО! В этом нет и щепотки самоценности и самодостаточности. Это просто способ выжить, спрятать свою боль подальше от других и от себя, запереть свою идентичность и закопать свои желания.
Да, кому-то приходится рано взрослеть, и причин тому может быть много. Папа пил, мама пахала — надо быть взрослой и заботиться о себе самой. Папа ушел, мама страдала — надо спасать маму, иначе мы обе пропадем. Родились младший брат и сестра, тебя сделали няней — и прощай детство. Родного папы не было, а отчим не принял тебя как родную дочь. Вообще не было папы с мамой — растила бабушка и лезла из кожи вон.
Можно долго перечислять ситуации и обстоятельства, при которых счастливого детства не было и твоя внутренняя маленькая принцесса не прожила свое становление. Если ты сейчас читаешь эти строки, то пришло время выпустить ее наконец-то в жизнь. Дать свободу принцессе. Ведь именно она умеет мечтать, быть девочкой-девочкой, принимать подарки, хлопая ресницами, и просить помощи. Даже там, где сама может сделать в десять раз быстрее.
Резюмирую: внутри каждого из нас есть два типа энергии — женская и мужская. Если ты баба-конь, то у меня сногсшибательная новость — я знаю, как тебе помочь сбросить сбрую и распушить гриву. А когда знаешь, остается дело за малым — просто взять и сделать.
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Выбирай себя!



Глава 2
Как и почему блокируется твоя сила

Итак, мы с тобой проговорили признаки, которые могут блокировать твою внутреннюю Хулиганку, лишать тебя радости, энергии, опоры и свободы.
Так происходит, скорее всего, оттого, что ты неосознанно боишься жить, не чувствуешь себя в безопасности. Не можешь понять, кто ты на самом деле. Не осознаешь своей ценности и не принимаешь свою истинную природу. Прячешь неудобные свои части во внутренних подземельях подсознания, потому что они не оправдывают чужих ожиданий. Душа болит, но ты продолжаешь жить в надежде, что это вот-вот как-то само собой пройдет. А не проходит или даже становится еще больнее.
Давай разберемся, почему так происходит. Выявив причины, мы с тобой поймем, что делать, чтобы это изменить.

Отсутствие внутренней опоры

Безопасность — это фундамент жизни. Если мы не чувствуем себя защищенными, то все наши действия подсознательно направлены на то, чтобы устранить возможную угрозу.
В момент опасности мы инстинктивно решаем самую главную задачу — как выжить. Решение этой задачи очень понятный и согласованный процесс, за который отвечает симпатическая нервная система[2]. При угрозе она автоматически включает одну из стратегий выживания: бей, беги, замри, размножайся. И если этот важный психологический механизм активирован в режиме нон-стопа, то истощает нас физически и эмоционально. Потому что наш мозг не в состоянии думать ни о чем, кроме выживания, сжигая все свои силы на поиск решений и их воплощение.
В таких кризисных ситуациях для эффективной работы симпатической нервной системы организм вырабатывает повышенное количество гормонов стресса — адреналина и кортизола. Это помогает нам быть в острой боеготовности. Но зачастую имеет побочный эффект — провоцирует на неадекватные поступки.
Если ты хоть раз была в крупном торговом центре в продуктовом магазине, то наверняка наблюдала такое. Стоит женщина среди полок с товарами, выбирая покупки, и на автомате катает свою тележку с товарами — туда-сюда, туда-сюда. Словно коляску с ребенком. При этом еще и бедрами в такт покачивает. Почему она так делает?
Материнство, безусловно, прекрасно, но одновременно и истощает женщину. Она сама и близкие сильно недооценивают уровень стресса, который приходится переживать маме. И если мама, например, вот так неосознанно укачивает продукты в тележке, значит, ее организм выбрал режим сохранения энергии и максимальной автоматизации процессов. Как только в руку попадает то, что можно качать, срабатывает связка: «Так, это похоже на ручку коляски, в коляске ребенок. Вроде он спит, и нужно, чтоб не проснулся и не закричал. Значит, качаем. Выспавшийся ребенок — спокойная мама».
Такое автопилотное состояние женщины-мамы можно сравнить с мушкой, которая пытается вылететь из комнаты через стекло.

У мухи нет опции осознать, что окно закрыто, надо бы поменять траекторию, и она продолжает долбиться. Вот и все мамины процессы максимально автоматизируются, чтобы создать ей условия для отдыха. Отдых = выживание, потому что материнство — это часто режим нон-стоп.
Маму в таком состоянии хочется отправить, желательно без мобильника, на пару дней в загородный отель отдохнуть. Потому что если вовремя не заметить, что мы не живем, а выживаем, то потом прочтение книги уже не поможет. Придется обращаться к врачам и медикаментам. Я надеюсь, мы с тобой на такой стадии, когда ты можешь позаботиться о себе сама и заметить, что тебе нужен отдых и безопасность.
Когда такая женщина вдруг резко начинает искать себя и свое предназначение, хватаясь за любую работу, она отчаянно старается позаботиться о себе. Точнее, ее нервная система помогает ей отыскать место, где можно было бы перевести дух и отдохнуть от мамских нескончаемых обязанностей. Успокоиться, побыть в безопасности и хоть немного без ребенка. И если в этот момент она бежит начинать великие, высокодоходные проекты, рвет рынок, ставит рекорды — то она действует на автомате, продолжая укачивать тележку. И в итоге выгорает, попадает в депрессию, срывается на родных и близких. Чтобы предотвратить такое, не стоит загонять себя в безвыходные ситуации. Лучше постараться создать условия защищенности.
Итак, давай договоримся — ты должна ощущать себя в безопасности: это и про тело, и про ум, и про твои эмоции, и про духовное состояние.
Есть такая пирамида базовых потребностей. Ее описал Маслоу[3], и много кто еще брал ее за основу своих методик. На нижних уровнях пирамиды живут базовые потребности, связанные с нашим телом, — еда, сон и секс.
Ты наверняка тысячу раз уже слышала, что в первую очередь важно закрыть свои первостепенные нужды. Но, к сожалению, через страницы книги я не смогу тебе помочь с этой задачей. Сон, еду и секс нужно практиковать. Лично практиковать. Поэтому предлагаю условиться, что ты начнешь хотя бы думать или лежать в эту сторону. Я не достучусь до твоей Хулиганки, если ты будешь бежать, замирать или хаотично размножаться. А главное, ты просто не дочитаешь эту книгу.
Небольшое пояснение: секс и хаотичное размножение — два разных понятия. Секс — это наслаждение, удовольствие, оргазмы, нежность и чувственность. А хаотичное размножение — это действие из стресса. Как тот одуванчик, который изо всех сил старается разбросать свои семена как можно гуще и дальше. Так больше шансов обеспечить себя потомством и продлить свой одуванчиковый род.
Так как же ты теряешь свою безопасность? С этим связано громадное число жизненных событий. Отправная, нулевая точка отсчета в этой линии лежит еще за твоим рождением. Потому что на психологическое развитие личности влияет все. Как мама чувствовала себя, пока тебя вынашивала. Кого ждала — мальчика или девочку. Была ли угроза выкидыша или какие-то другие стрессы. Этот период называется «перинатальная матрица». Она создает невидимую основу тех задач, с которыми тебе придется встретиться, чтобы лучше себя осознать.
Например, моя мама ждала сына. А родилась я. Да, она все равно была рада моему появлению. Но когда она узнала пол ребенка, то явно разочаровалась. Ну просто потому, что она в своей голове крутила кино про мальчика, а не про девочку. Теперь представьте, каково было мне?
Если бы в тот момент можно было подключить к моему сознанию способность читать мысли, то люди бы услышали что-то типа «Вы мне не рады? Мне уйти? А я докажу вам, что я лучше мальчика. Я очень хочу жить и буду делать все, чтобы вы меня любили и чтобы никогда от вас не зависеть. Потому что вы меня предали. Вы не меня ждали. Теперь я вам никогда не смогу верить». Там, скорее всего, могло быть еще много всякого другого и, возможно, даже с матом.
Одно это обстоятельство уже сильно повлияло на нашу с родителями связь. На мое доверие и недоверие, на ощущение безопасности и угрозы. И каждая следующая история добавляла масла в огонь. Вовремя ли покормили или нет. Положили ли спать в кровать с собой или отдельно, да еще и дверь закрыли. Взяли ли на ручки, покачали, погладили, приголубили или решили, что нет в этом необходимости. Разрешили ли залезть в лужу, забраться на дерево или жестко отчитали, потому что по их правилам хорошие девочки так не делают. Пожалели ли, когда упала, или надавали по жопе за испачканное платье. Сдержали ли данное мне слово или посчитали ненужным. Как ты понимаешь, можно долго перечислять.
Но знаешь, что самое интересное? Неважно, как это все было.
Да, можно искать причину отсутствия безопасности в своей жизни из позиции: почему это произошло со мной, чем я это заслужила. Любимый запрос моих клиентов: «Ижен, я хочу понять…» В поисках ответа на него и понимания можно бесконечно ходить по психологам, тренингам по осознанности, делать расстановки, медитировать и твердить аффирмации днями напролет. Но правда в том, что понимание не дает решения, а лишь принятие факта, что так есть.
Стоят ли тогда эти раскопки твоих сил и времени? А что, если я скажу, что можно проще, легче и быстрее решить твою задачу? Здесь и сейчас создать для себя безопасность. Оставить Прошлое в прошлом. Там нет решения. Оно уже случилось. Да, нужно отгоревать, вновь прожить, принять и отпустить. И понять, что никто, кроме тебя самой, не в состоянии дать тебе то самое, нужное и ценное чувство защищенности. Потому что только ты знаешь, какое оно на вкус, цвет, запах и на ощупь.
И Хулиганка твоя тоже точно это знает. И умеет его создавать. Поэтому, когда ты откроешь в себе эту девчонку, твоя безопасность перестанет быть проблемой.

Сбой самоидентификации

Самоидентификация — это то, что ты сама про себя думаешь. Самое первое в этом списке — твои мысли о своей половой принадлежности. Как ты видишь себя? Как, по твоему мнению, себя ведут девочки, девушки, женщины? Как тебе вообще отзывается и чувствуется слово — «девочка», «женщина»? Не очень пока ложится «женщина», девушка или девочка больше нравится?
И снова эхо из детства. Твое окружение миллион раз говорило, какая ты девочка: красивая, добрая, противная, непослушная, страшная, глупая, бездарная, талантливая, ленивая. Как ведут себя воспитанные малышки, а как дрянные девчонки. Вон, смотри, какая твоя соседка Настенька умница. А ты?
Это одна крайность — когда взрослые из-за своей странной любви сравнивают детей. А потом чувствуют вину, что их ребенок не такой идеальный, как дочь подруги, соседская Настя или Лидочка из танцевального кружка. Но проще обвинить в этом чадо, чем безусловно его любить и поддерживать во всех успехах и падениях.
Находят и подсвечивают плохое в надежде, что ребенок поймет — это они так делают из него нормального человека.
Вот только, к сожалению, им никто не сказал, что способность к самоосознанию развивается ближе к четырнадцати годам. И дите просто не в состоянии критически воспринимать родительскую заботу от противного.
Другая крайность, тоже ведущая к сбою, — слишком много заботы, похвалы и гиперверы в чадо. Когда ребенок сталкивается с реальностью, он вдруг обнаруживает, что там таких же идеальных, прекрасных и в попу зацелованных, как он, — уйма. Да, здесь может сработать Эффект Пигмалиона[4] — когда мы начинаем соответствовать чужим ожиданиям, независимо от их достоверности. При правильном дозировании он дает великолепные результаты. Но если переборщить, то приводит к внутреннему конфликту и кризису самоидентификации.
К примеру, родители дочке постоянно говорили, что она самая лучшая. А на конкурсе талантов или красоты ей поставили самые низкие оценки. И тут последствия могут быть совершенно противоположными. Кто-то замкнется в себе и больше носа не высунет никуда и никогда. А кто-то пойдет по головам с каменной уверенностью, что он самый лучший во всем мире.
Когда у тебя нет ощущения безопасности и твое самоопределение «кто я» сбито, главное – вернуть себе себя.

Не оставаться в иллюзии «я — это не я», а разбудить свою женскую часть. Потому что в поисках себя мы часто находим вовсе не себя, а убежище, где либо придумываем себя заново, и тогда можно вообще не задаваться вопросом «А кто я?». Либо прячемся за фальшивым образом своего «я», в котором не так больно чувствовать свою потерянность.

Низкая самооценка и отсутствие самоценности

Твоя самооценка должна опираться на то, что ты о себе знаешь. Как мы уже выяснили, сначала ты что-то о себе узнаешь от родителей и значимых для тебя взрослых. Они твои зеркала. Но ты также способна познавать себя сама. И пока ты была маленькой, то точно вовсю использовала это умение.
Например: «Могу ли я залезть вон на ту ветку?» — думаешь ты. Вдруг откуда ни возьмись появляется бабушка и давай наяривать: «Нет! Конечно, не можешь. Зачем? Вот упадешь, башку разобьешь. Что я потом делать с тобой буду? И вообще, девочки не умеют лазить». Тут вступается за тебя дед: «Отстань, бабка. Давай, внученька, ты сможешь! Вперед на осаду дерева!» А мама охает и бежит за корвалолом.
Ок, допустим, ты слушаешь деда и лезешь. Но падаешь. Мама с бабулей в голос орут: «Во-о-о-т! Мы же говорили!» Но ты не сдаешься, вспоминаешь подбадривания любимого дедули и пробуешь снова. Ну потому что одного раза, чтобы понять, точно мало. Но, возможно, и не полезешь второй раз, поверив женской половине взрослых. И вот ты сформировала мнение о себе: «Я не умею лазить по деревьям. А если все-таки полезу, то обязательно упаду. Я уже пробовала, и это было очень больно. И вообще, девочки не лазают».
Как этот опыт и самооценка скажутся во взрослой жизни? В твоей голове поселятся голоса мамы и бабушки, которые каждый раз, как ты захочешь действовать, будут громко шептать в ухо: «Не надо тебе туда лезть. Это не девчачье дело. Ты же помнишь, что с тобой случилось в прошлый раз? А мы же предупреждали! Желаешь повтора? Никто тебя не пожалеет». И даже если ты все-таки пойдешь и начнешь делать что-то новое, этот хор всегда будет тормозить, мешать, сбивать. И в какой-то момент ты либо сдашься, либо сорвешься и не сможешь подняться. Потому что спорить с ним невыносимо.
А теперь представь, как много таких историй в твоей жизни. И еще больше прописавшихся чужих голосов в голове, не позволяющих тебе забраться на дерево и поверить дедушке. А та девчонка, которая бы полезла и во второй, и в третий, и в двадцать третий раз к своей цели, поддерживаемая дедом, ушла в тень. Спряталась в дальнем углу твоей истинной природы и смиренно поджала лапки.
И вот ты уже не цельная. Тебя половина. Но вторая часть все равно жива, дышит, существует. Правда, только где-то там, очень глубоко, где темно и никто ее не видит. И лишь очень редко она выбирается и совершает тот самый свой незаконченный набег на дерево. Только потом уже вас двоих мучает вина, стыд и внутренняя критика дуэта мамы с бабушкой.
Да простит меня мой папа. Он, скорее всего, уже и не рад, что так отреагировал тогда. Но я часто рассказываю на своих курсах эту историю. В общем, будучи уже взрослой тридцатипятилетней мамой двоих детей, пришла я как-то к родителям с ярко-красной помадой на губах. Просто обожаю себя в этой помаде и всегда получаю кучу восторженных комплиментов. Я в ней не хожу, а плыву по воздуху. И вот мой папа открывает дверь, видит меня и первое, что произносит: «О, как губищи-то намалевала». Честно признаться, внутри у меня все упало. Я замерла и инстинктивно вжала плечи. На автомате сработала одна из тех самых стратегий выживания: бей, беги или замри.
Моя внутренняя маленькая девочка очень сильно обиделась. Одновременно ей было ужасно стыдно и за свои краснющие губищи, и за папу, который не умеет с любовью по-человечески поддержать. Хотя это было вполне нормальное выражение его нежности и любви. В итоге я быстро побежала в ванную вытирать губы под предлогом: «Чего-то устала от помады».
Но внутри-то прекрасно понимала, что это не так, и я просто раздавлена.

Что мне не хватает уверенности и самоценности, чтобы позволить папе иметь свое мнение, не обидеться на его реакцию и спокойно находиться с красной помадой в доме своих родителей.
Так часто и бывает со смелостью и решительностью сделать что-то новое, необычное. Например, уйти из найма в поиск своего дела. «Эге-ге-й! Сейчас ка-а-ак стану сама на себя работать. Ка-а-ак ворвусь в новую нишу!» — думаем мы. «Эге-ге-й! Да, мир ждет меня», — подбадриваем себя. Это же так вдохновляет. Но вот как только доходит до реального первого шага, оркестр в сознании стихает под натиском мыслей: «Да? Ты уверена? Да ни фига у тебя не получится. Там таких “эгегеев”, как звезд на небе. Ты-то куда полезла?» Не дай бог еще останешься и без работы, и без денег, и с камазом сожалений. Все будут тыкать в тебя пальцем и смеяться за спиной: «Ну, ду-у-у-ра-а-а! А мы же ей говорили».
И с проявленностью в соцсетях такая же история. Вроде все просто — иди, снимай видео, пиши контент, собирай подписчиков, продавай. Все же делают. Все же ясно. Но стоит только направить включенную камеру на себя, и тут же окатывает лавина вины, стыда, страха осуждения, провала и еще куча всего. Получается картина маслом — борьба двух наших частей между собой. Одна рвется на свободу, в проявленность, популярность, самореализацию и желает нести пользу миру. А вторая боится вылезти из шкафа, потому что дико не хочет облажаться и получить по башке — плавала, знает.
Пока рассказывала тебе про «губищи», вспомнилась еще одна история, но уже из детства. После нее до сих пор не могу нормально носить белые вещи. Мне было тринадцать. Лето, солнце, красота. На мне белые обтягивающие брюки. Все чудесно. Как вдруг какой-то мимо проходящий восточный мужик с барсеткой под мышкой провожает меня сальным взглядом, слегка присвистывая.
Возможно, он просто мимолетно скользнул глазами по моей фигуре. Но я ощутила себя настолько уязвимой, что потом несколько лет не носила обтягивающие брюки. Себе я это объяснила просто: «Ой, да они мне не идут вообще». А любые белые вещи до сих пор сразу же пачкаю, как надеваю. Такой подсознательный «привет» остался от того состояния небезопасности: «сними срочно, это опасно и неприятно носить».
Так я вытеснила свою сексуальность в тень на долгие годы. Просто отказывалась наотрез видеть и разбираться со своей женственной частью.
Когда мы, девочки, в подростковом возрасте начинаем познавать свою красоту и сексуальность, то довольно часто подвергаемся оценке окружающих. Начиная со сверстников и заканчивая здоровыми мужиками. Отчего чувствуем уязвимость, теряем ощущение безопасности и, наконец, прячем свою истинную женскую природу глубоко-глубоко в погреб. В тень. А будучи уже взрослыми тетеньками за тридцать, удивляемся: «Где же моя сексапильность, чувственность, женственность? Ау-у-у…» — и начинаем судорожно искать в себе настоящую женщину.

Сценарий замещающего ребенка

Роль замещающего ребенка — это зачастую неочевидная для многих сюжетная линия, когда нам кажется, будто мы занимаем не свое место и проживаем не свою жизнь. Она съедает огромное количество энергии и блокирует доступ к состоянию счастья и свободы, пока мы не осознаем и не разберемся, что попали в эту ловушку. Почему так происходит?
Иногда родители теряют своего малыша еще внутриутробно, в младенчестве или на ранних годах жизни и, не успев полноценно прожить утрату и отгоревать, практически сразу рожают следующего. И даже нередко дают ему то же самое имя, неосознанно возлагая на него все неосуществившиеся планы и надежды, связанные с предыдущим ребенком. Подсознательно пытаются искупить свою вину перед высшими силами, собой и тем малышом, которого якобы не смогли уберечь. Поэтому очень часто ребенок становится бессознательным носителем не только травмы своей матери, но и образа умершего кровного брата или сестры.
Его миссией, если можно так назвать, становится заполнить материнскую дыру и исцелить семью. Он постоянно ощущает давление чужих надежд, которые он просто не в силах оправдать в силу своих природных личностных качеств. Но при этом все равно тщательно старается соответствовать этим родительским ожиданиям, даже уже будучи взрослым.
Например, сам Ван Гог говорил, что был таким замещающим ребенком. Он родился ровно день в день через год после смерти своего старшего брата, которого тоже звали Винсент. Когда он ходил с родителями в церковь, то каждый раз видел могилу брата со своим именем и датой рождения. Родители никогда не говорили ни с ним, ни между собой об умершем брате, и Ван Гог до конца жизни чувствовал, что занял чужое место и имя, не ему изначально предназначенное. В нем словно была зашита программа «запрет на существование», которая не давал ему полноценно жить и радоваться жизни.
Похожая история с замещающим ребенком была и у Сальвадора Дали. Он родился через три месяца после смерти старшего брата. Мать не могла пережить потерю и ходила плакать на кладбище чуть ли не каждый день. Будущий гений долго чувствовал себя обделенным любовью, заботой и вниманием под навязанным присутствием призрака брата. Но Сальвадору удалось выбраться из ловушки замещающего ребенка через живопись. И как он сам говорил: «Я научился жить, заполняя вакуум любви, которая мне в действительности не предназначалась».
Понятие «замещающий ребенок» малоизвестно, и очень часто человек может даже не подозревать у себя возможность такой психологической травмы. Но при этом вполне отчетливо ощущать, что проживает как будто не свою жизнь — чувствует себя лишним, испытывает вину непонятно за что, кажется себе каким-то не таким и для всех чужим.
А все потому, что он живет и за того умершего, и за себя. И конечно же, ему не хватает энергии и сил, потому что мама бессознательно наделяет его двумя ролями. А он не понимает, что с ним происходит. Если разобраться в таких жизненных обстоятельствах, изучить свой род и его историю, то многие пазлы встанут на место и найдется решение, как закрыть эту боль и сделать свою жизнь счастливой.

Идешь не своим путем

Хотим мы того или нет, признаем или не признаем, но каждому из нас бо́льшая система определяет какой-то свой жизненный путь. И под это дело Мироздание готово с благодарностью снабжать нас неограниченным количеством энергии. Но загвоздка здесь в том, что если ты идешь не своей дорогой, в другую сторону от своей истинной природы и предназначения — то тебе перекрывают этот безлимитный доступ, стараясь вернуть тебя на верное направление. Но порой жизнь это делает немного грубым способом, если ты не слышишь вселенских знаков и подсказок. И в такие моменты ты особенно остро задаешься вопросом: «Эй, ты что так ко мне несправедлива, жизнь?» А она уже просто не знает, как еще тебе сказать: «Дорогая моя, это не твой путь. Ты прешь не туда». Поэтому и не приносит тебе хрустящие французские круассаны на блюдечке, чтобы ты не пребывала в иллюзии, будто ты молодец. Не молодец! Потому что не делаешь то, ради чего пришла в этот мир.
В школе за неправильное решение учитель ставит двойку. В институте за невыученный урок — «неуд».
А в жизни Вселенная заботливо бьет нас по голове обстоятельствами, состояниями, людьми, условиями. И продолжает это делать до тех пор, пока мы не встанем на свою тропинку.

Но не оттого, что не любит, а потому что не знает другого языка, чтобы донести до нас истину. А мы просто не понимаем этот жизненный язык. Но в наших руках научиться его расшифровывать.
Да, иногда освоить эту грамоту получается только через боль. И тогда можно сказать: «Слушай, жизнь, я поняла, ты со мной так разговариваешь. Я пока еще не выучила до конца твой алфавит. Но я стараюсь. Поэтому, пожалуйста, можно меня так сильно больше не бить? Может, у тебя найдутся какие-то более ласковые способы. Честно обещаю прислушиваться к любому твоему шепоту и дуновению. И давай договоримся: ты мне будешь посылать знак в виде паука, чтобы я понимала, что иду в правильном направлении и ты меня поддерживаешь. Ок?»
Про паука — это из моего личного опыта. Я так договорилась со Вселенной, и мне стали часто попадаться пауки всевозможных калибров, где бы я ни находилась. Причем в таких местах, где их ну никак не должно быть. Даже на снегу. Хочешь, можешь называть это магией или еще как, но оно работает. Когда я вижу паучка — это для меня своего рода подсказка остановиться и спросить себя: «Я сейчас в контакте сама с собой? А как я могу вернуть этот контакт?»
Или, например, пойти от обратного и договориться с жизнью, что если ты что-то делаешь не так, то у тебя жутко начинает чесаться левая пятка. Тут уж все зависит от твоей фантазии, какой условный знак вы согласуете. Главное, чтобы ты не забыла, какой именно, и вовремя его замечала. Иначе жди, что больно получишь граблями в лоб. У меня, например, есть два таких знака-подсказки — боль в спине и мигрень. Это мои сигнальные маяки, что я где-то что-то делаю не так и нужно срочно снизить важность и расслабиться.
Если ты не раскрываешь свой потенциал, то предаешь Бога внутри себя. Если не веришь в Бога, то называй это бо́льшей системой, Вселенной, Мирозданием, искрой. Проще говоря, это то, что делает тебя живой. Они выделили для тебя место, а ты пока его так и не заняла. Так давай занимать, Хулиганка.

Прячем в тень неудобную себя

Человеческая психика уникальна и крайне интересна. Она, словно конструктор Лего, состоит из большого количества частей-деталек, которые в сборе делают нас цельными. «В нас много нас», — сказал итальянский психолог, основатель теории психосинтеза Роберто Ассаджиоли. Обожаю эту цитату.
В нас живет много частей. У каждой из них есть свое место, время и задача. Когда ты читаешь книгу — в этот момент ты в роли читателя, а я — писателя, создателя. Но стоит тебе отложить книгу или, например, отвлечься на сообщение в телефоне, ты становишься кем-то еще. Если тебе напишет мама, в тебе включится ребенок, если любимый человек — женщина, на работе ты в новом качестве и так далее. Все это ты, но разная в каждом проявлении.
Иногда бывает, что приходит звонок или сообщение от родителей, а ты вдруг раздражаешься и отвечаешь грубо или резко. Аж самой потом стыдно: «Что это было?» Из какой своей части ты так отреагировала? Из взрослой любящей дочери или какая-то другая часть вмешалась в разговор? Или звонишь любимому, а он сбрасывает, и внутри тебя взрывается миллион «маленьких женщин» и их эмоций — обида, гнев, претензии. А у него, например, просто разрядился телефон и в момент звонка выключился. Он перезванивает объясниться и узнать, чего ты хотела, но ты-то уже и забыла, что между вами любовь. Ты захвачена в плен своими «другими женщинами». Нет никакой любви, а есть злость, обида, раздражение, отверженность, ревность. И недоверие: «С кем ты был? Почему не отвечал? Ты мне врешь, меня не любишь, я тебе не важна…» Вместо спокойного разговора двух любящих партнеров получается серьезная размолвка, которая пагубно влияет на ваши отношения.
Или, например, встретилась ты с подругой, хочешь с ней поделиться своими переживаниями. А она перехватывает слово и вот уже час жалуется, как у нее все плохо. И снова пришли твои «маленькие женщины» — злость, возмущение, обида, раздражение, непонимание. Что угодно, только не адекватная реакция. Ты уже не можешь с ней общаться из роли подруги. И ловишь себя на том, что отчитываешь ее, вместо поддержки, которой она ждала. Потому что ты тоже хотела и ждала поддержки, но все пошло не по плану. Управление реальностью — чувствами, эмоциями, мыслями и действиями — перехвачено. Ты кто-то другой, но точно не подруга на этой встрече.
Все наши части разные, хоть и имеют схожие особенности и нюансы. У каждого героя есть свой набор чувств, мыслей, стереотипов, разрешений, запретов, линий поведения и даже свои телесные переживания. Всем нашим внутренним персонажам что-то можно, а чего-то нельзя. Причем все эти «можно» и «нельзя» мы в полном праве сами себе устанавливать, если умеем управлять своим внутренним театром.
К чему я? К тому, что сколько бы и каких частей в нас ни было, каждая из них важна и полезна. Особенно нам нужны те, которые нами плохо освоены или вообще вытеснены в подвалы подсознания.
И в зависимости от воспитания, развития, внутреннего состояния, жизненных ситуаций и переживаний, какая-то одна из наших частей солирует чаще всего. Просто решила захватить управление и контроль, потому что уверена, что лучше всех справляется. Она может оставаться на главных ролях очень много лет или даже до конца жизни, не отдавая первенства ни на минуту. И очевидно строит жизнь, как считает правильным именно она. Но ведь это не вся ты! А какие-то части мы в страхе заперли в гримерке еще с их дебюта и держим там на пожизненном.
Но ни один внутренний персонаж никогда не умирает, не стирается, не исчезает бесследно.

Да, в кризисных ситуациях какая-то наша часть может замереть, заморозиться, спрятаться. Но не пропасть и не испариться. Ничто в этом мире не исчезает просто так. Может только трансформироваться.
Мой любимый пример, когда в работу ко мне приходит женщина и говорит: «Я хочу избавиться от раздражительности, ревности и вот этого всего плохого в себе».
Для меня это звучит так: «Доктор, мне не нравится моя левая рука. Хочу от нее избавиться». Это как будто мы идем к пластическому хирургу просто потому, что нам не нравится форма губ или размер груди, хотя достижение успеха, самореализация и раскрытие потенциала от этого никак не зависят. Предлагаю тебе, пока ты читаешь эту книгу, как раз подумать, что такое пластика и почему сейчас ее так много. Какие задачи, помимо эстетических, люди пытаются решить с помощью хирургического вмешательства. И решают ли?
Повторю главную мысль про наши скрытые части. Плохая новость — мы не можем ничего из себя выкинуть! Хорошая — в этих частях очень много ресурса и твоей силы. Пока ты пытаешься от них избавиться, то борешься со своей левой рукой. Очевидно же, что с одной рукой жизнь будет какой-то совершенно другой. И точно не лучше.
Из истории про белые брюки и сальный мужской взгляд понятно, почему моя сексуальность уползла в тень. Вспомни себя в свои тринадцать. А, возможно, у тебя этот период начался и в десять. Растет грудь, округляются бедра, скоро вот-вот пойдут первые месячные. Тело развивается, гормоны вырабатываются как на дрожжах. Что со всем этим делать, куда бежать, зачем все это надо? А это твоя природа расцветает, бушует, пахнет. Просит выхода наружу, жаждет выражения и обнаружения, самопознания, осознания и принятия. Это трансформация, инициация из девочки в девушку. Как много ей посвящено сказок и книг и как мало мы про это знаем. Потому часто отказываемся от себя, не умея совершать этот переход целиком.
И ты интуитивно начинаешь проживать свою расцветающую женственность. Как умеешь. Как чувствуешь. Через обтягивающие брюки, юбку покороче, завитые специально кудряшки, первые накрашенные ресницы втайне от мамы. Несешь себя по улице, а тут мужской похотливый взгляд дотрагивается до твоей фигуры. Тебе становится неуютно. Может быть, даже мерзко. Следом накрывает волна стыда, хотя ты ничего не сделала. Ты всего лишь спокойно идешь по улице. Ты просто надела обтягивающие брюки.
Согласись, в этот момент захочется не просто заморозиться и остолбенеть, вжать голову, как черепашка, а прям бежать со скоростью света подальше отсюда. Спрятаться в безопасном месте. Да так далеко, чтобы больше никто никогда ни одним глазком. Потому что ты в свои тринадцать не можешь дать отпор, хотя бы словами, этому опасному мужскому взгляду. Тебя некому защитить. И ты уже двести раз подумаешь в следующий раз, прежде чем надеть что-то небезопасное.
Если ты видела мультфильм «Головоломка»[5], то там отлично показано, как мы под натиском окружающих обстоятельств отказываемся от своих любимых внутренних частей и прячем их в глубоких бункерах своего сознания. Как нас охватывает страх, одиночество, конформизм, желание быть угодной для других и неумение противостоять манипуляциям. Скольким своими частями мы жертвуем, а главное, зачем?
«Человек становится просветленным не потому, что представляет себе фигуры из света, а потому, что делает тьму сознательной. Однако последняя процедура не из приятных и, как следствие, непопулярна». Карл Густав Юнг

Про свою теневую часть мы часто говорим: «Это точно не я!» Но как формируется эта «темная» часть, наша Тень?
Каждый из нас приходит в этот мир, словно чистый лист бумаги. На самом деле не совсем чистым, так как в нем уже заложены истории его семьи, рода, народа и тому подобное. К этому мы обязательно еще вернемся чуть позже. А пока возьмем за основу рождение как чистый лист.
По мере взросления у нас постепенно формируется образ себя — кто я, какая я, где я, какие тут правила, что я могу, кто вокруг меня. Это происходит по принципу зеркала. Если я в него посмотрюсь, то смогу узнать, как я выгляжу. Без него увидеть себя полностью так, как видят меня окружающие, не получится. Можно разглядеть только кусочки — руки, ноги, живот, коленки, пятку. Но целого образа нет. Таким зеркалом для нас, особенно пока мы маленькие, становится окружающий мир. В первую очередь те, кто воспитывает и растит. В норме это мама, папа, бабушки и дедушки, братья, сестры, няни, воспитатели в саду, тьюторы и так далее.
В любой семье есть одобряемое и неодобряемое поведение, определенные проявления личности, верования и ритуалы. Ребенок через отклик взрослых распознает и понимает все это многообразие. Вот тут мама улыбается, а здесь не реагирует, а сейчас громко кричит и делает мне больно.
Со временем неодобряемые проявления вытесняются в теневую область разума и не воспроизводятся ребенком сознательно.

Но могут и будут потом проявляться бессознательно. Это и есть Тень.
В ходе наблюдения за взаимодействием родителей и детей был выявлен следующий часто встречающийся пример. У меня двое своих ребятишек и поэтому есть чудесная возможность наблюдать это в «полях».
Самая частая реакция взрослых на плач чада — попытка успокоить или или прекратить его. Затыкают либо словом: успокойся, не реви, не позорь меня, ничего не случилось. Либо предметом: отвлекают игрушкой, мультиком, едой, в общем, переключают внимание. Ребенок все понимает прямолинейно — плакать плохо, это не одобряют, и можно получить по жопе. И вытесняет слезы как способ проявления своих эмоций и переживаний. В итоге маленький человечек не научается самостоятельно справляться со своими чувствами естественным путем.
А еще лучше, думает детский разум, изгнать в Тень не только слезы, а и то, что было за секунду до них — чувство. Обидели, что-то не получилось, упал, устал, хочется спать, хочется есть или пить, мокро — точно что-то чувствую, но сказать словами не могу, не умею пока. Поэтому делаю, что умею — плачу. А что такое слезы — это способ прожить, ощутить, снять напряжение.
Что было бы самым правильным в ситуации с плачущим ребенком? Взрослый зачастую сам не знает, что делать со своими слезами и переживаниями. А потому и своему ребенку не в состоянии объяснить, что с тем происходит. Не может просто обнять и дать прореветься. Играет роль кривого зеркала. А другой человечек принимает это за истину, убирая в чуланчик своего подсознательного все «лишнее». И, повзрослев, мы либо тихо плачем в подушку, чтобы никто не видел, потому что слабых не любят. Либо научаемся игнорировать свое напряжение, считая его неважным, и говорим себе: «Это не я. Я не плачу, меня учили быть сильным».
У большинства женщин в Тени живет маленькая трогательная принцесса, которая хочет плакать, не боится быть слабой и иногда грустить. Но в то же время она точно знает, как постоять за себя, за свои игрушки, за право не быть удобной и не чувствовать вину или стыд.

Удивительность «комнаты Теней» в том, что в ее дальние закрома подсознательного отправляются не только отрицательные, но и положительные эмоции. Такие запрятанные уголки еще называют «золотая Тень». Наш внутренний гений, способности, витальность, энтузиазм, энергичность, харизма — все это тоже уползает в вглубь нашей души, если не одобряется «зеркалами», среди которых мы растем.
Есть немало историй, когда великим людям говорили, что у них ничего не получится, а они шли и становились гениями вопреки всем. Такие примеры помогают нам не бояться посмотреть и освободить свою «золотую Тень».
Обычно мы отнекиваемся от проявления своих теневых частей: «Ой, нет, это не я». Но их можно выявлять и присваивать. Зачем это нужно? Сейчас расскажу. Тень хранит киловатты энергии. А энергия — это валюта нового времени.
Например, с детства девочка Оля очень артистична, любит петь, танцевать. И вот на одном из выступлений она по каким-то причинам вышла в помятом платье, да еще и споткнулась во время танца два раза. Ее мама горит со стыда за дочь, и дома Оля получает огромную взбучку с кучей унижений и оскорблений. Что происходит потом? Желание девочки купаться во внимании, получать признание и восхищение трансформируется в страх публичных выступлений. А природная артистичность убегает в Тень. На ее место приходят стыд, вина, ущербность, неполноценность. И когда Оля, став уже Ольгой Андреевной, смотрит по ТНТ «Танцы», то переживает невероятный объем эмоций — от зависти, раздражения, ущербности и тоски до восхищения и восторга: «Я тоже так хотела. Как жаль, что для меня это невозможно, потому что я толстая, некрасивая, неспособная… Как же им повезло, а мне нет». Вроде бы просто смотрит танцы, но потом весь день разбитая и раздраженная. Она захвачена своей «золотой Тенью», и уже не Ольга Андреевна управляет своими делами и отношениями, а Тень нереализованной маленькой внутренней Оли рулит ее жизнью.
Так произошло в случае с одной из моих клиенток, Настей. Она восхищалась яркостью, талантами, успехами и славой других. Хотела стать известной актрисой, исполнить свою давнюю мечту — отметить день рождения в Париже. Но у нее ничего не получалось. Мы пошли с ней в работу и выяснили — все, чем Настя так восторгалась в окружающих, в ней тоже есть. Просто она заперла это все в свою «золотую Тень» и не позволяла проявляться. Как только она увидела в себе эти качества, присвоила и разрешила себе ими пользоваться, ее жизнь изменилась. Спустя месяц Настя узнала о возможности съездить в Париж, как раз точно на свой юбилей. А меньше чем через год после нашей работы она праздновала премьеру сериала, где сыграла главную роль.
По схожей схеме мы вытесняем свои чувства, например, злость, без которой невозможно адекватно отстаивать себя, чувствовать границы и делать прорывы в результатах. Позволение испытывать удовольствие, отличаться и выделяться, высказывать свою позицию, сообщать о том, чего хочется и что не нравится.
«Тень — это своего рода хранилище. Она собирает великие, но пока нереализованные возможности внутри вас». Джозеф Кэмпбелл
На удержание наших теневых качеств под замком мы тратим невероятное количество энергии. Представь, что у тебя есть гардероб с вещами. Ты в него запихнула кучу одежды и еле-еле закрыла. И чтобы ничего не выпало наружу, приходится стоять и держать дверцы. Это требует немало сил. Вот так происходит и с нашими тенями: когда-то мы отправили их в чулан, но они рвутся наружу. И мы постоянно тратим ценную энергию и ресурсы, чтобы не дать этой двери открыться.
Теперь предположим, что ты могла бы все эти силы, что тратишь на дверь, направить в другую сторону. А шкаф открыть, разобрать, развесить все аккуратно, лишнее передать нуждающимся. В общем, как-то навести порядок в своем гардеробе Теней. Как тебе такая идея? Ты не представляешь, сколько мощной энергии ты получишь после такой ревизии.
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На самом деле жизнь легкая.



Глава 3
Почему так важно разблокировать свою внутреннюю силу именно сейчас

Мы с тобой разобрали причины, почему твоя Хулиганка заблокирована: тоннельное, шаблонное мышление из дефицита, отсутствие контакта со своей женской силой, нехватка энергии. Ты прячешь в Тень подсознания свои важные и нужные части, которые способны помочь тебе достигать целей и исполнять желания.
Все это ведет к потере мотивации, вдохновения, легкости. И основные моменты в такой ситуации, над которыми важно работать в первую очередь, — базовое чувство безопасности, крепкие внутренние опоры, самоценность и самоидентификация, поиск ответа на вопрос «Кто я?».
Чем быстрее ты познаешь и освободишь свою внутреннюю силу, тем быстрее твоя жизнь станет такой, какой ты желаешь ее видеть.
Так что же еще нам мешает развиваться, обрести легкость, свободу, жизнетворную энергию, настроить контакт с миром и найти себя настоящую?
Пойдем дальше и выясним это.

Уроки жизни и почему мы в них застреваем

У каждого из нас есть свои уроки жизни, которые важно пройти. Иначе движения вперед не случится. Отказ принимать эти уроки подобен бетонной дамбе, не дающей свободно течь твоему потенциалу. Ты, словно второгодник, сидишь за одной и той же партой который год, потому что классный руководитель (Мироздание) не переводит тебя в следующий класс, пока не сдашь контрольную на отлично. Ты застреваешь в беге по кругу. Сейчас поясню, что я имею в виду.
Представь, что ты в первом классе изучаешь азбуку и в конце года нужно пройти экзамен. А ты плохо выучила и провалила. Ну, думаешь, не беда, пойду еще поучу. Пожалуйста, иди, тебя никто не торопит. Но рано или поздно все равно придется получить эту аттестацию. Иначе новую информацию в школе жизни просто не поймешь. Да, ты можешь ходить на занятия в старшие классы и слушать учителя, открыв рот. Вот только твой разум не усвоит ни одного слова. Потому что ты еще не сдала контрольную по азбуке.
А жизнь тебя ждет. Ей, вообще-то, невыгодно держать тебя второгодкой, потому что она видит твой безграничный потенциал и хочет, чтобы ты развернулась во всю его мощь. Но если хочешь просиживать на одном и том же месте до конца своих дней — твое желание будет исполнено. Только вот по башке жизнь все равно будет тебя дубасить: «Эй, проснись! Хватит! Ты уже давно знаешь все буквы как “Отче наш”. Давай, пошли дальше, там круто!» А ты такая: «Ну-у-у, пожалуйста, можно я еще пять минуток поучу-у-у».
Как понять, что урок выучен? Просто. Запоминай — тема тобой пройдена, когда вместо вопрошающих криков: «А-а-а-а, за что мне это все? Чем я такое заслужила?», ты с любопытством спрашиваешь себя: «А чему меня эта ситуация научила? Какую выгоду и пользу она мне дала? Какую цену я плачу, чем жертвую, делая вид, что не понимаю?» И даже если полученный результат отрицательный, это тоже результат. Ценный и важный. Потому что у Мироздания нет категории «плохо» или «хорошо», есть категория — «опыт».
Например, у Яны пять лет были отношения с парнем-абьюзером — чему пыталась ее научить жизнь? Скорее всего, она хотела, чтобы девушка осознала самоценность, выстроила свои внутренние опоры, вышла из роли жертвы и взяла на себя ответственность за свою жизнь.
Или Даша — феноменальный фотограф, вдохновленная своим делом. Ее снимки глубоки и чувственны. Она очень хочет зарабатывать фотосъемкой, стать востребованным профессионалом с высоким чеком. Но клиенты не идут. Желаемого дохода нет. А почему? Потому что сидит наша Дарья вот уже четвертый год тихой мышкой, с чувством стыда и страха громко заявлять о своем таланте в соцсетях. И ждет, что как-то все само собой получится, клиенты сами к ней придут волшебным образом. Чему хочет научить ее жизнь? Скорее всего, она хочет, чтобы Даша приняла ценность своих достижений, избавилась от убеждения, что недостойна большего, перестала бояться жизни и откладывать ее на потом. И осознала наконец, что если о себе никому не рассказывать, то никто о тебе и не узнает. А ждать крестной феи можно до конца дней своих. И не дождаться.
Если ты заведешь привычку спрашивать себя «Чему меня учит эта ситуация?», то в следующий раз в похожих обстоятельствах у тебя уже будет шпаргалка с ответом.
Проблема перейдет в категорию задач, и тогда останется просто применить решение из той самой шпаргалки.

Тогда в новых отношениях Яна больше не поведется на манипуляции и обойдет такие связи стороной, если научится слышать свой внутренний голос и тоньше разбираться в людях. А Даша обретет уверенность в себе и, когда будет готова брать больше клиентов на фотосессии и получать признание, — смело об этом всем объявит.
Но пока мы не пройдем свои уроки и не осознаем, чему жизнь хочет нас научить, схожие ситуации будут повторяться из раза в раз. Особенно интересно наблюдать за повторениями жизненных уроков в разрезе семилетних циклов жизни, которые случаются абсолютно со всеми.
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Дорогу осилит идущая.


Семилетние циклы – что это и откуда

Что же это за семилетние циклы? Почему о них мало кто знает и зачем тебе эти знания? Можно ли к ним как-то подготовиться? Давай разберемся.
Развитие нашей жизни протекает по спирали, каждый виток которой составляет семь лет. За это время мы накапливаем определенный опыт, наше мировоззрение и восприятие мира меняется. Мы пересматриваем свои ценности, стратегии, цели, задачи, да и в целом свое место в жизни.
Переходы между этим витками зачастую являются кризисными. Но это совсем не значит, что обязательно происходит что-то катастрофическое и крайне негативное. Просто в этот момент мы переосмысливаем себя и растем как личность.
Давай я кратко, но емко пробегусь по описанию циклов, чтобы у тебя в голове выстроилась наглядная картина и стало понятнее, на что стоит обратить особое внимание. И договоримся, что границы семилетних циклов не имеют строгих рамок. Например, у кого-то пубертат начинается не в четырнадцать, а в тринадцать или пятнадцать. Так и с точками перехода между витками спирали — возраст может варьироваться плюс-минус год от обозначенных цифр[6].
Итак, первый виток спирали жизни — от 0 до 7 лет. В этот период мы считаем себя неотъемлемой частью мамы и не представляем свое существование без нее. Мы получаем первую информацию об окружающем мире — что можно, а что нет, что опасно, а что ценно. Познаем запахи, звуки, вкус, ощущения тепло/холодно, сухо/мокро, голодный/сытый, болит/не болит. Нас поцеловали, обняли, покачали или накричали, проигнорировали, забыли. Это важный период, в который активируется наш внутренний поток любви — к себе, к матери, к Мирозданию. Тут как раз и закладывается фундамент безопасности, контакт с нашим внутренним ребенком, способность широко смотреть на мир.
С 7 до 14 лет — мы выходим из плотного кокона семьи в социум. Идем в школу. Если нас наполнили любовью и радостью, то мы легко адаптируемся к социальной жизни без явных психологических проблем. Папа, как образ внешнего мира, становится нашим ориентиром и союзником в открытии жизни за пределами семейных границ. Мы проверяем на практике все полученные ранее знания. Узнаем, что есть конкуренция и борьба за выживание. Обычно в этом возрасте в девочках особо активна мужская энергия, помогающая выжить, а в мальчиках — женская, позволяющая наладить контакт с миром.
С 14 до 21 года — открывается способность к саморефлексии, мы начинаем познавать свою природную суть. В том числе через тело и физиологические особенности. Возраст пубертата — это время поиска себя, своей новой формы, как телесной, так и внутренней. Лучше всего это получается сделать через отказ от нашего привычного поведения и мышления. Честно говоря, это проще еще и потому, что мы сильно трансформируемся физически — ломается голос, меняется гормональный фон и качество энергии. Развивается сексуальность: кипят эмоции и чувства, бурлят отношения. И через бунт против общества, отрицание имеющихся систем и старых ценностей, желание изменить мир мы ищем себя. Мы становимся подростками. В общем, жизнь очень заметно перестраивается.
С 21 до 28 лет на первое место выходит самореализация во взрослом мире. Так сказать, полноценное вступление в общество. Бунт переходит на более осмысленный и зрелый уровень. Эта семилетка особенно полна событий у многих из нас — выбор профессии, поиск партнера, создание собственного семейного кокона.
В этом возрасте лучше всего сепарироваться от родителей, укрепиться в социуме и выработать свою жизненную стратегию. Еще эта семилетка, как правило, протекает в ярких достижениях, фонтанировании энергии и сил, необузданном воодушевлении и амбициях.
С 28 до 35 лет — создание семьи, рождение детей и осознание смысла жизни. Мы пересматриваем свои ценности и достижения — о чем мечтали в 21, 25 и что по факту получили. Если бунт против общества нами так и не пережит, то, скорее всего, мы конфликтуем на работе, в семье, с друзьями и близкими родственниками. В этот период часто бывает, что созданный семейный кокон ломается. А если желаемые цели и их достижение были ложными, то плюсуем сюда выгорание и порыв купить билет в один конец на райские острова. Десять лет назад все уезжали на Гоа, сегодня серфят на Бали, еще лет через десять облюбуют что-то новенькое. Эта семилетка цикла — поиск ответов на вопрос: «Какая я?» Если уже знаешь, какая ты в семье, на работе, с друзьями — так сказать, определила себя в бо́льшей системе, то наступает время вопроса: «А какая я без всех?»
С 35 до 42 — кто-то развелся на предыдущем витке и теперь ищет себя в новых ролях, строит новые отношения, создает новый кокон. А кто-то старается сохранить то, что есть, продолжая балансировать между желанием сломать все и будь что будет или продолжать пытаться сохранить имеющиеся. А тот, кто прошел этот уровень и живет в счастливых отношениях, — активно развивается и растет во всех сферах жизни. Проще говоря, если ты не выучила урок жизни и не сдала экзамен, то зависаешь и продолжаешь бегать по кругу, меняя работу и партнеров.
С 42 до 49 — период второй молодости и повторное завоевание общества, если это можно так назвать. Обостряется чувство собственной важности и отчаянное отстаивание своих границ при малейшей угрозе независимости. Многие могут вернуться в еще более глубокий внутренний переломный момент — вроде уже и не молода, но еще и не стара. Начинаем задавать себе вопросы с нового ракурса: «Чего я достигла? Счастлива ли я? Куда дальше идти? И кто же я все-таки?»
Это одна из значимых точек — от того, как мы ее осмыслим и проживем, зависит, куда дальше пойдем и как будем жить. Но если второй, улучшенный кокон создан, то мы познаем полноту и радость жизни в работе, семье, собственном развитии.
Индусы, которые считаются одними из самых древних и лучших астрологов, говорят — до пятидесяти лет мы отрабатываем карму, а после пятидесяти она нас отпускает.
С 49 до 56 — духовная революция. Если у нас получилось воссоздать свой кокон, реализоваться в отношениях и на работе, то мы обретаем некую мудрость.
А что после 56? Честно, я там еще не была. Ко мне на тренинг приходят участницы разного возраста, в том числе и 60+. И представляешь, их волнует все то же самое, что и девочек в 25. Важно понять не только идею переходов, но и распаковку задач, которые несет в себе каждый виток спирали жизни, — раскрытие внутреннего ребенка, освоение своей уникальности и сексуальности, обретение смелости достигать и решимость быть на своем месте в любой системе.
Если ты знаешь о семилетней цикличности жизни (а теперь ты точно знаешь) и понимаешь, когда будет следующий переход, значит — вооружена. Подготовлена, чтобы не пропустить нечто ценное, что качественно улучшит твое настоящее и будущее. Согласись, когда знаешь примерную карту будущей дороги, то намного легче и быстрее идти в темноте, чем шагать по неизвестной местности на ощупь, боясь споткнуться, удариться о стену или упасть в яму.

Так что же происходит во время семилетних переходов?

В рамках этой книги нас с тобой особенно интересуют переходы после 21. Это старт периода, когда мы по-настоящему начинаем на что-то влиять в своей жизни. И чем мы становимся взрослее, тем больше интересуемся самопознанием и трансформацией личности.
Итак, жизнь — это спираль, и важно, чтобы она развивалась. Наша задача на каждом витке — усвоить именно свои важные жизненные уроки и двигаться вперед, увеличивая свою внутреннюю силу для роста во всех сферах жизни. А Мироздание только помогает раскрываться в ширину и глубину.
Когда я рассказываю про переходы, люди сначала не очень верят. А потом вспоминают свою жизнь в точках перехода и говорят: «Да ты Ванга?» На что я всегда отвечаю — нет, просто практикующий психолог. Я проверяла эту теорию много раз через биографии своих клиентов. Все кардинальные перемены в жизни большинства людей случаются именно на границах витков спирали семилетних циклов.
Например, я пошла работать в 18 лет, а в 21 уже руководила целым отделом в крупной компании. Для меня это был значимый переход. Возможно, в твоей жизни происходило что-то подобное, и ты меня еще лучше понимаешь.
Первого ребенка я родила в 26. Для меня это был не менее значимый отрезок жизни. На границе перехода между семилетиями я ушла с руководящей должности в декрет. А до этого жила и училась в ашраме на юге Индии. Тогда я особенно четко поняла, что мне просто необходимо все поменять и не «просирать» жизнь в погоне за ложной славой. Как раз там я впервые и познакомилась с семилетними циклами, но еще не была психологом. Мне казалось, что все, что происходило со мной в тот момент, какое-то уникальное и необычное. Но, как выяснилось позже, — все закономерно и на это даже можно влиять.
Большинство индийских монахов и брахманов никогда не сталкивались с научными психологическими исследованиями и не читали работы всемирно известных ученых-психологов в области возрастной периодизации личности, таких как, например, Лев Выготский или Жан Пиаже. Зато они отлично знают и понимают тексты самых древних священных писаний индуизма на санскрите — Вед. Ты не представляешь, как много в Ведах зашито психологических знаний на самом тонком уровне. А еще индусы глубоко разбираются и пользуются джойтиш — древнейшей в мире системой ведической астрологии и знаниями о циклах вращения планет, как точек наблюдения за цикличностью процессов. И то, в чем мы сегодня можем быть не до конца уверены и ищем научных подтверждений, у индусов не вызывает никаких сомнений, потому что они проверяли это десятками тысячелетий.
Так вот, в свои 21 я ничего не знала про спираль жизни и все эти переходы. Но интуитивно, хоть и не осознанно, совершила тогда свой переход правильно. То есть приняла верное решение, которое принесло кардинальные перемены в мою реальность.
Вывод: если ты в гармонии с жизнью, доверяешь себе, своей интуиции, чувствам, телу, не боишься идти в новое и внимательна к подсказкам мира – то жизнь наилучшим образом помогает тебе совершить любой переход.

Главное, не сопротивляться, хотя это как раз самое сложное.
Поэтому повторюсь, теперь ты знаешь про спирали жизни и главные точки переходов. И можешь на основании уже прожитых лет и опыта найти значимые события и уроки в своей жизни, которые помогут совершить твой ближайший переход легко и изменить свою будущую реальность.
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Сделай сейчас глубокий вдох-выдох и попробуй вспомнить, что происходило в твоей жизни, когда тебе было 21. Уверена, что ты точно найдешь весомые события. Или, возможно, у тебя было какое-то предчувствие, будто что-то должно случиться, но ты понятия не имела, что именно.
К 21 дальше прибавляй по семь и также постарайся вспомнить, а что было с тобой в 28, 35, 42 и так далее. Конечно же, в зависимости от того, сколько тебе сейчас.
Чтобы лучше понять идею переходов, проще всего посмотреть на жизнь как на спираль — каждые семь лет происходит новый виток. Задача человека на каждом из них усвоить для себя важные жизненные уроки и открыться новому. Тогда в следующей семилетке тебе выдадут новые задачи. А по старым Мир иногда будет устраивать профилактический мини-экзамен — точно ли ты помнишь пройденную тему и главные выводы? Согласись, приятно развиваться и двигаться вперед, увеличивая свою внутреннюю силу, и направлять ее для роста во всех сферах жизни. Мироздание очень заинтересовано в твоем развитии и с большим удовольствием помогает раскрываться в ширину и глубину твоей прекрасной жизни и ее смыслов.
Если мы не проходим урок и проваливаем экзамен, то в любом случае переходим на следующий этап. Вот только задачки остаются старыми. Самый частый запрос моих клиентов: «я хожу по кругу», «сценарий отношений повторяется из раза в раз». Если ситуация новая, а начинка старая — это прямая подсказка, что ты все еще проходишь один и тот же урок, потому что не решила задачку. Получается как раз тот самый эффект второгодника — мы выросли, мир изменился, а события проживаем как будто все те же.
Если на прежней работе все на тебе ездили и начальник был несправедлив, то твоим уроком, скорее всего, было научиться отстаивать личные границы, не позволяя проявлять к себе неуважительное отношение, разобраться с причинами, почему люди нагружают тебя сверхзадачами и каких качеств тебе не хватает, чтобы было иначе. Ну и, соответственно, развить эти стороны в себе. Не пройдя это испытание, на новом месте с девяностопроцентной вероятностью ты будешь переживать то же самое. Только это, возможно, будет уже не начальник, а подружки, соседи, дети. Вселенная всегда легко находит, кого нам послать для прохождения урока и решения задачки. Выходит, что окружающие вовсе не такие уж плохие, если помогают выполнить урок. А почему они просто не отстанут все от тебя? Потому что ты не поняла, чему тебе необходимо научиться. А без этого понимания не откроется новый уровень игры под названием «Жизнь».
Поэтому для того, чтобы переход на новый виток спирали был осознанным, важно научиться определять, какие уроки ты уже прожила и какие экзамены сдала. Какую пользу вынесла, чему научилась.
Но совершенно не обязательно ждать перехода, чтобы начать подбивать таблицу своей «успеваемости». Вот, например, тебе сейчас 32, и это вроде середина цикла. До смены витка, кажется, еще много времени. Однако, если ты читаешь эту книгу, тебя явно что-то в жизни беспокоит, и ты ищешь способ это поменять.
Предлагаю сейчас маленький эксперимент. Допустим, что я права, тебя реально что-то тревожит и ты в поисках решения. Тогда быстренько сформулируй буквально в одно предложение — что сейчас происходит в твоей жизни? Что ты хочешь поменять? Возможно, повысить самооценку, заявить о себе, попросить повышения, уволиться, встретить любовь, развестись, съехать от родителей, зарабатывать миллионы в месяц.
А теперь от своего текущего возраста отними семь лет. Если тебе 32, то это 25 и еще минус семь — 18 лет. Что происходило, когда тебе было 25 и 18? Вспомни два самых ярких события со знаком «плюс» и два со знаком «минус». А теперь найди три общих черты, нюанса, момента во всех этих событиях — тогда в 18, 25 и текущих 32 годах. Удивлена?
Среди восьми миллиардов человек на земле нет ни одного с идентичными отпечатками пальцев и сетчаткой глаза. Хотя вроде бы пальцы растут у всех одинаково по пять штук на каждой кисти, а глаза имеют одинаковое строение и расположены над носом. Смысл в том, что многие психологические механизмы подчиняются простым и понятным алгоритмам, хотя и имеют индивидуальный характер. И тут, как в математике, знаешь формулу — найдешь решение. И не надо искать глаза за ушами — они над носом.
Если рассматривать свою жизнь с точки зрения цикличности, то точно обнаружится некая закономерность ситуаций, обстоятельств, сценариев. И тогда можно с чистой совестью сказать: «Любимая моя жизнь, спасибо! Вот этот урок я выучила. Давай, пожалуйста, больше не будем его повторять. Я все поняла. Выводы сделала».
А какие это могут выводы? Я тебе уже рассказывала историю моих первых отношений с манипулятором и абьюзером. Доходило и до физического насилия. Мне было четырнадцать, когда мы познакомились, а выйти из них полностью я смогла только к двадцати одному. Я могла бы и не понять, чему жизнь учила меня все эти семь лет, и тогда следующие мои отношения были бы ровно такими же — скандалы, драки, измены, манипуляции и я в роли главной жертвы. Снова бы оказалась без подруг, лишенная радости, с постоянной психологической и физической болью, страхом жить. И думала бы: «Боже, за что мне снова все это? Почему такая чудесная девушка, как я, снова сидит в заточении у тирана?» И рыдала бы горючими слезами.
Но я не стала так делать. А приняла важное решение и честно сказала себе — я устала. Я больше не гордая, а униженная, раздавленная, и мне страшно в этом признаться перед собой и другими. Но еще страшнее мне за свое будущее. И тогда я сделала смелый шаг — обратилась к тем, кому раньше ни за что на свете не рассказала бы, что мне плохо и нужна помощь. Я смогла положить конец своим сложным отношениям и взять паузу, чтобы все осмыслить. Пошла к психологу, и новые отношения уже строила совершенно иначе. Хотя, честно говоря, рана от той истории затянулась только спустя почти пятнадцать лет.
С моим мужем мы вместе уже двадцать лет. Причин для расставаний у нас находилось миллион, потому что любая пара, так же как и отдельный человек, переживает циклы и кризисы в становлении и развитии отношений.
Но каждый раз мы выбираем оставаться вместе и продолжаем строить наше партнерство – интересно же, какой там будет новый виток.

Ведь немногим удается пережить сложные моменты и остаться вместе. А мы с мужем в этом плане немножко эгоисты и хотим иметь то, что мало кто имеет — счастье длиною в жизнь. Но это уже немного другая история.
А сейчас нас интересуют семилетние переходы. И я проговорю еще раз — твоя основная задача — осмыслить: «А что было со мной за эти семь лет? Какой опыт я проживала? Чему научилась? И главное, как жизнь принимает у меня экзамен на границе переходов? Какие мне билеты зубрить?»
Если вернуться к моему примеру, то это был тяжелый и травмирующий опыт, который я предпочла усвоить за один раз. В следующие семь лет я хотела иметь крепкие, любящие и здоровые отношения. Для этого мне нужно было осмыслить, ради чего была та сложная и порой кровавая связь. Только посмотреть на ситуацию и проанализировать не с позиции жертвы, а признавая себя автором и Королевой своей жизни. То есть моя задача не осуждать, а выйти в позицию наблюдателя, так называемую метапозицию, и увидеть, в чем для меня замысел этой игры.
Допустим, все эти события со мной произошли не потому, что я бедная и несчастная, а потому, что я сама подсознательно позвала этот опыт в свою жизнь. Возможно, ты сейчас воскликнула: «Как же так? Это что, получается, что мы сами добровольно приглашаем болезнь ребенка, изнасилования и всякие другие тяжелейшие события?» Стоп! Во-первых, не будем утрировать. Во-вторых, иногда банан — это просто банан. И мы не боги, чтобы вот так просто приглашать, словно на чай, уроки в свою жизнь.
Но если все-таки посмотреть на травмирующие ситуации с точки зрения, что мы сами подсознательно дали разрешение им случиться, то мы увидим важные моменты переходов с одного витка спирали на следующий. И будем уже к ним готовы. В любом случае выбор только за тобой — пробовать такой способ или нет.
Я много думала, где же была точка, в которой я себя предала и пропустила сигнал «Детка, это опасные отношения, беги из них». Знала ли, что эта связь была пагубной? Да. Но делала вид, что меня пронесет. Так ведут себя отбитые подростки, когда им твердят «наркотики убивают, не пробуй их». Никогда не стоит так говорить пубертатному подростку. Потому что это самое первое и очевидное, чего он ожидает услышать от окружающих. И на это он всегда внутренне возразит, а зачастую и с криками вслух: «Это вас убьет, а меня пронесет». И что на это можно ответить? Вот и со мной было что-то подобное. Даже когда подсознательно понимала, что совершаю самую большую ошибку, после которой мне не выбраться из отношений, мой внутренний голос спокойно говорил: «Ха, все будет нормально, прорвемся. Главное, тебе сейчас кайфово, а завтра ведь может и не настать».
Если бы у меня была внутренняя опора, здоровая самооценка, навык просить и получать поддержку — я бы тогда так не вляпалась. Но! После этих отношений я четко осознала — больше так не хочу и мне нужны описанные качества. Это был мой урок — я у себя самая главная, об меня нельзя вытирать ноги, меня нельзя унижать и использовать. И мне теперь недостаточно услышать от партнера после его очередной измены: «Прости, я так сильно тебя люблю. Больше всего на свете. Только ты мне нужна». А потом дома ловить от него газлайтинг, что его измена мне снова померещилась, и получать удары по лицу за то, что не верю ему. Я не бездомная драная кошка.
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Все границы только у тебя в голове.


Экзамен не сдать, если не высвободить свою силу

Проговорим еще раз, семилетние циклы — это спираль жизни. Точка перехода на новый виток у каждого индивидуальна. Это как пубертатный период: у кого-то он начинается в двенадцать лет, а у кого-то в пятнадцать. Но в целом между переходами — семь лет (плюс-минус год). Если ты прислушаешься к себе, то интуитивно почувствуешь, когда это должно произойти. Обычно за год до перехода идет подготовка — жизнь концентрируется, наблюдается кульминация событий. И в начале нового витка первое время немного штормит, но потом все устаканивается.
На момент написания книги мне 41. Мой переход на следующий семилетний цикл по плану случится в 42, но уже начиная с 39 жизнь просеивает все внутри меня, словно ситом. И то, чему пришло время отвалиться, через мелкие дырочки не проходит и застревает в прошлом. Не идет со мной в новый виток. Только самое важное остается при мне. Сейчас я пересобираю свою самоидентификацию и спрашиваю мир — зачем я живу и кто я? И даже эта книга — способ помочь себе найти ответы на вопрос: «Кто я и в чем моя миссия для этого мира?»
Эпидемия коронавируса в 2020 году большинству из нас помогла посмотреть на многие вещи иначе. Например, понять, как можно не выходить из дома неделями и перейти тотально в онлайн-формат. Затем началась череда социальных и природных катаклизмов. Мы с семьей сменили страну проживания и остро ощутили на себе расставание с родиной и синдром мигранта. Через полгода я вернулась с детьми в Россию, домой. Муж остался один в другой стране, но мы продолжаем строить наши отношения на расстоянии. И успешны в этом.
Я стала популярной, как мечтала много лет. Понимаю, что, с одной стороны — это все мои жизненные экзамены. С другой — считаю это для себя дарами и подсказками от Мироздания в поисках ответа на вопрос: «Кто я и зачем?» Это моя подготовка к переходу на следующий семилетний цикл. Через пару лет я смогу рассказать, что там, за рубежом 42.
Выяснить, усвоила ты урок за прошлые циклы жизни или нет, — просто. Если ситуации повторяются, то поздравляю — экзамен ты не сдала. Поэтому важно определить на текущем витке, какой урок ты снова повторяешь (а ты его точно проходишь еще раз, если не решила эту задачу раньше), основательно выучить тему и сдать экзамен на отлично. Иначе опять жди эти же грабли.
Как правило, жизнь с каждым заходом бьет больнее и больнее. Но не потому, что нас не любит, ненавидит и хочет намеренно сделать плохо, а просто так она старается достучаться до нас с разных сторон «Ау, хватит уже одно и то же зубрить. Я знаю, ты способен на большее и достоин лучшего».

Но мы воспринимаем это очень болезненно. Вместо того чтобы прислушаться, выучить и сдать экзамен, страдаем и бежим в ужасе от посланий и знаков. А потому сжимаемся, не пускаем настоящую жизнь в себя и тратим впустую энергию.
А нет энергии — сдать урок на пятерку невозможно. Зато носить в руках пожизненно одни и те же грабли сил у нас предостаточно.
Один из лучших способов увидеть такие невыученные уроки — это работа со своими теневыми сторонами. С теми своими частями, которые ты по разным причинам отрицаешь и всячески отнекиваешься от них: «Нет, это не я. Я не такая». Поэтому ты вытеснила их в Тень своего подсознания. В девяноста пяти процентах случаев именно там кроется самое верное решение практически любой твоей проблемы.
Далее мы с тобой обязательно туда посмотрим и разберем эти уроки.
Многие свои внутренние вещи, к сожалению, мы просто не в состоянии увидеть самостоятельно. Знаешь, это можно сравнить с вождением автомобиля. Когда какой-то небольшой отрезок дороги тебе не доступен ни в боковых зеркалах, ни в зеркале заднего вида. Так называемая слепая зона. Но ты точно знаешь, что это кратковременное явление и через несколько секунд снова будет полный обзор трассы. А в ментальной работе ты можешь даже не подозревать о таких слепых пятнах. Тогда справиться с ними помогает опытный проводник, который подсветит и подскажет.
Здесь и сейчас я — такой проводник-фонарик, готовый высветить твои слепые зоны и помочь с ними разобраться. Я дам тебе инструменты и способы, чтобы справиться с ними и понять, кто ты, какая ты настоящая и к чему тебе стоит быть готовой. К концу книги у тебя точно все сложится в один цельный, гармоничный, красивый пазл.
Легче всего семилетние переходы даются, когда есть инструктор. Представь, что ты решила подняться на Эверест или Монблан. Можно идти самостоятельно. Но если нет опыта в альпинизме, вероятность, что все пройдет успешно, — минимальна. А не вернуться живым или стать сильно покалеченным и при этом так и не достичь вершины — максимальная. Потому что есть куча важных моментов, о которых ты просто не подозреваешь. А гид — он этим делом занимается уже очень давно, знает все тонкости и возможные непредсказуемости, набил миллион шишек и излазил все тропы вдоль и поперек.
Что еще важно знать про семилетние переходы и как к ним подготовиться? Главное, отпустить свой страх. Если не получается, тогда возьми его за руку и веди за собой. Только не давай ему идти впереди себя. В какой-то момент ему надоест плестись сзади, и он отстанет. Когда ты знаешь, что скоро будет переход, то уже наполовину к нему готова. Ты же не боишься, например, экзамена в конце обучения или ассесмента на работе. Это обычная история, с которой мы часто и густо сталкиваемся в жизни. И семилетний переход тоже входит в эту жизненную обычность.
Жизнь постоянно подкидывает нам всякие задачки и спрашивает: «Ну ты как там, справился? Хочешь еще раз повторить для закрепления материала? Или достаточно и тема пройдена?» Если пройдена — отлично! Двигаемся дальше.


Глава 4
Где заперта твоя настоящая внутренняя сила

Давай закрепим, что мы уже выяснили о причинах и последствиях блокировки твоей энергии, ресурсов и соединении с потоком жизни.
Это дефицит мышления, отсутствие мотивации и вдохновения или отношение, при котором ты у себя на втором месте. Отсутствие связи со своими истинными желаниями и потребностями, запирание в тень своих «неудобных» частей не дают тебе быть собой. Твое внимание рассеяно. Ты не видишь четко своей цели или тебя совсем не будоражит то, чего якобы тебе хочется.
В итоге ты живешь не свою жизнь и застряла в прошлом. Переживаешь о том, чего не сделала и как могло быть все по-другому. Ты боишься, что твои желания не исполнятся, создавая такими мыслями возможность, чтобы так и случилось. Не получаешь все бонусы взрослой жизни — здоровые отношения, деньги, реализацию, признание, секс, радость и удовольствие. Возможно, какие-то из уроков ты еще не прошла и повторяешь их из раза в раз. Тебе не нравится твоя реальность, и ты точно знаешь, что может быть по-другому. Но не понимаешь, как этого достичь.
В апреле 2023 года я сказала себе: «Ижен, если ты сейчас не попробуешь, не сделаешь этот шаг, чего бы он тебе ни стоил, то никогда не узнаешь — ты либо плохо старалась, либо неудачница». Да, я считала себя неудачницей.
Как выяснилось — плохо старалась. Спустя шесть месяцев после того апреля на меня напала популярность и число моих подписчиков выросло с шести тысяч до ста пятидесяти. Первые сто тысяч у меня случились за два месяца. И это всего лишь показатель, что за мной стояла огромная сила, а я ее долгие годы упорно сдерживала. Так сдерживала, что даже мигрени себе «наколдовала». Ты же наверняка уже знаешь, что многие болезни — это симптомы наших блоков? Но именно в этот момент, когда ты не даешь волю своему потенциалу, а он так ждет раскрытия, энергии и не хватает. Потому что восемьдесят процентов уходит как раз на это сдерживание. А живешь ты на оставшиеся жалкие двадцать. Так сказать, на сдачу. И, скорее всего, найдешь еще миллион причин, чтобы снова себя предать. И когда-нибудь это закончится либо болезнью, либо разрушением жизни. Либо ты наконец-то сделаешь шаг и будешь собой.
Я решила не доводить до крайней точки болезней и разрушения и выбрала сделать последнее. Да, меня ожидали трудности, но я справилась. Стала той, кто сейчас говорит с тобой, и готова помочь тебе обойти возможные ошибки и быстрее встретиться с собой настоящей.
Я долго искала эффективный способ собрать весь полученный и пропущенный через себя опыт так, чтобы ты пришла к результату легче, быстрее и максимально эффективно.
Так родилась пошаговая система правил «Хулиганка», которая выявляет и освобождает теневые части личности, запертые в подсознании и не позволяющие нам жить полноценной счастливой жизнью. После прохождения всех шагов системы ты:
✓ выстроишь внутренние опоры, обретешь самоценность, целостность и самодостаточность;
✓ научишься определять, понимать и управлять своими чувствами и эмоциями;
✓ выявишь свои теневые стороны, примешь их и сделаешь своими союзниками;
✓ услышишь свои истинные мечты, желания и узнаешь, как их воплощать в реальность;
✓ найдешь свое место в системе Мироздания, распечатаешь свой потенциал и самореализацию;
✓ разбудишь свою женскую энергию, научишься ей управлять и станешь автором своей жизни.
Проще говоря, твоя Хулиганка ежедневно генерирует килотонны мощной энергии и с радостью готова все до капли отдавать тебе. Но ты не можешь воспользоваться этой силой, пока держишь ее взаперти в темной башне Замка твоего бессознательного и не даешь ей стать полноправной частью тебя. Чтобы добраться до Хулиганки и освободить ее, нужно пройти через четыре комнаты замка:
✓ Внутренние опоры и безопасность
✓ Чувства и эмоции
✓ Исполнение желаний и достижение целей
✓ Автор собственной жизни
В конце пути, пройдя все четыре комнаты, ты обретешь внутреннюю силу, возбуждение, наслаждение и любовь к жизни, энергию, радость, здоровье, секс, изобилие, здоровые отношения, гармонию и благополучие.
Хватит уже медлить, откладывать жизнь на потом и ждать лучшего момента. Загляни внутрь башни своего подсознательного, выпусти Хулиганку, сделай ее частью твоей реальности. И тогда Мироздание само подставит стул с твоим именем на спинке, чтобы ты полноправно заняла свое место и стала хозяйкой собственной жизни.
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Только ты можешь все изменить как тебе нужно!


Часть II
Первая комната: Внутренние опоры и чувство безопасности
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Ты есть! Ты здесь и тебе можно все! Даже ошибаться!

В первой комнате замка, где в главной башне сидит взаперти твоя Хулиганка, ты встретишься со своей внутренней маленькой девочкой. Она обожает мечтать, шалить, ждет твоей безусловной любви и принятия. Она точно знает, чего хочет, ничего не боится, всегда готова тебя поддержать и прийти на помощь. Нужно лишь ее услышать. И тогда она нежно шепнет тебе на ушко все те желания, которые ты предала забвению.
Твоя главная задача на этом этапе — дать любовь этой малышке, признать ее важной частью себя, взять под свою защиту. И тогда она проведет тебя к следующей комнате замка.
Твоей маленькой внутренней девочке очень важно и необходимо чувствовать себя защищенной. Поэтому первое, чему ты научишься — создавать вокруг себя безопасное пространство в любых жизненных обстоятельствах. Ты настроишь контакт со своим телом. Тело — это наш храм. Когда у нас есть внутренние опоры и чувство безопасности — наша энергия расширяется.
Ты выстроишь фундамент своих внутренних опор. Приведешь сознание и подсознание в гармонию с телом. Если твоя энергия практически всегда близка к нулю, сложно наладить стабильный и гармоничный контакт. Без энергии, как ты понимаешь, вообще сложно что-либо в жизни делать. Это все равно что заставлять машину двигаться на пустом баке. Да, можно взять ее на буксир или толкать сзади. Но далеко ли ты так уедешь?
Поэтому важно научиться генерировать жизнетворную энергию и поддерживать запасы топлива в баках. Иначе о каком чувстве безопасности и внутренних опорах можно мечтать, когда сил хватает лишь на базовые действия для выживания?
Помню, как ко мне пришла Ева — профессиональный музыкант, играет ведущие партии в главном струнном оркестре областной консерватории. В процессе освобождения своей Хулиганки она с восторгом поделилась, что, оказывается, она еще и сертифицированный мастер по йоге в трех направлениях. И иногда проводит занятия за небольшую плату. Но втайне мечтает стать тренером по телесным практикам на постоянной основе параллельно музыкальной карьере. Вот только она никогда никому не говорила об этом из страха, что засмеют: «Ну куда ты, профессиональный скрипач с двадцатилетним стажем и преподавать йогу? Продавать свои услуги, как это сейчас делают толпы в соцсетях? Окстись».
Еве очень хотелось делиться своими знаниями и помогать людям получать здоровое тело, но ей не хватало уверенности в себе и чувства защищенности.
Когда она научилась создавать для себя безопасное пространство, сняла внутренний запрет проявляться не только как музыкант — у нее высвободилась энергия, чтобы предлагать миру свои занятия по йоге. После такого разрешения «мне можно» она поняла, сколько света и пользы для окружающих она так долго удерживала в себе. Масштаб и сила ее энергии увеличились. Желающие заниматься с Евой выстроились в очередь, и сейчас к ней достаточно сложно попасть, потому что расписание укомплектовано на три месяца вперед.
Как бонус — йога-практика стала дополнительным весомым заработком для Евы. Она продолжает играть в оркестре, как и раньше, плюс воспитывать троих детей и строить счастливые отношения с мужем. Времени, сил и вдохновения хватает на все.
Вот так может измениться твоя жизнь — когда чувствуешь себя в безопасности и находишься в контакте со своим телом. Твоя энергия расширяется, активируется смелость и крепнут внутренние опоры.

Глава 1
Безопасность и контакт со своим телом

Если мы напряжены, зажаты и скукожены, то можем сколько угодно говорить себе позитивные аффирмации и думать о хорошем. Позитивная энергия от этого потоком не хлынет. Представь себе трубочку для коктейля. Если в каком-то месте она пережата, то ничего выпить через нее не получится, как бы отчаянно и усердно ты ни старалась и сколько бы ни рассказывала всем, какой это вкусный напиток. Но стоит расправить соломинку, как она превращается в превосходный трубопровод. Если, конечно, в ней нет дырок и трещин.
Так и с нашим телом. Если оно расслаблено и не зажато, то по нему легко течет энергия и сила. Давай проверим на практике, чтобы тебе стало понятнее, о чем я.
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Сядь максимально НЕудобно, напряги все свои мышцы, сожми сильно челюсть, скрючься, как старый рваный башмак, и произнеси громко вслух три раза: «Я в безопасности. Я счастлива. Я богата. У меня успешная, крутая жизнь. Я кайфую». Ну, как, работает аффирмация на богатство? Какие ощущения в теле и сознании? Запомни их.
А теперь медленно и спокойно выдохни три раза, расслабься, раскинь руки в стороны, подними голову вверх. Можешь даже встать или остаться сидеть, только так, чтобы тебе было комфортно. Вспомни что-нибудь очень приятное, улыбнись и прокричи: «Моя жизнь — полное дерьмо! Я в такой жопе! Хуже просто не бывает!» И какие теперь у тебя ощущения? Почувствовала разницу?
Когда мы чувствуем опасность, все внутри нас напрягается и сжимается. Тело натягивается как струна. Чуть тронь и порвется. Наш мозг в этот момент словно кулак, готовый ударить любого, кто подойдет. Или, наоборот, сморщивается и хочет прикинуться мертвым с мыслью «авось пронесет и меня не заметят». То есть у нас активируется симпатический отдел мозга, ответственный за те самые древние стратегии выживания: бей, беги, замри. Как только сигнал опасности подходит к двери лимбического отдела, который отвечает за наше эмоциональное поведение, мотивацию, побуждение к действию, инстинкты, решается вопрос — пропускать его или нет. Если таможня дает добро, то дальше импульс идет в кору головного мозга, где протекают более серьезные процессы — мышление, память, связная речь, внимание, творчество, способность наблюдать и выбирать адекватную реакцию. Мы больше не действуем на автомате.
Наша главная задача — чтобы все эти сигналы не застревали в режиме инстинктов, а были распознаны и осознанны. Каким способом этого добиться? Нужно фокусировать свое внимание на ощущениях в теле: как оно себя чувствует — скукожено, напряжено, скручено, натянуто? А что с моим дыханием? Я не забываю дышать? Если да, как можно помочь телу расслабиться и распрямиться, чтобы через него спокойно, свободно, большим потоком проходила энергия?
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Прямо сегодня или завтра проведи эксперимент. Он легкий и займет мало времени. Заведи себе четыре будильника на телефоне, например с промежутком в четыре часа в течение дня. Как только услышишь сигнал, сфокусируй внимание на своем теле и ответь на вопросы:
— Как я себя чувствую прямо сейчас? Напряжена и зажата или расслаблена и в безопасности?
— Как я могу сделать себе еще комфортнее прямо сейчас?
Если ощущаешь в теле дискомфорт и напряжение, то подумай, что ты можешь сделать, чтобы ему стало легче и расслабленнее? Например, поменять позу или поверхность, на которой сидишь или стоишь. А может, вообще покинуть помещение или закончить разговор, потому что не чувствуешь себя в безопасности.
Есть простой способ, который быстро снимает тревогу, расслабляет тело и психику. Проще говоря, переключает работу нервной системы из состояния «я в опасности» в «мне ничто не угрожает». Им часто пользуются психологи при работе с чрезвычайными ситуациями.
Встань или сядь с прямой спиной. Сложи руки крестом на груди, как будто себя обнимаешь. Сделай медленный глубокий вдох. Медленный выдох. И еще раз. Продолжай очень медленно дышать и начинай покачиваться из стороны в сторону. Для того чтобы тревога отпустила, тело расслабилось и общее состояние стало спокойным, обычно достаточно от пяти-десяти минут до получаса.
Если ты находишься где-то в людном месте, а вернуть себя в тело нужно, но ты не хочешь насторожить окружающих своими раскачиваниями, есть другой простой вариант. Положи руки на колени и начни ладошками ритмично выстукивать на счет 1, 2, 3, 4. Как метроном. Сначала делай это быстро, в такт напряжению, примерно в течение тридцати секунд. Затем постепенно снижай темп и, наконец, совсем замедлись. Так ты настраиваешь контакт с телом и посылаешь сигнал в нервную систему «Успокойся, все хорошо».
Важно, чтобы ты научилась в любых ситуациях создавать для себя безопасное пространство, делать его уютным и комфортным. Например, когда сидишь в кафе среди незнакомых людей, или останавливаешься в отеле в другом городе, или летишь в самолете в отпуск или в командировку. Тебе не нужно выворачиваться наизнанку в поисках, что бы такого сделать, чтобы почувствовать себя лучше. Нет. Просто дай телу самому подсказать тебе, что ему нужно — сменить позу, снять или надеть кофту, вытянуть ноги, выпить воды или что-то еще. Пожалуйста, будь с собой бережна. Ты имеешь на это полное право, и никто не в силах отобрать его у тебя. Тут могут проснуться стыд и вина за то, что позволяешь себе удобно сидеть, да и вообще в целом жить комфортно. Но про вину мы подробно поговорим в следующих главах.
Если тебе нужна забота, говори об этом вслух. Не молчи. Всегда найдутся люди, готовые помочь, если, конечно же, ты попросишь. Иначе как они узнают? Чужих мыслей никто читать не умеет.
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Иди смелее. Лови волну.


Тело – твой храм

Запомни: первое, что нам помогает чувствовать себя в безопасности — это наше тело. Мы можем сколько угодно себе твердить, что с нами все в порядке, и стараться верить в это мозгами. Вот только тело всегда знает правду и не верит словам. Оно мудрее. Тело — это твой храм. Поэтому так важно научиться слышать сигналы тела, заботиться о нем — делать телесные и дыхательные практики, массажи, гимнастики. И тогда оно сможет пропускать через себя мощные потоки энергии. А от этого напрямую зависит наше ощущение безопасности, спокойствия и комфорта, как бы парадоксально это ни звучало.
Как высвободить закапсулированную энергию из телесных блоков, чтобы она могла свободно течь?
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Итак, у нас есть тело. Нужно научиться слышать и распознавать его звоночки, понимать, чего оно хочет. Всегда помни: тело — твой самый большой и близкий друг! Если раньше ты никогда не думала о нем так, то сейчас самое время начать. Сначала это может показаться немного сложным, но попробуй, и уже скоро это войдет в приятную привычку. Тело очень благодарно и отзывчиво. Можешь прямо разговаривать с ним вслух: «Дорогое и любимое тело, чего ты сейчас хочешь?»
Сидеть? Лежать? Стоять? Уйти? Тепло ему или холодно? Где-то болит, мурашит, зудит или ощущается мягкое прикосновение удобной одежды? А может быть, туфли жмут или ступня неудобно лежит в любимой кроссовке? А сижу я сейчас удобно? А если сяду вот так, будет еще удобнее — или нет? А если ноги скрещу? А может, по-турецки сесть? А хочу я есть сейчас или пить? Продолжать сидеть или лучше встать и пройтись?
Не бойся задавать себе самые разные вопросы и искать ответы. Пробуй все, что придет в голову, и слушай, как отзывается тело на твои действия. Помни — ты самое важное, что у тебя есть. Ты у себя на первом месте.

Три простых практики для настройки контакта с телом
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Вот еще несколько простых упражнений, которые помогают снять напряжение и расслабиться. С их помощью ты научишься слышать и распознавать сигналы своего тела и понимать свои физические ощущения. Ты можешь выбрать одно, которое больше тебе отзывается. Или использовать все, в зависимости от своего состояния, ситуации, возможности. Они легки в исполнении, их можно делать в любом месте и в любое время и так долго, как тебе необходимо.
Центрирование
Это упражнение присутствует во многих восточных учениях, телесных и медитативных практиках и коучинговых системах. Есть масса различных вариантов центрирования — все рабочие и прекрасно решают задачу. А именно помогают выстроить внутреннюю опору.
Поставь стопы на пол, неважно, сидишь ты или стоишь. Почувствуй свои ноги, твердую поверхность под ними и возможность безопасно на нее опереться. Можешь даже потопать немного. Теперь пройдись внутренним вниманием от стоп до бедер и таза. Ощути свою попу. Поднимись вниманием выше — живот, спина от копчика до ребер. Еще выше — диафрагма, грудная клетка, плечи, шея, горло, голова, волосы, затылок, темечко, лоб, глаза, нос, ноздри, рот, язык, глаза. А теперь осознай свое тело целиком — все его внутренние и внешние части. И соедини их в одно целое своим дыханием — сделай три глубоких осознанных вдоха-выдоха.
Если почувствуешь, что в какой-то части есть напряжение — сфокусируй на нем внимание. Спроси себя: на что похоже это напряжение? Опиши его форму, цвет, запах, вес, размер, материал. Может быть, оно похоже на какой-то предмет, или явление, или на что-то еще. Какой объем оно занимает сейчас в теле? А теперь скажи ему: «Привет! Я тебя вижу. Что важного ты мне хочешь сообщить? Как я могу тебя услышать?» Уверяю тебя, ты точно услышишь и узнаешь о себе что-то интересное, необычное и важное.
Одеяло любви
Это одна из моих любимых практик. Помогает почувствовать себя в безопасности, наполняет теплом, нежностью и чувством, что о тебе заботятся с особой безусловной любовью. Возьми плед или одеяло и укутайся в него, как будто тебя кто-то тепло обнимает сзади. Можешь прямо с головой завернуться, как куколку запеленывают. И особенно туго укутай плечи. Так сказать, обними саму себя. Представь, что в этом пледе сконцентрирована вся сила любви к тебе — от твоих родителей, друзей, мужа и детей, всех любящих тебя людей. И сейчас через эти объятия они передают твоему телу послание: «Ты в безопасности. Ты самая любимая. У тебя уже все успешно получилось и продолжает получаться». Выдыхай свое напряжение. Вдыхай любовь к себе!
Правило «Ладошка»
В начале своего психологического образования, десять лет назад, я задалась целью создать легкую и простую практику по работе с внутренними опорами и чувством безопасности. Такую, чтобы ее можно было сделать всего за пару минут, когда вдруг накатила тревожность, неуверенность и хочется вернуть себя себе. Так родился мой авторский инструмент — правило «Ладошка». Ведь наша рука всегда с нами.
Не пугайся большого количества букв в описании этого упражнения. Когда прочитаешь, то поймешь, что выполнить его — не дольше, чем прослушать любимую песню.
Итак, вспомни, с какой нежностью, теплотой, заботой и безграничной любовью ты смотришь на малышей, мимишных котят или щеночков. Вот так же посмотри и на свою ладошку. Неважно, правую или левую — какая тебе больше сейчас приглянется.
Представь, что на ней лежит небольшой пушистый комочек — это образ твоей внутренней маленькой девочки. Ей страшно, одиноко, хочется внимания, защиты и любви. И ты можешь ей все это дать в любую минуту. Для этого тебе понадобится всего лишь пять пальцев руки, на которой комочком лежит твоя малышка.
Начнем с Большого пальца. Б — Бог, большие любящие глаза. Погладь с нежностью, заботой и любовью свой большой палец, прочувствуй его мягкую подушечку, каждую фалангу. А теперь загни его к центру ладошки, как будто накрываешь невидимый пушистый комочек. Теперь твоя маленькая девочка под защитой больших любящих глаз Бога.
Следующий у нас Указательный палец. Он символизирует число 1. Наш мозг осознанно способен делать только одно дело за раз. А все остальные, выполняемые параллельно, производятся на автомате. Чтобы снять чувство тревоги, растерянности, неуверенности следует выключить этот автопилот и сконцентрировать свое внимание на чем-то одном. На одном состоянии, на одной мысли, на одном деле.
Загибай указательный палец в центр ладошки к большому, накрывая свой пушистый комочек.
Переходим к Среднему пальцу. К моему любимому. Он олицетворяет центр и говорит тебе и твоей маленькой девочке, что вы у себя самые главные и всегда находитесь в самом центре вашего внимания. Загибай и этот пальчик к предыдущим двум, накрывая «пушистика» на ладошке.
Безымянный палец — немножко неуклюжий и напоминает еще несмышленого ребенка. Но наполнен безусловной любовью, тишиной ума и состоянием «я важен для этого мира». Поэтому твоей маленькой девочке можно все — играть, спать, бегать, падать, ошибаться, дурачиться. И каждую минуту она под защитой. Загибай безымянный пальчик к остальным.
И последний, самый кроха — Мизинчик. Наверняка ты помнишь, как в детстве вы с подружками мирились мизинчиками: «Мирись, мирись и больше не дерись». В тот момент ты открывала с доверием свой мир другому и случалось волшебство соединения душ. Так вот, твоей внутренней маленькой девочке безопасно и даже необходимо искать миры, с которыми ей было бы интересно и радостно строить отношения, смело просить поддержки и помощи. Загибай мизинчик.
Теперь пушистый шарик на твоей ладошке под полной защитой твоих пяти пальцев. Так сказать, в безопасном пространстве, наполненном любовью и заботой. Будто мама присматривает за тобой, пока ты весело играешь на детской площадке.
Поэтому продолжай наслаждаться жизнью и не бойся порвать платье или колготки. Купим новые. Иди и строй свой мир.

Как ты уже поняла, когда мы умеем создавать для себя безопасное пространство, слышать, понимать и отзываться на сигналы тела, количество сил, вдохновения, энергии и мотивации у нас повышается. Мы перестаем бояться жить и готовы с любопытством смотреть на мир, видеть возможности и использовать их.
Важно отыскать внутри себя маленькую девочку, вспомнить свои заветные мечты, трансформировать их в желания и легко материализовывать в реальность. Об этом мы как раз и поговорим с тобой дальше.
Слушай себя – в глубине души ты всегда знаешь ответ!


Дневничок настройки и поддержания контакта с телом
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Чтобы яснее видеть и осознавать свои трансформации, понимать, что движешься в правильном направлении, а на чем стоит заострить особое внимание, заведи себе Дневничок.
Это лучший способ перепрограммировать свое мировосприятие. Обнаружить устойчивые сценарии, которые не позволяют идти в раскрытие личной силы, и через это видение создать новую стратегию, дающую успешный результат.
Лучше всего, если ты будешь делать записи от руки в специальном блокноте или тетради. Постарайся, чтобы внешний вид дневника — рисунок на обложке, цвет страниц, форма, текстура вдохновляли тебя оставить свои мысли и чувства в нем. Преврати это в таинственный ежедневный ритуал, который поможет тебе стать автором своей жизни.
Для начала ты будешь отвечать на вопросы о контакте со своим телом. Но по мере чтения этой книги будут появляться новые. Твоя задача ежедневно, перед сном или утром, как тебе комфортнее, оставлять ответы в своем секретном Дневничке.
Итак, первый блок вопросов.
1. Чего сегодня хотело твое тело и что ты для него сделала?
2. В каком самом безопасном и уютном месте ты сегодня была?
3. Куда ты сегодня слила энергию и ресурс? Что произошло?
4. Маленькое предательство себя — чего ты сегодня хотела, но не сделала? Что тебя остановило? Как ты себя при этом чувствовала?
5. Как сегодня чувствовала себя твоя внутренняя маленькая девочка?
6. Продолжи фразу «Мой день сегодня, как…».
7. Твой звук или музыка сегодняшнего дня?
8. Кому ты сегодня благодарна? Себя не забудь.


Глава 2
Кто ты и твоя внутренняя маленькая девочка

Энергия — это наша жизненная сила. Я люблю синоним «витальность». Огромные залежи этого драгоценного топлива хранятся в твоей внутренней маленькой девочке. Ты наверняка слышала понятие «внутренний ребенок» — так вот это она и есть. Эта малышка прекрасно знает и помнит все твои мечты и «хотелки». И чтобы начать жить свою уникальную и свободную жизнь, нужно вернуть связь с тем творческим задором, которым ты мастерски владела в детстве — проявляться без страха и просто быть собой, быть аутентичной.
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Сядь удобно и прикрой глаза или расфокусируй зрение. Сделай спокойный, глубокий вдох-выдох и представь себя на природе в каком-то очень уютном и безопасном месте. Что самое первое тебе сейчас пришло в голову? Даже если вдруг картинка окажется неожиданной или странной — позволь ей быть любой. А теперь представь тропинку, которая идет от тебя назад в прошлое. Это твоя линия жизни. Над ней медленно скользит светящийся шар — забирайся мысленно в него. Теперь ты в этом шаре медленно скользишь над своей линией жизни, словно невидимый наблюдатель, осматривающий сверху свои владения. Сканируешь их от настоящего момента до своего рождения. И обратно.
Вдруг ты замечаешь, что на каком-то возрастном отрезке этой линии жизни сработал датчик — загорелся маячок. Значит, там есть что-то интересное и очень важное. А если точнее — ценная, но потерянная часть тебя. И она посылает тебе сигнал: «Забери меня домой!»
Теперь нырни в эту точку, в ту себя. Позволь памяти ожить в этом месте. Какое первое событие вспомнилось тебе из того возраста? Неважно, это ум подкидывает тебе идеи, не заостряй на этом внимания. Нас сейчас интересует, что с тобой произошло в той точке, откуда идет сигнал.
Если не помнишь все до мелочей, не страшно. Можно немного дофантазировать. Как тебе кажется, что там за история происходила с тобой? Если не получается точно определить, сколько тебе там лет — назови любую цифру, не думая. А теперь расслабься и почувствуй, какой импульс рождается сейчас в теле? Скорее всего, ты тогда не завершила какое-то действие и будто заморозила его. И сейчас тело, вспоминая ту ситуацию, хочет закончить это движение. Так мы возвращаем себе потерянную часть себя.
Например, тебе пять лет. Ты, радостная и смеющаяся, забегаешь с улицы домой. На коленке алеет свежая царапина после игр с подружками в прятки и закапывания «секретиков», но она тебя совсем не беспокоит. Ты хочешь быстрее рассказать, какой классный «секретик» у тебя получился и где припрятан. Вдруг видишь на кухонном столе вазочку с конфетами и идешь взять одну. Но тут слышишь строгий голос бабушки: «Ку-у-уда перед едой? А ну-ка руки прочь! Да посмотри на себя, ты еще и в крови!»
Или, возможно, ты начала залезать на горку, чтобы весело скатиться, но тут слышишь грозный шепот мамы: «Ку-у-уда в новом платье полезла? Ну-ка быстро иди сюда и подтяни гольфы. Ты же умная, воспитанная и красивая девочка, а не шантрапа какая-то».
А может быть, тебе хотелось заплакать, потому что ты почувствовала себя одинокой и потерянной, но рядом никого не было и всем оказалось на тебя наплевать. Или тянулась кого-то обнять, а тебя проигнорировали или грубо отпихнули, и ты осталась в растерянности.
В каком порыве ты сейчас замерла? Можешь домыслить, какое это могло быть движение. Скорее всего, ты и правда не помнишь, потому что твоя психика сделала много усилий, чтобы забыть эти переживания обиды, отверженности, непонятости окружающими. Ощути это остановленное движение.
Оно, кстати, может быть не одно, а несколько. Например, сначала ты была воодушевлена, а потом вздрогнула от крика бабушки и замерла в испуге, но сделала вид, что тебе совсем не страшно. Вот только напряжение никуда затем не делось, а осталось в теле. И сейчас твоя задача — постараться продолжить и закончить этот импульс. Почувствуй, что было внутри у той девочки. Какие чувства, мысли и желания. Просто позволь случиться альтернативной версии событий. Ты уже никого не ранишь — ни себя, ни близких. Важно дать энергии разморозиться и вернуться к тебе. А когда завершишь движение — расслабиться, отпустить напряжение.
Если не получилось, можешь взять любые помогающие предметы. Например, сжать изо всех сил подушку, пока не почувствуешь, что хватит. Или можешь поплакать. Просто дай себе волю выпустить слезы. Прямо сесть на пол и погрустить, подумать, пореветь, пока не поймешь, что уже хочется встать, выпрямиться, расправиться. Фух! Вдох-выдох.
Это упражнение можно проделывать сколько угодно раз, продолжая или завершая свои остановленные когда-то в прошлом импульсы. Иначе они будут давить на нас, как недостроенный дом, который уже двадцать лет стоит, зря занимая место. И жить в нем нельзя, ну потому что непригоден, недостроен. И снести не сносим — храним непонятно зачем.
Так и в психике — все незавершенные, непрожитые до конца чувства, эмоции, события накапливаются большой замороженной кучей. Кажется, что это какие-то лишние части тебя, но в них очень много энергии. И когда она лежит там замороженной, все силы уходят не на усвоение нового, ценного, нужного и полезного, а на бесцельное хранение этой, казалось бы, кучи мусора.
Теперь возвращайся в состояние наблюдателя и посмотри на свою внутреннюю маленькую девочку. Протяни ей руку и скажи: «Я тебя вижу, малышка. Я теперь рядом. Ты в безопасности. Теперь мы вместе пойдем дальше и будем хулиганить. Ты важна. Ты нужна. Тебе все можно».
А теперь почувствуй, как маленькая девочка обнимает тебя. Если не получается войти в контакт (а такое возможно), тогда просто сядь с ней рядом и со всей любовью произнеси: «Хорошо, пока твои обида, страх, злость не пройдут, я посижу с тобой рядом столько, сколько тебе будет нужно». Маленькие дети, когда захвачены чувствами и эмоциями, на слова «Иди ко мне» обычно сразу не реагируют и могут даже ответить: «Уйди. Я сама позову тебя». Им важно честно и искренне прожить свои эмоции.
Если твоя маленькая девочка пока так и не подошла к тебе и не позвала, не страшно. Значит, ей нужно чуть больше времени, чем ты ожидала. Но в любом случае ты теперь знаешь, где ее искать, и можешь прийти за ней позже. Только обязательно приди. Прямо пообещай вслух. Ей и самой себе.

Разница между мечтами и желаниями

В детстве мы много мечтаем, наполнены свободой и легкостью. Мир кажется нам безграничным, и мы можем играть в нем разные роли — быть кем и когда захотим в совершенно немыслимых и нелогичных для взрослых обстоятельствах. Мы постоянно куда-то лезем, что-то открываем и исследуем, верим в чудеса. У нас горят глаза, энергия фонтанирует. Мы чисты и наивны. Чувствуем, что можем все и нет никаких ограничений. А главное, мы ощущаем себя в безопасности — под крылом родителей, звезд на небе, добрых фей и Бога. Почти все дети верят в существование высших сил и чувствуют с ними связь.
Наша главная потребность в детстве — это безопасность, безусловная любовь и принятие. И когда она удовлетворена, тогда с нами и случаются чудеса.
Неважно, было ли у тебя это в детстве или нет. Сейчас ты уже взрослая и можешь сама создавать себе безопасность, давать любовь, принятие и разрешать чудесам случаться. Для этого нужно лишь отыскать в себе ту маленькую девочку, взять ее под защиту, дать ей нежности, тепла и позволить жить внутри тебя. И она с благодарностью и детской щедростью одарит тебя потоком мощной энергии для исполнения твоих желаний.
Так в чем же разница между мечтами и желаниями?
Я предпочитаю это разделять и уверена, что тебе понравится такой способ смотреть на вещи.
Мечта — это форма воображения, состояние вдохновения и масштаба. Это возможные варианты развития событий. Как в анекдоте, когда на вопрос: «Какова вероятность, что вы встретите снежного человека на улице?» — женщина отвечает: «50 на 50. Либо встречу, либо нет». Согласитесь, что теоретически такая вероятность есть. Мечта рождается из состояния ребенка, свободы и безопасности. А желание — это форма выражения потребности, как способ и возможность ее удовлетворить: «Хочу, беру, мое».
Понятно, что наши желания могут идти рука об руку с мечтами из детства. И слово «дай», которое мы научаемся говорить одним из первых, это как раз про желания и закрытие потребностей. Но с возрастом мы отдаем право желать более взрослой нашей части. Потому что «дай» трехлетки исходит все еще от любопытства в процессе узнавания себя. А «дай» взрослой женщины — из самодостаточности, самоценности и гармоничного понимания сути своих желаний.
Например, «Я хочу, чтобы все были счастливы», «хочу, чтобы у меня была волшебная палочка», «хочу быть феей», «хочу, чтобы звездочка упала мне на ладошку», «люблю тебя до луны и обратно» — это все детские грезы, фантазии, сны, мечты, воображение, выражение свободы и любви к жизни.
Желание рождается из мечты, но оно уже более конкретное и требует трансформации в действия. К примеру, первый шаг: я желаю мороженого. Второй шаг: я хочу его съесть. Третий шаг: я иду, покупаю и ем его.
Получается такая цепочка: мечтать – желать – хотеть и делать – присваивать результат. И в идеале – передавать эти знания по цепочке эволюции дальше.

Поэтому так важно не терять и не зажимать в себе внутреннего ребенка, а слышать его мечты, преобразовывать их в желания и удовлетворять. Например, твой внутренний ребенок говорит: «Мечтаю, чтоб все люди были добрыми и всегда смеялись». А взрослая женщина переводит это в «Хочу стать психологом и помогать людям улучшать качество их жизни через работу с самоценностью». И затем трансформирует в действие — идет получать психологические квалифицированные знания и пробует их на практике.
Когда мы взрослеем, то в силу разных причин забываем, как это — мечтать. А если хоть чуть-чуть что-то и помним, то не умеем трансформировать свои фантазии в желания и доводить их до шага «действовать». Не говоря уже про то, чтобы воплощать их и собирать плоды.
Почему многие так любят карты желаний? Да потому, что через них мы погружаемся в тот самый мир грез и вытаскиваем из него то, что могло бы быть реальностью. Однако тут есть опасность нахвататься чужого. Но когда у нас настроена связь с телом, мы слышим и распознаем его сигналы, чувствуем себя в безопасности, чужое нас не приманит и не прилипнет к нам.
Если мы отказались и спрятали глубоко в Тень своего подсознания часть себя, отвечающую за генерацию мечт, то, чтобы ее вернуть, нужно снова прийти туда, где потерялась твоя принцесса. И забрать ее. Сделать снова неотъемлемой и важной составляющей себя. И тогда жизнь не заставит долго ждать позитивных изменений.
Так случилось, например, с Эльвирой. Она совсем не чувствовала себя счастливой, несмотря на то что работала финансовым директором в одной из топовых строительных фирм и зарабатывала неприлично много. В личной жизни тоже все складывалось отлично — любящий муж и двое прекрасных деток. Казалось бы, ну что еще нужно для счастья?
Мы начали с Эльвирой работать. Выяснилось, что в детстве Эля мечтала стать парикмахером. Стригла всех кукол, которые только попадали ей в руки. А иногда и цветы в горшках, за что получала от мамы нагоняй со словами: «Хочешь до конца дней своих обслуживать богатых и получать за это гроши? Да еще, не дай бог, экзему от краски заработаешь».
Поэтому после школы Эльвира поступила на экономический факультет, чтобы соответствовать навязанным ей общественным представлениям об успехе, уважении и статусе. Вот только глубоко в душе она всегда мечтала творить руками, а не копаться в цифрах.
Когда она вспомнила свою детскую мечту, то пошла учиться ландшафтному дизайну и реализовала у себя на даче один из своих учебных проектов. У нее получилось настолько круто и профессионально, что знакомые стали просить построить что-то подобное и на их земельных участках. Через год от заказов не было отбоя. В итоге ландшафтный дизайн из увлечения перерос в дополнительный заработок и сегодня приносит Эльвире то самое желанное полное счастье.
Совсем необязательно бросать работу, которая приносит стабильный доход, чтобы исполнить свою заветную детскую мечту. Ведь можно делать это параллельно. Тогда удовольствие от жизни только растет, как и энергия для реализации себя и в основной работе, и в хобби.
Возможно, ты мечтала быть певицей и часами крутилась перед зеркалом, распевая любимые хиты в расческу. Или актрисой — разучивала монологи из фильмов и репетировала, как будто проходишь кастинг на роль. Но кто-то из значимых взрослых сказал тебе тогда: «Бросай свои детские глупости. Ведь ты же умная девочка и понимаешь, что быть, к примеру, юристом или бухгалтером надежнее». И обрубил твои крылья.
Но сейчас только ты для себя самый значимый взрослый. Так пойди и прямо сегодня запишись на урок вокала или актерского мастерства. Ведь может оказаться, что ты попадешь в местную знаменитую музыкальную или театральную группу и реализуешь свой потенциал. А возможно — поймешь, что это совсем не твое, и попробуешь себя в рисовании или в фотографии. Искать себя в том, что приносит тебе удовольствие, разжигает и поддерживает твой внутренний огонь, можно и нужно в любом возрасте.
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Не забывай мечтать – твоя мечта станет желанием, а потом и целью.



Глава 3
Две части внутренней маленькой девочки – Принцесса и Бунтарка

Ты наконец-то встретилась со своей внутренней маленькой девочкой. Надеюсь, теперь ты никогда уже больше не оставишь ее в одиночестве, без любви и заботы.

В нашем мире все имеет свою половинку: как инь и ян. Именно половинки, складываясь вместе, и создают ощущение целостности. Поэтому и внутренний ребенок тоже имеет две части — Принцессу и Бунтарку. Они дополняют друг друга, образуя закономерную завершенность, как день и ночь, солнце и луна, светлая и темная сторона.
Принцесса отвечает за мечты. Умеет заказывать у мироздания чудеса и принимать подарки, легко просит о помощи и заботе. Без стеснения говорит вслух о своих базовых потребностях, в том числе и о желании быть в безопасности. Это происходит очень естественно, принцесса пребывает в полном доверии к себе и миру. А мир просто дает ей по праву рождения все блага.
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Попробуй сейчас вспомнить, чего ты больше всего хотела, когда была маленькой? Важно уловить то самое чувство: «Да-а-а, ужасно такое хочу!»
Помню, как я маленькой пришла в гости к одному мальчику, у которого была большая железная дорога. Вагончики были так сильно похожи на настоящие и, когда ехали по рельсам, стучали, как взаправдашние. Мне очень хотелось такую же дорогу. Я красочно представляла, как усядусь на полу в своей комнате, аккуратно соберу все рельсы в огромный круг вокруг себя. Установлю вереницу товарных вагончиков во главе с красавцем локомотивом. И, словно заправский машинист, буду управлять подвижным составом. Когда в день рождения я обнаружила под своей подушкой огромную коробищу с железной дорогой, счастью моему не было предела. И я даже не знаю, что меня больше восхитило: дорога или то, где именно она нашлась! Я потом на протяжении еще нескольких лет искала подарки под своей подушкой.
Еще помню огромного пупса с тряпичными ногами и руками, о котором я мечтала не меньше, чем о поезде. Родители подарили мне его на Новый год. Я очень хотела побыть в роли сестры, потому что в то время была единственным ребенком в семье. А этот пупсик выглядел до того настоящим, что помог мне испытать это ощущение. Особенно остро такие моменты я переживала, когда выходила гулять, закидывая себе на плечо эту огромную куклу, а соседские бабули делали мне сердитые замечания: «Ну что же ты так неаккуратно носишь ребенка! И как вообще твоя мать доверила тебе младенца?» Вот настолько тот пупс был похож на настоящего малыша. Даже сейчас эти воспоминания вызывают во мне трепет от флера чуда, которым я обладала.
Уверена, у тебя тоже были подобные истории, когда твое заветное детское желание становилось явью. Но тогда, в силу твоего возраста, чтобы мечта исполнилась, к магии нужно было добавить возможности взрослых. А сегодня ты сама та самая взрослая и сила воплощения желаний полностью в твоих руках. Посмотри на свои руки и почувствуй энергию в ладошках. Эта энергия: «Я могу!» Поэтому бери ручку и листок бумаги или открывай заметки в телефоне и смело выписывай все мечты, которые ты задолжала своей малышке. И обещай начать их исполнять! Вижу, как ты согласно киваешь.
Когда ты в гармонии со своей внутренней принцессой, достаточно просто искренне от души попросить и Вселенная постарается сделать все, чтобы создать условия для исполнения твоих желаний. Вселенная всегда ЗА тебя!
Наверняка у тебя были такие моменты, когда только ты громко и вкусно подумала: «Ой, так чего-то захотелось съесть яблочко» — как где-то через час тебе встречалась коллега или подруга, которые вдруг угощали тебя фруктом. Вот это то самое состояние, когда твое желание настолько «фонит» в пространстве, что мир откликается на него практически мгновенно. Мир счастлив тебе помогать. Он обожает детей и их непосредственность.
Расскажу тебе секрет! Не обязательно должен кто-то прийти и дать тебе желаемое. Волшебник в голубом вертолете живет у тебя внутри. Можно самой стать автором своих чудес. Нужно просто вспомнить это состояние искреннего восторга и желания: «Ой, как мне хочется такое!» И с огромной любовью дать себе это.
Например, ты думаешь, как было бы приятно получить букет цветов. Душа просит. Возвращаешься домой после работы или выходишь на обед в кафе и случайно натыкаешься на цветочную лавку, где в самой правой вазе стоит именно такой букет, как ты себе представляла. Казалось бы, чудо или простое совпадение. Нет. Так Мироздание сигнализирует, что отлично слышит любое твое внутреннее состояние и заботится о тебе. Да, никого рядом нет, кто бы мог тебе его сейчас купить. Но ты-то у себя есть всегда, двадцать четыре на семь. Так возьми и купи сама себе цветы. В этом нет ничего зазорного. Это, наоборот, принесет тебе массу удовольствия. Отбрось условности и стереотипы из серии «женщине дарить цветы должен только мужчина и по какому-то поводу». Совсем нет. Твое искреннее «хочу» — всегда более чем достаточный повод для любого подарка, будь то цветы, парфюм или что-либо другое!
Вот из таких вроде бы мелочей и создается твой глубокая и прочная связь с миром. И когда в следующий раз твое желание будет более существенным, а не просто букетом цветов, яблочком или шоколадкой, то Мироздание с такой же заботой и любовью сделает все, чтобы исполнить его. И как можно быстрее. Если мир видит, что ты искренне рада любым способом получить желаемое, то помогает достичь этого с помощью порой весьма неожиданных источников.
Главное, не забывай радоваться! Потому что когда мир и окружающие видят искренний восторг и счастье твоей внутренней маленькой Принцессы, то сами наполняются жизнетворной энергией и чувством наслаждения. И оттого хотят делать малышку еще счастливее и преподносить больше презентов и комплиментов.
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Когда ты в контакте со своей Тенью, тебя больше не трогает то, что раньше выводило из равновесия!


Бунтарка

Казалось бы, вроде же и так всего хватает, зачем нужна какая-то бунтарская противоположность для целостности? Разве одной Принцессы не достаточно?
Нет, не достаточно, малышка. Сейчас объясню, почему так категорично заявляю это «нет» и кто такая Бунтарка. Откуда она берется, как проявляется и почему обязательно нужно дать ей место в своем внутреннем мире.
Смотри, у тебя есть две полноценных, прекрасных, здоровых руки. И вдруг, ну просто представь, что такое произошло, ты добровольно решаешь отказаться от своей, например, левой руки. И чтобы она не вздумала ничего делать, функционировать и проявляться, ты взяла и привязала ее себе за спину. Почему? Потому что, по мнению окружающих, она вытворяет плохие вещи, не нравится твоим близким, делает тебя какой-то неправильной и неудобной для общества. И вот в твоем распоряжении остается лишь одна правая рука.
Да, можно отлично жить и с одной рукой, освоив непривычные ей изначально функции и действия. Научиться писать правой, если ты левша, одеваться, мыться, готовить, мыть посуду и носить вещи. И вроде бы нет ничего страшного, что уже никогда не сможешь играть на музыкальном инструменте партию с двух рук, не так удобно водить машину и требуется чуть больше усилий и концентрации для удержания равновесия на качающемся мосту. И взять за руку одновременно двоих не получится. В целом, научиться жить полноценно и получать удовольствие от каждого дня можно в любом состоянии. Но согласись, что все равно это будет уже совсем не то, как если у тебя есть две руки, которые всегда, абсолютно всегда помогают тебе и делают жизнь в сто раз удобнее, комфортнее и счастливее. Если мир выдал всем базовый комплект из двух рук, скорее всего, в этом был какой-то обоснованный план.
Так и с частями твоей внутренней маленькой девочки – Принцессой и Бунтаркой. Они как две руки, у каждой из которых есть свои важные функции, чтобы делать твою жизнь счастливой.

Но главный отличительный нюанс здесь в том, что они никак не могут заменить одна другую, в отличие от рук. Научить Бунтарку быть миленькой Принцессой и наоборот никак не получится. А значит, если ты одну из них связываешь и не даешь действовать, то лишаешь себя просто громадного количества возможностей и ресурсов. А если и оставшаяся часть не выполняет своих истинных функций, а вытворяет то, что ей совсем не аутентично, то гармонии и счастья в жизни получить практически невозможно.
Поэтому так важно обеим частям: и Принцессе, и Бунтарке — дать место в своем мире. Твоя главная задача в этой первой комнате замка — подружить в себе обе эти грани, дать им одинаковые права на проявление. Чтобы твоя внутренняя маленькая девочка была без перекосов, цельной. Когда Принцесса и Бунтарка находятся в балансе и в любой ситуации подхватывают и поддерживают друг друга, тогда любые мечты и желания возможны!
Поэтому более чем нормально, если ты чувствуешь смену состояния и эмоций от «дайте мне, пожалуйста, я же хорошая девочка» (хлоп-хлоп глазками) до «я всех вас победю и докажу, на что способна». Нам полезны и ценны обе эти части. Но важно научиться давать проявляться каждой из них в нужное время и содержать их в гармонии. Как ты понимаешь, стараться всегда быть одной из них и зажимать другую — ни к чему хорошему в жизни не приведет.
Если всегда быть только хорошей, удобной для других пай-девочкой, то приходится постоянно наступать на горло своей песне, следуя исключительно чужим ожиданиям, целям и потребностям. Ты теряешь свою идентичность и аутентичность.
Но если застрять в бунтарском внутреннем состоянии, это тоже не приводит к счастью в жизни. Наслаждения, легкости и свободы от перманентного «я все сама, мне никто не нужен» — нет. Потому что ты в постоянной жизненной борьбе и соревновании с миром. По поводу и без. Хотя, скорее всего, очень часто подсознательно ты мечтаешь о романтике и нежности. О месте, где можно проявить свою слабость и желание, чтобы тебя крепко обняли, поиграли твоими волосами и взяли на ручки. Твоя маленькая девочка-Принцесса не растворилась бесследно в этой ежедневной жизненной борьбе, и она просит внимания. Но твои «я все сама» заглушают этот контакт с не менее важной частью, отбрасывают все ее мечты, ставя во главу угла лишь желания и цели Бунтарки. И это перекос.
Бунтарка много «царапается», причем зачастую делая при этом больнее самой себе. В глубине она очень уязвима и ранима, что и скрывает за своим противостоянием миру. И чем быстрее ты познакомишь свою Бунтарку с Принцессой и подружишь их, тем быстрее наладится тот самый внутренний баланс между решимостью и ранимостью, силой и слабостью, «я сама» и «мне нужна помощь».
Есть два замечательных художественных фильма «Ловушка для родителей» 1998 года и «Двое: Я и моя тень» 1995 года. Я их обожаю и часто пересматриваю. В них наглядно показано, что когда на первый взгляд противоположные, но невероятно родные части разделены или не дружат друг с другом, то жизнь превращается в хаос. Это как если бы твоя левая нога или рука сказала правой: «Ты мне не нужна, я без тебя замечательно со всем справлюсь». Ну и как быстро и далеко ли ты ускачешь на одной левой? Или одной правой рукой сваришь борщ? Поэтому так важно принять обе свои части, даже если одна другой чуть короче (а, как правило, одна нога у нас действительно чуть короче) и не соответствует кем-то придуманным идеальным шаблонам и стереотипам.
Когда ты вытесняешь в Тень одну из этих частей, неважно какую — Бунтарку или Принцессу, то сама себя обделяешь энергией второй половины. И чем больше сопротивляешься и не признаешь эту часть, тем меньше у тебя сил и возможностей. А если ты прячешь и игнорируешь обе — то, думаю, не нужно говорить, сколько тогда внутренней силы в тебе остается. Скорее всего, только самый минимум, исключительно для выживания.
Чем старше ты становишься, тем сильнее они хотят выйти наружу и ждут, когда же наконец ты их заметишь, услышишь, признаешь и освободишь. Ведь они отлично знают, чего ты боишься, почему и что сделать, чтобы избавить тебя от этого страха и тревоги. Они отлично понимают твои истинные желания и как их исполнить. Они видят твою природную женскую силу и могут помочь тебе легко достигать твоих целей, сделать твою жизнь по-настоящему радостной, наполненной звонким смехом, озорством и счастливыми взглядами.

Когда Принцесса с Бунтаркой не дружат

Если ты смотрела мультфильм «Холодное сердце»[7], то Анна и Эльза в этой истории — это метафорическое олицетворение двух граней одной личности. В мультике наглядно показано, что происходит в жизни, когда мы вытесняем или отказываемся от одной из своих внутренних сторон. Неважно, условно светлой или темной. Они обе важны для нашей цельности. Если части в гармонии друг с другом — это генерирует много любви, поддержки, созидательной и творческой силы. А когда порознь и избегают сбалансированного взаимодействия — то наступает разрушение и разделенность.
Эльза в данной истории представляет образ Бунтарки (в мультфильме много архетипических слоев, но нам с тобой сейчас важен именно этот срез, через призму внутренней девочки). Героиня обладает уникальными способностями, некой особенной силой, в которой содержится много творческой энергии, — снежной и ледяной магией.
Она совсем не боится своего дара и с радостью им пользуется. Ровно до того момента, когда случайно замораживает чуть ли не насмерть свою младшую сестру Анну. Эльза не рассчитала свои силы во время игры и нечаянно нанесла вред любимой сестре, потому что ей была неведома вся мощь ее силы. Могла ли она рассчитать? В этот момент все были напуганы. Эльзе надели на руку защитную перчатку, которая блокировала проявление силы, защищая и девочек, и внешний мир от возможной опасности.
Но при этом родители так и не рассказали дочери о ее уникальном даре — что она хранительница древней силы и умеет управлять стихиями. Почему? Скорее всего, им самим было очень страшно, возможно, даже страшнее, чем Эльзе. Плюс они не нашли правильных слов и времени, чтобы помочь девочке настроить связь со своим необычным талантом.
В жизни довольно часто так и происходит. Взрослые, воспитывающие нас, не всегда знают, как правильно и уважительно научить растущего ребенка управляться с теневой силой Бунтарки. Им проще надеть на нас метафорическую защитную перчатку, даже если они сильно любят нас, чем постараться найти время и нужные слова.
Эльза тоже сильно испугалась и сформировала у себя стойкое убеждение, что близость с другими опасна. И что если быть доверчивой, беззаботной и игривой, то это обязательно приведет к серьезным последствиям. И долгие годы она жила в самоизоляции, под гнетом вины за нанесенный ущерб сестре и родителям, ощущая себя изгоем.
Эльза сделала добровольный выбор ограничить свое общение с сестрой, чтобы больше не причинить ей вреда. И вообще решила перестать взаимодействовать с миром, боясь навредить кому-то еще. Поэтому свой дар — умение преображать мир, — она начала воспринимать как недостаток, который может лишить ее родительской любви и принятия. А значит, нужно держать в строгом секрете свой талант и полностью закрыться от людей.
После того как родители девочек случайно погибают, так и не открыв Эльзе тайну ее силы, по праву старшинства Эльза занимает трон. На коронации у нее слетает перчатка и весь народ видит, что она обладает страшным даром, который угрожает безопасности королевства.
Народ подтверждает убеждение Эльзы, что она изгой и должна самоустраниться.
Вот так мы и теряем контакт со своей творческой силой и великими дарами.
Эльза убегает далеко в лес, чтобы ее никто не видел и не слышал, искренне считая, что всем без нее будет только лучше. Создает в лесу свой мир, где может без опаски пользоваться своими способностями. Она говорит себе: «У меня не получилось быть хорошей девочкой для всех. Я не справилась. Я всех подвела. Меня нельзя любить». Эльза даже Анне кричит, когда та ее с большим трудом находит в дремучем лесу: «Уходи, без меня тебе будет безопаснее. Я ушла, чтобы спасти тебя!»
Но Анна продолжает искать Эльзу, ведь они с ней одно целое. А когда две родные части в разлуке, то ужасно тоскуют и нуждаются в соединении. И пока они ищут друг друга внутри нас и никак не могут отыскать, мы чувствуем, будто нам не хватает энергии. А ее и правда нет, потому что все силы уходят на внутренние поиски и воссоединение «светлых» и «темных» сторон личности.
Именно так и происходит, когда мы отказываемся от неотъемлемой, настоящей, природной части себя, вытесняя ее глубоко в темный лес своего бессознательного, и не даем ей права жить и свободно проявляться. В итоге, как правило, чувствуем пустоту в душе и одиночество. Вокруг нас творится хаос, и мы постоянно тревожимся, чтобы кто-то, не дай бог, не узнал о нашей, как нам кажется, разрушающей и смертельной силе. Иначе нас перестанут любить, принимать и понимать.
Анна же в этом истории — архетип Принцессы. Хорошая, правильная девочка, которая вписывается в нормы и рамки общества. Всегда веселая, добрая, наивная, беззаботная и даже порой беспечная и безответственная. Легко находит со всеми общий язык, привлекает мужчин. Но в то же время боится одиночества. Поэтому, как только ей попадается «принц» и проявляет к ней повышенное внимание, она сразу же растворяется в нем, забывая про себя. Анна не видит опасности, живя в иллюзорном мире и попадая в эти радужные сети, как муха в паутину.
Зачастую именно так «хорошие, правильные» девочки и становятся жертвами манипуляторов, абьюзеров и нарциссических личностей.

По сути, эти две героини мультфильма являются Тенями друг друга. Они уязвимы, когда находятся в разлуке и несогласии между собой. Эльза несет в себе Тень Анны — интуицию, ответственность, жесткость, холодность, настороженность к чужакам и внутреннюю природную силу. А Анна — Тень Эльзы: доброту, тепло, легкость, веселость, мечтательность, наивность и всепрощение.
В итоге, когда девочки принимают свои сильные и слабые стороны и разрешают им быть, то обретают баланс, взаимопринятие и взаимоподдержку. В их жизни наступает гармония, благополучие и счастье.
Если переводить на язык нашей реальной жизни, то как и когда мы прячем свою Бунтарку в тень, отдавая все во власть Принцессы? И что происходит с Принцессой, которая теряет свою опору без Бунтарки?
Например, Кате десять лет, и она уже давно просит маму записать ее на танцы. И вот мама приводит дочь в студию на первое занятие. Девочке все нравится, она чувствует себя прекрасно. Но после урока она нечаянно слышит, как преподаватель говорит ее маме: «Простите, но ваша девочка какая-то несуразная, неуклюжая и полная. Танцы не для нее». Кате ужасно стыдно, больно и обидно все это слышать, но она не рассказывает об этом маме.
И когда мама через два дня предлагает дочери пойти в другой кружок танцев, под предлогом, что он ближе к дому или туда удобней добираться, то Катя наотрез отказывается. На мамин вопрос: «Почему? Я же видела, как у тебя глаза горели в классе, когда ты танцевала?» — дочь заявляет, что расхотела заниматься, и все. А для себя девочка твердо решила, что ни за что в своей жизни больше не подумает о танцах. Даже на дискотеке в школе. И вообще ни в какие другие кружки и студии она тоже никогда не пойдет.
А будучи уже взрослой Екатериной, она не понимает, отчего у нее ничего толком не получается, за что бы она ни бралась. Потому что ее внутренняя маленькая девочка до сих пор живет в обиде и боли от слов преподавателя, сказанных ее маме много-много лет назад.
Но есть и другой пример, когда обе части внутренней маленькой девочки — и Принцесса, и Бунтарка — уже дружат и находятся в балансе. Это Моана[8] — персонаж еще одного замечательного мультфильма.
Главная героиня Моана — дочь вождя одного из племен на полинезийском острове. Родители с детства учили ее ответственности, почитанию традиций и культурных особенностей, готовя ее к наследованию трона. Потому что, когда ты принадлежишь к правящей династии, у тебя есть определенные обязательства перед твоим родом и народом. С этой частью себя приходится сталкиваться и считаться. Яркий пример этого в реальной жизни, например, принцесса Диана — и бунтарка, и принцесса. Хочешь не хочешь, но согласно твоему истинному месту в бо́льшей системе, тебе на роду начертаны определенные задачи, которые необходимо решить. Так сказать, исполнить свое предназначение.
Вот так и на Моану уже с самого рождения возложили чужие ожидания и совсем не учитывали ее собственные интересы. При этом навязывали ей свою картину мира — за риф плавать категорически нельзя, это смертельно опасно.
Но у Моаны есть мудрая бабушка, олицетворяющая связь девочки с предками и силами природы. Она учит внучку прислушиваться к своему сердцу, интуиции и быть в контакте с миром. Моана видит и осознает, что племя уже давно переживает тяжелые времена из-за страхов и убеждений, которые усиливаются с каждым поколением уже многие сотни лет. Но все боятся даже попытаться что-то изменить в уже давно не работающих нормах и правилах жизни.
Моана начинает сопротивляться навязанным ей устоям. И, несмотря на запреты родителей, но поддерживаемая мудрой бабушкой, сбегает с острова, чтобы найти решение и спасти свой народ от смертельной проблемы.
Моана четко слышит свои истинные желания, понимает, кто она по своей сути, знает свое предназначение и поэтому смело выбирает жизненный путь. Она смело отправляется в опасное путешествие за риф, чтобы вернуть сердце богине плодородия и благополучия Те Фити, которое когда-то вероломно выкрал полубог Мауи.
Девочка не отвергает столетиями сформированной культуры и традиций племени, а строит на их фундаменте нечто большое и важное. Моана не боится показать свою слабость и попросить помощи. Она понимает, что в проявлении бессилия тоже скрывается мощная сила и ею тоже важно научиться пользоваться на благо себе и миру.
Когда мы стараемся применить силу там, где нужно бы сдаться, то блокируем себе доступ к возможным решениям проблемы. Почему? Во-первых, бороться со стеной нет никакого смысла. В этом лишь проявляется животная сила, которая никогда не бывает рациональной и всегда немножечко слепа. Во-вторых, если ты посмотришь на себя со стороны, как стараешься свернуть громадную стену, то точно скажешь себе: «Боже мой, остановись. Ты только зря тратишь время и силы».
И как только ты признаешь свое бессилие, отпустишь напряжение и расслабишься, то сможешь увидеть ситуацию иначе и точно найти верное решение.

Поэтому важно и нужно научиться иногда сдаваться и признать свое бессилие. Это позволяет выйти в состояние стороннего наблюдателя, взглянуть на проблему по-другому и увидеть выход.
Сила и бессилие — это тоже наши внутренние полярные части. Если опираться в жизни только на одну из них, то, как ни старайся, все равно будет перекос. Так же как не получится в жизни справиться за счет одной Принцессы или Бунтарки. Только их гармоничная работа дает ту самую твердую внутреннюю опору, свободу и легкость. Поэтому важно настроить в себе тот самый баланс проявления силы и бессилия. Идем дальше, и ты все узнаешь.

Сила-Бессилие

Что такое сила и бессилие? Это две части одной медали, как свет и тень, черное и белое, земля и небо. И если с силой мы, как правило, в контакте, то вот бессилия большинство страшится как огня. Особенно оно выбивает нас из колеи в тех случаях, где мы не способны ничего изменить, как бы сильно ни старались.
Например, человек не в силах, особенно в одиночку, влиять на мировые катаклизмы и явления природы. А вот изменить свое мышление, отношение к событиям, стратегии поведения, убеждения он еще как способен.
Или, к примеру, бессилие перед тем, что некоторых очень близких и значимых для нас людей уже нет в живых. И мы не можем с этим смириться. Знаю, это очень нелегко. Но ведь и изменить что-то в такой ситуации не в нашей власти. Мы не боги, чтобы воскрешать мертвых. Если перестать с этим бороться, признать свое бессилие, по-честному дать себе время отгоревать и продолжать идти вперед — то ты не представляешь, сколько энергии высвободится. Иначе застреваешь в этом и тратишь колоссальное количество сил на отрицание своего бессилия.
При разрыве отношений происходит подобный сценарий. Любимый бросил или ты от него ушла, неважно, но все уже случилось. Можно долго выискивать возможности и разрабатывать планы, как все вернуть. Но правда в том, что иногда мы совершенно бессильны. И важно научиться в этом себе искренне признаваться и принимать.
Бывают у нас и врожденные особенности, которые мы бессильны изменить. Или приобретенные серьезные болезни, когда нам кажется, будто жизнь испытывает нас на прочность. Это все тяжело, и, чтобы справляться, от нас требуется огромное количество сил и энергии. Но если ты примешь свое бессилие перед этой задумкой Мироздания и продолжишь делать, что от тебя зависит и что до́лжно, то боль утихнет и появится больше места для радости.
В 10-м классе мою и по сей день близкую подругу положили в больницу на операцию щитовидной железы. Не могу сказать, что до этого у нее была в целом счастливая и простая жизнь. Я очень сильно переживала, и мне было страшно и за нее, и за себя без нее. Помню, как она как-то сказала: «Ты знаешь, Бог не дает нам того, с чем мы не способны справиться». Это послание с тех пор стало моей путеводной звездой. Оно помогает мне принимать волю высших сил и сложности наших судеб. Когда я стала старше, мой муж дополнил его молитвой оптинских старцев[9]. Она, с одной стороны, помогает принять полярности жизни, с другой — помогает отличить грамотный маркетинг от знаков вселенной.
«Дай, Господи, мне спокойствие принять то, что я не могу изменить. Дай мне мужество изменить то, что могу. Дай мне мудрости отличить одно от другого».

МОЛИТВА О ДУШЕВНОМ ПОКОЕ
«Боже, дай мне разум и душевный покой принять то, что я не в силах изменить. Мужество изменить то, что могу. И мудрость отличить одно от другого. Аминь».
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Как научиться проживать и принимать свое бессилие? У меня для есть тебя одно упражнение, которое помогло уже более чем сотне женщин. Оно простое, но эффективное.
Например, ты что-то делаешь уже долгое время, стараешься, но ничего толком не получается. Возьми какую-нибудь свою ситуацию, которую ты бы хотела изменить. Представь ее мысленно перед собой и почувствуй, как и где она отзывается у тебя в теле. Может быть, ты чувствуешь покалывания в груди, или застучало в висках, или заныло колено, щемит грудь, зачесалась попа. Это может быть все что угодно. Отметь это место и определи, на что похоже ощущение. К примеру, щемит в груди, как будто кто-то сильно сжал твое сердце в кулаке. Или будто размазало лицо о стеклянную дверь — ты хочешь пройти через нее, но никак не можешь, что-то мешает. Может быть, ноги будто вросли в пол и никак их не сдвинуть.
Определи по шкале от 1 до 10 интенсивность этого ощущения.
Теперь усиль его на + 1 и еще на +1. И пока ты усиливаешь это ощущение, помоги себе извне. Если это давление в груди, возьми в руки подушку и сдави ее, как тот кулак, что сжимает твое сердце. Повышай внутреннюю интенсивность ощущения и одновременно давление на подушку. Постепенно все больше и больше увеличивай давление. Прямо изо всех сил, как будто вихрь накручиваешь. И проживай всем телом это напряжение.
Теперь найди стену, которую не проломить, не сдвинуть. И перенеси свои ощущения на контакт со стеной. Стена — это ситуация, которая стоит перед тобой, а ты всем телом пытаешься ее проломить — изменить. Продолжай пытаться сдвинуть стену и думать про свою ситуацию. Доведи давление до максимума и держи на этом пределе, пока не кончатся силы. Заметь, как к первоначальному очагу физического ощущения постепенно подключается все тело. Зубы сжимаются, плечи, руки, ноги напрягаются, спина изгибается.
Скорее всего, твое дыхание задержится. Или ты можешь специально это сделать. Продолжай думать про свою проблемную ситуацию, давить подушку или то, что ты выбрала как образ, и проживать свою неспособность проломить ее, проговаривая вслух: «Я бессильна. Я не могу ничего изменить в своей ситуации. У меня не получается».
Продолжай давить из самых последних сил, пока тело не скажет: «Все, я больше не могу. У меня больше нет сил». И тогда ты можешь сдаться.
Твоя задача — через это упражнение ощутить, как это чувствуется, когда сдаешься и признаешь свое бессилие. Ты не можешь сдвинуть стену, повлиять на геополитику, вернуть ушедших людей. Иногда даже не можешь поменять свою жизнь. И в этом много бессилия. Но в этом и твоя огромная сила — вовремя сдаться, расслабиться и дать свободно проявиться бессилию.
У практики «Сила-Бессилие» двойная польза.
Каждый раз, встречаясь с ситуацией, когда ты не в силах что-либо изменить, просто выполняй эту практику. Можно даже делать ее укороченный вариант — просто сильно давить в стену руками или ногами, доводя свое напряжение до максимума, пока не устанешь. Пока не будешь готова сказать: «Все, больше не могу, устала, сил больше нет». Значит, ты сбросила напряжение и все твои внутренние системы, в том числе и мозг, перезапускаются. Наступает расслабление, и появляется возможность по-другому подойти к решению проблемы.
Ты проживаешь эмоциональный опыт полярных состояний, полярные точки для того, чтобы найти середину и выбрать, как ты хочешь по новому реагировать в текущей ситуации, чтобы получить искомый результат.

Чек-лист проверки дружбы Принцессы и Бунтарки

Итак, мы с тобой выяснили, что в первой комнате замка бессознательного живет твоя внутренняя маленькая девочка. И у нее есть две части — Принцесса и Бунтарка. Каждой из них ты позволяешь или не позволяешь проявляться.
Предлагаю тебе небольшой чек-лист, который поможет разобраться, насколько каждая из этих частей у тебя проявлена, и покажет вектор их расширения.
Проще говоря, твоя основная задача — научиться:
а) проявлять обе части маленькой девочки,
б) держать баланс и уместность между появлением Принцессы и Бунтарки.
Поставь галочки напротив пунктов, с которыми согласна.

Твоя маленькая девочка нуждается во внимании, если ты:
— Не доверяешь мужчинам — они ненадежные и уже делали тебе больно.
— Стараешься не сильно сближаться с мужчинами и контролировать их, потому что они врут.
— Чувствуешь себя хорошо без мужчины.
— Мужчины, которые приходят в твою жизнь, либо абьюзеры, либо слабые.
— «Отличница» — тебе всегда надо все делать идеально, иначе ты чувствуешь себя плохой.
— Тебе трудно говорить «нет» и проще согласиться, чем отказать.
— Часто чувствуешь вину и стыд.
— Легко поддаешься влиянию чужого мнения, всегда считаешь, что другие знают лучше, что тебе нужно.
— Боишься подвести людей вокруг себя.
— Не знаешь, как ответить на вопрос «Что ты чувствуешь?» — у тебя плохо получается идентифицировать свои эмоции.
— Не соглашаешься, когда тебе говорят, что ты истерична, эгоистична и ведешь себя как ребенок.
— Любишь обсуждать людей.
— Ревнивая и завистливая.
— Считаешь, что мир несправедлив.
— Чувствуешь себя одинокой и думаешь, что мало кто тебя понимает.
— Иногда насмерть стоишь на своем мнении, твердо веря в свою правоту.
— Не творческая личность.
— Крайне редко плачешь.
— Не любишь слабых людей и тех, кто ведет себя как жертва.
— Борец за справедливость.
— Часто вступаешь в конфликты с окружающими.
— Считаешь себя «невидимкой» и чувствуешь, что тебя часто игнорируют.
— Зависишь от чужого мнения.

Твоя маленькая девочка чувствует себя гармонично, если ты:
— Легко и смело мечтаешь.
— Точно знаешь, чего хочешь — от еды до глобальных желаний.
— Не стыдишься просить о помощи.
— Легко принимаешь подарки и не чувствуешь себя обязанной что-то потом подарить в ответ.
— Достойна всего самого лучшего.
— Умеешь привносить легкость и радость туда, где находишься.
— Доверяешь людям.
— Доверяешь мужчинам — принимаешь их восхищение и любовь, позволяешь им чувствовать себя особенными рядом с тобой.
— Не боишься хотеть и иметь лучшее, даже если ты в этом уникальна.
— Не испытываешь вину за прошлое.
— Ценишь личную свободу.
— Чувствуешь, что тебе безопасно в этом мире.
— Хорошо спишь, легко засыпаешь и высыпаешься в большинстве случаев.
— Творческая личность не только внутри — это проявляется в твоих делах и мыслях.
— Всегда находишь выход даже из самой тупиковой ситуации.
— Уверенно отстаиваешь свою позицию, даже если все вокруг думают иначе.
— Дружишь с силами природы — всегда улыбаешься солнцу, радуешься каплям дождя и ветру в волосах.
— Любишь детей, а они тебя.
— Легко адаптируешься в любых обстоятельствах.
— Умеешь злиться, защищать свои границы и говорить «нет».

Рецепт заботы о Принцессе и Бунтарке

Дозы и способ применения: ежедневно в любое время суток, столько, сколько требует душа. Чем больше и чаще, тем лучше.
— Замечать, отслеживать, что тебе нравится, а что нет.
— Осознавать свои мысли, чувства и управлять ими.
— Поддерживать комфорт в теле и красивый, приятный, ухоженный внешний вид.
— Заниматься любимым делом, хобби.
— Саморазвиваться.
— Давать своей внутренней маленькой девочке ощущение опоры (у нее всегда есть ТЫ, взрослая, способная в любую минуту защитить и позаботиться).
— Смело просить и принимать поддержку, заботу и любовь от значимых для тебя людей.
— Слышать потребности и желания своей маленькой девочки.
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Жизнь прекрасна – когда она значима.
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Медитативная практика «Дом детства»
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Медитативная практика «Соединение с принцессой»


Часть III
Вторая комната: Чувства и эмоции – главный источник женской силы


Ты прошла первую комнату — настроила контакт с телом, научилась создавать вокруг себя безопасное пространство и вернула себе свою внутреннюю маленькую девочку.
Еще ты узнала разницу между мечтами и желаниями. Для того чтобы они воплощались в реальность, важно трансформировать их в действия. Но есть один небольшой нюанс. Когда мечта переходит в желание, основную энергию для его достижения генерируют наши чувства и эмоции. Именно они помогают нам осознавать свои истинные потребности и желания, оберегать внутренние границы и вовремя говорить «нет», избегать попадания в Треугольник Драмы[10], не вестись на манипуляции и самой не манипулировать другими. А еще чувства и эмоции раскрывают наш чувственный слой и сексуальность. Помогают понимать, что ты идешь своим путем, обостряют интуицию, прибавляют смелости проявляться, двигаться к целям и не бояться успеха.
Проще говоря, чувства и эмоции — главный источник женской силы. И во второй комнате Замка твоего бессознательного основная задача — научиться замечать и принимать свои тайные и запрещенные чувства и эмоции.
В этой комнате ты настроишь контакт со своими эмоциями. Удивишься, сколько полезной энергии хранится в каждой из них и как мастерски их можно использовать на благо себе и окружающим. Даже, например, гнев, печаль, обиду и разочарование. Научишься быть неотразимой. Манкой. Сексуальной. Напитанной подлинной женской жизненной энергией.
Соприкосновение со своей чувственной частью поможет тебе бережно и безопасно распечатать и принять то, что ты так долго не разрешала себе ни чувствовать, ни переживать, ни делать. Ты наконец-то услышать и ощутишь настоящую себя. Перестанешь быть удобной, начнешь доверять себе и миру. Научишься по-настоящему легко заботиться о себе в любых обстоятельствах, быть разной и в каждом проявлении — самой собой.
Помню, как на один из потоков моего тренинга пришла Карина. Ее запросом на работу было — почувствовать себя женщиной среди женщин. Карина была очень красивая, это было заметно всем. Но она не видела в себе этой красоты и всегда с недоумением отвечала: «Смотрю на себя в зеркало и не понимаю, чем вы восхищаетесь. Чувствую себя какой-то недоженщиной».
Но за время прохождения курса ее внутреннее ощущение изменилось. Карина словно засветилась изнутри и стала еще ярче. Из нее водопадом полилась сексуальность и необыкновенная нежность одновременно. Трансформация Карины была похожа на распустившийся из скромного, загадочного бутона ароматный, манящий, прекрасный цветок. Настолько она стала притягательна.
Вообще зависть — это важное чувство и подсказка, что ты тоже можешь быть такой. Но, вместо того чтобы полноценно дать этому желанию волю, ты сдерживаешься из-за навязанных установок. И максимум, на что тебя хватает, это обсуждать других и обижаться на судьбу, думая: «Мне никогда не быть такой». А еще хуже — тайно злиться и раздражаться на саму себя, потому что считаешь других лучше, чем ты. Здесь ты избавишься от этого и увидишь, как можно относиться иначе.
Давай же выясним, как эмоции и чувства помогают воплощать наши желания и цели. Как научиться их слышать, принимать и использовать себе на благо. Любые эмоции. Даже очень сложные, такие как гнев и раздражение.
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Если тебя захлестнули чувства – быстро их расхлестывай!


Глава 1
Слышать, определять и осознавать все свои эмоции и чувства

Помнишь практику, когда мы с тобой искали в твоем детстве замершие импульсы? Ты хотела, например, обнять папу, а он проигнорировал и обрубил твой порыв, потребность получить от значимого взрослого тепло, любовь и принятие. Ты могла бы в тот момент разозлиться, обидеться или испугаться. Но нет, ты выбрала подавить, заморозить свою потребность и спрятать ее под семью замками глубоко внутри. Но от этого она никуда не исчезла.
Эмоции и чувства – это самый главный источник истинной, особенной женской силы.

Они — сигнал нашему телу и разуму для действий в той или иной ситуации и понимания, что сама ситуация для нас значит. Поэтому очень важно уметь слышать, распознавать, осознавать, принимать и озвучивать их вслух. Важно давать им место и воздух. То есть выгуливать.
Чувства помогают выяснить, что мы о себе уже знаем, а что тщательно прячем в закоулках своего бессознательного. Они в этом наши главные помощники.
Один из моих учителей, немецкий антропософ[11] Райнер Шнурре[12], говорил, что если в теле люди слегка уже проснулись, то в чувствах все еще грезят. Они словно во сне, и им нужно сначала пробудиться, чтобы начать узнавать чувственную часть себя. У человека миллион разнообразных тонов и полутонов эмоций и чувств. Если мы умеем прислушиваться и понимать их, то всегда точно знаем, чего хотим прямо сейчас и что с нами происходит.
В таком случае мы осознаем, что и как чувствуем, видим прямую связь между своими эмоциями, мыслями и действиями. Мы понимаем причины и следствия и принимаем ответственность за свою жизнь. Например, я сейчас раздражена, потому что голодна, и вместо того, чтобы кричать на мужчину, пойду поем. А затем продолжу общение, уже доброй и спокойной. Понимая себя, я начинаю искать возможности для удовлетворения своих потребностей. И времени на прокрастинацию, тревогу, беспокойство и сомнения не остается.
Если тебе еще не знакомы такие отношения с собой, то я за тебя очень рада! Впереди много открытий, и они прекрасны. Когда мы не в контакте со своими чувствами (так по-умному говорят психологи), то не способны идентифицировать их правильным образом. А значит, мы не можем вовремя удовлетворять потребности, о которых нам эти чувства и эмоции хотят сказать. Самый банальный пример — потребность пописать. Когда я хочу в туалет, то ощущаю импульс и на уровне тела (физический позыв), и на уровне состояния (волнение, предвкушение, злость или возбуждение). И если в этот момент кто-то меня задерживает болтовней, то я начинаю выходить из себя. Потому что усиливается и физиологическое давление мочевого пузыря, и эмоциональное давление по шкале от 1 до 10 — чем больше я терплю, тем больше внутри кипит. И в лучшем случае я вежливо попрощаюсь с собеседником и быстро убегу, а в худшем — кину что-нибудь грубое, из последних сил сдерживая внутреннее давление, и все равно сбегу.
Эмоциональное состояние — это подсказка о том, чего я хочу и что мне нужно сейчас сделать. Когда женщина говорит «Я не знаю, чего хочу» — это всегда сигнал, что она незнакома со своими истинными чувствами и потребностями. Она научилась подстраиваться под мир, быть удобной и одобряемой, но это не ее подлинная личность. Она не знает себя. И тогда даже простой выбор продуктов в магазине превращается в непонятные мучения, потому что банально не понимаешь, чего же хочешь на самом деле. Что сейчас вкусно, полезно и радостно. А эти муки выбора требуют невероятного количества энергии и выматывают.
Поэтому, чтобы общаться с миром через чувства и эмоции, нужно сначала научиться разговаривать с самой собой на их языке. Уверена, что ты не раз слышала фразу: «Вот вроде у меня в жизни есть все, что хочу. Кроме одного — счастья. Готова заплатить за него любые деньги». Да, деньгами, конечно, тоже можно. Но результат весьма ненадежный и временный, несмотря на то что они безусловно дают больше свободы и простора для развития.
Если делать, результат будет.

Когда ты вкусишь эту свободу осознанного выбора чувств и состояний, перестанешь зависеть от внешней среды и научишься самостоятельно создавать желаемые переживания — твоя жизнь больше не будет прежней. Она наполнится жизнетворным возбуждением, наслаждением и легкостью: «О, как интересно все складывается. Любопытно, а что дальше?» Ты почувствуешь себя автором своей жизни, а не заложником грустного кино с плохим сценарием.
Помню свой первый визит к психологу. Мне тогда было двадцать три, и я на всю жизнь запомнила тот наш диалог.
— Что ты чувствуешь? — спрашивает меня психолог.
— Думаю, что сейчас у меня… — начинаю я свои раздумья.
— Ок, это все твои мысли. А чувствуешь-то ты что? — переспрашивает психолог, выслушав мою тираду до конца.
— Да объясни мне, что такое чувствуешь-то? — искренне не понимаю я.
— Когда тебе горячо или холодно — чувствуешь?
— Ну горячо-холодно чувствую.
— Отлично! Вот ты сейчас ко мне пришла. Что чувствуешь?
— Ну, я вот тут сейчас сижу…
В общем, как ты поняла, это была долгая эпопея, пока мне удалось докопаться до своих чувств, определить их и называть вслух. Тогда я выяснила, что разучилась по-настоящему плакать. Просто забыла, как это делается. Я испытывала огромную внутреннюю боль, поэтому, сама того не зная, закопала ее в глубины своего подсознания в надежде отделаться от нее. Так далеко, что добраться туда было очень тяжело. И мой следующий психолог, кстати, уже взрослый мужчина, переживал мою боль за меня на наших сеансах.
— Ты знаешь, я слушаю тебя и плачу. А тебе разве не хочется? — говорил он мне.
— Нет. А почему ты плачешь? — мне тогда казалось это чем-то удивительным.
— Ну потому что то, что ты рассказываешь — это полный треш.
— Да?
— Ну, вообще-то, да! — поражался теперь уже психолог.
— А я совсем этого не чувствую, — пожимала я плечами.
— Ну потому что ты заморозилась. Ты Антарктида. И как только ты оттаешь и все это проживешь сама, а не я за тебя, тебя сразу же отпустит и ты ощутишь легкость.
— А мне точно нужно оттаивать и проживать это? — я все еще не понимала, к чему клонит психолог.
— Только если ты хочешь чувствовать себя живой. Потому что если нет, то не стоит и начинать! — прозвучал ответ, и я задумалась.
Уже намного позже я отчетливо поняла, что он имел в виду, и прочувствовала все до капли. С одной стороны, это было тяжело, но в этом было много радости и благодарности. Когда размораживаешь и перепроживаешь свои закапсулированные эмоции — реально отпускает. Становится легче дышать, плечи расправляются, силы и вдохновение появляются. А главное, высвобождается энергия, ресурсы, просыпается сексуальность и творчество для новых открытий.
Поэтому важно как можно чаще себя спрашивать: «Что я сейчас чувствую? О чем говорят мои эмоции в эту минуту? Как и где они отзываются в теле? Что я хочу сделать под воздействием этой эмоции и почему?»

Базовые эмоции

Человек способен испытывать порядка ста различных эмоций. В табличке ниже я постаралась собрать их все. Изучи ее. Возможно, ты встретишь в ней такие, о которых никогда и не задумывалась, но при этом часто с ними сталкиваешься.
Все эмоции разобрать в рамках этой книги не получится. Да и главная цель у нас с тобой не в этом. Поэтому подробно расскажу про самые базовые, с которыми чаще всего ежедневно сталкивается каждый из нас. Мне нравится, как их описал Пол Экман[13]. Если ты поклонница сериала «Lie to me» («Обмани меня»[14]) или видела хотя бы одну серию, то прототипом главного персонажа доктора Лайтмана как раз является Экман. Если же ты в первый раз слышишь об этом фильме, то очень рекомендую посмотреть. В рамках самообразования и самопознания.
Итак, что подсказывают наши эмоции и что наше подсознание хочет подсветить с их помощью?

Страх
Он сообщает нам об опасности или угрозе и может варьироваться от простого опасения до настоящего ужаса. Когда ты находишься в контакте с собой и замечаешь, что испугалась, то можешь спросить себя: «Ок, чего я испугалась?» Если ты понимаешь, что угроза серьезная, на уровне выживания, то у тебя запускается режим защиты. Вырабатывается огромное количество кортизола и адреналина. Под таким гормональным коктейлем человек может одним махом взобраться на высокое дерево или переплыть бурлящую реку, а потом удивляться, как это он так смог. Именно страх часто дает нам силы преодолеть опасность, поэтому в определенных случаях его можно считать мощным ресурсом и помощником.
Страх может переходить в другие эмоции. Например, в гнев или в отвращение, причем к самому себе за то, что испугался. Или в уныние, если опасность чувствуется уже давно. Но после страха также может наступить и радость оттого, что страданиям наконец-то пришел конец.
Но если страх неадекватный, то стоит поискать ответы на вопрос — а правда ли это страшно и опасно для меня?
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На обиженных воду возят, а ты встала и пошла жить.

Злость или гнев
Возможно, это самая опасная эмоция. Балансирует от слабого раздражения или досады до ярости или бешенства. Одна из причин, по которой многие отказываются от гнева — это страх потерять контроль и натворить кучу неприятностей, причинить разрушения, которые могут привести к необратимым последствиям.
Гнев нужен, чтобы сделать человека сильнее и бесстрашнее в нужный момент, помочь ему защититься от врагов. Злость подсказывает, что нам не нравится, и генерирует энергию для изменения ситуации.
Проявление гнева дает разрядку и позволяет восстановиться нервной системе. Мы злимся, когда не получаем того, чего действительно хотим. Злость — мощный ресурс, который помогает достигать поставленных целей, если научиться правильно его использовать. Да-да, можно, а иногда важно и нужно злиться. Например, когда не получается добиться результата, можно разозлиться настолько, что в итоге сделать лучше всех! Или почувствовать злость в ответ на нарушение своих границ и сообщить «нарушителю», что это твоя «частная» территория и с тобой так нельзя. Или отказаться выполнить чужую просьбу, потому что ты в этой ситуации не «удобная девочка». Все это и многое другое можно делать безопасно для себя и окружающих, если приручить свой гнев.

Печаль
Очень нужная эмоция. Моя шестилетняя дочка иногда подходит ко мне и говорит: «Мама, мне печально, что подружка уехала». На что я отвечаю: «Да, милая, это правда печально, и давай не будем отнимать у себя возможность побыть с этим чувством». Согласись, что нас никто никогда не учит печалиться, грустить, скучать. У нас обычно отбирают возможность прожить эти состояния. Почему?
У печали широкий диапазон эмоциональных состояний: от легкого разочарования до крайнего отчаяния и горя.
Печаль помогает нам принять и прожить конец любого процесса: от серьезной утраты до «печально, что наша встреча подошла к концу». Если мы не поставим точку в одном процессе, мы не оценим в полной мере начало нового.
Печаль помогает нам вернуть жизнетворную энергию, отдохнуть, перевести дух, оценить свой жизненный этап, восстановиться, как бы удивительно это ни звучало. Иногда, когда мы говорим «Мне лень», возможно, у нас просто есть непрожитая печаль — какая-то висящая ситуация, которая тяготит и хочет, чтобы ты с ней разотождествилась. А мы ее принимаем за лень. Ну потому что куда логичнее счесть себя лентяйкой, чем признаться во внутренней печали. А быть в печали — это нормально. Но ровно до тех пор, пока не переживешь эту эмоцию до конца. Именно тогда ты примешь ситуацию и пойдешь дальше. Отпуская прошлое, ты освобождаешь место настоящему. И печаль в этом лучшая подружка.

Радость
Радость возникает, когда наши потребности удовлетворяются. Она мотивирует и поднимает настроение. Она наш генератор гормонов удовольствия. Она окрыляет и вдохновляет. Ты чувствуешь уверенность в своих силах, свободу, любовь, нужность и свою значимость для мира. С ощущением радости все в жизни дается как будто легче. Даже если на самом деле все сложно. Помнишь, мы с тобой делали упражнение — расправляли руки в стороны, поднимали голову в синее небо и с восторженной улыбкой кричали: «Я в полной жо-о-оп-е-е». А потом съеживались в напряженный комок и сквозь зубы говорили: «Я безмерно счастлива». Вспомни то состояние, когда внутри живет телесная радость, она, как росток, пробивается сквозь асфальт любых блоков и никакая ж-о-п-а не мешает расти, наполнять тебя.

Удивление
Удивление — самая быстротечная эмоция. Она возникает в ответ на контакт с чем-то незнакомым, необычным. Ее главная цель — подготовить нас к внезапному событию и сосредоточить внимание на объекте. По своей сути удивление похоже на паузу, которую можно с пользой использовать. Такая короткая заминка помогает нам не действовать на автомате, а подумать и выбрать, как нам сейчас больше всего хочется отреагировать.
Например, ты знаешь, что у тебя есть два-три часа, чтобы провести их наедине с собой. И ты решила посмотреть пару эпизодов интересного сериала с кружкой горячего какао или почитать книгу. Но тут вдруг открывается входная дверь и заходит твой любимый, которого ты никак не ждала. Вот это удивление! Тогда одна твоя часть злится: «Как так, у меня забирают мое тихое время для себя». А другая часть рада: «Ура, он пришел ко мне и выбрал провести время со мной». В момент удивления у тебя есть одна-две секунды, чтобы осознанно выбрать реакцию — злиться и обижаться или броситься в объятия к любимому и обрадоваться.

Отвращение
Отвращение может быть как кратковременным, так и длительным. Ученые считают, что эта эмоция возникает как защитная реакция на то, что мы считаем опасным для своего здоровья. Например, испорченные продукты. Но мы также можем испытывать социальное отвращение, которое проявляется в виде неприязни (отрицательной реакции) к чему-то или кому-то. Степень интенсивности такого отвращения может варьироваться от желания избегать любого контакта с неприятным объектом до чувства тошноты и рвоты.
Отвращение — это реакция отторжения, возникающая из-за резкого противоречия с нашими внутренними эстетическими или нравственными установками. Но от этой эмоции много пользы. Отвращение — часть инстинкта самосохранения, оно помогает нам отгородиться от разрушительных действий и поступков.

Презрение
Эта эмоция обычно возникает в отношениях между людьми и выражает пренебрежение, неуважение к человеку или еще чему-то. Обычно это проявляется в мимике — немного приподнятая верхняя губа и взгляд свысока.
Презрение — это наш охранник от чего-то опасного, неприятного и болезненного опыта в прошлом. Человек, у которого с тобой схожий жизненный негативный опыт, может вызывать у тебя бессознательное презрение и отвращение. Но если ты задашься вопросом: «А чего это у меня к Люське такое неприятие?» — то, возможно, выяснится, что она похожа на тетю Глашу из твоего детства, которая вечно лезла со своими советами и нравоучениями.
В презрении присутствуют нотки снисхождения к тем, кто у нас вызывает эту эмоцию, и превосходства над ними. Это чувство мы испытываем только к людям и их поступкам, но не к вкусам или прикосновениям.
Презрение блокирует интерес к познанию нового и не дает стать учеником жизни. А ведь именно интерес — одна из мощных движущих сил к эмоциональному, интеллектуальному, телесному и адаптивному развитию. Именно интерес помогает нам справляться с жизненными трудностями и решать проблемы, не отступать и двигаться вперед.
Кэррол Изард — американский психолог, специалист в психологии эмоций, автор дифференциальной теории человеческих эмоций, добавил к списку Экмана еще три ключевых эмоции — стыд, вину и интерес.
Стыд — наш социальный регулятор. Нам стыдно, когда мы чувствуем, что поведение или внешнее проявление не соответствует взглядам общества и нашим собственным убеждениям. Мы ощущаем свою беспомощность, уязвимость, возможно, даже неадекватность к происходящему.
Например, мы можем спокойно, с кайфом петь в ду́ше во весь голос. Но при посторонних нам это делать страшно и стыдно. Причем окружающие, скорее всего, вообще не считают пение в ду́ше чем-то стыдным и неправильным. Это только все в нашей голове.
Вина — осуждение своих же собственных поступков, поведения, мыслей, действия или бездействия. Так сказать, наше собственное мерило «хорошо-плохо», которое не зависит от мнения окружающих, — этим она и отличается от стыда.
С виной у женщин часто происходят перекосы. Одна из явных причин, по которой женщина или стоит на месте, или разрушается, — это чувство вины за прошлое, настоящее и будущее. Так вот, у вины есть разные степени адекватности — когда уровень уместности и рациональности вины преувеличен, она переходит в фазу разрушения.
Например, в дождливый день я еду за рулем и на скорости забрызгиваю с ног до головы красивую женщину в белом платье, стоящую на остановке. Я чувствую свою вину. И вот какую пользу я могу из нее извлечь:
а) сделать вывод — мне следует быть внимательнее и в следующий раз сбросить скорость;
б) исправить ситуацию, если это возможно, — остановиться, искренне извиниться и выдержать трехэтажный мат облитой женщины, предложить химчистку платья за мой счет, подвезти домой или оплатить ей такси.
Если я выполню эти два пункта и найду какое-то результативное решение, имеет ли мне смысл считать себя плохим человеком и переживать еще две недели после инцидента? Нет!
Или другой пример. Женщина с мужчиной разорвали свои отношения. Кто-то из них страдает. Есть ли в этом вина другого? Люди в жизни расстаются — это просто факт. Им не стоит быть в отношениях, если один из партнеров к этому не готов. Психологически взрослый человек умеет справляться с жизненными передрягами и с чувствами. Умеет брать ответственность за свою жизнь в собственные руки без обвинений других и себя.
Стыдно ли это — выбирать себя и уходить из отношений, в которых плохо хотя бы одному из партнеров? Маме или близким может быть и стыдно, что дочь выбирает себя и честность вместо притворства. За этим стыдом может скрываться горечь, что они так не смогли и обрекли себя на несчастливые отношения длиной в жизнь. Но тебе точно нечего стыдиться, стыдно как раз обратное, профукать драгоценную жизнь, подаренную тебе для радости.
Интерес — одна из главных эмоций, которая помогает нам развиваться, изучать и осваивать новые навыки, мотивирует двигаться вперед и познавать жизнь во всех ее проявлениях. Именно интерес помогает нам сохранять мотивацию надолго. Порой даже годами. Поэтому, чтобы не терять вдохновения, следует научиться работать с этой эмоцией. Если тебе неинтересна твоя жизнь и то, чем занимаешься, — то ты добровольно отдаешь свою судьбу в чьи-то руки и не берешь за себя ответственность. Тогда ты не автор своей жизни, а пребываешь в состоянии легкого инфантилизма.
Когда у нас появляется интерес жить — это и есть в какой-то степени хулиганство. Правда в том, что если ты не открываешь для себя негативные эмоции, то не разрешаешь себе быть высокомерной, наглой, надменной, злой и тому подобное. А значит, запрещаешь быть себе слабой, грустной, печальной. Ты перестаешь быть по-настоящему живой. Потому что тот интерес и радость, которые ты изображаешь для окружающих, — искусственные, как имитация оргазма. Не получится чувствовать позитивное, не имея доступа к противоположным проявлениям. Все дуально в мире. Только открывая минус, ты познаешь плюс. Но открывая плюс, ты должна будешь прожить и минус.
Психологически взрослая личность способна пережить весь спектр состояний и эмоций. Это по-настоящему ключевые и значимые вещи в жизни каждого из нас.
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Иногда, чтобы прожить эмоцию, нужно проговорить ее вслух, а не пытаться молча переваривать внутри!


Таблица эмоций
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Дневничок эмоций
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Помнишь, мы с тобой завели Дневничок заботы о теле для налаживания контакта с телом? Дополни его ответами на вопросы о своих эмоциях. Это позволит соединить твои телесные и эмоциональные ощущения, глубже понимать себя и настроить баланс между телом и душой.
Ежедневно, например вечером перед сном, записывай ответы на следующие вопросы:
1. Что тебя сегодня порадовало? Смело выписывай даже маленькие радости.
2. Что ты захотела сделать сегодня, пошла и сделала?
3. Что ты сегодня ощущала? Какие эмоции, чувства, может быть, новые состояния ты у себя словила?
4. Как ты сегодня выразила или не выразила свои эмоции и что потом произошло?
5. Что ты сегодня разрешила себе — давно хотела, но не позволяла сделать или проявить?
6. Возбуждение дня — что сегодня особенно всколыхнуло твою чувственность?
7. Как ты сегодня проявила заботу и нежность к себе?
8. Ты сегодня встречала свою Тень? Как она проявилась или не проявилась?
9. Каким одним словом ты бы описала свой сегодняшний день?
10. Кому ты сегодня благодарна? Себя не забудь.

Разница между чувствами и эмоциями

Эмоции — это то, что мы ощущаем, переживаем в конкретный момент. Они обычно не длятся долго. Например, какой-то чувак в очереди к кассе наступил мне на ногу — в эту секунду я злюсь и ненавижу его. Но уже через десять минут после выхода из магазина я про него забыла. А встретив его завтра на крыльце этого же магазина, улыбнусь ему.
Чувства же — это длительное переживание, к которому мы время от времени возвращаемся и каждый раз прокручиваем в мыслях. Например, как вспомню про бывшего, так сразу же внутри поднимается ненависть, или презрение, или стыд, или отвращение. А может, у кого-то и радость: «Ура! Как же круто, что мы с ним разошлись!»
Эмоции добавляют телу жизни и обеспечивают нас энергией. Дают ресурс порождать новую жизнь, строить бизнес, отношения. Умея владеть ими, мы становимся взрослыми и ответственными. Можем выходить из драматических или созависимых отношений. Отделять свои чувства от чужих, не вестись на провокации и не создавать их самим. Поэтому важно и нужно научиться понимать и называть, что мы чувствуем, и расширять спектр своих ощущений.
Все на свете имеет пару. Мир дуален – день-ночь, инь-ян, солнце-луна, мужчина-женщина, лево-право, свет-тень. И только осознавая и присваивая себе обе части, мы можем быть целыми.

Люди, которые не испытывают чувств, вызывают недоверие и ощущение опасности.
Например, как главный герой сериала «Декстер»[15]. Это, конечно, уже не совсем здоровые, социопатические отклонения. Но и такое встречается в жизни.
А есть люди — и они тоже немного пугают, — кто всегда говорит: «У меня все хорошо» и постоянно всем улыбается. Такого человека вообще никогда не увидишь без улыбки. Хотя вот ты смотришь — а у него из разбитой брови сочится кровь и из сломанной руки торчит кость. И ты невольно восклицаешь: «Дружище, ты точно уверен, что у тебя все отлично?» А он продолжает тебе широко улыбаться, утвердительно кивать и бормотать: «Да-да, я в полном порядке. Жизнь у меня прекрасна». А потом, возможно, как в страшном кино, пойдет и застрелится. Или с моста сиганет. Я немного утрирую, но вообще-то обычно в душе у таких людей много тяжести.
Так почему же важно отделять эмоции от чувств?
Проживать эмоции следует в моменте. Но это совсем не значит, что нужно плеваться ими в людей, как извергающийся вулкан. Следует осознавать, что именно ты сейчас испытываешь — вину, горе, злость, радость, смущение, волнение.
Все неосознанные, непринятые, недопрожитые и запрещенные эмоции автоматически уходят в тень подсознания и пробуждают в тебе «злую ведьму». Лишают сил, убивают таланты, вдохновение, творчество, способность творить и созидать.
Поэтому так важно работать со своими эмоциями, осознавать, принимать и разрешать им быть. Эмоции и чувства — это еще одна система координат, наши подсказки о внутренних установках, которые мешают нам воплощать свои желания и цели.
Например, тебе страшно рассказывать публично или в соцсетях о своей экспертности, умениях, знаниях и желании зарабатывать на этом много денег. А что на самом деле стоит за этим страхом? Что ты чувствуешь, когда думаешь об этом? Например, там может быть стыд — а вдруг тебе скажут: «Да какой ты нафиг эксперт, да и еще и денег хочешь за это». А что за установка стоит за стыдом? Предполагаю, что «сиди и не отсвечивай», «куда ты лезешь, мир опасен, он тебя раздавит», «на всех денег не хватит», «ты недостойна» и еще куча подобного.
Или, например, за страхом проявляться может стоять ожидание разочарования — вдруг твои ожидания не оправдаются. Тогда здесь, скорее всего, кроется установка «Что бы я ни делала, все будет зря и к успеху не приведет, потому что я неумеха. Мне мама всегда так говорила в детстве».
Если у тебя не получается легко выписать много установок, то ищи эмоции. Или определяй эмоции и через них выявляй свои установки. Эта штука отлично работает с обоих концов.
Для того чтобы понять или вспомнить, кто ты есть на самом деле и кем можешь быть, важно настроить контакт со своими чувствами и эмоциями.
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Прямо сейчас сделай маленькое упражнение. Оно немного сдвинет твою реальность. Постарайся, чтобы тебя никто не отвлекал в течение трех-пяти минут. Подойди к зеркалу (можно взять ручное зеркальце) и включи таймер на три минуты. Смотря прямо в глаза своему отражению. Быстро, не задумываясь, отвечай на вопрос «Кто я?» несколько раз, пока не прозвенит таймер. Без пауз все три минуты. Любой бред, который приходит в голову, смело озвучивай.
У тебя должно получиться что-то в духе:
— Кто я?
— Я Маша.
— Кто я?
— Я менеджер в компании.
— Кто я?
— Я человек.
— Кто я?
— Я мама.
— Кто я?
— Я жена…
Большинство людей в этой практике застревают уже после пары фактов о себе. Обычно дело доходит только до статуса, семейного положения и имени. После такого, казалось бы, вполне простого упражнения почти все тормозят и задумываются над ответами, потому что осознают, что толком и не знают ничего про себя. А если и знают, то никогда не думали об этом с такого ракурса. Не ставили перед собой вопрос «Кто я?».
Когда мы не понимаем и не можем определить, что чувствуем и какие эмоции переживаем, то жить счастливой и полноценной жизнью не получается.

Помнишь сказку про Гадкого утенка, который неосознанно, но тщательно прятал в Тень свою уникальность, чтобы соответствовать тому, каким его хочет видеть окружение? Ведь иначе выгонят из социума. Вначале лебеденок спрашивает всех вокруг: «Кто я?» Из-за внешнего давления он перестает понимать свои истинные чувства и эмоции, отчаянно старается считать себя уткой и проживать утиную жизнь. Но выходит это у него откровенно скверно, болезненно и тяжело, потому что его настоящая природа и потенциал совсем не утиные, а лебединые.
Из-за этого малыш искренне верит, что он неправильный, ошибка природы. Ему плохо и психологически, и физически. Можно сказать, что он проживает не ту жизнь, что предназначена ему Мирозданием.
Но как только он перестает слушать и опираться на чужие мнения, а начинает спрашивать самого себя «Кто я?», прислушиваться к своим чувствам и следовать сигналам тела, как обретает свою настоящую внутреннюю силу и опору. И его жизнь круто меняется. И в итоге он встает на свое место в бо́льшей системе и находит счастье.
Никто и никогда не поймет тебя лучше, чем ты сама. Никто и никогда не скажет тебе, что ты чувствуешь, потому что только ты это можешь точно слышать и определять. Никто и никогда не даст тебе верного ответа, какие чувства и эмоции тебе можно и нужно ощущать и как переживать, чтобы быть счастливой. Это знаешь только ты.


Глава 2
Либидо и сексуальность – источник энергии творчества и созидания жизни

Сексуальность — это витальность и наша способность слышать и пропускать через себя, через каждую клеточку тела свои ощущения, эмоции и чувства. Это очень важная сторона жизни. Многие замораживаются еще в детстве и перестают полноценно и глубоко чувствовать, потому что их никто не научил и не поддержал в этом развитии. К сожалению, в нашем обществе много табуированности и мало грамотного образования в теме проявления и управления своей сексуальностью.

Глубинно сексуальность — это проявление жизни. А жизнь — это когда я согласна с тем, кто я есть и какой меня создал Бог, Вселенная или некий высший абсолют. Ты можешь называть это так, как тебе комфортно, но мы понимаем с тобой, о чем идет речь.
Так вот, нечто создало тебя. И если ты согласна с тем, что оно сотворило тебя по своему образу и подобию, наделило максимальным потенциалом и ресурсами, то тебе лишь следует принять эту жизнь и саму себя. Принять свою сексуальность как некую форму эволюции, создания, сотворения чего-то. Ведь либидо — это желание. А желание — это энергия творения, которая идет через тебя. Хочешь ты этого или нет, но это факт.
Ты можешь управлять этим процессом. Когда чувствуешь возбуждение от жизни, ощущаешь, как поднимается энергия, похожая на сексуальную, то понимаешь: «О, как приятно, ко мне пришли силы. Пойду и направлю их туда, где они действительно нужны».
И тогда в первую очередь ты начнешь наслаждаться собой как самым великим творением. Поэтому нам так важен контакт со своей сексуальностью. Важно замечать, как мир флиртует с тобой, и ты ему отвечаешь. Необходимо это знание внутри: «Да, я важна миру. Он меня видит». Ты можешь замечать эти знаки внимания от Мироздания во всем: в улыбках и комплиментах окружающих, в солнце на твоих ресницах, в маленьких чудесах, радостях и приятных неожиданностях, в шелесте листиков. И ты с удовольствием откликаешься и чувствуешь эту изящную, но прочную связь с миром. Именно такой контакт с жизнью я называю флиртом.
Что тебе мешает замечать его, смело поддерживать эту игру и полноценно испытывать всю многогранность жизни? Запертая в Тень, затабуированная сексуальность и чувственность. Проще говоря, те чувства и эмоции, которые помогают тебе получать наслаждение от жизни и дают понимание, что все мы не роботы. Если мы ничего не ощущаем, то действуем и живем автоматически. Если ты хочешь уметь мечтать, трансформировать мечты в желания и успешно воплощать их в реальность, то необходимо разблокировать свою возбуждающую и жаждущую наслаждения часть.
Как показывает практика, большинство стесняется своей сексуальности. Боятся быть видимыми, а потому блокируют ее, замораживают и вытесняют в бессознательное. Но когда мы свободно позволяем себе чувствовать и проявлять игривость, соблазнительность, страстность, влечение и возбуждение, то ощущаем колоссальный прилив жизненных сил. К сожалению, многие не привыкли быть наполненными жизнью и поэтому стараются прикинуться серыми мышками. Быть бесцветными и незаметным и для окружающих, и для самих себя.
Но когда твоя сексуальность раскрыта и свободно проявляется — то, во-первых, ты сама себя видишь. А во-вторых, становишься заметна для остальных — все обращают на тебя внимание, сами того не ожидая. И это действует возбуждающе и на тебя, и на других. Мир вокруг тебя словно начинает просыпаться!
Как-то одна девушка сказала мне на моем эфире: «Ижен, вот ты вроде не Моника Беллучи, не красотка, а я от тебя глаз не могу оторвать и не понимаю, что в тебе такого особенного. Но что-то точно есть».
И здесь возникает главный вопрос — а как тебе с тем, что тебя видят? Способна ли ты выдерживать такое повышенное и взволнованное к себе внимание? Если нет, то, скорее всего, это подсказка. Возможно, в прошлом тебе делали критические замечания и осуждали за свободное поведение. Незаслуженно стыдили и обвиняли в разных грехах. Может быть, даже надевали ярлыки, называя шлюхой, и избегали общения. Согласись, что после такой обратной связи мало кому удается оставаться уверенной в себе, не бояться быть разной и смело проявляться. Мне жаль, что ты могла столкнуться с таким опытом и что он травмировал тебя. Очень хочется, чтобы ты вернула себе сексуальность и витальность. Вернула свой творческий импульс и уверилась в своей ценности. Ты важна!
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Хочу и буду!


Сила сексуальности

Представь: весна, по стволу дерева бежит живительный сок, набухают почки. И вдруг из земли появляется новый росток — зеленый, сочный, молодой! Он напитывается силой земли изнутри, солнцем снаружи, и вот уже распускается прекрасный лист. А рядом зреет бутон, и следом распускается цветок. На его аромат слетаются пчелы и бабочки. Люди радостно улыбаются, любуясь им и ощущая легкий сладкий запах.
Так выглядит твоя маленькая девочка, в который просыпается девушка и женщина. Эти жизненные силы весны, этот сок жизни в человеке проявляется через сексуальную энергию. Именно так можно образно описать сексуальность — пробуждающая, животворящая сила.
Сексуальность в первую очередь дарует тебе возможность глубже познать себя, наслаждение собой и среду, в которой это чудо жизни с твоим именем распускается! Поэтому контакт со своей сексуальностью — это форма равноправных партнерских отношений с миром, когда ты искренне заявляешь: «Мир, я готова пропускать через себя эту жизнь и расцветать навстречу солнцу!» И мир с радостью отвечает взаимным флиртом в виде чудесных возможностей, знакомств, сотрудничества и дружбы с нужными и интересными людьми, вдохновением и творческой энергией.
Раскрывая, познавая и принимая свою сексуальность, ты даешь свободу проявления своей внутренней Жрице. Разрешаешь себе самой устанавливать правила своей реальности и в то же время отдаться во власть жизни и быть в контакте с природой.
Внутренняя Жрица умеет слышать, осознавать и принимать свои чувства и эмоции, проявлять сексуальность и взаимно заигрывать с миром. Испытывает наслаждение от жизни и получает удовольствие в любой ситуации. Неважно, радуется ли она и восторгается, злится или печалится. Окружающим невольно хочется дарить ей подарки и комплименты, баловать и делать для нее что-то приятное. Рядом с ней другие ощущают подъем энергии, воодушевление, восторг и желание жить. Она как тот ароматный цветок, к которому всем хочется прильнуть носом и насладиться его сладким, нежным, чарующим запахом.
Помню, стою я как-то зимой на улице, курю. На улице холодно, и я вся закутана в пуховик, шапку, толстый шарф. Ко мне подходит солидный мужчина, смотрит на меня несколько секунд и, широко улыбаясь, восхищенно произносит: «Девушка, вы та-а-акая красивая!» И уходит.
Такое часто случается, когда ты находишься в состоянии Жрицы — незнакомые люди хотят проявить к тебе свою симпатию и немного побыть в твоем поле наслаждения жизнью. Они делают это неосознанно, но их действия вполне понятны и объяснимы. И это не имеет никакого отношения к твоей внешности, потому что это исходит у тебя изнутри.
Жрица порой может оборачиваться колдуньей или ведьмой с желанием осуществить свои «грязные» фантазии и нарушить какие-нибудь табу. Подумала — сделала. Она даже может использовать мужчин для воплощения своих желаний, но делает это грамотно и не причиняет им серьезного вреда.
Если ты не разрешаешь своей внутренней Жрице проявляться и зажимаешь ее в темном углу подсознания, то у тебя не возникает ни малейшего желания флиртовать. Ни с жизнью, ни даже с очень симпатичным мужчиной, который явно выказывает к тебе интерес. Ты капризная, тебе все вокруг не нравится. Ты толком не знаешь чего хочешь. Ты словно предаешь свои желания, променивая их на материальные ресурсы. То есть обманываешь саму себя. Например, женщина вместо массажа покупает себе какую-нибудь новую шмотку, вкусняшку или бутылочку вина в надежде, что они закроют истинную потребность тела в расслаблении и наслаждении. По сути, в этот момент она не принадлежит себе и боится выпустить свою внутреннюю искусительницу наружу, стыдясь ей дать право быть частью себя. Она не позволяет себе накрасить губы ярко-красной помадой и выйти в таком виде на прогулку: «Боже, что подумают люди про меня с такими-то губищами? Я же приличная девочка, а не шлюха какая-то».
Чтобы изменить свое отношение к сексуальности и разрешить себе флирт с жизнью, придется выпустить погулять свою истинную Жрицу.

Запомни, никто не обязан говорить тебе, какая ты сексуальная, и никто не должен тебя обожать. Ответственность за твою чувствительность, обольстительность и возбужденность всегда только в твоих руках. Займи активную позицию по отношению к собственной сексуальности — перестань быть жертвой и стань главной героиней своей реальности. Мир ждет, когда ты ему подмигнешь и скажешь: «Жизнь, я участвую!»
Зачем тебе все это надо? Дело в том, что кайфовый секс, здоровые отношения и деньги, которые с радостью приходят, — это атрибуты мира взрослых. И только тем, кто находится во взрослой позиции, дается доступ ко всему этому. Если у тебя нет или мало секса в отношениях, то, скорее всего, ты в позиции мамы, бабушки, дочки, сестры или еще кого-нибудь для своего партнера, но только не в роли жены. Сейчас поясню, что я имею в виду. Бабушка — она старенькая, ей секс уже неинтересен. У мамы нет времени на секс — она вся по уши заботе о своем ребенке. А детям секс еще вообще не положен. Понятно, что я немного утрирую, но только ради того, чтобы стало понятно, что такое взрослый мир и как в нем переживается секс, деньги и отношения.
Поэтому, пожалуйста, займи свое первостепенное и законное место женщины. Дай Жрице стать неотъемлемой и полноправной частью тебя. И ты удивишься, как здоровый и регулярный секс красиво и смело войдет в твою жизнь.

Самое важное в жизни свидание
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Чтобы раскрыть свою сексуальность, прочувствовать, как тебе в этом состоянии, и продолжать его развивать, ты отправишься на самое важное в своей жизни свидание — свидание с собой.
Если ты готова к флирту с миром, готова узнать себя настоящую и получать от каждого мгновения в жизни искреннее удовольствие, возбуждение и заряд энергии, то идем вперед. Я и многие другие женщины с тобой в этом смелом решении и всегда готовы поддержать.
Во времена королей, падишахов, махараджей и султанов при дворе были гаремы наложниц или целая свита фавориток. И все эти женщины перед тем, как пойти в спальню к правителю, специально подготавливали себя к этой встрече.
Мужчинам, чтобы прийти в возбужденное состояние, как правило, нужно меньше времени, чем нам, женщинам. Нам это дается немного сложнее, потому что женщине важно чувствовать доверие к партнеру и ощущать себя в безопасности. А для этого требуется затратить чуть больше энергии и внимания.
Так вот, что же делали наложницы и фаворитки, прежде чем пойти в спальню к своему господину? Их приводили в расслабленное и возбужденное состояние другие женщины — гладили и нежно ласкали кожу, обмазывали всякими аромамаслами, ублажали, наряжали, украшали. И уже полную чувственной страсти и разгоряченную желанием заняться сексом отправляли в покои к мужчине.
Поэтому первое, что тебе нужно для успешного свидания с собой, — это подготовиться к нему.
Как это сделать? Как и для любого другого свидания, для своего тебе тоже нужно выделить время. Здорово, если ты будешь устраивать такое мероприятие каждый день хотя бы на пять минут. Если же это будет случаться раз в месяц, то найди возможность подарить себе два-три часа.
Куда ты можешь сводить саму себя на таком свидании? Например, сходить в баню или в СПА, на массаж или просто медленно с наслаждением погулять. Но только гуляй, пожалуйста, сексуально, как роскошная пантера по саванне, которая на этой территории самая красивая и величественная.
Поделюсь с тобой парочкой секретов — они помогут значительно повысить уровень твоей чувственности! Пойди на прогулку без бюстгальтера, и пусть будут слегка видны твои соски через одежду. Или даже без трусиков. Надень брюки или платье прямо на голое тело. В чем кайф, спросишь ты меня? А в том, что все, кто на тебя станут обращать восторженные и заинтересованные взгляды, не будут знать, что ты сейчас без трусиков. Это окажется твой маленький хулиганской тайной, которая тебя возбуждает. И это возбуждение, ты, конечно, можешь не поверить, передастся окружающим. Уверяю тебя.
А если кто-то вдруг посмотрит на тебя как-то не так — это в нем или в ней говорят их зажатости, запреты и общественные стереотипы. В «банановый сад» таких. У тебя свидание с собой — никто и ничто не в силах его испортить.
Пожалуйста, дай себе обещание, что твое свидание — это минуты или часы только для себя любимой и ни для кого больше. Никакой суеты, спешки и гаджетов. Ты богиня! Как говорит моя шестилетняя дочь: «Мама, ты Вагиня!» На свидании только ты и твое удовольствие. Это твои священное время и пространство. Не отбирай его у себя и не позволяй никому его нарушать! Позаботься со всей любовью и страстью о своей внутренней гейше, любовнице, кайфушнице. Ты инвестируешь время, силы и энергию в то, как бы хотела, чтобы с тобой обходился твой идеальный мужчина.
Я уверена, у тебя есть в голове какой-то образ идеального партнера. Не обязательно это должен быть твой муж и текущий партнер. Вовсе нет. И твое свидание с самой собой вообще никак не означает измену или то, что ты чем-то недовольна в своем мужчине. Твои отношения с ним и с самой собой — это две разные части тебя. Как, например, ты любишь и маму, и папу — обоих сильно, но по-разному.
Составь чек-лист своих фантазий и внеси в него все, что тебя возбуждает: фильмы, песни, книги, известные личности (артисты, актрисы, писатели, художники). У тебя получится такой список, посмотрев который ты сможешь в любой момент ввести себя в состояние флирта, предвкушения, восторга и наслаждения. Знаешь, когда мурашки удовольствия бегут по телу.
Уверена, ты знаешь, какие прикосновения и к какой части твоего тела у тебя вызывают прилив сладостного удовольствия и возбуждения. Устрой себе ласковые поглаживания. У меня, например, шея более чувствительна к нежным касаниям, чем грудь или гениталии. Найди свое место, исследуй себя, доставь себе наслаждение и приятное томление. Можешь использовать специальные аксессуары, которые помогут тебе получить приятные ощущения.
Можешь надеть ажурное сексуальное нижнее белье, чулки, красную помаду и длинные серьги. Соблазни саму себя. Дай полную волю своей сексуальной соблазнительнице, которая хочет покорить и довести до чувственного исступления партнера. В данном случае — это ты и есть. Отдайся самой себе, словно возбужденный любовник под твоими чарами, который хочет и готов сделать все, чтобы и соблазнительница получила высшее удовольствие от этой игры.
Просмотр эротических фильмов может помочь тебе настроиться на сексуальную волну во время свидания с самой собой. Вполне нормально смотреть такие видео или кино. Это вовсе не означает измену любимому, Наоборот, показывают твое желание лучше познать себя и научиться доставлять себе и своему партнеру более чувственное, страстное и глубокое наслаждение.
Я подготовила для тебя небольшой список «Уничтожители чувственности и сексуальности»[16]. Если вдруг ты заподозришь у себя что-то из этого перечня, пожалуйста, не отмахивайся от, возможно, ошибочных предчувствий. Лучше убедиться в ложности опасений и быть уверенной в своем физическом здоровье, чем, когда клюнет в попу, судорожно искать решение. Потому что иногда нарушения здоровья достаточно сильно влияют на наше либидо и сексуальные отношения. Тут только одной работой с мышлением, чувствами и эмоциям не обойдешься. Лучше в таком случае обратиться к врачу.

Уничтожители чувственности и сексуальности

— Недосып, бессонница и любые другие проблемы со сном.
— Недовольство собственным телом.
— Хронический стресс, тревожность, депрессия.
— Недавнее или текущее сильное потрясение — потеря работы, смена места жительства, смерть близкого человека, заболевания и медицинские сложности.
— Конфликты в семейной жизни — абьюзивные и манипулятивные отношения, газлайтинг, физическое насилие.
— Болезненные ощущения во время секса, недовольство партнером и его гигиеной.
— Пережитое сексуальное насилие.
— Измена.
— Необходимость что-то скрывать о себе от окружающих.
— Религиозное воспитание, связанное с жесткими культурными правилами и ограничениями.
— Прием антидепрессантов.
— Беременность и кормление грудью, страх беременности.


Глава 3
Выгуливание эмоций и теней

Женщина, которая разбудила и признала свою внутреннюю силу и женскую энергию, всегда знает и понимает свои чувства и эмоции — это ее внутренний компас и опора. Она открыто отдается своим желаниям, следует за своими инстинктами, управляет своими эмоциями, умеет и любит их специально «выгуливать».
Наверняка у тебя дома есть стиральная машинка или микроволновка. Подозреваю, что ты не особо заглядывала в инструкцию, а может, вообще не брала ее в руки, чтобы выяснить весь функционал устройства. Ну потому что две главные кнопки «вкл» и «выкл» ты и так знаешь, а остальные более-менее подписаны или обозначены картинкой. Так что по наитию или любимым, народным методом тыка вполне можно разобраться, как управиться с этим агрегатом и получить результат.
Но если все-таки взять инструкцию и прочитать о возможностях машинки или микроволновки, то, уверяю тебя, ты обнаружишь немало интересных функций. Скорее всего, ты даже не подозревала, что аппарат такое умеет. И вот, оказывается, почему она столько стоила.
Так и с нашими эмоциями, чувствами, переживаниями и Тенями. Многие понятия не имеют, что в их арсенале еще есть, помимо основных «вкл-выкл». Как можно это с пользой применять и получать невероятные результаты легко и быстро. А все потому, что никогда не пытались изучить свой мануал, его возможности и ресурсы. И зря. Там столько интересных, необычных, уникальных и выгодных функций.
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Например, что тебе можно (а иногда и нужно) злиться и раздражаться. Но делать это без скандалов и ругани, приводящих с собой за ручку вину и стыд. Оказывается, ты вполне можешь регулировать громкость проявления эмоции, ну, скажем, от 1 до 10. Не рекомендую сразу пробовать максимум, потому что неизвестно, какой окажется реакция окружающих. Да и твоя тоже. Ведь ты никогда себе такого не позволяла, а тут вдруг решилась — и сразу 10 из 10. А вот установить тумблер, например, на отметку 2 или 4 и проверить, как это чувствуется — вполне отлично!
Неожиданно, правда? И самое интересное, у тебя есть возможность провести тест-драйв всего диапазона проявления любой эмоции. Настроить наиболее комфортный и безопасный режим для себя и окружающих.

Как это делать? Очень просто. Предположим, ты убеждена, что проявлять гнев, злость — неправильно. Умные и воспитанные люди не должны такое себе позволять ни при каких обстоятельствах. И поэтому ты каждый раз засовываешь свою злость поглубже себе в пятую точку. Отчего у тебя сразу же принимается гудеть голова, болит горло или ломит поясницу, и еще что-то где-то начинает колоть. В общем, ты не даешь волю гневу, и он ищет способы выйти наружу в виде физической боли. А иногда и в виде разрушений в реальном мире. Со мной так однажды и случилось.
Помню, попросили меня как-то знакомые подвезти их до дома. Я нехотя, но согласилась. Чувствовала себя довольно уставшей в тот день, но необъяснимый порыв вдруг побыть хорошей девочкой и поиграть в спасателя заглушил голос моей интуиции: «Скажи “нет”».
И вот везу их, а сама дико злюсь на себя за то, что согласилась. Но при этом продолжаю держать лицо «хорошей девочки» и вести пространную приветливую беседу. В машине с нами была еще моя четырехлетняя дочка, которая всю дорогу плакала, как будто старалась вместо меня выплеснуть наружу всю мою злость и негодование. Но я упорно не замечала ее неосознанные знаки, продолжая подавлять свои истинные эмоции и чувства. Когда мы доехали до пункта назначения, то на парковке я не заметила дерево и въехала в него. От удара я словно очнулась от какого-то наваждения и вернулась в себя. Если бы не это дерево, то, скорее всего, что-то более страшное случилось бы со мной и дочкой по дороге назад. Потому что уровень моей злости в тот момент зашкаливал и должен был рано или поздно вылиться и что-нибудь разрушить.
Возможно, эта история может показаться тебе притянутой за уши, но доля правды в ней все же есть — путь «спасателя» и «хорошей, удобной девочки» всегда приводит к разрушению жизни самого «спасателя» и «девочки». Поэтому важно уметь вовремя распознавать ложные мотивы и слышать свой внутренний голос для своего же счастья и безопасности. Мне следовало отказать тогда друзьям в просьбе и позволить им самим, как взрослым людям, разобраться со своей задачей и позаботиться о себе. Но, слава богу, все закончилось всего лишь ударом о дерево во дворе, а не где-то на дороге, полной машин.
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Поэтому можно перестать засовывать каждый раз свой гнев в задницу и установить тумблер уровня проявленности этой эмоции, например, на 3. Поставила на троечку и прислушивайся к своему состоянию — что происходит у тебя внутри? Лучше всего назвать вслух свои чувства и переживания: «Да, я сейчас злюсь. Я это чувствую, понимаю и принимаю». Как правило, после такой короткой практики сразу отпускает и становится легче. Поверь мне. Это похоже на игру в прятки, когда ты говоришь спрятавшемуся: «Я тебя вижу. Я тебя застукала» — и берешь ваше дальнейшее взаимодействие под свой контроль.
Прислушивайся к своим внутренним ощущениям — как злость откликается в теле. Какие она подает тебе сигналы? Как звучит твой голос? Что происходит с человеком, на которого направлено твое раздражение? Как меняются события в данный момент?
В следующий раз прибавь громкость до 5 или 7 и посмотри, как тебе на этом показателе. Сравнивай и выбирай для себя самый комфортный и оптимальный уровень проявления злости. Уверена, ты точно заметишь, как станет значительно меньше болезненных физических и душевных ощущений, которые ты испытывала раньше, подавляя раздражение.
Так ты можешь пройтись по всем своим эмоциям. Особенно по тем, которые запрещаешь себе испытывать и запираешь глубоко в Тень. В том числе и сексуальность. А, как ты помнишь, она — один из главных ключей к раскрытию настоящей женской силы.
Ты не представляешь, как много уникального ты в себе откроешь и сколько внутренней мощи в этом хранится. Та же самая красная помада, которую многие женщины не позволяют себе смело носить, чувствовать себя комфортно и уверенно с яркими губами. Так устрой себе тест-драйв. «Надень» яркую помаду и выйди на улицу. Или приди с яркими губами в офис. Или хотя бы попробуй накрасить губы красной помадой дома, где тебя будет видеть только твой партнер. И прислушивайся к своим ощущениям: «А как мне с красными губами? Вот я ловлю на себе взгляды прохожих, коллег, мужа — как я себя чувствую? Сколько таких взглядов я могу вынести?» Возможно, что уже на третьем ты скажешь себе «хватит» и захочешь стереть яркий цвет. Ок. Это нормально. А может быть, ты войдешь во вкус и проходишь с сочными губами полдня или даже до самого вечера.
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Туториал «Как красиво красить губы красной помадой и не ошибиться в выборе оттенка»

Пробуй, слушай себя, изучай. С помощью таких экспериментов ты расширяешь свой диапазон эмоций, чувств, переживаний, проявлений и совершенно новых состояний. Именно для этого нам и нужны наши теневые проявления. Как говорил Карл Юнг[17]: «Пока проблема в бессознательном, она выглядит как судьба». То есть пока мы не видим свои Тени и не даем им права быть частью нас, то думаем, что все, что с нами происходит, — это судьба. Но как только мы начинаем их осознавать, признавать и выпускать свои вытесненные стороны, то становится ясно — это никакая не судьба, а просто неполноценное использование своего могучего природного функционала.
К примеру, орать в гневе на ребенка — это неадекватно. В первую очередь потому, что он слабее тебя. Но как тогда испытывать на него злость и взаимодействовать с ним, если твердо решила, что засовывать в задницу свой гнев не будешь? Особенно когда дети реально творят какую-нибудь дичь. Решение простое — спокойно рассказать ребенку о своих эмоциях, чувствах и переживаниях. Примерно так: «Ребенок мой любимый, я сейчас злюсь. Очень. Сильно-пресильно! Но это никак не относится напрямую к тебе, к твоей личности. Моя злость вызвана только твоим действием и поступком. Ты разбросал игрушки по квартире и не убрал их после того, как закончил игру. Я нечаянно наступила на одну из них и поранила ногу. Мне ужасно больно и обидно. И поэтому я сильно злюсь на себя за то, что не смотрю себе под ноги. И злюсь на тебя за то, что ты не убрал за собой игрушки и не подумал о том, что они могут мешать. Пожалуйста, можешь ли ты складывать свои игрушки на место после игры и не разбрасывать их по всей квартире?»
Не обязательно выгуливать свои эмоции и их тени на все сто процентов. Вполне достаточно по чуть-чуть, но делать это с завидной периодичностью. Потому что с каждым таким променадом ты узнаешь себя еще на шаг глубже. Это помогает понять, где место той или иной тени и эмоции в тебе. А еще это просто очень приятно!
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Желай много!


Практика «Гардероб эмоций»
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Ты уже знаешь десять базовых эмоций и то, что умение слышать, распознавать и осознавать их дает нам огромную внутреннюю силу для создания желаемой реальности.
А теперь представь, что у тебя есть отдельный шкаф или, возможно, даже целая гардеробная комната, в которой на вешалках, как одежда, висят твои эмоции — от социально одобряемых до самых неожиданно ужасно развратных. Их количество может быть точно больше тех основных, что мы с тобой уже разобрали.
Давай устроим разбор гардероба! Найдем и заношенные вещички, и давно пылящиеся без дела. И каждой найдем применение и место.
Если хочешь, можешь даже закрыть глаза и представить, как выглядит этот гардероб — скромный шкаф, небольшая комната или целая студия. Возможно, ты его раньше где-то видела, а может быть, это что-то совершенно новое для тебя. Все зависит от твоих предпочтений и воображения.
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Аудио-медитация «Гардероб эмоций»

Представь в этом гардеробе отдельную штангу с твоими основными вещами-эмоциями. Можешь поперебирать их руками, посмотреть, что за вещи висят на этих плечиках — пиджак, юбка, свитер, платье, брюки, худи, джинсы. Что там? Пощупай, из чего они сделаны? Какой текстуры, фасона, цвета?
Может быть, внизу на полке ты видишь кроссовки или туфли-лодочки, шпильки, ботинки на мощной платформе. А на боковой стенке, возможно, расположились аксессуары — ремень, платок, палантин, шарф, нитка бус. Рассмотри внимательно, что есть у тебя в гардеробе?
А теперь представь, что все эти вещи умеют разговаривать. Выбери какую-то одну из тех, что ты видишь. Возьми ее в руки.
— Что ты выбрала?
— Что эта вещь хочет тебе рассказать о себе?
— Какую твою эмоцию она отражает?
— Для чего можно ее использовать, при каких обстоятельствах, в каком месте носить?
— Как эта вещь чувствует себя в твоем гардеробе?
— Что она думает о хозяйке?
Возможно, ей грустно и одиноко. Или, наоборот, ты ее заносила и она устала быть твоей любимицей. А может быть, она сетует на то, что ты ее неправильно сочетаешь с другими вещами или аксессуарами? Послушай, что она тебе рассказывает.
Поблагодари ее. Повесь обратно на штангу. Возьми следующую и послушай ее историю. Не обязательно вот так за раз перебирать все вещи. Можно взять только те, что сильнее всего привлекли твое внимание.
Возможно, с какими-то из них ты находишься в постоянном и особенно тесном контакте. А какие-то носишь довольно редко или по особенным случаям, или в определенное время и место. Спроси у них, они обязательно тебе расскажут обо всех своих переживаниях. Они очень любят общаться и делиться историями.
Ты можешь их спрашивать — когда и куда им хочется, чтобы их надевали, как между собой сочетали. Как они могут помочь тебе в жизни, в тех или иных обстоятельствах. Каждая вещь в твоем гардеробе может рассказать, для чего она предназначена, как ее носить, куда, когда и с какими аксессуарами.
В реальной жизни у тебя может появиться новая одежда под стать твоим эмоциям. Или даже одиннадцать новых вещей. Но не обязательно их покупать. Ты можешь провести ревизию в своем настоящем шкафу и назначить определенные вещи отражать свои чувства.
Например, если ты хочешь от души попечалиться, то можешь определить какую-то определенную кофту, юбку, да хоть кольцо или ремень, или даже парфюм в главные ассистенты, чтобы помочь тебе полноценно прожить свою печаль или драму.
Главное, что ты назначаешь эту вещь на определенную роль. Как настоящая волшебница или маленький ребенок: «Теперь ты, синяя кофта, будешь помогать мне проживать печаль. А вы, красные кроссовки, — радость. А тебя, кожаный ремень с перламутровой пряжкой, назначаю ответственным за интерес и любопытство».
Не бойся поиграть в эту игру. Это самый лучший способ взаимодействия со своим подсознанием. Оно всегда с удовольствием включается в это. А мозг всячески поощряет и не препятствует. Ты удивишься, как вещи действительно начнут тебе помогать. Я серьезно.

Список-помощник вещей для выгуливания твоих эмоций и теней

Если у тебя возникли трудности с определением своего «гардероба» эмоций и ты сомневаешься в том, как, где и когда их выгуливать, — то предлагаю тебе небольшой перечень вещей и аксессуаров в помощь. Уверена, он натолкнет тебя на отличные идеи — какие именно наряды и дополнения к ним могут помочь раскрыться твоей внутренней силе.
Один важный нюанс: все эти вещи могут быть реальными — чтобы носить их в прямом смысле. Или метафорическими — когда ты мысленно представляешь, что на тебе, например, надета косуха или маска, и ты в этом облачении удовлетворяешь ту или иную свою потребность.
Инструкция по применению: помни, что громкость и яркость выгуливания ты всегда можешь регулировать по своему состоянию и предпочтениям.

Красное платье «Наглая»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— добиться своих целей;
— отстоять себя, защитить свою территорию и границы, особенно в окружении тех, кто выше тебя по статусу;
— повысить уверенность в себе;
— что-то купить, получить или прорваться через очередь и быть первой;
— очаровать понравившегося свободного мужчину;
— выделиться и заявить о себе на работе — например, попросить о повышении, заполучить интересный проект или отпуск в удобное для себя время;
— выступить перед большой аудиторией на конференции, собрании, презентации, сцене, в своем блоге;
— попасть в какой-то особенный закрытый клуб или тусовку.

Блуза «Лживая»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— уберечь родных и близких людей от горькой правды;
— не договаривать что-то до конца и сказать мягче, чем есть на самом деле, если твой собеседник чувствует себя плохо или болен;
— не испортить отношения с человеком и не обидеть его;
— защитить свой мир от неприятной правды;
— поддержать подругу, когда ей это необходимо, и соврать, что эта помада ей отлично идет;
— использовать ложь во спасение, пока не найдешь другой способ решить проблему;
— оставаться загадочной для малознакомых людей и не открываться им;
— устроить сюрприз для родных, близких или друзей;
— побыть немного легкомысленной.

Сорочка «Неряха»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— посвятить время себе любимой и просто отдохнуть;
— быть такой, как есть, неидеальной в сексе;
— сберечь свой энергетический ресурс — например, не убирать детские игрушки и помыть посуду позже, а не сразу же после еды;
— отстать от себя и делегировать порядок другому человеку;
— выбрать себя и свои желания;
— сделать вид, что пятно или дырка на майке появилось только что и тебе на них пофиг;
— послать на какое-то время все к чертям, точно зная, что этот шаг станет почвой для роста чего-то нового и успешного;
— побыть в состоянии хаоса, потому что он для тебя является самым органичным внутренним порядком.

Косуха «Грубая»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— отстоять свои границы;
— почувствовать уверенность в себе и железную силу.

Шляпка «Высокомерная»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— отстоять свою ценность и точку зрения;
— избежать с кем-то встречи или разговора.

Корсет «Властная»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— взять на себя ответственность за изменения в какой-то из сфер своей жизни;
— выступить в роли благоразумной девицы или родителя.

Чулочки-гольфы «Медлительная и глупая»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— слиться на работе, чтобы не выполнять сложное и нудное поручение;
— прикинуться наивной дурочкой, когда тебя остановил на дороге сотрудник ДПС;
— побыть слабой и уязвимой с мужчиной;
— взять паузу, замедлиться и ничего не решать.

Туфли на шпильке «Эмоциональность»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— разделить эмоции с близким человеком, с детьми;
— открыться и быть уязвимой, когда чувствуешь себя в безопасности;
— выпустить пар и не зажимать свои эмоции и реакцию на ситуацию.

Корона «Мания величия»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— проявляться в мир — на работе, в кругу друзей, в соцсетях;
— заявить о своих достоинствах, достижениях и успехах — рассказать о себе как об эксперте в определенной области.

Повязка на волосы или ободок «Навязчивость»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— докопаться до сути и добиться желаемого результата;
— разобраться в мелочах.

Карнавальная маска «Лицемерие»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— сохранить более-менее экологичные отношения в коллективе;
— немного помолчать и ничего никому не объяснять;
— получить какую-то выгоду, но при этом знать, что твое лицемерие не принесет вреда и глобально не повлияет на результат.

Очки «Лесопилка»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— добиться желаемого результата от других;
— почувствовать безопасность с помощью контроля, занудства и побыть немного «душнилой».

Жакет «Самозванка»
Уместно надевать, когда важно, нужно или просто хочется:
— учиться у тех, кого уважаешь, или тех, кто знает лучше и больше тебя;
— развиваться, обучаться и постигать новое;
— обратиться к значимым для тебя людям за помощью.

Чек-лист умения слышать и распознавать свои эмоции и чувства, проявлять сексуальность

Во второй комнате замка ты узнала разницу между чувствами и эмоциями. Научилась прислушиваться к своему состоянию, определять переживания, озвучивать их вслух и полноценно проживать. Еще ты запустила процесс активации и смелого проявления своей сексуальности. Уверена, что если ты не дашь страху взять над тобой власть и продолжишь распаковывать свою Тень «сексапильность», то уже через полгода ты увидишь, какими внутренними силами и мощью ты обладаешь. Ты всегда ими владела. Просто прятала их в подсознании за толстыми железными дверьми и боялась дать им свободу.
Возможно, тебе будет казаться, что у тебя получается не настолько точно и быстро улавливать свои ощущения, как тебе бы хотелось. Но это только пока. Я чувствую, что ты очень способная и скоро все освоишь. Главное, не бросай практиковать этот навык, и уже через месяц ты точно заметишь, что у тебя получается с каждым днем все лучше и лучше. Сил на это тратится меньше, а наполненность энергией и внутренним ресурсом приходит быстрее и качественнее.
Ты можешь сверяться с чек-листом, чтобы лучше отслеживать свои изменения и понимать, на чем стоит сфокусироваться в работе над собой.
Поставь галочки напротив пунктов, с которыми согласна.

Твоя внутренняя Жрица нуждается в твоем внимании и заботе, если ты:
— Прячешь или стесняешься своих талантов, не проявляя их.
— Не раскрываешь и не следуешь своему природному предназначению.
— Чувствуешь частые боли в горле, голове, женских органах и тяжесть в плечах.
— Стараешься, но никак не можешь выстроить успешные взаимоотношения с деньгами.
— Не чувствуешь эмоциональной близости и понимания с партнером.
— Завидуешь тем, кто лучше тебя.
— Сомневаешься в себе и не видишь своих сильных сторон.
— Любишь критиковать, оценивать, осуждать, негативно воспринимать себя и окружающих.
— Стараешься все рационализировать, не слышишь свою интуицию, не в гармонии со своей женской природой.
— Чувствуешь постоянную нехватку внутренних ресурсов, энергии и сил.
— Чувствуешь дефицит внешних ресурсов: денег, возможностей, времени, знаний, окружения.
— Ищешь постоянной энергетической подпитки у окружающих — создаешь негативные события и для себя, и для других.
— Часто ворчишь, жаждешь кому-нибудь за что-нибудь отомстить и отталкиваешь от себя людей.

Твоя внутренняя Жрица чувствует себя в гармонии, возбуждении и легко флиртует с миром, если ты:
— Уверена в себе, восхищаешь, вдохновляешь, возбуждаешь саму себя и окружающих на раскрытие своего потенциала.
— Видишь свое будущее как уже свершившийся успех и полученный желаемый результат.
— Легко, без страха и опасения смотришь в будущее.
— Ярко и смело проявляешь свой талант, чувствуешь свою самоценность и самодостаточность.
— Доверяешь своей интуиции, ощущаешь себя в контакте с силами природы и Вселенной.
— Получаешь то, чего хочешь, когда хочешь и сколько хочешь.
— Умеешь искусно договариваться с мирозданием без вреда для себя и других.
— Владеешь бытовой «магией» и управлением впечатлением.

Рецепт пробуждения Жрицы

Назначение к применению: для флирта с жизнью, возбуждения желания жить, достижения целей. Быть притягательной, манкой, сексуальной и чувственной.
Дозы и способ применения: ежедневно в любое время суток, так часто, как хочется.
— Замечать и проявлять свои чувства и желания, говорить о них вслух.
— Разрешать себе принимать внимание, комплименты мужчин и других людей и отвечать взаимностью.
— Наряжаться, украшать себя.
— Надевать красную помаду — она мгновенно преображает и пробуждает страсть.
— Расширять кругозор в сфере красоты, смело пробовать новое.
— Покупать себе цветы и взрослые игрушки.
— Наслаждаться своей уникальностью и своим телом.
— Сохранять расслабленное и текучее состояние.
— Надевать сексуальное белье или… не надевать. Тебе так можно.
— Делать себе приятно, заботиться о своем состоянии — в этом нет ничего стыдного.
— Соблазнять, обольщать и будоражить воображение окружающих.

Бонусный обезоруживающий прием для той, кто на 100 % готова обрести свободу и смелость проявляться
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Есть такой инструмент в НЛП[18], когда ты располагаешь к себе людей, заранее признаваясь в своих слабостях. У меня, например, есть такой пунктик — когда я нервничаю, то могу сбиться с мысли и потерять главную нить. Поэтому в начале своих выступлений и эфиров я всегда говорю об этом аудитории и прошу ее поддержки, если вдруг такая оказия со мной случится.
Или вот еще одна моя особенность, которая некоторых может очень нервировать, — я медленно вожу машину. И если меня кто-то просит подвезти, то предупреждаю, что я «водитель-улитка» и мне комфортна низкая скорость.
Поэтому запомни, если ты первой принимаешь свой провал и свои, по твоему мнению, недостатки, то окружающие уже не смогут использовать их против тебя. Например, ты выступаешь перед публикой и в самом начале говоришь: «Я сильно волнуюсь и боюсь что-то ляпнуть не то, сбиться с мысли и вообще провалить свое выступление. Поэтому буду особенно благодарна вашей поддержке в такие критические для меня моменты».
И окружающим уже нечего будет сказать тебе в ответ. Они лишь подумают: «О, она волнуется, и ей страшно. Ок. Как я могу поддержать ее в этом выступлении?» Или: «Ок, она очень медленно ездит. Значит, риск аварии минимален и мы безопасно доберемся до пункта назначения. Хоть и потратим чуть больше времени, чем планировали».

[image: ]
Будь безмятежна, у подножья храма Истины.



Часть IV
Третья комната: Трансформация желаний в цели и их достижение


Во второй комнате замка твоего бессознательного ты научилась слышать и распознавать свои эмоции и чувства. Открыла свой личный гардероб эмоций и теперь осознанно умеешь ими управлять во благо себе и окружающим. Познакомилась со своей сексуальностью и ощутила, как много в ней в силы для превращения мечтаний в твердые желания.
Следующий шаг для освобождения твоей Хулиганки — научиться переводить желания в действия и воплощать свои мечты в жизнь. Пришло время увидеть материальные результаты!
Для этого мы с тобой переходим в третью комнату. Здесь ты освоишь способность создавать себе любые возможности для исполнения своих желаний. А не ждать, когда же они волшебным образом вдруг сами свалятся с неба каким-нибудь необычным утром. Ты пробуждаешь в себе творца своей реальности!
Главная задача — научиться направлять энергию на действия, превращая свои мечты в ощутимые результаты, и четко ставить цели, которые тебя мотивируют. Не просто так по принципу «все хотят квартиру, машину, путешествовать по четыре раза в год, и мне тоже так надо». Нет. А определить, что ты с огнем в глазах и воодушевлением сможешь делать и днем, и ночью; и за деньги, и без денег. Что тебя вдохновляет, наполняет жизненной силой и дает наслаждение.
Помню, как ко мне в терапию пришла Юля с запросом: «Хочу уволиться с работы уже полтора года, но ничего не получается». Каждый раз, когда она приходила к начальству с заявлением, ей повышали зарплату. В конечном счете она уже просто боялась идти снова. Но работать в этом месте ей больше не хотелось. Юля мечтала заняться нутрициологией, печь вкусные кексики, помогать другим правильно питаться и жить здоровую жизнь.
Причина такого жизненного сценария тянулась из детства. Юля тогда училась в пятом классе, а ее мама как раз вела у них математику. И вот во время занятия Юлия неправильно решила задачку у доски, да еще и в тетрадке сделала пару помарок. За что учительница (а по совместительству и мама нашей героини) при всем классе громко и гневно ее отругала и побила указкой по рукам. В тот момент Юля испытала дикое чувство стыда, унижения и предательства, причем от самого родного ей человека. Страх девочки был настолько непереносим, что она клятвенно сама себе пообещала в будущем либо все делать на отлично, либо вообще ничего не делать. Лишь бы только больше не переживать эту жуткую боль позора, оскорбления и издевательства.
И Юля с тех пор строго придерживалась этой стратегии — усердно старалась быть «хорошей девочкой» во всем. Поэтому, будучи уже взрослой, пахала на работе за троих, как бы тяжело и мучительно ей ни было. Только бы не получить вновь указкой по рукам. Правда, и зарабатывала за троих. Вот только наслаждаться успехами и тратить деньги с удовольствием времени совсем не оставалось. У нее бессознательно включалась программа «избегать ошибок любой ценой», чтобы ни за что на свете больше не испытать унижения и стыда за свою неидеальность.
Когда Юля увидела и проработала свою подсознательную и одновременно вытесненную установку, она нашла зажигающую цель, призналась себе, что больше не хочет по-старому, и снова пошла к руководству с заявлением. И там поняли — повышение больше не поможет. Сегодня Юля с кайфом ведет курс по нутрициологии, путешествует по горам, наслаждается жизнью, временем, заработанными деньгами. Да, их она получает меньше, чем работая в офисе, потому что пока еще осваивает и совершенствуют свою новую стратегию удержания баланса между работой и наслаждением жизнью. Но счастья у нее стало в тысячу раз больше.
Освоив и применяя на практике все знания, полученные в этой комнате, ты выйдешь за границы своих страхов, предубеждений, автоматических сценариев и фильтров восприятия, которые сейчас управляют твоей жизнью. Разберешься со своими ограничивающими установками — что ты сама себе рассказываешь, когда бездействуешь и боишься заявлять о себе, проявляться. Чьими голосами говорят твои страхи и что делать, чтобы превратить их из врагов в союзников. И влюбишься в идею быть проактивной.
Это работает не только в сфере финансов и карьеры. В личных отношениях все точно так же зависит от внутренних предубеждений, сформировавшихся и твердо закрепившихся в подсознании после крайне болезненного и тяжелого опыта.
Так было в истории Норы. С деньгами, работой, саморазвитием и творческой реализацией у нее все было на высшем уровне. Но вот в личной жизни — полный крах, боль и одиночество. Отношения с мужчинами были краткосрочными, потому что все они оказывались «дураками и козлами», с которыми скучно и неинтересно. Выяснялось это обычно через три месяца. «Я очень хочу строить длительные и серьезные отношения. Но у меня не получается. Я не понимаю почему? Мне страшно, что я вообще никогда не выйду замуж», — с таким запросом пришла ко мне Нора. И мы с ней выявили причину.
Ее первые отношения сильно ранили девичью душу и тело. Через девяносто дней они стали складываться совсем не так, как Нора того желала и как представляла себе любовь. Ее мужчина обманывал, изменял и предавал ее, после чего девушка почти год не могла восстановиться и вернуть интерес к жизни — так сильно это переживание повлияло на нее. В следующих двух отношениях повторился тот же сценарий, только Нора уже быстрее приходила в себя. И конечно, не считала эти истории звеньями одной цепи. В ее бессознательном сформировалась установка, что три месяца отношений — это безопасно и прекрасно. А вот уже более долгий срок вызывал чувство опасности. Ей казалось, что через три месяца мужчины «заколдовываются» и превращаются в «козлов». Поэтому надо идти на опережение и бросать их раньше — девяносто дней, и расходиться. Проще говоря, Нора еще в самом начале отношений неосознанно готовила себя к расставанию через определенный срок, который сама же себе и установила. Интересно, что инициатором разрыва могла быть как она сама, так и партнер, которого она неосознанно назначала на роль «прерывателя» отношений.
В процессе терапии мы выявили главную причину этого деструктивного сценария, проработали разрушающие установки и предубеждени. После этого Норе удалось сместить свой фокус внимания с «он обязательно сделает мне больно» на «я готова без ожиданий и предубеждений из прошлого смотреть на своего нового партнера и вместе с ним строить и открывать наши отношения».
Да, это не случилось в одно мгновение. Понадобилось время, чтобы блокирующие установки отмерли, тело расслабилось и перестало ждать опасности. Чтобы пришло ожидание счастья и удовольствия от жизни. Во время нашей работы с Норой она познакомилась с мужчиной, и через год он сделал ей предложение. Сейчас они счастливы в браке, и их сыну уже почти два года.
Пока мы не осознаем повторяющиеся сценарии, то не знаем, что и в какой момент запускает скрипт с ошибкой. Но как только мы обнаруживаем повторение и начинаем исследовать «А что же происходит?», то видим эти системные сбои, а значит, можем их изменить и выбрать новые состояния, мысли и поступки, которые дадут другой результат.
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Вся сила и власть над своей жизнью в твоих руках. И в твоей голове. Ты единоличная их хозяйка, автор и Хулиганка своей жизни, которая вправе менять все в ней по своему желанию. К чему мы с тобой в этой книге и стремимся.


Глава 1
Предубеждения, установки – формирование и влияние на нашу жизнь

Предубеждения, установки — формирование
Приведу тебе три примера, которые, по моему мнению, наиболее ярко показывают, на каких подсознательных программах мы строим стратегии достижения желаемого. Как наши неосознаваемые предубеждения влияют на нашу жизнь. Как установки бессознательно формируют наше мышление, поведение и действия. Как наши реакции активизируются или затормаживаются под влиянием внешней среды и фиксируют наши жизненные стереотипы.

Два шара
В школе Дмитрия Николаевича Узнадзе[19] проводили следующий эксперимент. Исследователи показывали испытуемому два шара разного объема. Затем участника просили закрыть глаза и давали в правую руку шар больше, в левую меньше. И просили оценить, в какой руке какой шар. Испытуемый безошибочно определял это. Затем ему снова клали на руки эти же шары, не меняя их местами. И участник снова определял правильно. Так повторяли еще пятнадцать раз подряд. А на шестнадцатый неожиданно давали участнику два одинаковых шара и просили также оценить — в какой руке какой шар. Исходя из предыдущего опыта, подсказывающего, что шары разные, испытуемый оценивал ситуацию неверно и считал, что один шар по-прежнему больше другого.
Сам ученый определял это состояние как готовность к привычному поведению и реакции на повторяющиеся обстоятельства. То есть формирование установки.

Две пирамидки и каша
Ученый психолог Валерия Сергеевна Мухина[20] собрала группу из трех детей от пяти до десяти лет. Она предупредила их, что сначала им покажут две белые пирамидки, а после одну пирамидку заменят на черную. Но деткам нужно будет сказать четвертому ребенку, который ничего не знает об этой договоренности, что в обоих случаях пирамидки белые.
Далее всех четырех маленьких участников усадили за стол и показали две белые пирамидки. Затем одну пирамидку поменяли на черную, но трое ребятишек, как и договаривались, продолжали говорить, что они обе белые. Когда очередь отвечать дошла до четвертого, ничего не подозревающего ребенка, было видно его сомнение. Ребенок разрывался между тем, что он видит, и тем, что слышит. Но он все равно сказал, так же как и остальные, что обе пирамидки белые.
Тогда экспериментатор попросил его взять в руки черную пирамидку, и ребенок, конечно же, взял правильно, понимая, что она точно не белая. Когда малыша спрашивали, почему же он сказал, будто они обе белые, он признавался, что просто хотел поступить как все.
В другом эксперименте ребятишкам давали кашу, одну часть которой посыпали сахаром, а другую очень сильно солили. Но здесь уже никого заранее не подговаривали, потому что всем четверым давали кашу из одной тарелки. Только тут Мухина действительно давала троим детям кашу со сладкой стороны, а четвертому — с соленой. В большинстве случаев, когда дело доходило до «соленого» участника, он, так же как и другие, говорил, что каша вкусная и сладкая. Однако были и исключения, когда малыш отчаянно отстаивал свое мнение и утверждал — каша вовсе не сладкая, а невкусная и соленая.
Подобные исследования Мухина провела и среди взрослых. Результаты показали, что попадать под влияние ложного мнения окружающих склонны не только дети. В экспериментальную группу входило восемь студентов, семь из которых были подсадными. И лишь один реально испытуемый. Перед началом ему одному показали несколько фотографий разных пожилых людей и спросили несколько раз — могут ли быть среди них два снимка одного и того же человека.
Затем уже в группе испытуемому еще раз задали тот же вопрос, на что он поначалу уверенно ответил «нет». Далее подсадные участники один за одним говорили, что на третьем и пятом фото один и тот же пенсионер, как-то обосновывая свое утверждение. Тогда испытуемый через какое-то время менял свое мнение и соглашался с остальными, несмотря на то что в индивидуальной части эксперимента он твердо говорил, что на всех фото разные люди.
Первые ответы семи подговоренных участников сначала удивляли реального испытуемого. Но чем больше они это повторяли и приводили аргументы, тем больше испытуемый терял уверенность в себе. Как оказывалось потом, причины и мотивы соглашаться с мнением большинства вопреки себе у испытуемых были разными. Кто-то по-настоящему начинал верить в правдивость доказательств, кто-то опасался выглядеть «белой вороной» в группе. А некоторые реально попадали под моральное давление большинства и начинали подвергать сомнению свою логику, ум и зрение.
В общем, исследования Мухиной показали, что восемьдесят процентов людей не имеют собственного мнения и склонны идти за толпой, даже если видят ее неправоту[21].

Слон на веревке
Шел как-то один путешественник по Африке и увидел мощного слона, привязанного тоненькой веревкой к хилому деревянному колышку. Удивился он и поинтересовался у хозяина животного — а не опасно ли держать такое могучее создание на такой тонкой веревочке с таким жалким колышком? Ведь слон же легко может вырвать тщедушную деревяшку и убежать.
На что хозяин с улыбкой ответил, что слон никогда даже и не подумает пытаться сбежать, пока чувствует на своей ноге веревку. Потому что с самого детства его привязывали крепкой цепью к огромному дереву. И когда он, маленький, хотел освободиться, железная цепь делала ему больно. Чем больше слоненок старался, тем больнее ему было. И постепенно он бросил попытки сбежать.
А когда слоненок вырос и стал настолько сильным, что теперь может порвать и цепь, не говоря уже про веревку, он до сих пор помнит ту боль из детства и о новых планах освобождения даже не помышляет. Он остается в бездействии и покорности.
Что я хочу сказать этими историями? Мы с животными очень сильно похожи в том, что касается формирования когнитивного опыта и влияния травмирующих событий на наше сознание и мышление. Другими словами, единожды приняв какое-то решение, мы следуем ему всю жизнь, не пытаясь подвергнуть его сомнению. Лишь единицы задаются вопросом: «А почему я веду себя именно так и имею ровно столько, а не больше?»
Например, если двенадцатилетняя Вика переживает травлю в школе, она с большой вероятностью останется в состоянии жертвы и во взрослой жизни. И будет продолжать чувствовать опасность, подсознательно боясь быть чужой и не вписаться в группу. Но даже если Виктория станет звездой, лидером коллектива и поведет за собой людей, в ней все равно где-то глубоко внутри будет жить страх стать жертвой и быть отвергнутой. Она будет сомневаться в том, что ее успех — это правда, а не большая иллюзия.
Или, к примеру, тридцатипятилетний Егор ненавидит свою работу до мозга костей, но исправно продолжает ходить в офис, исполнять обязанности и не делает ни малейшей попытки найти то, что придется более по душе. У него даже не возникает желания взбрыкнуть и попытаться что-то поменять и добиться в этом успеха.
Почему так происходит? Ведь нас же никто не поливал ледяным душем и не привязывал цепью к столбу. Можно выявить три основных причины формирования и закрепления такого поведения и мышления.
1. Нам когда-то было больно — мы испытывали сильный стресс и достаточно долго жили в тревожном состоянии, которое потом перешло в хроническое и стало казаться нормой.
2. Возможно, мы даже делали какие-то попытки изменить ситуацию, но не получили желаемого результата:
— Вика жаловалась родителям на травлю, но те либо игнорировали ее, либо обесценивали ее болезненные переживания, либо говори «ну ты же у нас молодец, сама разберешься»;
— Егор сходил на два собеседования, но ему грубо отказали, отчего он еще больше убедился в своей беспомощности и безысходности ситуации.
3. Все наши немногочисленные попытки были неудачными, и мы пришли к убеждению, что продолжать стараться что-то изменить бессмысленно, остается просто терпеть и принимать.
В итоге мы становимся пассивными наблюдателями и с горечью смотрим, как счастливая жизнь проходит мимо нас.
Точно так же на наше поведение и мышление влияют предубеждения относительно здоровья, денег, отношений, секса, красоты, внешнего вида, питания, работы, изобилия, успеха и так далее. Эти предубеждения могут принадлежать нашим родителям, подругам, начальникам. Да даже стране, в который мы выросли. Они могут быть из нашего личного опыта, как у того слона с веревкой.
Предубеждение — это сценарий, который срабатывает автоматически. Пока ты его не видишь, он тобой управляет. Но его можно разомкнуть.

В жизни всякое бывает

Чтобы тебе было понятно, что именно я имею в виду под предубеждениями, приведу несколько жизненных примеров.
Отношения, предназначение, проявленность, самореализация, деньги — это самые горячие темы и запросы, с которыми приходят ко мне клиенты в личную работу и на программу «Хулиганка».
Как формируются и затем воспроизводятся предубеждения в отношениях?
Например, у Оли прабабушка, бабушка и мама были замужем за алкоголиками. И девочка с самого детства наблюдала их отношения и видела, как женщины страдали и тянули лямку и сколько боли приносили им мужчины.
Глядя на все это, какие установки и убеждения могла впитать в себя Оля? «Я никогда не выйду замуж» или «Я никогда не буду жить, как вы». Но в жизни ей, как правило, почему-то попадаются (назовем их условно) мужчины-«козлы». От этого Оля еще больше укрепляется в мысли, что никакие отношения с мужчинами ей не нужны, потому что это больно, несправедливо и тяжело. А она внутренне не готова все это переживать. И всякий раз, когда Оля вступает в отношения с новым мужчиной, она берет на себя миссию спасти всех несчастных женщин своего рода, и, скорее всего, ее мотив такой: «Я вам покажу, что вы не справились, не смогли. А я справлюсь и докажу, что это возможно — возьму себе мужчину-алкоголика и со мной он станет другим». В Олином действии есть бессознательное соревнование за первое место: кто тут лучшая женщина в роду. Но, как правило, этого не происходит.
Другими словами, Оля выбирает под копирку повторять судьбы и жизненные сценарии своей прабабушки, бабушки и мамы — жить в позиции «жертвы» семейной истории и пытаться через самопожертвование спасти мужчину, себя и семью, но чаще всего ей достается страдать и терпеть. Почему Оля не выберет себе нормального парня? Из-за чувства сопричастности или лояльности к женщинам своего рода. Я такая же, как вы, я буду повторять вашу судьбу, но я буду бороться и пытаться все поменять. Очевидно, что эти сценарии разрушительны.
Или, например, история Веры. Будучи еще маленькой девочкой, она видит, как ее мама устала прощать измены папы. Родители разводятся, и Вера с младшим братом остаются с мамой, которая начинает водить домой любовников, гулять и выпивать и практически не уделяет внимания сыну с дочкой. Очевидно, что женщина не справляется ни с собой, ни с детьми. И тогда десятилетняя Верочка, глядя на все это, условно решает «спасать» маму — берет на себя, будучи еще совсем ребенком, взрослые обязанности и ответственность за жизнь и своего братика, и мамы. Нет, Вера не понимает, что она берет на себя эту роль, просто ее мир рушится, и ее психика находит рабочее решение: начать делать дела вместо мамы. И конечно, она видит результат — дом становится чистым, брат довольным, Вере спокойнее. Закрепляется связка, если вокруг меня люди теряют опору, эту роль на себя могу брать я. Я могу спасти ситуацию! Повзрослев, Вера становится подружкой или родителем для мамы и жертвой маминых обвинений. Потому что мама тоже поменяла свою материнскую роль и стала в позицию ребенка по отношению к своей же дочери. И уже из этого состояния закономерно предъявляет недовольство. А ведь Вера и так считает себя виноватой за то, что папа изменял маме и бросил ту с двумя детьми. Она как будто подсознательно очень хотела для себя такой судьбы. Но сейчас она даже не понимает, где кроется спутанность и через какие фильтры она видит жизнь.
В итоге Верочка вырастает с синдромом спасателя, с отсутствием личных границ и с определенными установками относительно партнерских и семейных отношений. И конечно же, Вера рано взрослеет, лишенная нормального детства. Она не знает своих желаний, привыкнув всегда исполнять чужие потребности. Она научилась зарабатывать деньги, но дается это ей с большим трудом, потому что она же хорошая девочка и работает за себя и за того парня.
Какие у нашей Веры сформировались жизненные убеждения и установки?
— Я всех должна спасать. Кто, если не я? Они без меня не справятся.
— Я во всем виновата.
— На меня можно нападать, меня можно использовать.
— Чужие желания и потребности важнее моих, я подожду/перебьюсь.
— Мной можно манипулировать.
— Я должна быть хорошей, чтобы меня любили.
Так как Вера пропустила период осознания своих истинных желаний, потому что детство у нее отобрали, она не знает, чего хочет. А порой даже не задумывается, что ей вообще можно и нужно чего-то хотеть. И бессознательно ей очень даже удобно жить не для себя, а для всех вокруг.
О предубеждениях насчет денег расскажу тебе пример из своей жизни. Ноги его растут из конца 80-х — начала 90-х, когда бабуля откладывала деньги, чтобы купить мне к совершеннолетию машину. И у нее почти получилось накопить на вполне приличный по тем временам «Москвич». Но когда в России в 98-м грянул дефолт, «Москвич» превратился в двадцать буханок хлеба. Мне тогда было пятнадцать. Никто в нашей семье не страдал из-за денег. Даже если и обсуждали какие-то финансовые темы, то без драмы и тревоги вроде «О Боже, что же теперь с нами будет? Как дальше жить?» При этом, я полагаю, в душе они глубоко переживали потерянность, несправедливость и беспомощность. Трагедия маленького человека — я никто и ни на что не влияю.
По сей день я все еще ловлю себя на отголосках этого состояния, когда захожу в магазин, попадаю в какой-то внутренний туман и выхожу с пустым кошельком. Почему? Потому что иногда у меня срабатывает бессознательное предубеждение, возникшее тогда в 90-е. «Не надо копить деньги, потому что в любую минуту они могут превратиться в фантики. Поэтому гуляй, рванина». Да, именно в такой негативной коннотации — деньги нужно успеть слить, чтобы обезопасить себя от непредсказуемого будущего. Конечно, такое бывает со мной редко, но все же случается.
В сфере проявленности и самореализации наши предубеждения и установки чаще всего связаны со стыдом, страхом перед осуждением, нападками и потерей собственного лица. Это, как правило, самый глубинный страх, который можно сравнить со страхом смерти. Сейчас поясню почему. В первобытном и древнем обществе, если тебя стыдили, осуждали, ты чем-то выделялся и был и не такой, как все, то тебя не принимали и ты становился изгоем. То есть от тебя отказывались родственники и близкие, тебя физически изгоняли из семьи, из деревни, из социума. А в древние времена, да и в Средние века тоже, выжить одному, без чьей-либо помощи и поддержки было практически невозможно. А значит, в девяносто девяти случаев из ста ты точно быстро помрешь в изгнании.
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Даже если страшно, просто шагай. За страхом стоит твоя сила.


Что делать с разрушительными установками и предубеждениями

С одной стороны, работа с установками довольно проста — есть определенный алгоритм их осознания и трансформации. Но с другой стороны — укоренившиеся предубеждения настолько глубоко в нас заложены, что важно научиться быть с ними всегда в контакте. А для этого следует настроить связь со своими чувствами и эмоциями, чтобы вовремя сказать своей автоматической реакции и поведению: «Оу-оу, стоп! Мне это не нужно. Я сейчас в полной безопасности. Я не моя бабуля, и деньги у меня никто не украдет и не отберет. И вообще, мне можно жить по-другому».
Почему у некоторых не получается преодолеть определенную планку заработка? Потому что подсознательно сформировался уровень — сколько денег зарабатывать безопасно, а сколько уже приносит внутреннее беспокойство и тревогу. Например, для тебя доход в сто тысяч рублей — нормально, спокойно и радостно. А все, что выше этой цифры, воспаляет какую-то твою генетическую травму — репрессии, раскулачивание, боль, потери, страх за собственную жизнь. Проявляется установка «много денег иметь опасно», из которой часто вытекает предубеждение «я не могу и не умею обращаться с такой большой суммой», «система не должна меня увидеть, потому что видимость = смерть меня и моей семьи».
Поэтому, как только твой доход превышает безопасный уровень, который установило твое подсознание, возникают всякие форс-мажорные обстоятельства, на которые приходится тратить деньги, — серьезная поломка автомобиля, потоп в квартире, выходит из строя бытовая техника, кто-то просит взаймы. Или, не дай бог, неожиданно возникают проблемы со здоровьем — сломался зуб или скрючило спину, например. Если ремонт машины или замену техники ты можешь еще как-то отложить, то на восстановление здоровья никаких денег нам не жалко. Или еще один возможный жизненный сценарий, когда не получается пробить уровень своего дохода — это если мы сами неосознанно начинаем создавать обстоятельства, при которых к нам перестают приходить новые клиенты или разбегаются старые.
Почему так происходит? Просто так мы подсознательно стараемся сделать себе безопасно, чтобы не выдерживать напряжение того прошлого, которое на нас давит. Потому что это давление выше нашей нормы.
Если говорить про страх проявления и самореализации, то согласись, что сегодня одно глупое осуждение — не равно смерть. Но, пока не проработаны укоренившиеся в подсознании разрушительные и блокирующие установки, мозг заставляет нас вести себя согласно генетическому шаблону.
Например, предубеждение «Что бы я ни делала, мама и папа все равно скажут, что я недостаточно хороша». По мере нашего взросления к голосам осуждающих родителей в нашей голове подтягивается еще куча других, лишь бы мы получили очередное подтверждение своей установки. И сколько бы мы ни старались, все равно автоматически будем обращать внимание только на моменты, когда не получаем признания и похвалы. А все остальное пропускать мимо ушей и не признавать своих очевидных достижений. Продолжать чувствовать, что сделали и получили недостаточно. В общем, сколько ни старайся, а финал всегда один — разрушительные установки и предубеждения срабатывают автоматически.
Что важно во всем это увидеть, понять и признать? Пока тобой управляют подобные установки, что бы ты ни делал и как бы ни старался, все равно будешь упираться в стену. Чтобы распознать в этой стене иллюзию и растворить ее, нужно полюбить свою внутреннюю Принцессу — потому что только она умеет безгранично, искренне и смело мечтать. Важно найти и дать место внутри себя своей чувствительной и страстной Жрице — так как именно она умеет яростно желать. Обе эти части помогут тебе определить, что именно не дает твоим желаньям сбыться, что блокирует достижение результата.
То есть тебе нужно соединить тело и мысли — физические ощущения, эмоции и интуицию. Просто переписать установку важно, но недостаточно. Да, этого безусловно хватит, пока ты будешь держать процесс под контролем. Но как только ты его отпустишь и чуточку расслабишься, этот автомат снова откатит тебя назад и продолжит тобой управлять. Нам нужно создать новые нейронные связи для новых установок и укрепить их через новые действия.
Поэтому важно знать свои желания, научиться ставить цели и действовать, а не просто думать: «Ах, как было бы здорово получить желаемое», мечтательно смотреть в небеса и ждать, что оно само собой случится.
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Когда ты знаешь, куда идешь, то понимаешь, какой выбрать путь. Наличие цели – первый шаг к ее достижению.



Глава 2
Цели, сверхцели и зачем они нужны

Когда мы уже умеем преобразовывать свои мечты в желания и направлять энергию в действия, чтобы гарантированно получить результат, следует научиться ставить цели. Но не абы какие из позиции «щас всем докажу, кто я такая и чего могу», а согласно своему предназначению и природному зову. А значит, исходя из мотивации и удовольствия, интереса к тому, что делаешь или собираешься сделать, любопытства к жизни и любви к себе. Только тогда все заработанные деньги, блага и плюшки будут приносить настоящую радость, вдохновлять и напитывать энергией.
Ставить себе цель только ради того, чтобы она была, потому что «Как же так жить без цели? Непорядок. Да и все вокруг кричат про цели, я что, хуже?» — стратегия проигрышная. Возможно, ты удивишься, но отсутствие цели — это тоже мощный и успешный вектор движения и роста. Когда ты осознанно делаешь выбор «не ставить цель», то не ждешь никакой конкретики от жизни. А отдаешься с абсолютным доверием в руки Мирозданию, веря, что у него точно есть идеи относительно тебя и они в несколько раз лучше твоих.
Если рвать попу и вкалывать, как не в себя, назло всем, то, как правило, это приводит к саморазрушению, самонаказанию, к тому опустошению и волчьему одиночеству, о котором мы говорили в начале этой части.

Так было в случае с Кирой. В 2015 году она работала директором магазина в одной крупной розничной компании. Обязанностей было выше крыши, но и денег платили много. Вот только тратить и получать удовольствие от них Кире было некогда. Она уходила на работу рано утром, а возвращалась поздно вечером. Музеи, салоны красоты, мастера маникюра, бары, рестораны и другие заведения по ночам в то время, увы, не работали. А в выходные куда-то сходить, почитать какую-нибудь книгу или посмотреть хотя бы дома интересный фильм — сил и желания не было совсем. Единственное, чего ей хотелось, это лежать и не шевелиться. И ни о чем не думать. А порой и выпить, чтобы отключить бесконечную тревожную мыслемешалку и расслабиться.
Через три года жизни в таком режиме Кире было жалко себя до слез. Но внутренние установки «Я воин, который должен преодолевать любые преграды, несмотря ни на что, иначе все разрушится» не позволяли ей остановиться и задать себе главный вопрос: «Ради чего я все это делаю?»
Чем дольше она продолжала существовать в таком темпе, тем сильнее выгорала. Но не понимала этого.
В таком состоянии она однажды встретила Новый год, который всегда был самым любимым ее праздником. Она напряженно работала весь декабрь вплоть до позднего вечера тридцать первого числа. А когда пришла домой, рухнула без сил на кровать и уснула. Под бой новогодних курантов родные разбудили Киру, она сделала два глотка шампанского и снова уснула, проспав все первое января. А уже второго числа, все так же без сил и со слезами на глазах, вышла на работу.
В конце января Кира приняла твердое решение — нужно срочно что-то менять в своей жизни, иначе близок тот день, когда реально захочется сигануть с моста. Она стала спрашивать себя: «А для чего я все это делаю? Зачем? Какой результат всех моих трудов?» Да, деньги есть, и больше ничего. Ей было страшно остаться не у дел и стать никому не нужной, если перестанет так усердно работать. Поэтому она себя так загнала, что уже было нечего терять. Тогда Кира пошла к руководству и сказала: «В таком темпе я больше не могу и не хочу работать, а тем более жить. Поэтому я увольняюсь».
За два месяца без работы Кира немного восстановилась и вернулась в ту же компанию, где ей предложили место в другом отделе, с более спокойным графиком. Но, вопреки ожиданиям девушки, такое серьезное, по ее мнению, изменение радости в жизни не принесло. И проблему выгорания не решило. Совсем. Потому что Киру снова захлестнуло чувство накрученной важности и включилась разрушающая мыслемашалка: «Если я не отвечу на звонок во внеурочное время, то все рухнет. Я стану виновницей краха. А этого допустить никак нельзя, ведь я хорошая девочка и готова умереть ради общего дела». Уровень тревожности, дикой ответственности и страха стал еще выше, чем был прежде.
Так прошла еще пара лет, после чего Кира отважилась на отчаянный шаг — взяла неоплачиваемый отпуск и уехала в горы. И стала искать ответы на вопрос: «Какой ценой мне достаются деньги? Нужна ли я кому-то на самом деле? Зачем я все это делаю с собой? Чего я на самом деле хочу и как?»
Какая главная мысль в истории Киры? Если ты прешь напролом к цели, но не понимаешь зачем, забывая при этом жить, то результат теряет всякий смысл и не приносит совершенно никакого удовольствия и счастья. Ты ощущаешь себя загнанной в угол. Тревожность, чувство своей значимости и страх стать ненужной, если перестанешь очумело бежать куда-то вперед, растут с геометрической прогрессии. В итоге — привет выгорание, кризис смыслов, депрессия и катастрофическое нежелание жить.
Чтобы этого избежать, нужно развить в себе внутреннюю стратегию понимания и достижения своих целей, которую я называю Охотницей. Она всегда выбирается из любой ситуации с выгодой и решает даже самую сложную проблему наилучшим и экологичным для всех способом. Да, она не стесняется просить помощи и проявлять свою слабость, несмотря на то что она воин. Потому что в уязвимости, как мы с тобой уже выяснили, скрыто много силы. И если твоя внутренняя Охотница пребывает в гармонии, то она умеет эффективно пользоваться этой силой. Знает, когда время расслабиться и замедлиться, а когда следует принять быстрое и верное решение, мгновенно собраться и быть во всеоружии.
Но есть и небольшой нюанс, который нужно понимать, — Охотница может превратиться в отшельницу-Амазонку, которая ничего не видит, не слышит и не чувствует на своем пути. Она жесткая и холодная одиночка. С ней сложно, а порой вообще невозможно гармонично взаимодействовать. Она либо всех уничтожает, либо позволяет окружающим собой манипулировать. У нее сбились внутренние ориентиры — кто друг, а кто враг. Она не замечает сигналы опасности или считает их ложными, потому что не слышит интуицию. Отчего еще больше ожесточается, доказывая себе и всем, на что она способна и насколько все без нее развалится.
Получается такой замкнутый круг, из которого Амазонка не видит выхода. Чем дальше она идет, тем сильнее ей хочется лечь и умереть. Так и произошло в истории Киры. То же случилось и с Эльзой в мультике «Холодное сердце». Когда она изолировала себя ото всех в горах, ее внутренняя Амазонка оказалась на пике своей слепой силы и власти, разрушая все вокруг себя и изолируясь от реального мира.
Но стратегия Амазонки тоже важна и нужна нам в жизни. Иногда необходимо быть жестокой и твердой, чтобы выбрать верное решение и расчистить путь для Охотницы. И здесь важно открыть в себе обе эти грани, подружить их между собой и научиться удерживать в балансе.
Если ты сейчас думаешь, что тебе не дано раскрыть в себе истинную Охотницу или утихомирить свою Амазонку, то ошибаешься. Каждой из нас изначально дана сила воина и знания о своих сильных и слабых сторонах. Нужно лишь разбудить в себе эти части и вспомнить, как управлять ими, чтобы они приводили к счастью, а не к выжженной земле вокруг себя. Главное предназначение нашей внутренней воительницы — удержание фокуса на своей цели и успешное ее достижение. Охотница умеет воплощать в материю то, что жило в непроявленном мире бессознательного.
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Ты фея. Ты творец своей реальности!


Постановка цели и ее достижение

Если ты не знаешь, чего хочешь, и у тебя нет целей, то ты становишься инструментом в руках тех, кто знает. Они используют тебя, чтобы достигать собственных вершин. Но у тебя всегда есть выбор — позволять ли так с собой обращаться, стараться ли ради кого-то или ради себя. Да, порой крайне приятно помогать другим. Ты чувствуешь свою причастность к их успехам. И это во многом так. Но здесь загвоздка в том, из какого состояния ты служишь чужим целям. Не забываешь ли при этом о своих. Поэтому столь важно учиться слышать в первую очередь свои желания, стремиться воплощать именно их. Но может случиться и так, что ты поставишь себе сверхцель — служение людям. В таком случае твоей промежуточной целью станет возможность быть частью чужой большей цели. И тебе в этом будет хорошо до тех пор, пока ты не поставишь себе новую сверхцель. Или если, желая овладеть мастерством, ты станешь подмастерьем у учителя, тогда служение его целям — необходимый этап, чтобы стать мастером самой.
В предыдущих комнатах мы с тобой сначала мечтали, потом желали, а теперь переходим к следующему шагу — материализации своих желаний и получению результатов. Если ты читаешь эту книгу, то предполагаю, что результат твоих действий тебя не удовлетворяет на сто процентов. Но ты отчетливо чувствуешь, что хочешь больше и лучше. Поэтому предлагаю тебе пойти немного непривычным путем. Здесь главное — понять механизм, и все встанет на свои места.
Итак, смотри, у тебя есть точка старта. Назовем ее, как привычно в задачках по физике, — точка А. Или, другими словами, «Я сейчас» — данный момент твоей жизни, который будем считать отправным пунктом для определения, построения и проверки твоих целей. Для этого ответь на вопросы:
— Чем ты занимаешься сейчас?
— Какие эмоции и чувства чаще всего тебе свойственны?
— Какие события ты переживаешь и какие проблемы решаешь?
И есть точка Б, условный финиш — «Чего у меня сейчас нет, но я хочу это получить». То есть то, чего ты желаешь, но оно еще не воплотилось в материальный мир.
Для того чтобы нам из точки А прийти в точку Б и получить те самые заветные изменения и результаты, нужна энергия. Тут нам поможет школьная физика. Не страшно, если ты ее не помнишь, сейчас быстро разберемся.
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Итак, от одного источника до другого энергия передается за счет разницы потенциалов. Или, проще говоря, через напряжение. Представь, что на одной стороне провода (точка А) сила потенциала равна 5В, а на другой (точка Б) — 50В. И частицы (мотивация, вдохновение, стремление) передают мощность своего заряда от точки с бо́льшим потенциалом к точке с меньшим, создавая поток электрического тока по замкнутой цепи. То есть генерируют силу для движения.
Поэтому, чтобы ты могла быстрее добраться до точки назначения (до цели), она должна тебя драйвить, мотивировать и возбуждать. То есть потенциал точки Б должен быть выше, чем у стартовой точки А — тогда энергия для достижения цели потечет мощнее и с наименьшим сопротивлением. Ты станешь своего рода проводником этой самой энергии. И твое тело в этом незаменимый помощник — оно главный доставщик нас к нашим целям. Поэтому в своих программах и тренингах я уделяю большое внимание телу и настройке связи тела с эмоциями и чувствами.
Давай еще раз проговорим: чтобы прийти из точки А в точку Б нам нужно тело, которое совершает необходимые действия, чтобы трансформировать наши желания из метафизического (непроявленного) состояния в материальное, физическое.
Как показывает жизненный опыт, чтобы попасть в желаемую точку Б, мы не можем запустить поток энергии нужной мощности. В этом нам мешает целая туча преград в нашем сознании и подсознании — навязанные установки, иррациональные убеждения, стереотипы, запреты, негативный опыт, страхи, неуверенность в своих силах, недоверие к самой себе. Этот список можно продолжать долго. Главная мысль каждого пункта — «я не могу», «у меня не получится», «я сдаюсь, даже еще не начав», «мне не дано», «я недостаточно хороша». Но все это можно преодолеть, если искренне захотеть и начать действовать.
А чтобы этот процесс пошел быстрее и легче, следует:
а) как я сказала выше, загореться свой целью — наделить точку Б бо́льшим потенциалом, смыслом;
б) каждую свою цель подкреплять сверхцелью или целью за целью.
Сейчас поясню, что это такое, зачем и как работает. Все просто.
Например, ты поставила перед собой цель — увеличить число подписчиков в соцсетях в три раза. И начала действовать — создаешь регулярный контент о себе, своих услугах, экспертных знаниях и тому подобном. Через какое-то время ты видишь, что почти достигла заветной цифры. Вот еще буквально один шаг, одно видео или рилс, один пост, одна неделька, и цель покорена. Но в этот момент вдруг чувствуешь опустошение, хотя держишь горячо желаемый результат в руках. Он тебя уже не так сильно и радует, как было в начале пути. Почему-то все больше и чаще хочется забить и не думать обо всем этом. То есть твоя энергия, а значит, и мотивация упали. Такое ощущение, что потерялся зажигающий смысл цели (точки Б) и новые силы больше не приходят.
Ты не поверишь, но так случается у многих, я знаю это и по себе, и по своим клиентам, и по друзьям. Это вполне ожидаемо, если не понимать, что происходит, и не принять меры. Но если такое уже случилось, то наша с тобой задача не допускать подобного в будущем. Как это сделать? Подкреплять свою цель, в данном случае увеличение числа подписчиков в три раза, сверхцелью. Сверхцель — это нечто большее, ради чего ты уже поставила цель и идешь к ней.
Если вернуться к примеру с подписчиками, то для определения своей сверхцели просто ответь себе на вопрос: «Ради чего большего я хочу увеличить свою аудиторию?» Например, ради того, чтобы повысить свою самооценку, уверенность в себе. Или, возможно, чтобы поднять чек на свои услуги, а значит, и свой доход. Или, может быть, ради того, чтобы попасть в ТОП-5 лидеров в своей сфере деятельности, внести новый тренд, изменить правила.
Сверхцель должна идти внахлест за твоей целью, подхватывать твою мотивацию и стремление продолжать двигаться вперед. Не останавливаться и не откатываться назад. Расскажу тебе на примере из своей жизни, чтобы стало понятнее.
Я начала снимать короткий видеоконтент в соцсетях. У меня была цель — чтобы мои ролики набирали как можно больше просмотров. А если точнее, то я поставила себе задачу выяснить — я вообще способна собрать несколько десятков тысяч просмотров или это под силу только избранным? Когда одно из моих видео «залетело» под триста тысяч — для меня это был какой-то недостижимый прорыв. И вот это случилось. Даже быстрее и успешнее, чем я рассчитывала. Я поняла, что со мной все ок и дело вовсе не в способностях и избранности, а в механике, дисциплине и упорстве. НО! Честно, я испугалась такого прогресса, и моя мотивация снимать еще пошла на спад. Во-первых, я не понимала, зачем мне продолжать это делать. Ну вот цель достигнута, а дальше-то что? И тогда я попала в эмоциональную яму, начала искать решение и поставила себе новую цель — набрать миллион просмотров. Но вскоре увидела, что количество просмотров — это вообще не то, чего я действительно хочу. А хочу я на самом деле успешных продаж своих программ и услуг. Хочу масштаба, хочу внести свой вклад в мир. Хочу написать книгу, идея которой у меня к тому времени уже давно зрела. Но не ради того, чтобы потешить свое эго и тщеславие, а чтобы через рост аудитории соприкоснуться как можно с большим количеством людей и помочь улучшить качество их жизни. Именно для этого мне нужны масштаб и книга.
В итоге я поняла, что мое третье желание «написать книгу», подхватывает мои первые две цели «миллион просмотров рилсов» и «увеличение продаж». Это мотивирует и вдохновляет меня не останавливаться и определяет смысл моих действий. Другими словами, когда ты чувствуешь, что твоя цель сбывается и остается совсем чуть-чуть, чтобы воткнуть победный флаг, ты добавляешь впереди новую цель и идешь уже к ней. Так сказать, чтобы тот прочный канат, который ты плетешь, не закончился, просто привязываешь новую веревочку. Поток энергии из-за правильной разницы потенциалов продолжает течь по цепи, процесс идет, мотивация не падает.
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Если хочешь осуществлять задуманное – осуществляй!


План от мечты

Представь, что у тебя на ладони лежит яблочное семечко. Как ты думаешь, какой у него потенциал, на что оно способно? Кем или чем оно может стать? Уверена, что ты ответишь «яблоневым садом» или «яблоком». И будешь совершенно права, потому что это природный потенциал семечка яблока, и ему никуда от него деться, как бы оно ни старалось и что бы ни делало. Оно не вырастет в апельсин, банан или свеклу.
Но, чтобы оно стало яблоком, его нужно посадить в подходящую почву, в комфортные для него условия и ухаживать за ним. Если просто кинуть семечко в бутылку с водой и забить на него, то вряд ли из него что-то прорастет и зернышко раскроет свой потенциал.
А теперь представь, что твоя цель — это тоже семечко у тебя в руке. И ты можешь заглянуть в его потенциальную силу и красоту. Увидеть то, что может из него вырасти, если посадить его в благодатную почву и заботиться о нем. Для этого нам нужно отправиться в небольшое путешествие. Переместиться в пространстве и времени туда, где потенциально есть все возможности. Погулять там, прочувствовать ощущения и состояния. И создать желаемый проект своего будущего, подготовить ту самую почву, в которую ты посадишь свое семечко-цель.
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Практика «План от Мечты»[22] — это как раз то самое путешествие в свое лучшее будущее, которое дает тебе новое видение своих целей.
Готова отправиться? Есть две версии этого упражнения — одна более глубокая и детальная, вторая — ускоренная. Но подготовка и первая часть будут одинаковы в обоих вариантах. А дальше выбери ту практику, на которую у тебя сейчас есть ресурс.
Как подготовиться.
Освободи себе для этой практики примерно час. Можешь взять диктофон, чтобы наговаривать на него ответы на вопросы, а потом прослушать их и законспектировать. Можешь просто запомнить то, что будет происходить. Либо позвать помощника, чтобы он задавал тебе вопросы и фиксировал твои ответы. Важно, чтобы помощник просто выполнял роль секретаря: задал вопрос — записал ответ. Никаких комментариев, дополнений и мыслей от себя он привносить не должен.
Первая часть практики — настройка на ресурсное состояние через анализ прожитого опыта.
— Вспомни три события, которые значимо повлияли на твою жизнь, сделали ее лучше, качественнее.
— Начиная с первого события, по очереди вспомни: Что важного тогда произошло? Какие твои ценности проявились? Что из этого события ты хочешь взять с собой в будущее?
Вторая часть задействует твое тело.
Вариант для более глубокой и детальной работы. Возьми четыре листа бумаги и подпиши каждый из них: «Сейчас», «+Полгода», «+Один год», «+Три года». Это четыре твоих опорных точки. Разложи их на полу по порядку в линию так, чтобы ты могла по ним шагать. Войди в состояние внутреннего покоя и расслабленности любым удобным для тебя способом. Почувствуй свою безопасность. Ощути под ногами твердую опору. Дыши ровно и спокойно. Чтобы вернуться в состояние покоя, используй дыхание. Как только ты ощутишь, что покой потерян, сфокусируйся на вдохе и выходе. И продолжай делать упражнение.
Теперь встань двумя ногами на листок с надписью «Сейчас». Побудь минут пять или больше, если тебе нужно, в этом состоянии «я здесь и сейчас», отвечая на вопросы:
— Как я себя сейчас чувствую?
— Я готова посмотреть в свое будущее?
Как почувствуешь, что готова, с этого момента начнется твое путешествие во времени. Из точки «сейчас» переместись в последнюю точку линии — встань двумя ногами на листок с надписью «+Три года». Почувствуй себя в этом состоянии. И позволь любым ответам приходить в голову. Не анализируй, не тормози себя, думая, что это невозможно, просто отпусти поток мыслей. Переместившись в эту точку, заметь, как чувствует себя твое тело. Ощути запахи, звуки и ответь на следующие вопросы:
— Вот прошло три года, что изменилось в твоей жизни?
— Как ты сейчас выглядишь? Поменялось ли тело? Манеры? Твой внешний вид?
— Опиши, что ты видишь, слышишь, чувствуешь, оказавшись в этом времени?
— Чем ты сейчас занимаешься? Кем и где работаешь? Сколько и как зарабатываешь?
— Где и как ты живешь? Какой у тебя дом и есть ли он?
— Кто тебя окружает? Какие у тебя отношения с окружающими, близкими, родными, коллегами?
— Есть ли у тебя партнер и какие у вас отношения?
— Что тебя развивает? Как ты развиваешься?
— Чем ты увлекаешься? Какие у тебя хобби?
— Что тебе приносит радость и удовольствие в жизни?
— Знаешь ли ты свою миссию и следуешь ли ей? Как именно?
— Что для тебя важно, какие твои ценности проявились или изменились в этой точке?
Если хочешь что-то еще добавить, чего не было в вопросах, смело говори. Далее сделай глубокий вдох. Выдох. Шагни на листок «+Один год». Устройся удобно на нем двумя ногами и снова ответь на те же вопросы.
И так пройди третью точку — «+Полгода» и возвращайся на листок «Сейчас».
У тебя должен получиться срез представлений о том, как потенциально могла бы сложиться твоя жизнь. Как кино с обратной перемоткой — из точки «Через три года» до «Сегодня».
После того как ты снова вернулась в точку «Сейчас», подумай о своих целях и сверхцелях — поменялись ли они у тебя, исходя из того, что ты о себе увидела? Это вполне закономерно и естественно, если ты захотела их изменить или как-то откорректировать. Как нормально и то, если они остались прежними.
Опираясь на видение своего будущего, запиши три шага, которые ты точно сделаешь и которые будут вести тебя к раскрытию твоего потенциала. Эти шаги должны быть максимально простыми и быстро реализуемыми, чтобы не затягивать и не откладывать на потом.
Облегченная или ускоренная версия практики «План от мечты».
Ты берешь всего два листа и пишешь на них: «Сейчас» и «Мое будущее». Здесь ты сама определяешь отрезок времени по своему желанию — месяц, год, два, пять. Но не рекомендую выходить за границу пяти лет, потому что в одиночку без специалиста это проделать довольно непросто.
Расположи эти два листа с подписанными точками в пространстве так, чтобы между ними было несколько шагов. Встань двумя ногами на листок «Сейчас», подготовься к переходу, как это было описано в полной версии упражнения. Шагни на второй листок «Мое будущее» и ответь на тот же список вопросов, что и в полной версии практики. Затем вернись в точку «Сейчас» и также пересмотри свои текущие цели и сверхцели. Если нужно, измени и откорректируй их.
Ок, на все вопросы ответили, цели и сверхцели пересмотрели. Синхронизировались с возможностями. А что дальше?
А дальше нужно детализировать и расширить горизонты своих целей. Для этого я предлагаю тебе ответить на несколько уточняющих вопросов.
1. Для чего тебе реализация этой цели? Представь, что ты ее уже достигла (например, заработала свой первый миллион, вышла замуж, путешествуешь) — и зачем это тебе? Что дает тебе воплощение этой цели? Или какую глубинную свою потребность ты с ее помощью закрываешь?
Если речь о миллионе, может быть, ты этим миллионом хочешь кому-то нос утереть. Например, маме с папой, или школьной подруге, или завучу школы, которая как-то кинула тебе фразу «Ты и деньги — несовместимы». А может быть, ты хочешь так обеспечить себе безопасность или свободу.
Если твоя цель — замужество, то, возможно, ты снова следуешь чьим-то заветам и социальным нормам. Моя близкая подруга вышла замуж и родила детей в 30 лет со словами: «Мне напророчили, что если до 30 не сделаю этого, потом никогда не смогу иметь детей и мужа нормального». А возможно, мужчина для тебя обозначает безопасность и твое желание создать нечто новое за счет синергии в паре.
На самом деле это чуть ли не главный вопрос, отвечая на который ты честно смотришь на свою цель и признаешься себе, зачем ты ее перед собой ставишь. И, возможно, она окажется вовсе не твоей или просто абсурдной. И это чудесно. Тогда просто поменяй ее на новую.
2. Как ты будешь себя чувствовать, когда цель окажется достигнута?
Например, будешь ощущать себя в безопасности, чувствовать, что выполнила важную часть своего жизненного пути, обретешь свободу.
3. Как достижение этой цели повлияет на ту реальность, в которой ты будешь жить?
Например, когда у тебя будет миллион, ты избавишься от рутины, возьмешь помощницу, купишь себе всех Барби мира, о которых так мечтала в детстве, или, возможно, поедешь в путешествие на Аляску.
Если же твоя цель «выйти замуж», то когда она воплотится, ты реализуешь свою ценность «семья» и появятся новые жизненные смыслы — начнешь осознанно планировать детей и строить дом, уйдешь с нелюбимой работы или что-то еще.
4. Что ты обретешь, когда достигнешь цели?
5. Что ты потеряешь после достижения этой цели?
6. Чем ты готова рискнуть ради своей цели? Например, чтобы заработать миллион, готова полностью отдаться работе и временно отодвинуть семью на второй план. Или решаешься пойти на риск, осознавая, что у тебя может не получиться достичь результата. Тогда ты примешь это как опыт, и рискованный шаг тебя не сломает. Или для исполнения желания «выйти замуж» ты готова оставить карьеру, начать ходить на свидания, чтобы вокруг тебя появились мужчины — претенденты в мужья. А потом посвятить себя дому, избраннику, детям.
Мы всегда что-то теряем. Хотим мы того или нет. Например, получая желанные сотни тысяч подписчиков, можно потерять возможность личного общения с ними. Потому что физически невозможно ответить каждому и уделить качественное время личному контакту. И нужно быть к этому готовой.
Заработав свой миллион, например, придется сменить круг общения, привычки и образ жизни, отказавшись от старого. Обретя близость с партнером, придется отказаться от праздного образа жизни и от множества свободных связей.
Еще важно подумать над вопросом — а что со мной будет, если моя цель никогда не воплотится? Что самое страшное со мной произойдет? Что я стану делать и на что направлю свое внимание, если услышу непреложный вердикт: «Ты никогда этого не получишь»?
Не останавливайся на ответе «Ничего не произойдет». Потому что если ничего не произойдет, то и стимула достигать цели, собственно, нет. Вспомни про то, как передается энергия из точки А в точку Б — нам нужна разница потенциалов и чтобы значительный перевес был на стороне пункта назначения.
И тогда все же: если ты никогда не сможешь достичь своей цели, что ты станешь делать? Или это всего лишь «мертвая точка», с которой нужно сдвинуться?
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Определенность начинается с принятия неопределенности.


Как сдвинуться с мертвой точки в исполнении мечты и достичь желаемой цели

Что делать, если ты никак не можешь определить свои цели и главную сверхцель или они тебе кажутся недостаточно четкими? Разреши себе немного попаниковать, попереживать, «потупить». Своди себя на свидание с собой. Расслабься. Отвлекись на день. А потом возьми ручку и блокнот и сделай следующее интересное упражнение.
Выпиши пятьдесят обоснований «Почему круто не иметь цели?» Или «Почему мне выгодно, что мои цели не такие четкие и конкретные?» Или, если у тебя все же есть цель, тогда какие твои страхи и установки мешают ее достичь?
Да, возможно, это не совсем простая задача, но она отлично поможет тебе посмотреть на ситуацию с разных сторон и увидеть позитивный смысл в своем бездействии. Главное, просто начни писать. Подойди к этому как к фрирайтингу — есть такая техника быстрого письма для поиска неординарных решений. Что-то типа мозгового штурма, когда выкладываешь на бумагу все свои мысли, идеи и предположения, не задумываясь над ними и не редактируя. Все плюсы и минусы. Все выгоды и невыгоды. Как идет мысль в голове, так и записываешь. Даже если ты отвечаешь не на мой вопрос, а на какой-то, взятый из воздуха, просто пиши. Ты можешь злиться и беситься на себя и на меня в этот момент, но продолжай писать.
Когда дойдешь до ощущения «все, мне больше нечего сказать», отложи ручку, встань, сделай круг по комнате, снова сядь и продолжи писать через не могу. Смело приглашай свой мозг трудиться — он любит экономить энергию и делать вид, что опустошен. Но на самом деле у него еще огромные закрома ресурса. Крути свои идеи как хочешь, подключай фантазию. Даже если собственные мысли будут казаться тебе абсурдными и бредовыми, все равно фиксируй их. Даже если это не твои идеи, а ты когда-то от кого-то их услышала — пиши в свой список. Здесь нет правильных или неправильных вариантов.
В общей сложности у тебя должно получиться пятьдесят ответов на твой главный вопрос-запрос. Если больше, то это еще лучше. Чем больше ты напишешь, тем больше выгрузишь из самых дальних уголков своего подсознания. А именно это нам и нужно. Потому что часто глубинные страхи, установки и фильтры мышления настолько вытатуированы в бессознательном, что их очень сложно увидеть. И, как правило, в них куча мусора вообще не нашего. По сути, это та же уборка и чистка своего пространства, которую мы с тобой делали в начале книги.
Но вот ты выдала список из пятидесяти или больше пунктов. Что дальше? Выбери из них пять, которые вызывают у тебя наибольший всплеск негодующих эмоций. А затем из этих пяти выбери всего одну фразу. Но такую, что фонит ужасом, страхом, болью крепче всех. Такую, которая по шкале от 1 до 10 набирает самый максимум. Выбрала?
Выпиши ее на отдельный лист. Встань перед зеркалом с этим листом и громко вслух прочитай ее, добавив в начале фразы «Я привыкла думать, что…». Например, «Я привыкла думать, что, чтобы зарабатывать большие деньги, нужно долго и мучительно пахать». Или «Я привыкла думать, что я неудачница и никогда не смогу заработать много денег». Или «Я привыкла думать, что не имею права быть счастливой и встретить любимого мужчину».
Зачем это делать? Твоя главная задача — подвергнуть сомнению «внутреннюю правду», проверить на истинность твою установку. Потому что установка — это всегда обобщение. А обобщение не может быть истинным на сто процентов. Например, в убеждениях «все мужики козлы», «у меня никогда не получится» слова «все» и «никогда» — обобщения. Ты знаешь хотя бы одного мужчину, который точно не козел? А у тебя хоть раз получалось? Ну вот, значит, твое убеждение уже не истина! Нам достаточно всего одного процента допущения иного, чтобы усомниться в правдивости установки. Это лишь твоя привычка так думать. А правда это или нет — тут 50/50.
Итак, ты встала у зеркала, прочитала громко вслух свою самую болючую и ужасную установку. Теперь вспомни самого-пресамого противного или нелепого персонажа из мультика или кино — его мерзкий голос, идиотские или грубые повадки, брезгливый внешний вид или что-то, что тебя особенно отталкивает в этом герое. Теперь представь себя этим персонажем и прочитай свою установку его голосом. К примеру, стоит перед тобой Шапокляк, Гринч или Джокер и говорит тебе: «Чтобы зарабатывать большие деньги, нужно долго и мучительно пахать. Бе-бе-бе… Ты крохотная, неумелая, бездарная и ничего не умеешь. Тебя никто не любит, и ты никому никогда не будешь нужна».
Проиграй эту ситуацию максимально абсурдно и иронично, как только можешь. Оторвись, покривляйся от души. Поставь под сомнение свои установки и убеждения. Когда мы перестаем бояться и выводим что-то из бессознательного в материальный мир, оно теряет власть над нами.
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Хочешь результат – будь добра возьми власть над собой и своей жизнью.


Как из достигатора не превратиться в выгорашку

Итак, ты совершила путешествие в свое будущее, определила цель и усомнилась в своих установках и предубеждениях, которые мешают начать путь достижения. Нашла в себе энергию, сдвинулась с мертвой точки и выпустила наружу свою внутреннюю Охотницу. Все идет отлично! Ты разбудила в себе силу достигатора и шарашишь, словно на броневике, к цели.
В состоянии достигатора действительно очень много полезной силы. И на самом деле каждому из нас необходим доступ к этой мощи. Именно она помогает нам получать желаемое и проходить через любую «жопу». Особенно когда от всей души кричишь: «А мне все равно, что там думают другие. Я хочу и буду». Тогда ты фокусируешь все свое внимание и энергию только на одной важной цели, забывая, что в жизни еще много других сфер и аспектов, которые напрямую влияют на конечный результат.
И тут главное — не проморгать один крайне важный момент, когда сила достигатора становится настолько первостепенной и значимой, что приводит к опустошению. Сейчас поясню, к чему я веду.
Представь, что у тебя есть дом с семью прекрасными комнатами. Каждая из них по-своему важна и ценна для тебя. В совокупности они создают гармонию, уют и жизненное счастье. И вот ты ставишь перед собой цель — «прокачать» одну из комнат. Сделать ее крутой. И начинаешь посвящать ей все больше и больше времени — проводишь в ней ремонт, облагораживаешь, оснащаешь по последнему слову техники и дизайна. Вскоре ты совсем забрасываешь остальные помещения в доме, отдавая все силы и время только этой одной, стараясь сделать ее самой суперской.
И вот ты наконец-то достигла своей цели, но счастья почему-то не испытываешь. А чувствуешь только, что это потребовало ужасно много энергетических и психологических затрат. Ты оглядываешься на весь свой дом и видишь, что в других комнатах наступила полная разруха, пока ты яростно апгрейдила всего одну. И сил, вдохновения и мотивации заниматься остальными просто нет. Совсем. Выгорание и, не дай бог, депрессия вальяжно сидят на твоем любимом диване и потягивают кофе. То есть ты включила режим достигатора на максимум, забывая обо всем на свете. В том числе и о себе любимой.
Если переводить эту картинку с метафорического языка на жизненный, то дом — это твоя жизнь, а комнаты — сферы жизни: отношения, финансы, самореализация, семья, дух, здоровье и тому подобное. Когда ты фокусируешься на развитии только одного аспекта, игнорируя остальные, это обязательно влияет на качество всей жизни в целом.
Поэтому важно учиться держать баланс и не ставить своего внутреннего достигатора во главу угла. А научиться умело пользоваться мощной силой достижения и оберегать себя от выгорания. Потому что, как показывает жизнь, выгораем мы от упорной деятельности в каком-то одном направлении нашей жизни, а рикошетом задевает все остальные.
В своей практике я часто сталкиваюсь с одним и тем же запросом у многих клиентов и участников тренинга. Да я и сама такой была пятнадцать лет назад, с чего и начался мой путь в психологию. Что же это за запрос?
Я прошла сто разных обучений, открыла свой бизнес, создала семью, путешествую по несколько раз в год. В общем, всем доказала, чего я стою, всего сама добилась усердным трудом, забывая про себя. Вот только все это, оказывается, лишь внешний фасад. Потому что, когда я остаюсь наедине с собой, чувствую пустоту и одиночество, ощущение, что живу какую-то не свою жизнь. Помнишь историю Киры, которую я рассказала тебе чуть выше в этой части? Она — яркий пример такого одержимого достигатора.
Почему мы так себя ощущаем, когда фактически у нас есть все, к чему мы так отчаянно стремились? Да потому что если остановиться на пару секунд в этой гонке доказывания себе и окружающим своей цены и способностей, то обнаружится крайне грустная картина. А именно — выжженная земля вокруг тебя от того рвения и напора, с которым ты шла, как танк, к цели. И вот, ты смотришь на это пожарище и ловишь себя на мысли: «А ради чего были все эти достигаторские действия? Кому от них сейчас хорошо и радостно?» К сожалению, не все готовы признаться, но все в этой точке чувствуют себя одинаково опустошенно. Наступает глубокий кризис смыслов. С одной стороны, он необходим, чтобы открыть новый уровень бытия. С другой — один раз его пережить более чем достаточно. Но проблема в том, что многие не знают, как сменить стратегию и расширяться, достигая поставленных целей.
Когда-то ты твердо убедила себя, что тебе в жизни не на кого положиться. «Все зависит только от меня. Кто, если не я?» И поклялась: «Я все могу сама и обязательно сделаю все сама, чего бы мне это ни стоило. Любой ценой. Мне не нужна ничья помощь. Но всем им будет нужна моя помощь! Лучше меня никто не сделает». И в итоге ты получила, чего добивалась. Но подвох в том, что такая мотивация исходит не от зова души и не из состояния изобилия. Она базируется на намерении действовать из состояния сжатости. Его еще называют тоннельным (узким) мышлением и видением. Эту узость могут задавать разные факторы: и желание спасти себя, и доказать себе и остальным, что «я не такая», и много других причин.
Возможно, в детстве тебе не раз повторяли, что ты неспособная, слабая, что ты не справишься, потому что еще маленькая. Что у тебя нет силы воли, упорства, амбиций, стремлений, талантов. И еще кучи всего нет, чтобы быть успешной и счастливой. А возможно, тебя не замечали и вообще никак не выделяли. И тогда ты выбрала для себя способ, как быть заметной. Или ты видела жизнь вокруг себя, она тебя не устраивала, и ты твердо решила: «Когда вырасту, я буду жить иначе, не так, как другие. А еще и всех вас на себе тащить. Я покажу вам лучшую жизнь».
Так и происходило в жизни Киры, пока она наконец-то не сказала себе: «Стоп! Хватит!» — и не сбежала в горы в поисках своего верного пути, в конце которого есть место и большим деньгам, и семье, и удовольствию от своего дела, и счастью от результатов.
Когда мы стараемся увидеть истинные причины своего стремления «достичь цели любой ценой» и желаем это изменить, то делаем самый важный шаг к поиску новых смыслов и выходу из замкнутого круга опустошающих достижений.

Но чаще всего мы продолжаем действовать на реактивной тяге, по привычным и разрушающим стратегиям. И тогда уже Мироздание останавливает нас болючими ударами под дых, чтобы мы перевели дух и задумались — а куда мы так яростно бежим? Чего ради и какой ценой? Кому и что доказываем? А главное зачем?
Я уже выше говорила, что, когда Мироздание приносит в твою жизнь болезни, расставания, лишения и разрушения — это не потому, что оно тебя не любит, а потому, что у него нет другого способа заставить тебя остановиться и задать себе наконец важные вопросы. Выявить свои истинные цели и главные потребности. И практика «План от мечты» может очень глубоко тебе помочь в этом.
К сожалению, часто бывает так, что мы гонимся за ложными идеями и замыслами. Прем на износ к этим вершинам, а взобравшись на них — разочаровываемся и чувствуем пустоту вместо радости от победы. А бывает и еще хуже — когда рвем попу, не жалея себя, а результат не приближается к нам ни на сантиметр, а как будто даже отдаляется. Тогда мы чувствуем выгорание, сомнения в своих силах, умениях, способностях и перестаем доверять жизни в целом. Вместо поддержки себе дарим кучу несправедливых обвинений.
Почему так происходит? Мы либо ставим не свои истинные задачи и преследуем чужие цели, либо ограничиваем свои возможности и ресурсы навязанными установками и предубеждениями. Реализуемся не из радости, а из страхов и ран. А часто бывает и то и другое. И если мы этого не видим и не осознаем, то, скорее всего, начинаем задаваться вопросом: «Да зачем вообще нужны все эти цели, планы и стремления? Может, проще отдаться воле судьбы и будь что будет?» Так сказать, окончательно разочаровываемся в себе как в авторе и хозяине своей жизни. А зря, потому что у этой задачи есть решение и счастливый конец.
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Тебе можно получать результаты с радостью и легкостью.


Фрустрация

Если ты еще не решила свою проблему, значит, она решается за пределами твоего туннельного восприятия!
Когда мы идем к своей цели привычным путем и у нас не получается, особенно долгое время, то в какой-то момент обязательно наступит состояние, которое по-умному называется фрустрация. А если на человеческом языке, то банальный облом. То есть мы испытываем разочарование, тревогу, раздражение, отчаяние оттого, что никак не можем найти способ исполнить свою мечту привычным способом.
Когда я получала свое первое коучинговое образование в Институте Коучинга[23], на практических занятиях тренеры давали нам такие задания, чтобы мы на собственном опыте проживали состояние фрустрации и учились выходить на новый уровень решения проблем.
О, это было и интересно, и порой крайне непросто одновременно. Помню, как однажды тренер задала всей нашей группе из тридцати человек решить математическую задачку: в равенство VI = I нужно было добавить одну палочку, чтобы оно стало верным. Задачка вроде простая, но на деле нестандартная — чтобы сильно подумать. Отлынивать, подсказывать и подсматривать было нельзя. Каждый, кто находил решение, шел с ним к тренеру, и она уже говорила — справился студент или нет.
По классике жанра первыми с решением побежали торопыги и получили свое «нет». Чуть позже пошла вторая волна умников. И тоже все мимо. Напряжение в группе стало нарастать — кто-то терял мотивацию, некоторые, наоборот, еще больше заводились, а были и такие, кто тихой сапой старательно придумывал свою стратегию решения.
И вот по аудитории раздается первое «Да!». Сияющие глаза и восторг победителя. Еще больший накал, вперемешку с растерянностью, расслаблением и радостью у остальных.
Ты не поверишь, сколько наша группа тогда придумала самых разных путей решения одной и той же ситуации. Моя стратегия, как сейчас помню, была такова: «Очевидно, что задача решаема, это уже доказанный факт. Но у меня нет решения, я его не вижу и чувствую себя от этого “тупой”. И это еще больше меня вводит в ступор. Ну и тогда мне поставленная проблема вообще не интересна. И вы все вместе с ней».
Признаюсь честно, я так и не решила ту задачу. Уже спустя много лет я спросила у тренера про правильный ответ. Но мы с ней не смогли восстановить в памяти все условия той ситуации. Зато я до сих пор помню это ужасное состояние, прожив которое я придумала гениальную метафору. Она как раз в тему физики, о который мы с тобой говорим.
Ты когда-нибудь пробовала в уже работающую стирающую машинку докинуть отбившийся от общей кучи носок? Я пробовала. Пошла по простому логическому пути — выключила машинку, стала открывать барабан и даже дергала дверцу, думая, что дело в силе. Но дохлый номер. Дверка никак не открывалась. Почему? А потому, что там стоят два магнита, и в момент подачи электричества они блокируют замок для безопасности. Даже когда принудительно отключаешь машинку, им нужно время, хотя бы минут пятнадцать, чтобы размагнититься и дать двери свободно открыться.
По такому же принципу в нашем подсознании происходит замыкание, когда мы вдруг хотим найти простой и неожиданный выход из ситуации. Нам нужно дать себе время «размагнититься», чтобы отыскать непривычный способ решения. Так сказать, изучить механизм работы своих «магнитов» и предложить себе выбор. А не ждать следующей стирки, чтобы постирать потерявшийся носок или с силой выламывать «дверцу» своему мозгу. Другими словами, мы должны впустить в себя состояние фрустрации и позволить ему перевести нас на новый уровень, чтобы увидеть до сих недоступное решение.
Когда с фрустрацией сталкиваются крупные компании, они заказывают креативные бизнес-сессии для команд, которые помогают раскачать творческое мышление и искать нестандартные решения бизнес-задач.
Но такие приемы можно использовать и в личной жизни для поиска решений, которые лежат за рамками твоего стандартного видения. Расскажу тебе коротко о некоторых из них. Уверена, что если не все, то какие-то определенные моменты из этих приемов ты точно можешь взять себе на вооружение.
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Техники поиска креативных решений, ведущих к достижению твоих целей
Метод Уолта Диснея
Этот метод великий мультипликатор использовал при производстве своих шедевров. Говорят, в здании его студии было три этажа, и на каждом сидел свой отдел креативных умов, который смотрел через собственный фильтр на поставленную задачу и выносил вердикт.
Основная идея метода Диснея — рассмотреть выбранную цель, которой ты пока не достигла, с трех разных точек зрения: с позиции мечтателя, реалиста и критика. Ты по очереди примеряешь на себя каждую роль и выдвигаешь аргументы за или против. Высказываешь все свои размышления, рассуждения, выводы, аргументы об этой цели. И на их основании выносишь решение — берем или не берем, как лучше ее достигать, а так ли хороша цель.
Чтобы лучше вжиться в каждый образ, дам тебе небольшие вводные данные.
В роли Мечтателя тебе нужно будет буквально влюбиться в свою цель. В этом образе ты можешь смело отказаться от принципа реальности и не беспокоиться ни о каких ограничениях, преградах, предрассудках и «о, так не бывает». Мечтателю можно все, и даже законы физики ему не помеха. Дай волю воображению и смело рассказывай обо всех преимуществах цели.
Как только ты узнаешь выгоды Мечтателя, следует чуточку охладить энтузиазм и взглянуть на все с точки зрения Реалиста. Он — рациональность, твердый расчет и трезвый ум троицы, в то время как Мечтатель склонен преувеличивать значения и достоинства цели, никого и ничего не беря во внимание. Поэтому Реалист должен спросить себя: «Как это сделать?», «Возможно ли это сделать?» и «Что нужно предпринять, чтобы все получилось?». И искать ответы — можно ли предложения Мечтателя применить на практике и как.
После того как идеи Мечтателя уже отшлифованы Реалистом, в игру вступает Критик. Его задача — задуматься о последствиях, которые может вызвать достижение рассматриваемой цели. Критик вправе продумать даже самые мрачные исходы и придраться к любым мелочам, в то время как Мечтатель может вообще не беспокоиться о реальности.
Этот этап работ можно повторять по кругу несколько раз, пока у всех трех героев перестанут появляться новые идеи и аргументы.
Теперь пора собрать все преимущества, недостатки и возможности достижения цели в кучу и принять решение — стоит ли эту цель пробовать воплощать в жизнь или искать новую.
Метод разноцветных шляп
Вспомни Хогвартс Гарри Поттера из книг Джоан Роулинг, в котором было четыре разных факультета. Каждый из них обладал определенными качествами, способностями и талантами.
Гриффиндор — благородство, храбрость, честь.
Когтевран — ум, чувство юмора, мудрость, творчество.
Пуффендуй — упорство, трудолюбие и честность.
Слизерин — хитрость, изворотливость, амбициозность.
Можешь взять четыре разных головных убора и назначить каждый одним из четырех факультетов. Затем надевай их по очереди, провозглашая себя студентом отделения, соответствующего «шляпе». Учитывая основные качества представляемого тобой в данный момент факультета, рассуждай, насколько хороша твоя цель, стоит ли ее достигать или нет. Если да, то почему и как. Выдвигай любые теории про цель и ее автора.
В результате у тебя нарисуется мысленная картинка, которая даст направление для поиска лучшего решения.
Метод — соединить несоединимое
В 15 веке Леонардо да Винчи использовал процесс, которому дал название «соединить несоединимое». Причем чем меньше взаимосвязи будет между предметами, тем лучше. Например, он кидал в стену пропитанную краской губку, и рассматривал получившиеся пятна, стараясь отыскать в них новые идеи.
Или однажды он стоял у колодца и увидел, как по воде расходились круги от упавшего камня. В этот момент на соседней церкви зазвонил колокол. Леонардо сосредоточил внимание на кругах и звуке и увидел взаимосвязь, из которой потом сделал открытие — звук распространяется волнами.
Проще говоря, человеческий мозг естественным образом формирует связи между двумя, казалось бы, совершенно непохожими предметами или явлениями. Поэтому, если сосредоточиться в течение определенного времени на двух предметах, можно увидеть новые необычные решения и расширить потенциал вещей.
Позже ученые подтвердили, что это способствует развитию воображения, креативного и адаптивного мышления. Этим часто пользуются для технического прогресса, чтобы найти новые качества продукта. Например, взяли молоток и ежика. Задача — усовершенствовать инструмент, используя качество животного. Думали-думали и решили сделать маленькие колючки на ручке молотка, чтобы его можно было удобно крепить к поясу мастера во время работы.
Есть еще метод ТРИЗ (теория решения изобретательских задач), метод свободных ассоциаций, метод «Рисовое зернышко». Я уверена, среди такого многообразия ты точно найдешь способ по душе. Помни, что фрустрация — это выход на новый уровень решения и для такого перехода у тебя уже есть масса инструментов. Пробуй, тестируй.

К чему я рассказала тебе об этих методах? Чтобы ты посмотрела на фрустрацию от недостижения своей цели под другим углом. Отошла от привычного и нерабочего пути и расширила свое видение. А для этого нужно запустить креативный поток и обращать внимание на необычные вещи.
Если ты, наоборот, привыкла креативить и искать нестандартные решения, но все равно чувствуешь затык, тогда пойди и сделай что-то рациональное. А может, что-то неординарное даже для себя. Можно посчитать цифры, пописать, почитать, разгадать кроссворд. А потом снова вернись к своей задаче. Да, ответ, может быть, появится не сразу, но точно отыщется. Зачастую бывает, что задача решается очень просто, когда есть четкий план действий и понятная структура. Поэтому нужно лишь сесть и расписать его по шагам с конкретными датами и штрафами самой себе за нарушение сроков. Иногда дисциплина — лучший друг в достижении цели.
Фрустрация — это состояние, которое мы довольно часто испытываем, когда не видим пути и наши ожидания не соответствуют реальности. Мы не знаем, чего и сколько ждать.
Современной эмоционально взрослой женщине нужно научиться выдерживать фрустрацию, потому что иногда что-то не случается просто потому, что пока еще не пришло время.

И если мы продолжаем упорно гнаться за желаемым или гнобить себя за то, что никак не получается догнать — то либо делаем шаг в прошлое «я неумеха, у меня не получится». Либо пытаемся заглянуть в будущее и контролировать то, что еще не случилось.
Порой важно и нужно побыть какое-то время «в обломе» и полноценно прожить это состояние бессилия, чтобы наши «магниты» в голове размагнитились. Как показывает жизненный опыт, ничего не поможет заблокированному замку стиральной машинки открыться, можно только дать ему пятнадцать минут «на подумать». Так и нашему мышлению, чтобы найти верное решение, нужно уметь принимать свое бессилие. Оно часто открывает возможности. Как только мы его принимаем (тут нам в помощь упражнение «Сила-бессилие», которое мы делали в Части II книги), наша жизнь начинает меняться.
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Все испытания, которые приходят в твою жизнь, даются потому, что Вселенная знает, что ты справишься.


Дневничок целей и достижений
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Помнишь, мы с тобой завели Дневничок, который помогает быстрее и качественнее выстраивать и поддерживать связь сознания с телом и эмоциями. Пришло время дополнить его вопросами о своих предубеждениях, установках, целях и достижениях. Каждый день, записывая свои ответы, ты можешь ясно видеть и глубже понимать путь к желанным целям. Отмечать, что тебе все еще мешает, и работать над этим чуть подробнее. Фиксировать, что у тебя отлично получается, присваивать себе успешные результаты и глубже взаимодействовать с миром.
Каждый день, можно вечером перед сном или утром, как тебе удобнее, записывай в дневник ответы на следующие вопросы:
1. Кому ты сегодня благодарна и за что? Не забудь себя.
2. Каким одним словом или картинкой ты бы описала сегодняшний день?
3. Какой звук, мелодия или песня лучше всего проиллюстрируют этот день?
4. Какой шаг ты сегодня сделала к своей цели/мечте? Записывай даже самые маленькие, по твоему мнению, действия. Они важны не меньше, чем большие.
5. Что тебе сегодня помешало прожить день так, как тебе хотелось, и препятствовало на пути к цели?
6. Какое новое решение ты выбрала принять, чтобы справиться с преградой?
7. Удалось ли тебе сегодня ощущать связь со своим телом, эмоциями, чувствами и возвращать себе управление своей жизнью?
8. Мотивация дня — что сегодня тебя вдохновляло и возбуждало двигаться с интересом и любопытством?
9. Напиши свою главную сдерживающую установку дня, которая мешает воплощать твою мечту/цель/желание — «Я привыкла думать, что…». Подвергни ее сомнению.
10. Три похвалы для себя (можно больше, но не меньше) — «Я сегодня молодец, потому что…».


Глава 3
Теневая сторона умения ставить цели и достигать их

Мы с тобой выяснили, что за умение ставить цели и получать желаемый результат отвечает наша внутренняя часть — воин-охотница. Она самодостаточная, инициативная, здоровая, красивая, ловкая, грациозная женщина. Смело и успешно реализуется в карьере, потому что нашла призвание и уверенно следует ему. Но не из желания кому-то доказать, что ей это по плечу, а ради удовольствия от того, чем занимается. Она легко зарабатывает деньги, встречается с жизненными сложностями и способна без мучительных усилий справляться с трудными задачами.
Если внутренняя Охотница пассивна или разбалансирована, то власть может захватить ее теневая сторона — Амазонка. Ее проявление ярко прослеживается в истории Киры, о которой мы говорили чуть выше. Это когда ты вкалываешь, как тяжеловесная лошадь, реализуешься из травмы и никак не можешь полностью раскрыться навстречу своему потенциалу. Но все равно продолжаешь, стиснув зубы в оскале улыбки, идти вперед, несмотря на боль, страдания, разрушение отношений и здоровья. «Я сама! Я на все способна. Я просто так не сдамся». Амазонка подчиняет себе окружающих и уничтожает тех, кто встает у нее на пути. Отказывается от помощи, чувствуя себя одинокой волчицей, лучше которой никто не справится с поставленной задачей.
Самая темная грань стратегии Амазонки — это гнев, который она зачастую не может контролировать. Либо подавляет злость, прикидываясь бесчувственной и несчастной, сжигая себя изнутри. Либо поливает злостным огнем всех вокруг, разрушая окружающее пространство и себя вместе с ним. И в том, и в другом случае, как правило, она приносит себя в жертву ради достижения целей.
Стратегии продвижения к результату у Охотницы и Амазонки очень ясные и понятные. Любая из них всегда точно знает, чего хочет и как будет получать желаемое. Просто способы у них разные.
Амазонка резкая, холодная, упертая, пробивает все преграды на пути, пройдется вихрем и в конце дороги, если обернется (но обычно она не смотрит назад), обнаружит за собой горы разрушений и трупов. Но получит свое. Она действует только ради себя и для того, чтобы доказать кому-то, в первую очередь самой себе: «Я могу сама о себе позаботиться и хочу, чтобы вы тоже это видели, ценили меня и уважали. А возможно, боялись и подчинялись мне. Так я обеспечиваю себе безопасность и свободу».
Охотница же на пути к цели создает вокруг себя очень теплое сообщество, и люди сами желают присоединиться к ней. Она идет за добычей для всего своего племени. Видит картинку цели сверху, находит возможности, рассчитывает силы, умеет выжидать лучших обстоятельств, минимизирует потери и ненужный расход энергии и берет ровно столько, сколько ей нужно сейчас. Она живет в ощущении «У меня все есть, в мире всего достаточно, мне не нужно впрок, я всегда могу взять, как только мне что-то понадобится».
Но ни Охотница, ни Амазонка никогда не сомневаются в том, что делают. Потому что на охоте нет места сомнениям — либо ты льва завалишь и будешь сытой и в тепле, либо лев тебя. Они обе всегда тренируют и совершенствуют свои навыки. Какой бы великий и мощный дар у тебя ни был, если не поддерживать умения пользоваться им, то он ослабнет. Поэтому важно не только тренировать свое владение даром, но признавать его ценность и быть благодарной, что он у тебя есть. А не отмахиваться от этого: «Ой, да ладно вам. Ничего особенного. Оно как-то все само у меня выходит». Таким подходом можно легко нивелировать свои способности и остаться на бобах. У воина нет права на обесценивание, сомнения и разочарование в своих качествах. Иначе он мертвый воин.
И у Охотницы, и у Амазонки для любого действия всегда есть причина. Достичь цели, совершить ошибку, что-то узнать или, наоборот, «не хочу ничего знать» — все это намерение.
Намерение – это движущая или стагнирующая сила, и важно увидеть ее воздействие на свою реальность.

Если у меня есть контакт с этой силой и я могу ею управлять, как стрелой, то я просто иду и выпускаю ее в нужном направлении. Если промахнулась — не расстраиваюсь, а ищу пользу в промахе и снова выпускаю стрелу-намерение, получаю новые результаты и с благодарностью присваиваю их. Обязательно наступит момент, когда стрела попадет точно в «яблочко» — это еще одна причина, по которой так важна цель. Можно выпускать стрелу и не имея цели, и тогда может получиться, как в сказке про Ивана-царевича — придется потом искать стрелу тридцать лет и три года.
Но нам с тобой не нужны бесцельно потраченные снаряды. Значит, нужно не только научиться ставить цели, запускать стрелу намерения, но и грамотно распоряжаться своими ресурсами.

Делегирование – незаменимое оружие для личностного роста

Еще один важный момент для стратегии Охотницы и Амазонки — распределять свои силы: выбирать, что будешь делать сама, а что можно передать другим. То есть нужно научиться делегировать, если хочешь расширять свои ресурсы, благосостояние, возможности. Делать то, что зависит от тебя, и снять с себя те обязанности, которые могут выполняться и без твоего участия. Если держать все рутинные дела в своих руках и не отдавать их никому, то это может стать препятствием для самореализации и выхода на новый уровень жизни. Поэтому, если у тебя есть возможность передать дела по дому помощнице, взять няню или личного ассистента — сделай это. Сегодня это норма, а не что-то буржуазное.
Согласись, что в реальности нового мира всегда есть какие-то дела, которые можно поручить специалисту. Если ты хочешь идти вперед и не сойти с ума, делегируй или упрощай свою жизнь любыми доступными способами. При этом, например, ты сама можешь оказаться той самой помощницей по хозяйству, няней или ассистентом. Но это совсем не значит, что тебе некуда будет развиваться.
Эта книга не делит людей на тех, у кого получится и тех, кто помогает тому, у кого получится. Эта книга — инструкция для всех. Сегодня ты, например, в роли помощницы научишься отделять важное от неважного, преуспеешь в оптимизации процессов и распределении баланса, прокачаешь стратегию Охотницы. А потом легко распространишь этот навык на все аспекты своей жизни. И возможно, именно за эти способности тебя будут ценить, потому что с тобой рядом спокойно, нет суеты, для всего организовано свое место. И ты окажешься так ценна, что за это станешь получать от жизни и бо́льшей системы подарки.
Возможно, ты получаешь удовольствие от мытья посуды, уборки квартиры, проведения ревизии в шкафах — пожалуйста, продолжай этим заниматься. Особенно если ты делаешь это не потому, что «надо» и «кто, если не я», а потому что это твой способ проветрить голову и некий вид творчества. Но так, чтобы это не забирало твое время и ресурсы от других важных и развивающих дел, которые, скорее всего, приносят тебе энергию, удовлетворение и реализацию. И деньги, надеюсь, тоже. Но в целом процесс поддержания чистоты в доме вполне можно делегировать. Это даст тебе кратный рост возможностей. Например, помощница по дому есть в нашей семье уже почти пятнадцать лет. Как только она появилась, моя самореализация пошла в рост. Появились силы, ресурс, вдохновение и радость.
Но так было не всегда. Я когда-то сама получила такую задачу от психолога — «научись делегировать, иначе никакого развития». Это заявление меня напугало, смутило и возмутило. И далась мне эта задачка непросто. Сейчас поясню почему.
Моя мама, советский инженер с хорошей зарплатой, уважаемый человек, после распада Союза пошла работать уборщицей к сильно обеспеченным людям. Мне тогда казалось это унизительным по многим причинам. Это сейчас я понимаю, какой мама совершила подвиг по смирению собственного эго, когда ценой отказа от своих амбиций выбрала такой способ приносить деньги в семью. Но в тот момент, когда я поставила перед собой вопрос делегирования хозяйственных дел по дому, то оказалась в диком замешательстве.
Во-первых, как так, я дочь уборщицы и найму себе уборщицу? Такая мысль как будто вернула меня в то унижение и вызвала стыд за человека, который будет выполнять у нас домашнюю работу. И одновременно окунула в мою подростковую травму «вот так несправедливо жизнь с нами обошлась». Тут как раз видно, как шрамы прошлого набухают через триггеры настоящего и подтягивают за собой убеждения и эмоции, которые не имеют никакого отношения к действительности.
Во-вторых, я что, лентяйка и не могу сама и за новорожденным смотреть, и квартиру в семьдесят квадратов вымыть? Нет, не лентяйка. А измотанная мать, которая спит всего по четыре часа в сутки и вот-вот свалится в депрессию от усталости. И тут просыпались моя вина и стыд, чтобы только не дать мне выйти на новый уровень.
В-третьих, а кто это все будет оплачивать, ведь у нас нет денег? И это оказалось неправдой. Вопрос был лишь в планировании расходов и взвешивании всех плюсов от вложений в делегирование. Если помощница — это забота о моем состоянии, здоровом материнстве, полноценных, радостных отношениях с партнером, лишние пять часов отдыха, возможность реализовываться как личность, то могу ли я выделить из бюджета деньги на ее работу? Конечно. Удивительно, что как только я приняла решение взять помощницу, это сдвинуло мое развитие с мертвой точки. Я стала получать все то, о чем мне твердили тренеры и коучи по мышлению роста и изобилия.

Мышление роста и изобилия

У каждого из нас есть своя стратегия Охотницы — выбор цели и путь к ней. И здесь важно: а) знать ее; б) уважать и принимать свой способ ее проявления. Кто-то подобен ветру — легок на подъем, кто-то как вода — способен принимать форму любого сосуда и заполнять собой все необходимое пространство. У кого-то этот путь основательный и долгий, как движение тектонических плит земли. А некоторые словно росток — попал в плотную плодородную почву, сил быстро набрался и поспешил сквозь разные препятствия (землю, грунт, асфальт, камни, воду) к солнцу.
Когда ты определяешь свою стратегию и с доверием к себе и миру следуешь ей – это и есть мышление роста. Если не сравниваешь себя с другими, а живешь своими циклами, то тебе хватает самоценности на нее опираться и идти вперед, прислушиваясь к себе.

Астрологи неспроста делят людей по типам стихий. Иногда это не связано напрямую со знаком Зодиака, под которым родился человек (там масса своих тонкостей). Вот я, например, представитель стихии огня с горящим темпераментом. У меня от идеи до решения, и затем действия приходит доля секунды. Возникла идея — пошла делать, по ходу находя и пробуя разные способы, методы и инструменты. В то время как моя подруга из стихии земли всегда долго обдумывает свои идеи. Потом еще дольше готовится к первому шагу, говоря: «Да-да, я обязательно это сделаю. Вот-вот, уже совсем скоро». Это может продолжаться около года. Меня ее инертность раньше жутко раздражала, пока я не поняла важную особенность — ей просто нужно накопить достаточно ресурсов и энергии, чтобы начать действовать и прийти к желаемой цели.
То есть дать себе время, как тому зернышку, посаженному в плодородную почву, набраться сил и проклюнуться на поверхность. Это если говорить метафорически. Переводя на язык психологических терминов, ей необходимо накопить внутренний и внешний потенциал для активных действий, чтобы материализовать желаемое. Поэтому, когда подруга после долгого «да-да, сейчас-сейчас» начинает наконец что-то делать, ее уже ничем не остановишь. Она, как наполненный жизненным соком росток, пробивает любой асфальт, даже не заметив, — настолько сильно в этот момент ее стремление и интерес тянутся к солнцу. Согласись, когда тектонические плиты земли приходят в движение, никто и ничто не в силах им помешать. Но прежде чем этот процесс начнется, иногда проходят века.
Если в твоей жизни какое-то время не происходит ощутимых изменений и большого роста, скорее всего, ты как раз находишься на этапе накопления ресурсов. В тебе зреет потенциал, чтобы сделать первый шаг, не пойти на попятную и продолжать двигаться вперед. Ты посадила свою цель-семечко в благодатную почву и теперь аккумулируешь силы для ее достижения. И если, уже начав действовать, ты вдруг дашь заднюю, то это может привести к крайне плачевным последствиям. Помним про тектонические сдвиги земли, для которых нужны столетия.
Да, ты можешь испугаться после первого, да и второго шага. Но тебе уже поздно бояться, — процесс-то запущен. Настало время принять ответственность за свои действия и за то, что ты будешь делать с полученными результатами. И это взрослая штука. Потому что только взрослый способен справиться с тектоническим движением и разломом. Нужно просто найти внутри себя эту взрослость, этого творца собственной жизни. К чему мы с тобой и идем в этой книге. Начали с умения мечтать из детского состояния Принцессы и Бунтарки, а затем перешли к зрелым внутренним частям — чувственности Жрицы и воинственности Охотницы.
Здесь важно не ждать какого-то чуда. Хотя я верю в чудеса, но все они совершаются исключительно нашими сердцами, мыслями, желаниями и руками. Есть книга, которая мне очень нравится — «Гении и аутсайдеры»[24]. В ней автор просто и понятно рассказывает о феномене таланта. Гений — это не тот, кому от природы что-то дали. А тот, кто совершил десять тысяч повторений, прошел сквозь кучу ошибок, и потом его назвали гением и везунчиком. Он просто делал то, чего не мог не делать. Моцарт с 4 лет занимался музыкой, и к моменту признания своей гениальности как раз набрал необходимые тысячи повторений. Гениями не рождаются, гениями становятся. Это посильно любому из нас, если есть такая цель. А на выбор успешной стратегии достижения этой цели напрямую влияют наши мысли.
В этой главе мы с тобой как раз и разбираем те мысли, рождающие действия, которые делают результат видимым. Нам с тобой важно откалибровать направление вектора мышления. Их всего два: «в коробочку» и «из коробочки». Сейчас поясню, что это такое.
Представь себе стакан, который заполнен жидкостью до середины. Теперь ответь на вопрос: «Этот стакан наполовину пуст или полон?» Твой ответ и есть индикатор направления твоего мышления и того, как ты в целом смотришь на мир и в нем проявляешься.
Когда я несколько лет назад погрузилась в тему мотивации и образа мышления, то мне попалась интересная книга «Гибкое сознание»[25]. Ее автор исследует поведение людей с двумя разными типами побуждения к действию и достижения цели — мотивация «от» и мотивация «к». Другими словами, есть два пути развития личности: «установка на данность» — сдаться на волю судьбы и безропотно принимать все, как есть; «установка на рост» — усердно взбивать молоко, несмотря на все сложности, пока не достигнешь желаемого, как та лягушка в кувшине.
Проще говоря, любые наши действия зависят от того, из какого состояния мы мыслим. Из изобилия — когда все возможно, все в моих руках и даже стакан наполовину полон. Или из дефицита — я могу только то, что находится в границах моего тоннеля видения или вообще ничего не могу, складываю лапки и будь что будет.
Но, как показывает жизнь, очень часто выход там же, где и вход. Если тебе кажется, что перед тобой непроходимая стена, то нужно лишь внимательно оглядеться вокруг — и обязательно найдется дверь. Отличный пример есть в мультфильме «Рапунцель: Запутанная история»[26], когда главная героиня с разбойником Флинном попадают в, казалось бы, безвыходную ловушку под водой. Вокруг темно и ничего не видно. Всплыть на поверхность невозможно, и уже почти заканчивается воздух. Как вдруг герои нечаянно замечают дорожку из пузырьков воздуха. Значит, где-то внизу есть выход. Тут Рапунцель вспоминает, что, когда она поет, ее волосы излучают свет. И начинает петь. Огромная длинная копна волос светится, отчего становится виден источник пузырьков и выход из ловушки. В этой истории сначала у героини проявляется тоннельное мышление дефицита: «страшно, я в тупике, конец близок»; потом наступает фрустрация: «Стоп! Что я могу попробовать в этой ситуации?»; и затем открывается мышление изобилия — проявляются возможности, которые на самом деле всегда были рядом.
Если бы Рапунцель с Флинном продолжали действовать из мышления дефицита, то сдались бы так называемой судьбе с мыслью: «Все пропало. Воздух уже почти на исходе, рыпаться и искать выход поздно. Да и нет смысла». Конец сказки.
Чтобы достигать цели и воплощать свои мечты, важно научиться замечать возможности и мыслить из парадигмы «мир изначально изобилен и всегда на моей стороне». Помни — выход есть всегда, он там же, где вход. Жизнь все время проверяет тебя, готова ли ты идти дальше. Ей нужно убедиться в твоей истинной готовности, чтобы не подвергать тебя непосильной опасности. Легкость жизни как раз и заключается в том, чтобы не отступать перед тем, что тебе на самом деле важно. Любые новые вершины и достижения всегда сложны. И это нормально. Мозг и тело любят сложности — это волшебный дар развития. А эмоциональный интеллект обогащается через разные эмоции и чувства. Вопрос лишь в том, как ты на это все смотришь и воспринимаешь. Например, чтобы полететь в космос и выйти на орбиту, космическому кораблю необходимо преодолеть силу гравитации. А это колоссальные перегрузки. Но разве это останавливает кого-то? Наоборот, возбуждает интерес и азарт. Когда ты понимаешь, чего ради ты готова подниматься на вершину и что тебя там ждет, то точно найдешь нужное решение и справишься с любой задачей.
В августе 2021 года я поднималась на пик Эльбруса. Мой учитель сказал тогда: «Пройди этот путь так, как будто составляешь карту игры. Разработай свою персональную стратегию. И в будущем ты сможешь с помощью этой карты подниматься на любые вершины — хоть горные, хоть личные». Так вот, стратегия восхождения оказалась ровно такой, как я и описала выше. Была точка, когда мне хотелось сдаться — лечь на месте и уснуть навсегда. Или, как минимум, вернуться назад и забыть все это, как мучительный сон. Но когда я вспомнила, что ум — это хитрый блокиратор возможностей и мой верный стражник, который любит меня пугать и нашептывать: «Остановись, у тебя больше нет сил», то открылось второе дыхание. Оказалось, что энергии в запасе больше пятидесяти процентов и мне еще далеко до смерти. К тому же я обещала себе закрепить на вершине браслет со своим записанным желанием «Взойти на Эльбрус». «Да и как я тогда составлю свою карту, если не взойду на пик?» — думала я и понимала свои ценности. Это помогало мне разглядеть возможности, придавало сил и мотивировало идти вверх до конца.
Люди с мышлением роста и изобилия не страшатся проблем, а воспринимают их как новые возможности. «Да, сегодня я пережила вот такой провал. И в следующий раз я его учту. У меня есть сила выдержать неудачу. Я приму во внимание свои ошибки, прокачаю навыки и завтра снова пойду на охоту. И рано или поздно она будет успешной». Так мыслит Охотница. Так мы сами строим свою жизнь, когда постоянно учимся на своих взлетах и падениях. Выявляем и развиваем свои таланты и способности. Признаем свои заслуги и присваиваем их.
Если природа наделила тебя каким-то даром, но ты его не принимаешь и живешь с установкой «у меня нет никаких талантов», то идешь против природы. Ты не представляешь, сколько ценной и мощной силы сливается впустую, когда ты говоришь или даже думаешь: «Да я не сделала ничего особенного. Оно само как-то так вышло». Это всегда чревато серьезными последствиями. У каждого из нас есть свой дар, и дали нам его не просто так. Не понимаешь пока зачем? Просто прекрати сопротивляться и отмахиваться, а открой сердце и доверься миру. Он всегда с любовью заботится о тебе, даже когда кажется, что это совсем не так. Люди с «установкой на рост» имеют крылья, способны перелететь через любые страшные пропасти и обеспечить свою безопасность.
Выбор всегда только за тобой — развиваться и отращивать два крепких крыла или сидеть в состоянии жертвы «от меня ничего не зависит» и ждать, что кто-то придет и сделает все за тебя. Только тебе решать — расти и взбираться на вершины или тихонечко лежать в темном углу и эмоционально объяснять, почему у тебя не получается. Ведь наши эмоции напрямую влияют на мысли. А мысли — на действия.
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Помнишь, мы проводили с тобой эксперимент в начале книги, когда говорили про тело. Давай сделаем его еще раз. Напряги все тело так сильно, как можешь, — руки, ноги, плечи, сожми кулаки, стисни зубы. И теперь скажи «Я счастлива! У меня все просто отлично!» А теперь расслабься. Раскинь руки в стороны, как будто ты ловишь прохладный ветерок в середине жаркого лета. Подними голову к небу, широко улыбнись от удовольствия, что поймала ветерок и он тебя нежно обдувает. А теперь громко прокричи: «Я в полной жопе-е-е! Кла-а-а-сс! Но я найду выход!» Почувствовала разницу?
Если ты ощущаешь страх как эмоцию и твоему телу страшно, оно замирает и сжимается, а ум говорит: «У меня всех хорошо», выбирай доверять телу, оно не врет. Поэтому так важны телесные практики и работа с телесностью. И твои внутренние Охотница с Амазонкой, когда находятся в балансе, всегда улавливают несоответствия между эмоциями, мыслями и знаками тела. Умеют их приводить к гармонии для достижения своих целей.
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Медитация «Финансовое расширение»

Чек-лист умения содержать в балансе Охотницу и Амазонку

В третьей комнате замка бессознательного ты познакомилась со своей частью, которая отвечает за действия изнутри наружу, за цели и их достижение. Ты сходила в свое будущее, рассмотрела его под лупой и определила желаемые цели. Разобралась со своими нерабочими, разрушающими установками, предубеждениями, которые мешают твоему росту и развитию, и подвергла их сомнению. Научилась выявлять необходимые шаги для достижения своих сверхцелей и овладела новой стратегией и смелостью действовать.
Ты можешь сверяться с этим чек-листом, чтобы лучше отслеживать свои дальнейшие изменения и возможные откаты назад, чтобы вовремя заметить, на чем стоит сфокусироваться и поработать с собой.
Поставь галочки напротив пунктов, с которыми согласна.

Твои внутренние Охотница и Амазонка нуждаются во внимании и заботе, если ты:
— Работаешь 24/7 и забываешь о том, что живым людям надо отдыхать.
— Достигаешь результатов не потому, что они тебя вдохновляют, а ради того, чтобы кому-то что-то доказать.
— Считаешь самым правильным решением все контролировать, твое кредо «Я все сама. Мне не нужна ничья помощь».
— Считаешь людей слабее себя, и мужчин, и женщин, но мужчин больше.
— Постоянно ищешь, с кем бы посоревноваться, чтобы всем показать, на что способна, таким образом мотивируя себя развиваться.
— Склонна действовать с повышенной агрессией и давлением.
— Часто испытываешь вину и/или обиду, отчего еще больше злишься, но никому не говоришь об этом.
— Не находишь людей в своем окружении, которым была бы готова открыться.
— Внешне выглядишь «лапочкой», но близкие знают, что ты «дикая кошка».
— Серый кардинал — все делаешь ты, а лавры получают другие.
— Быстрее и проще делаешь что-то для других, чем для себя.
— Подчиняешься воле и желаниям других людей и зависишь от них.

Твои внутренние Охотница и Амазонка чувствуют себя в гармонии и находятся в балансе между собой, если ты:
— Чувствуешь себя самодостаточной, инициативной, здоровой, красивой, сильной и ловкой.
— Свободно реализуешься в карьере, следуя своему призванию.
— Легко зарабатываешь деньги и получаешь удовольствие от того, что делаешь.
— Всегда находишь выход из любой «задницы» без порванных тканей.
— Воин-соратник, боевая подруга, на которую можно положиться в трудной ситуации. Всегда готова подать патроны и прикрыть тылы.
— Легкая и проактивная, вовлекаешь людей в процессы, возбуждая в них интерес.
— Умеешь работать в команде на разных позициях в зависимости от задач.

Рецепт заботы об Охотнице и Амазонке

Назначение к применению: для активации стратегии постановки целей, выявления их истинных смыслов и достижения успешных результатов безопасным путем для себя и мира.
Дозы и способ применения: ежедневно в любое время суток, так часто, как хочется.
— Подвергать сомнению все свои блокирующие установки и предубеждения.
— Путешествовать в свое будущее с помощью «Плана от мечты». Особенно если возникла проблема с постановкой цели и ее смыслом.
— Искать решение сложных задач через игру и креатив.
— Делегировать дела, которые можно не решать самой.
— Тренировать мышление изобилия и говорить себе «в мире всего достаточно», «мне всего хватает», «Я всегда могу взять все, что мне нужно, когда нужно и сколько нужно».
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Под сидячий камень вода не течет.



Часть V
Четвертая комната: Автор своей жизни


Малышка, горжусь и восхищаюсь тобой. Мы с тобой прошли самый сложный этап освоения внутренних героинь. Охотница — это внутренняя стратегия, на этапе которой у многих возникает наибольшее сопротивление. И понятно, ведь не женское это дело — охота. Но нам нужно уметь заботиться о себе и получать желаемые результаты через эту стратегию. Именно поэтому мы с тобой так много говорили о фрустрации и методах ее преодоления.
Но раз ты читаешь эту главу, я знаю, что ты справилась. И даже если вполглаза просмотрела предыдущие части, а затем остановилась здесь — ты тоже справилась! Ведь перелистывать и выбирать нужное — это твой особый способ проходить сложности. А все, что твое — достойно уважения.
Ты добралась до четвертой комнаты замка своего бессознательного. Познакомилась с внутренней Охотницей, которая четко видит цели и умеет элегантно их достигать. Выстроила «План от мечты» — совершила путешествие в свое будущее, наделила смыслом свои желания и уже начала делать маленькие шаги им навстречу. Выписала свои установки и предубеждения, подвергла сомнению и ослабила их влияние на свои чувства, мышление и поведение. Вытрясла свои зажимы. А твоя внутренняя Принцесса и Жрица показали силу мечты, чувственности и сексуальности. Даже если захочешь, ты уже не сможешь развидеть и проигнорировать все полученные знания, умения и новые стратегии мышления и поведения.
Осталось сделать финальный шаг для полного соединения со своей внутренней Хулиганкой, и тогда на твоей голове засияет корона, которая принадлежит тебе по праву рождения. Для этого необходимо обрести внутренний баланс и гармонию через партнерские отношения. И речь не о мужчинах, а о мире. Ты когда-нибудь задумывалась, что самый первый твой партнер — это мир? Если ты не в ладах с ним, то все остальное — лишь круги на воде от этого союза. Какой союз, такие и круги.
Научиться доверять себе и Мирозданию — это наиважнейший шаг. Необходимо заново взвесить свои навыки, проверить, на своем ли ты месте, распаковать таланты и смело начать предъявлять их миру. Потому что если продолжать жадничать и держать их в тайне, то Мироздание рано или поздно постучит в дверь (или по голове) и скажет: «Слышишь, девочка, хватит уже, как Кощей, чахнуть над своим златом. Делись знаниями, мастерством и благом с другими. Ты зачем сюда пришла? Давай, вспоминай!»
Знания должны течь, как вода в мировом океане, как энергия, которая есть повсюду. И ты проводник в этой цепочке вселенского безграничного пространства знаний. Когда мир видит, что ты открыто и искренне делишься своими дарами с окружающими, то всегда поддерживает, помогает, благодарит в ответ. Вы с миром звучите в унисон, как сыгранный оркестр. И когда другим кажется, что вокруг случаются какие-то чудеса, — ты-то знаешь: так мир дает тебе понять, что вы с ним на одной волне и двигаетесь вместе.
И тогда, что бы ты ни делала, все становится наилучшим, что может с тобой случиться. Даже если, к примеру, ты опаздываешь на встречу или вдруг ее просят перенести, а может, и вообще отменить, то перед тобой тут же открывается другая, новая возможность. Скорее всего, более важная и нужная в текущий момент.
Или, например, если ты по какой-то непонятной тебе причине ошибаешься поворотом на перекрестке и приезжаешь совсем не туда, куда планировала изначально — то знаешь, что мир не просто так привел тебя в эту точку. Смело оглядываешься по сторонам и находишь что-то намного лучшее, чем ожидала. Вы настоящие партнеры, которые доверяют друг другу и могут стопроцентно друг на друга положиться.
В этой комнате ты полноценно откроешь свою внутреннюю силу, способную менять траекторию твоей жизни, и встанешь на свое место в бо́льшей системе. Вступишь в глубокий контакт с миром, основанный на безусловном доверии и любви. Ты сможешь легко видеть возможности и находить ресурсы для выполнения своих намерений. Ты выстроишь гармоничный контакт и баланс «брать-давать» с Мирозданием.
Моя клиентка Виктория ярко прочувствовала на себе, каково это, когда занимаешь не свое место в жизни. Вика обожала печь сладости. А особое наслаждение ей приносил поиск новых вкусов и структур. Она три года потратила на всякие сертифицированные обучения по выпечке, мастер-классы от ведущих кондитеров, и множество часов практики. Не экономила на продуктах, профессиональном оборудовании для кондитеров и времени. Вот только зарабатывать на изготовлении сладких шедевров на заказ у нее никак не получалось. Несмотря на то что ее ценник был ниже общего рынка.
Вика смотрела на высокие чеки конкурентов и искренне не понимала, что с ней-то не так. Ведь большинство из них только вчера окончили какие-то месячные курсы «А-ля тортики» и пекут буквально на коленке. А очередь из покупателей к ним выстроилась на месяцы вперед. Да и еще и по заоблачным ценам.
Почему Виктория оказалась в такой ситуации? Потому что отдавала своим клиентам намного больше, чем получала от них. Покупатель, видя ее невероятные десерты и читая состав ингредиентов, чувствовал подвох — ну не может продукт такого качества стоить так дешево. И уходил. Страх Вики, что больших денег, которых реально стоят ее торты, ей никто не заплатит, подсознательно действовал на клиентов, и те не решались сделать заказ.
Как только девушка поменяла свои установки и убеждения, разобралась с самозванцем, с правилами ценообразования и построения бизнеса, выставила адекватный прайс на свои услуги, как база клиентов и количество заказов начали расти. И уже через три месяца расписание Вики было забито на полгода вперед.
Нарушение баланса – довольно частая история, которая мешает человеку стать автором своей жизни.

Например, многие из моих клиентов, кто развивает и продвигает свой личный бренд, продукты, услуги, играют в великих спасателей и всячески стараются уберечь своих клиентов от крупных трат. Считают себя такими щедрыми миротворцами и поэтому думают, что имеют право продавать ниже себестоимости или отдавать бесплатно. Чем и занимаются. А на самом деле только оказывают медвежью услугу и клиенту, и себе.
В большинстве случаев это выглядит так. Ты увлеклась какой-то темой — сейчас особенно популярно быть помогающим практиком, фотографом, маркетологом, нутрициологом, йога-тичером и так далее. Пошла в обучение, получила массивный багаж знаний, умений и навыков. Ты вложила в обучение время и деньги. И теперь тебе очень хочется выйти со всем этим в мир. Зачем? Для того чтобы либо преобразовать эти знания в доход, либо просто начать их отдавать, потому что в тебя так много влезло, что льется через край. Ты предвкушаешь, какие результаты эти знания могут принести другим. Тебе искренне хочется рассказать о них всему миру. Но при этом тебе смертельно страшно выходить с этим к людям. И чем больше ты боишься, тем сильнее твое нежелание сделать хотя бы первый шаг. Не говоря уже про то, чтобы решительно идти далеко вперед. Этим ты наносишь урон и себе, и окружающим, страшась проявляться и делиться своими умениями. Почему? Внутри тебя есть импульс нести знание дальше в мир, а снаружи на тебя давит страх. И вот представь, что творится с тобой, когда ты находишься в центре этих двух противоборствующих сил? Получается тот самый эффект, когда конфетку «Ментос» кидают в бутылку кока-колы — глазированная поверхность драже вступает в химическую реакцию с газированным напитком и бурлящий пенный фонтан высоко выстреливает из горлышка, готовый буквально его разорвать. В интернете можно найти кучу видеозаписей этого эксперимента. Ты можешь и сама его проделать — процесс забавный и познавательный одновременно. Только занимайся этим, пожалуйста, подальше от людей и вещей, потому что фонтанирует поистине знатно.
Вот такой же эффект «пенного взрыва» часто и возникает внутри у тех, кто разрывается между желанием делиться своими знаниями и страхом. Проявляется он, как правило, в виде усталости, потери энергии, телесных симптомов, а иногда серьезных заболеваний и различных жизненных трудностей. Кажется, что между причиной и следствием нет корреляции, но опыт моей личной практики и научные исследования в области психосоматики говорят, что связь есть и она прямая.
Еще одно препятствие, которое мешает стать автором собственной жизни, — склонность ни один из полученных навыков не доводить до результата. Что зачастую вызывает недовольство самим собой и самопоедание внутренними претензиями. Как это происходит? Ты вкидываешь в себя все новые и новые знания, но не успеваешь интегрировать и встроить их в свою жизнь. Это как с едой — для того чтобы питательные вещества усвоились и дали пользу, нужно дать им время перевариться, лишнему выйти наружу и освободить место для новой порции. А не поглощать без передыху пищу в надежде, что чем больше, тем полезнее для организма. Нет, так можно заработать, как говорила моя бабуля, «заворот кишок». А еще заполучить расстройство пищеварения, лишний вес или даже попасть в больницу.
Пряча в Тень под натиском внутреннего самозванца желание развиваться, осваивать новое мастерство и доводить дело до результата, ты думаешь: «Ну, я вроде и не планировала прям вот так делиться полученными знаниями, да еще и зарабатывать на этом. Да и кто я, чтоб эти знания передавать? Без меня умных людей хватает. Лучше отсижусь по-тихому, а там посмотрим. Вдруг как-то само сложится, что меня заметят и попросят поделиться. Ну а если не попросят, значит, это знак Вселенной, что и не надо».
Не сложится. Не попросят. Не знак это никакой. Подобным мышлением и поведением ты создаешь внутреннее давление, что приводит к взрывной «химической» реакции, как в опыте с кока-колой и «Ментос». Нарушается баланс «брать-давать». Набираясь знаний, ты, скорее всего, пообещала себе передавать их дальше, а теперь включаешь заднюю и хочешь поменять условия договора. Но так серьезные сделки не заключаются. Взяла себе и тому парню — передавай дальше. А если уж все-таки хочешь изменить договоренности, так делай это по-взрослому, а не с позиции «отсижусь, авось пронесет и никто не заметит, а может, кому нужно и сам меня найдет».
И что происходит в таком случае? Твоя неосознаваемая внутренняя часть, твоя Тень начинает долбить тебя через мысли, эмоции и внешние обстоятельства: «Зачем ты меня напрягала и дала мне ложные ожидания? Либо крестик надень, либо трусики сними. Либо скажи, что это было просто хобби, и тебе не надо ни передачи знаний, ни денег за это. Ты делала это для себя. И неважно, что было дорого. Хобби вообще часто обходится дорого. А если это не так, тогда иди и попробуй поделиться с миром. И возьми то, что сама себе пообещала за «брать-давать».
Уверена, то, что ты сейчас держишь в руках эту книгу, точно не случайно. Хотя, возможно, на первый взгляд наше знакомство случилось при необычных обстоятельствах. Но все случайности неслучайны. И как только ты научишься доверять себе, миру, создавать и поддерживать баланс и гармонию, слышать свою интуицию, через которую с тобой разговаривает жизнь, то сможешь распознавать истинный зов мира и откликаться на него. А значит, всегда следовать за своим потенциалом и раскрывать его. Подружиться со своим бессознательным и с Тенями, которые генерируют энергию и ресурсы. Сделать их главными помощниками в исполнении твоих самых заветных желаний. Стать полноправной хозяйкой, Королевой, автором своей реальности, в чьих руках находится вся сила и власть над жизнью мечты.
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Как круто не подыскивать слова, не быть удобной.


Глава 1
Хозяйка и королева жизни – какая она и какова ее тень

Скажу тебе честно, эта комната из всех четырех самая серьезная, потому что я должна посвятить тебя в один из ключевых секретов управления своей жизнью. Возможно, ты его уже где-то когда-то слышала, но, скорее всего, не придала ему большого значения. Но для того чтобы стать автором своей реальности, тебе нужно прочувствовать всю его глубину.
Представь, что есть некое королевство, в котором правит Королева. Какой образ Королевы возникает в твоей голове — как она выглядит, сколько ей лет? Как она управляет и какие перед ней стоят задачи? Любят ли ее подданные, справедлива ли она и добра или, наоборот, холодна и строга?
Во-первых, от правительницы зависят безопасность и счастье жителей подвластной ей территории. Если вдруг королева решит, что не хочет больше управлять или плохо справляется с обязанностями, то жизнь государства рухнет и все развалится. Начнутся подковерные игры и борьба за власть. Тогда правительство возглавит серый кардинал и станет рулить не только народом, но и самой королевой. Потому что королевство без лидера не может существовать.
Так зачастую и происходит в реальности. Если ты не встаешь во главу своей жизни, как единоличный правитель, то в твоем «королевстве» происходят склоки и раздоры. Все кому не лень пытаются занять твой трон — то ум правит балом, то чувства и эмоции, то страхи перехватывают руль, то капризная принцесса берет в руки скипетр и садится на кресло монарха. Все подданные королевства растеряны, они не понимают, как им жить, потому что сегодня одно, завтра другое, и неизвестно, что принесет послезавтра. Можно взять любой сериал про королевскую жизнь, да хоть «Игру Престолов», и посмотреть, как будто он снят про твой внутренний мир. И подумать — а как ты обходишься со своим королевством? Кто периодически пытается в нем занять трон, какие правила жизни огласить и почему?
В сказке «Семь подземных королей»[27] отлично показано, что происходит с государством и его жителями, когда власть разделена между несколькими правителями, каждый из которых отчаянно тянет одеяло на себя. Если вкратце, то король, умирая, не может выбрать кого-то из своих семи сыновей, боясь обидеть остальных. А потому назначает наследниками всех семерых, но с условием, чтобы они царствовали поочередно — каждый по месяцу. Отец заставляет их дать клятву жить в мире и строго соблюдать все порядки правления. Но все идет не по плану. Как только король умирает, сыновья после долгих споров устанавливают очередь правления по старшинству. Поселяются в одном замке, поделив его на семь частей. Но это не помогает избежать интриг, расколов, тайных игр и заговоров. Вокруг каждого наследника образуется своя коалиция из приспешников. Сменяя друг друга через каждые тридцать дней, королевичи внедряют свои распорядки жизни, правила поведения и даже нормы одежды для жителей государства. За неповиновение подданным грозят штрафы и даже заключение в тюрьму. Доходит до того, что свиты тайком переводят главные городские часы, чтобы уменьшить время правления оппонента и увеличить свое. Можешь себе представить, какой кошмар и неразбериху переживают простые горожане, пока во власти творится адский хаос и раздрай.
Вроде бы сказка детская. Но если подойти к ней с метафорической точки зрения, то как же точно она передает, что происходит с человеком (как в отдельно взятом уникальном королевстве), когда внутри у него нет порядка и согласия с самим собой. Когда к власти рвутся все скопом, но только не тот, кто действительно должен занять ответственное место — истинного правителя.
Поэтому если королева ложная (то есть правит только на словах, а не на деле), то легко ведется на всякие манипуляции. Как внутренние, так и внешние. Она не чувствует себя достойной и не ощущает единения с миром. Она может быть либо слишком отстраненной от управления, либо слишком жестокой и эгоистичной. Ни то ни другое для ее государства не полезно.
Когда же королева признает свою роль и власть, данную ей по праву, — она визионер[28], умеет мыслить и действовать на перспективу. Она думает не только о себе, но заботится о подданных и вверенной ей территории. Настоящая королева не может сказать: «Я не хочу ставить никаких целей. Отстаньте от меня, я в печали». Поэтому, если ты берешь на себя роль единоличной хозяйки своей жизни, тебе придется напрямую влиять на свою реальность и нести за это ответственность. И я напомню, что не ставить цель осознанно — это тоже хорошая стратегия. Но она выбирается не из состояния «что воля, что неволя — все одно», а с позиции «сейчас мне важно плыть по течению и довериться миру и бо́льшим силам».
Жизнь каждому из нас дает колоссальное количество знаний, опыта и возможностей. В них хранится масса разных переживаний и откровений, в том числе болезненных, которые мы ярче ощущаем. Потому знания подразумевают в том числе способность определять свои истинные мотивы и цели, с опорой на ценности и умение распознавать внутреннюю правду. А правда всегда имеет два полюса, потому что мир полярен. В ней одновременно есть и то, что ранит, и то, что греет. Эта способность видеть сразу обе стороны (мы уже затрагивали ее в главе про Жрицу) — и есть королевский навык смотреть за границы шаблонов и обусловленных прошлым опытом рамок. Королева всегда верна себе и крепка в своей внутренней опоре. Это позволяет ей доверять себе, отделять свою правду и веру от навязанной и чужой.
Королева, принявшая свою власть, даже попадая в неясные обстоятельства, всегда находит способ сделать их понятными. Задает себе и другим вопросы, которые продвигают ее к цели. Смотрит на любую проблему как на задачу и ищет решения. Она не впадает в драму, потому что это бессмысленно и лишает ресурса. Да, иногда она может позволить себе немного поиграть в жертву, но тотально проваливаться в это состояние надолго королева не станет. Ей это не интересно. Максимум — определит себе время пострадать и ровно в оговоренный срок закончит. Она предпочитает задавать себе «взрослые» вопросы — не «Почему это произошло и что же делать?» (такой вопрос уместен для малыша, который познает причину и следствие, но не ищет выход), а «Как я могу решить эту задачу?» или «Для чего я сейчас испытаю такие трудности? Чему я тут могу научиться?». Взрослые вопросы — это всегда поиск решений. Детские вопросы — копание в причинах и переживания о них, но не поиск выхода.
Правящая Королева любым своим решением и поведением поддерживает свой авторитет.

Но не через деспотизм, а с помощью любви, заботы, уважения и доверия. Она в контакте со своими эмоциями, управляет телом и мыслями, слышит интуицию, принимает себя. Она четко осознает, что может быть права и неправа, и принимает ответственность за свои решения.
Чтобы Королева была хорошо знакома со своим королевством, она должна не бояться заглядывать в темные закоулки своего разума и смотреться в «разбитые» зеркала. А это значит, что она может быть и очень жестокой в проявлениях своей теневой части. Нам порой очень важно внутреннее жесткое самовластие. К примеру, когда нужно отстоять свои права или какое-то ценное решение, а мягкие способы не работают.
В проявлении бескомпромиссного и не обсуждаемого авторитета королеву-мать можно сравнить с хирургом, который, испробовав все возможные способы, принимает решение вырезать тот или иной орган у пациента, чтобы спасти ему жизнь. В своей вотчине врач главный, он наместник Бога и делает жизненно важные выборы. Да, хирург может не знать на все сто процентов, как пройдет операция и каким будет исход. Но он твердо уверен, что в данных обстоятельствах необходимо, например, ампутировать конечность. И он берет на себя ответственность за любые последствия. Жесток и непримирим ли он при этом? В какой-то степени да, потому что единолично принимает решение лишить человека руки, ноги или внутреннего органа. Может ли он поступить по-другому, если он истинный врач и предан своему делу? Нет. Потому что если он усомнится в своей власти и авторитете, то не сможет успешно проводить операции и спасать жизни людей. А то и вовсе может их погубить.
Я немного упрощаю работу врача, но нам с тобой важно понять суть — зачем Королева должна знать все свои стороны. Поэтому авторитарная часть внутренней Королевы нам важна не меньше, чем любящая и заботливая. Но если королевская жестокость проявляется наружу с отрицательным зарядом, то такая хозяйка злоупотребляет властью и идет по головам. Становится Снежной Королевой, у которой все чувства отморожены и заблокированы. У нее лишь одна потребность — завоевать весь мир чужими руками. Она не видит никого и ничего, кроме собственной одержимости. Зачем ей это? Для собственного самолюбия, тщеславия, ради признания, славы, трепета окружающих перед ее силой. А на самом деле внутри у нее большая травма. Через жестокость и холодность она, с одной стороны, старается игнорировать рану, а с другой — наоборот, пробует избавиться от этой боли. Но оба варианта не приводят к счастью и радости.
Внутреннего непримиримого приверженца своей правды можно, а иногда и нужно выпускать и использовать его силу. Но делать это уместно, осознавать влияние этой теневой части на ситуацию и брать на себя ответственность за последствия, как в примере с хирургом. А также важно помнить, что ты и сама — неотъемлемая часть больших и малых систем жизни, у которых есть свои правила и порядки. И если с ними не считаться и не понимать, как ты влияешь на них, а они на тебя, то жизнь может казаться неуправляемой и несправедливой. Трудно быть Королевой в пристрастном и непонятном мире. Проще узнать правила игры и наслаждаться жизнью. Вот чему мы с тобой учимся в этой части книги.

Влияние бо́льших систем на нашу жизнь

Введу несколько терминов, чтобы нам точнее понимать друг друга. Это отличная практика — прояснять в диалоге, о чем именно мы ведем речь. Потому что, знаешь, в жизни частенько собеседники думают, что говорят об одном и том же. Но при этом имеют в виду совершенно разное и даже противоположное. А еще я часто встречаю нежелание прояснять суть разговора, в надежде, что «мы же друг друга понимаем». А на самом деле оказывается, что каждый говорил о своем, и возникает конфликт.
Например, подобный диалог, я уверена, тебе не раз приходилось слышать. А может, ты и сама была его участницей.
— Я не стану ему звонить, потому что он не хочет меня видеть. Он ясно дал мне это понять.
— А как ты это поняла?
— Ну, он прочитал мое сообщение и вот уже целый час ничего не отвечает.
— А откуда ты знаешь, что он прочитал?
— Да господи, там же стоят две синие галочки. Значит, сообщение не только получено, но и прочитано.
— Слушай, прошел же всего час, а не целая жизнь. Есть же вероятность, что он сильно занят и специально оставляет твои сообщения непрочитанными, чтобы потом не забыть о них и сразу же прочитать, как освободится. Как считаешь?
Если честно, я так иногда и делаю. Когда понимаю, что сейчас не могу ответить человеку, и знаю, что его сообщения для меня важны, то специально оставляю им статус «не прочитано», чтобы они не потерялись в списке диалогов. И обязательно отвечаю на них позже.
Так и произошло в той истории с моей подругой, из которой я привела диалог. Ее парень, когда получил сообщение, был на деловой встрече. Как только он освободился, то сразу дал ответ. Но случилось это через два часа. За эти сто двадцать минут подруга накрутила себя от «а вдруг с ним что-то случилось» до «он меня никогда не любил и решил бросить». Хорошо, что в тот момент мы с ней поговорили и ее возмущенная часть смогла немного успокоиться и отбросить свои самые страшные предположения.
Согласись, каждый из нас видит и ощущает все по-своему. Например, для кого-то «семья» — это только его партнер и их дети. А другой включает в это понятие всех своих близких и дальних родственников вместе с их семьями. А для тех, кто одинок, вопрос «У тебя есть семья?» подразумевает однозначный ответ «Нет, я одна».
Поэтому так важно говорить «словами через рот» и обсуждать, чтобы не придумывать лишнего. И, кстати, это один из самых главных королевских навыков (запоминай, а лучше записывай): не домысливать, а прояснять. Не бойся спрашивать и уточнять у человека: «Что ты имеешь в виду, когда говоришь это слово, поясни, пожалуйста!»
Итак, в этой главе мы с тобой разберемся с термином «система» для того, чтобы глубже понять и рассмотреть ее разные виды и ракурсы. Система — это совокупность элементов, объединенных одной целью и подчиняющихся общим законам и принципам. Эти принципы и цель влияют на жизнь каждого отдельного элемента системы, а вместе они складываются в некую бо́льшую систему. Тут вроде все просто.
Например, светофор — это система из трех сигнальных лампочек, цель которых — регулировать дорожное движение. Каждая лампочка отвечает за свою задачу и управляет определенным сегментом потока участников дорожного движения.
Идем дальше. Ты сама по себе представляешь систему под названием «живое существо — человек». Люди есть мужского и женского пола. Это подсистемы системы человека. Сам человек, как живой организм, тоже система, внутри которой много других систем: нервная, эндокринная, гормональная и другие. И у каждой системы свои цели, а элементы внутри служат единой цели. Здесь тоже разобрались.
Если вернуться к твоей внутренней Королеве, то она тоже часть некой системы — Королевства. Оно включает в себя саму Королеву, и мир, которым та управляет, и людей, и процессы, и связи.
Что еще для нас с тобой здесь важно? Когда или если какой-то элемент сбивается и идет против общего движения к обоюдной цели, то у системы активируются защитные механизмы, которые начинают разными способами возвращать выбивающийся элемент в строй.
К примеру, если какой-то из сигналов светофора вдруг перестанет правильно функционировать, то это может привести к угрозе безопасности водителей и пешеходов. А так как светофор — это неотъемлемая часть системы дорожного движения, то его либо совсем отключат и поставят живого регулировщика, либо быстро починят. Ведь в неработающем или неисправном светофоре нет никакого смысла.
Или возьмем излюбленный многими Меркурий. Представь, что он вдруг расхочет быть ретроградным[29]. На что же тогда мы будем сваливать все свои «ой, я сегодня че-то не в ресурсе» или «опять из-за него все пошло не по плану»? Но согласись, что винить планету в своих неприятностях из-за того, что она всего лишь совершает круг вокруг Земли не в ту сторону — глупо. Это никак не влияет на слаженную работу нашей планетарной системы.
Понимая принципы работы систем и элементов, мы очень многое можем поставить на свои места. Это шутливый пример, но он показывает, как мы, люди, создаем новые системы, наделяем их властью, включаем в них самих себя и начинаем жить по их правилам. Но ведь иногда достаточно просто увидеть, что есть истина, а что фантазия, и выйти из иллюзии. Это ли не королевская роскошь?
Приведу еще один пример. Представь, что будет, если вдруг исчезнет Луна. Это глобально изменит порядок и форму жизни на Земле. Ученые университета Колорадо и научные сотрудники Лаборатории реактивного движения NASA выдвигают неутешительные гипотезы. Во-первых, если изменится наклон оси нашей планеты, который удерживается за счет гравитационного притяжения Луны, то климат резко изменится — разница между сезонами года либо совсем сотрется, либо станет слишком резкой. Во-вторых, Луна сильно влияет на приливы и отливы. Без нее их количество уменьшится на две трети, что неизбежно приведет к сокращению прибрежной экосистемы. Крабы, улитки, моллюски, морские водоросли первыми окажутся на грани вымирания. А это уже скажется на жизни птиц и животных на суше.
И это только Луна, система намного меньшая, чем Солнце. Но если вдруг самое главное светило Солнечной системы сдвинется со своего места хотя бы на сантиметр ближе к нам, мы с большой долей вероятности долго не протянем. Поэтому любые нарушения порядка в любой системе, независимо от ее размера, приводят к дисбалансу как в ней самой, так и во всей Вселенной, составной частью которой она является.
Тело человека — это тоже своего рода бо́льшая система, состоящая из множества мини-систем. Если одна из них, например, нервная, вдруг скажет: «Все, я устала. Ухожу в отпуск. До встречи» — и закроет свой офис на ключ, человек, скорее всего, не доживет до ее возвращения с отдыха. Потому что каждому элементу в любой системе определено свое место и четкая задача. Если он покинет свой пост, откажется от выполнения обязанностей и перестанет следовать общим целям, то система должна будет либо избавиться от него, либо перераспределить его нагрузку между другими элементами. Потому что главная цель любой системы — выживать и находиться в балансе и добиваться этого любым возможным способом.
Так же и с твоим королевством – оно не может существовать без тебя, так как ты его правительница.

Кто-то должен выполнять эту ответственную и порой довольно сложную работу. И если ты не сядешь на твой по праву трон, то система в любом случае кого-то на него посадит, чтобы поддерживать жизнь королевства. Когда ты отказываешься занять свое законное место в системе, особенно если делаешь это осознанно, то нарушаешь общий порядок жизни. И в первую очередь приводишь свою личную систему в дисбаланс. А во вторую — весь конгломерат бо́льших систем. Нравится тебе это или нет, но таков закон Мироздания. Люди приходят сюда жить именно свою жизнь, и нет никакого другого места для тебя, кроме твоего.
Чтобы жить в балансе и обоюдном партнерстве с миром, нужно научиться держать крепкую и авторитетную связь в своей внутренней мини-системе. Уметь чувствовать свое состояние, желания, эмоции, осознавать происходящее, слышать голос своей интуиции. Быть внимательной ко всему, распознавать подсказки своего тела, язык чувств, эмоций, переживаний. Доверять себе и миру.
И при этом соблюдать порядок других, бо́льших систем, элементом которых ты являешься. Понять, осознать и принять, как и почему они влияют на твою жизнь, как существовать с ними в гармонии и быть счастливой.
Если ты способна вместить в себя это знание, осознать свою принадлежность к бо́льшим системам и то, какое влияние они оказывают на твою реальность, то ты можешь видеть всю карту своей жизни. Понимать всю глубину и масштаб смыслов, порядков своей реальности и смотреть на любые проблемы и задачи по-королевски.
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Предлагаю тебе небольшое упражнение для отработки навыка «королевского взгляда». Наблюдай за миром, как за системой, у которой есть свои законы, порядки и цель.
— Какие в нем есть более мелкие подсистемы и элементы?
— Какие внутри них законы, правила, порядки и цели? Какие над миром могут быть большие системы? А у них какие законы и цели?
Вопросы-подсказки и одновременно размышлялки:
— Какая цель у системы «человек»?
— А какие цели у систем «женщина», «мужчина», «мама», «ребенок»?
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Для тебя нет никакого другого места, кроме твоего.


Королевский взгляд на проблему

У каждого из нас возникают сложности в жизни. Чтобы решать их быстро, легко и наилучшим образом, нужно научиться смотреть на проблему по-королевски.
В любом препятствии всегда есть скрытый ресурс, в котором и спрятано то самое, верное именно для нас решение. Случается, что задача кажется непреодолимой. Ты бьешься-бьешься над ней, совершила уже сто миллионов попыток, а выход найти никак не получается. Непробиваемое препятствие. Что делать? Дам тебе маленькую подсказку — нужно себе задать правильный вопрос. Знаешь какой? «Как я еще могу посмотреть на эту проблему?» И пока ты ищешь ответ, происходит фрустрация. Тот самый облом, когда не видишь решения и не понимаешь, как его найти.
Но это не значит, что решения нет. Это означает, что оно лежит в другой плоскости. И правильно заданный вопрос помогает увидеть, во-первых, эту другую плоскость. А во-вторых — направление выхода из трудности.
Как найти нужный вопрос? Помнишь, мы с тобой уже делали практику, когда ты соединялась с собой в самом центре, находила свое безопасное место и свой потенциал? Войди в это состояние и спроси себя: «Какой вопрос поможет мне решить мою задачу?» И найдешь ответ. Может быть, не сразу. Это нормально, когда ответ приходит через день, неделю и даже месяц. Но он обязательно придет. Будь внимательна к знакам вокруг, потому что иногда ответ выпрыгивает из самых неожиданных мест. Когда он к тебе придет, скажи ему: «Вот это да! Как чудесненько все разрешилось!» Пусть твой мозг программируется на новый способ решать все для себя чудесненько.
У каждой нашей установки, как я уже сказала, есть скрытая выгода. Она задает нам тоннель восприятия. Чем больше вопросов ты себе задаешь и находишь ответов, тем быстрее отыскивается нужное решение и расширяется горизонт видения.
Вопросы могут быть следующими.
— Почему тебе сейчас выгодно не иметь желаемого результата?
— Что может с тобой случиться, когда ты его получишь? С чем на самом деле ты не готова встретиться, если все сложится удачно?
— Какая для тебя польза в твоей нынешней сложной ситуации?
— Какой можно вынести урок из текущей ситуации? Чему она тебя учит?
А польза и уроки есть всегда. Даже если обстоятельства выглядят как полная задница, именно в ней скрыта твоя главная выгода и очень много ресурса.
— Какие ты получаешь выгоды от того, что не можешь пока решить эту проблему?
Смотри на решение взрослым взглядом, взглядом Королевы, видящей на десять шагов вперед. Решение может быть разным. Иногда оно сложное, иногда требует душевных и физических сил, а когда-то — непростого и тяжелого разговора. Но есть один критерий правильности этого решения — от него чувствуется внутреннее согласие с самим собой и облегчение внутри. А еще ощущение тихой радости, как символ того, что ты все делаешь так! Что выбранный шаг — верный. Бывает, приходится принимать непростые решения. Не всегда они ведут к успешному успеху, как в случае с хирургом и ампутацией конечности, когда это жизненная необходимость. Лучшее ли это решение? В той ситуации — да. Лишает ли оно чего-то пациента? Однозначно. Иногда тебе приходится, выбирая себя, оказываться от других. Это бывает тяжело — рождается много смешанных чувств, и тут сложно чем-то хвастаться и кичиться. Но стратегически ты чувствуешь и знаешь, что это правильное действие. И когда буря утихнет, наступит тишина, радость, легкость и благодарность самой себе за принятое решение.
Решение – это выбор, а выбор ведет тебя по спирали развития и переводит в новые обстоятельства.

Когда начинаешь двигаться непривычным способом, возможно, даже против течения, или на танке по рельсам, или поездом по небу, то обязательно попадаешь в новое пространство. Другими словами, ты преодолеваешь турбулентность и выходишь на новую орбиту своей реальности. И твой выбор и его воплощение здесь становятся началом чего-то нового. Некой «живой» водой.
Как понять, что решение идет из глубины твоего потенциала? Я уже коснулась выше описания этого ощущения. Давай его закрепим.
Когда ты поступаешь по велению своего сердца, чувствуешь внутреннее «Да!» и облегчение, словно кто-то снял с твоих плеч каменные плиты. В этот момент ты можешь испытывать и страх: «Как же мне провернуть то, чего я желаю и задумала?» Запомни, страх всегда слабее решимости, внутреннего крика «Да!» и непреодолимого желания действовать. Появляется прилив сил, энергии, вдохновение и свежие идеи. И даже если от твоих действий вдруг что-то начнет сыпаться — ты готова принять неизбежные последствия и понимаешь, что это тоже хорошо. Новое решение — это не убегание и не отрицание проблемы, а поиск новых горизонтов и иного взгляда на решение, потому что ты уже знаешь, что привычные стратегии не дают результата.
Когда внутри тебя уже есть решение, у тебя автоматически расширяются возможности выбора. Если, например, в твоем меню раньше была только картошка и три корочки хлеба, то после принятого решения в список добавится тартар, устрицы, говяжий бифштекс, селедочка с маринованным лучком, буженинка и десерт «Павлова». А еще можно вообще не есть в этом ресторане и просто пойти в другой. А может быть, даже открыть свой.
Решение происходит с тобой, а не с миром или окружающими. Мы не можем поменять мир или кого-то в нем. Ни родителей, ни детей, ни любимых. Но ты можешь изменить себя и свое отношение. Поиск верного решения требует особенного внимания ко всем составляющим жизни. Когда ты все это принимаешь внутри себя, то становишься хозяйкой своей реальности. В тебя открывается та самая королевская сила. Ты ясно ощущаешь всю глубинную мощь своего потенциала и чувствуешь, что занимаешь свое место в системе жизни.
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Что бы ни происходило, будь внутренне спокойна, и решение само найдется. В паузе рождаются лучшие ответы.
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Упражнение «Пирамида Дилтса для поиска решения проблемы»


Глава 2
Что такое свое место в системе жизни и как его найти

В предыдущих комнатах мы разбирались с изменениями внутри тебя. Научились любить свою маленькую девочку и вспомнили, как мечтать. Работали с проявлением Теней, раскрывали чувственность Жрицы и возбуждение жизнью. Учились ставить цели, охотиться на них и получать от результатов удовольствие.
В этой главе рассмотрим подробнее, как устроена система твоего личного королевства и какие роли ты в нем занимаешь. С одной стороны, это простая тема, но ум может сопротивляться и бунтовать против такой информации. Однако она стопроцентно поможет тебе лучше понять свою жизнь, перестать себя жалеть и научиться выбирать для себя самые верные решения.
У всего в этом мире есть свое место и оно: а) служит бо́льшей системе; б) имеет свои четкие задачи; в) включено в иерархический порядок внутри системы. Самый частый запрос, с которым ко мне приходят клиенты, звучит так: «Я как будто живу не свою жизнь. Я не на своем месте. Я не понимаю, кто я и где мое место». Будто бы произошел какой-то системный сбой в матрице жизни и все повылетало из своих ячеек.
На Королевском уровне эта задача решается через понимание основ своего места, описанных дальше в этой главе. Каждому человеку крайне важно быть на своем месте в жизни и мире. Кроме тебя, его никто не может занять, потому что место создано персонально под тебя! О том, что ты не на своем месте, система всегда сообщает различными способами. Может «бить» по финансам, личной жизни, работе, здоровью. Но не потому, что она хочет наказать. Вовсе нет. Она приглашает тебя увидеть, что тебе надо вернуться с ложного пути. Деньги, отношения, реализация, секс и здоровье — это все есть, когда ты занимаешь свое место. Там уже заранее приготовлено все необходимое тебе для взрослой жизни. Нужно лишь почувствовать силы внешнего и внутреннего пространства, которые и формируют твое поведение и реакции. Когда умеешь замечать факторы этих сил, то верные решения практически сами падают в руки. Сейчас поясню, что я имею в виду.
На наше поведение влияют внешние и внутренние силы социума, в котором мы находимся. Если мы умеем распознавать эти силы и их воздействие на нас, то лучше понимаем, что происходит и как адаптивно реагировать.
Изучением эти внешних и внутренних сил заинтересовался в середине прошлого века Курт Левин[30] и вывел «Теорию психологического поля». «Поле» он обозначил как некое пространство, которое оказывает на нас физическое давление и формирует наше поведение и мотивацию. А так как Левин был поклонником точных наук, то выявил математическую закономерность между влиянием социальной среды и действиями человека.
Согласно теории ученого, физические силы «поля» преломляются через нашу личность, чем вызывают в нас определенные реакции. Что за физические силы? Звуки, запахи, прикосновения, движение объектов, действия окружающих. Другими словами, все те факторы, с которыми нам приходится считаться и, соприкасаясь с ними, вести себя каким-то образом.
Например, представь, что у тебя чудесное настроение. Мы с тобой гуляем по городу в теплый, солнечный день. Вдруг небо затянуло громоздкими тучами и начался ливень. А тут еще, как назло, тебе страшно захотелось по нужде. Мы забегаем в общественный туалет, и я тебе неожиданно предлагаю: «Слушай, а давай помечтаем, подумаем о чем-то прекрасном». Согласись, что обстановка общественного туалета с его запахами, видом и толпой народа не очень-то располагает к мыслям о прекрасном. В лучшем случае твои мечты будут «как бы побыстрее все сделать и вылететь отсюда пулей».
А теперь представь, что мы с тобой гуляем по берегу моря теплым летним вечером. Небо показывает нам шикарный закат. Нежный ветерок с любовью треплет твои волосы. Но при этом у тебя жутко болит голова, на душе скребут кошки, да еще и камешек попал в кроссовку. И тут я тебе предлагаю: «Слушай, а давай помечтаем и подумаем о чем-то прекрасном». Согласись, что в такой внешней среде, где музыка прибоя, морской бриз и шикарный закат, точно можно улучшить твое внутреннее состояние. Ты расслабишься, усядешься на прогретый солнцем песок, вдохнешь полной грудью сладкий морской воздух и с радостью помечтаешь. И даже голова пройдет минут через пять.
Вот так «поле» с его внешними и внутренними силами влияет на наше поведение и мотивацию согласно теории Курта Левина.
Приведу тебе еще один пример, который я когда-то узнала от своего психолога и мне он очень понравился.
Представь: середина сентября. Бабье лето. 9 часов вечера. Ты сидишь на детской площадке во дворе обыкновенной пятиэтажки напротив третьего подъезда. Вдруг подъезжает машина. Из нее выходит молодой человек с огромным букетом цветов и громко хлопает автомобильной дверью. На один из балконов второго этажа выбегает девушка и радостно машет приехавшему парню. Ты понимаешь, что она его с нетерпением ждала. Скорее всего, приготовила ему романтический ужин и предвкушает чудесное продолжение.
А на соседний балкон выходит женщина, качая на руках плачущего младенца. Кидает на парня укоризненный взгляд, что-то бормоча себе под нос. Скорее всего, что-то не очень приятное. И ты материнским чутьем понимаешь, что она долго убаюкивала своего малыша, и вот дите уже почти заснуло, как хлопок двери машины его разбудил, и он заплакал. Женщине приходится снова его убаюкивать.
Среда и события влияют на каждого из нас по-разному в зависимости от нашей личной внутренней конфигурации. Для чего мы с тобой так подробно разбирали на протяжении всей книги разные стратегии и сценарии поведения — Принцесса, Бунтарка, Жрица, Охотница, Амазонка и теперь Королева? Для того чтобы научиться видеть внутреннее и внешнее «поле» вокруг себя. Определять, какая стратегия лучше подойдет для взаимодействия с силами пространства. И как в данных обстоятельствах ей правильнее всего управлять.
В случае с мамочкой, например, поступить следующим образом: «Так, ага, я сейчас мама для своего ребенка, а не агрессор для того чувака, кто ночью громко хлопает дверями и ломает мои старания. Да, внешние обстоятельства разбудили малыша. Но я включаю “маму” и иду еще раз баюкать своего любимого ребенка».
А в случае с «помечтать в общественном туалете»: просто покинуть то место и не застревать в нем. Быстро выполнить все физиологические потребности, для которых целенаправленно сюда пришла (по-королевски выполнить), и уйти без лишних церемоний. Ну потому что, объективно, это совсем не то место, где хочется предаваться мечтам и думать о прекрасном. Так зачем себя насиловать?
Вот для чего нам с тобой важно знать законы и порядки жизни. Понимая их закономерности, мы видим и свое место в мире.

Возможно, ты сейчас думаешь: «Ну, хорошо, мне понятно — я не на своем месте и, похоже, дорого за это плачу́. Я очень хочу найти и занять мое место. Но не знаю как».
Мы уже с тобой выяснили, что в каждой системе есть свои порядки жизни или порядки любви, как их называл феноменолог Берт Хеллингер[31]. Когда мы знаем эти порядки и следуем им, то через нас течет много жизни, наполняя энергией и ресурсами каждое событие. Но если мы выбиваемся из стройного функционирования общего механизма, занимая не свое место, то система порядка жизни подает нам предупреждающие сигналы: «Эй, родная, вернись, пожалуйста, на свой стул». И с каждым разом делает эти знаки все громче, сильнее и больнее. Вплоть до угрозы жизни, если мы не слышим и не понимаем их.
Тут-то и происходит загвоздка в коммуникации с миром. Потому что большинство из нас не умеет правильно считывать эти знаки и подсказки. К сожалению, у мира нет другого языка общения с нами, кроме как устроить нам проблемку. А мы, видя эту проблемку, думаем: «Я плохая. Мир жесток и не любит меня». Хотя на самом деле он, безусловно, любит, хочет достучаться до нас, показать истинные порядки устройства Мироздания и вернуть нас на свое место.

Признаки того, что ты не на своем месте

1. Ты не знаешь, что тебе нравится и чем хочется заниматься. У тебя нет любимого дела, хобби — того, что тебя по-настоящему наполняет, расслабляет и зажигает. Ты пытаешься его найти, но все не то. Искры не загораются. Как правило, от бесконечного безрезультатного поиска ты проваливаешься в страдания и попадаешь в Треугольник Драмы. А к чему это приводит, мы с тобой разбирали в части III.
2. Ты в бесконечном поиске признания. Но ищешь его не в себе, а в глазах других, потому что у тебя нет навыка опоры на себя и доверия к себе. Ты ждешь похвалы от любимых и значимых для тебя людей. Например, удаляешь в своем блоге пост, потому что обнаруживаешь под ним среди положительных отзывов всего один критикующий комментарий. Да и тот от мамы. Ведь маме виднее, как нужно вести блог и чего хочет твоя аудитория, правда?
Мою клиентку Дину родители в три года отдали на воспитание бабушке. Через четыре года бабушка вернула ее обратно маме с папой и наотрез отказалась в дальнейшем принимать участие в воспитании внучки. В итоге самые близкие родственники отнеслись к девочке, как к какому-то лишнему предмету в жизни. С тех пор Дина постоянно неосознанно создает ситуации, при которых мама и папа вдруг опомнятся и скажут: «Доченька, ты нам так нужна! Мы тебя очень любим. Мы спасем тебя». То она попадает в больницу с различными непредсказуемыми диагнозами или нелепыми травмами, то у нее случаются передряги с законом и тому подобное. Но родители будто не замечают всего этого, а Дина продолжает безмолвно кричать своими поступками «Я здесь. Я есть. Увидьте меня и полюбите». Чтобы перестать жить в прошлом, нужно принять, что его невозможно изменить. И прожить горечь этой невозможности.
3. Ты живешь в постоянных ожиданиях чего-то от мира, окружающих, себя. Но они никак не сбываются — жирный признак того, что ты не на своем месте. Ожидания подразумевают контроль. Ты думаешь: «Я точно знаю, как должно быть» и держишь фокус внимания в будущем, а не здесь и сейчас. То есть ты постоянно находишься где-то там, где твои ожидания обязательно должны исполниться так, как тебе нужно. Но при этом упускаешь жизнь в настоящем. Ожидания в данном случае — это как мостик в прошлое, связующая ниточка с когда-то прожитым опытом. Так ведут себя маленькие дети, когда считают, что знают, когда и сколько им есть сладкого, и не согласны с мнением родителей. Или подростки, которые думают, что разбираются, с кем им дружить и когда приходить домой. Такой посыл детей и подростков «мир, ты должен мне подчиниться, потому что я лучше понимаю, как надо жить» несет много ожиданий.
Например, мама всегда забирала меня из садика самой последней из группы. Я помню это щемящее чувство ожидания ее прихода и надежды, что «может, вот сегодня она заберет меня раньше всех, и я не буду тут сидеть в полном одиночестве с нянечкой». В тот момент я считала, что не нужна маме и меня бросили. Конечно же, меня никто не бросал, и причины задержек мамы были уважительными. Но мне, ребенку, тогда все это казалось каким-то пустыми отговорками. В будущем я научилась такие ситуации не принимать на свой счет и не думать «меня не выбирают, я какая-то ненужная». Потому что это совершенно не так.
Или, к примеру, моя подруга, музыкант, всегда ждет папу на свои концерты. Но он физически не может приехать, так как живет в другой стране. Но подруга до сих пор не перестает ждать. И это уже не просто ожидание, как, например, дождя в знойный день. Оно переросло в привычку и даже одержимость, живущую своей жизнью по повторяющемуся сценарию. С одной стороны, подруга отчаянно верит, что вот на этот раз папа точно приедет. А с другой стороны, глубоко в душе думает: «Ну как всегда… Я ему не важна и никому не нужна. Я плохая дочь». Заметь, как искусно ум обобщает то, что является всего лишь частным случаем. Это еще больше повышает психологическое напряжение, и ты застываешь, словно букашка в янтаре.
И конечно, классика жанра — ждать от мужчины определенного поведения в свой адрес, а если он не оправдывает ожидания, вешать на него ярлык «негалантный», «невоспитанный», «жадный» и тому подобные.
4. Ты оппозиционер! Ты не как все. Выделяешься среди других по любым признакам. А еще беспрерывно «воюешь» с коллегами, друзьями, правилами государства как с бо́льшей системой. Ты будто застряла в пубертатном периоде — когда тебе, как подростку, хочется всеми правдами и неправдами отстоять право на свое мнение перед взрослыми и доказать свою уникальность перед равными. В этом предложении есть подсказка, как именно бунтари встают на чужое место. Я раньше сама «воевала» с системами. И как показала жизнь, к счастью это меня не привело, пока я не вышла из этого противостояния. Помню, что долго была обижена на школу и некоторых учителей. Хотя, по правде говоря, оглядываясь назад, я точно знаю, что там было много хорошего. Школа воспитала во мне личность. Но мой однобокий ракурс «у меня были плохие учителя, они меня не любили и не видели моей уникальности», побудил меня изучать психологию, чтобы воспитать своих детей иначе. Найти им альтернативное образование с любящими учителями. Сегодня я благодарна своим школьным педагогам, и не только им, за стимул смотреть в другую сторону. Мы с тобой об этом подробнее поговорим в главе «Люди-ангелы». А пока запомни мой пример.
5. Ты тревожишься о судьбе своих родителей. Беспокоишься, где и как они живут, бежишь им помогать, потому что тебе кажется, что они не справляются. Осуждаешь, что они все делают не так. Чувствуешь вину перед ними за то, кто ты есть, и как будто что-то должна им. Позволяешь родителям рушить твою самооценку и планы. Особенно когда они воспитывают твоих детей вместо тебя, не признавая твой авторитет. Испытываешь раздражение в общении с ними.
Я всеми руками за то, чтобы помогать родителям, принимать их помощь и за обоюдное уважение и тесное теплое общение. Но сейчас я говорю именно о деструктивных чувствах. Потому что, если они у тебя присутствуют или ты делаешь что-то, что тебя разрушает и напрягает — это явный маячок того, что ты находишься не на своем месте в жизни.
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Несколько вопросов тебе для саморефлексии. Я предлагаю не просто поразмышлять о своем прошлом и настоящем, а рассмотреть свою жизнь под разными углами и поискать возможности для ее изменения:
— Кто в твоей семье о ком больше заботится — родители о детях или дети о родителях?
— Ты чувствуешь себя ребенком с родителями или ты им больше родитель, чем они тебе? Или родители слишком сильные и ты, будучи сейчас большой девочкой, чувствуешь себя беспомощным котенком в их присутствии?
Я забочусь о маме и папе. В том числе финансово. Не потому, что так кем-то положено и надо, а потому, что могу это делать, не причиняя лишений своей семье — мужу и детям. Я помогаю деньгами родителям из достатка и большой любви к ним. Когда мама сидит с моей дочкой, я знаю, что она соблюдает не все воспитательные постулаты, которые я считаю верными. И это нормально, потому что мы разные, я не могу переделать маму. Обсуждая с ней воспитание, я стараюсь говорить конструктивно. Я уважаю ее опыт и доверяю ей своего ребенка. Ведь мама как-то вырастила меня и со мной все ок. Я признаю, что она лучшая мама для меня и лучшая бабушка для внуков.
Если мне не нравится, как мама помогает, я не доверяю ей и не хочу, чтобы она воспитывала свою внучку так, как умеет, то могу просто нанять няню или сидеть с дочкой сама. Вместо того чтобы критиковать и поучать маму, я либо принимаю ее действия, либо больше зарабатываю и беру помощницу, которая делает, как надо именно мне от и до. Опять же, это не значит, что я не могу сказать: «Мам, пожалуйста, не давай внучке сладкого, потому что потом она плохо спит. А хороший сон важен для ее нервной системы. Если внучку обижают на площадке, пожалуйста, заступись за нее. Ей нужно знать, что она не одна. Если она плачет, не говори ей “Чего нюни распустила? Ну-ка, хватит”, а просто молча обними ее, пожалуйста».
6. У тебя нет постоянного партнера, и это тебя беспокоит. Или отношения с текущим партнером вызывают у тебя явное неудовлетворение. Ты хочешь его изменить, чтобы он был таким, каким тебе нравится. Но при этом не хочешь меняться сама. Потому что ты «Такая, какая есть. Поэтому будь добр, любимый партнер, принимай меня такой или уходи», — так обычно говорят женщины. Но партнер не твои мама с папой с их безусловной любовью в любых обстоятельствах. Он имеет полное право не принимать тебя и уйти. И тоже может ждать твоего принятия и желать, чтобы его любили такого, какой есть. Партнерство — это быть всегда на равных и по договоренности.
Мы с мужем в отношениях уже больше двадцати лет. И он точно так же, как и я, иногда хочет быть немного упрямым. Бывает, что он не готов подстраиваться под что-то или кого-то, а порой закипает, нуждаясь в разрядке. У меня нет абонемента на истерики и нет полного понимания, как справляться с неадекватным поведением. Только в здоровом партнерстве мы можем позволить другому быть злым, слабым, уязвимым, похожим на его маму (а на кого ему или мне еще быть похожим?). Наш партнер — всегда наш учитель. Самый главный учитель. Если партнера нет, значит, ученик не готов принять учителя.
7. У тебя нет детей, потому что ты их не хочешь. И это ок, если ты спокойно, без драмы принимаешь такое решение. Твое право. Но если оно основано на твоей личной травме, то, застревая в ней, часть твоей психики не взрослеет.
Зумеры[32] и те, кто помладше, наблюдая, как мы, родители, сегодня их гиперопекаем, как много трудимся, чтобы дать им счастливое будущее, как перегружаем их знаниями на вырост, делают определенные выводы. Они: а) не хотят взрослеть, потому что это слишком скучно; б) не хотят на наше место и отказываются заводить своих детей, не готовы так много пахать — потому что «А ради чего?».
Другой пример. Катя — старшая дочь и рано стала взрослой, воспитывая двух сестер и брата. Она недополучила детства, поэтому никаких детей для себя не желает и честно это осознает: «Хочу жить для себя. И пока не наемся этой радости, даже не говорите мне про детей».
8. У тебя нет детей, хотя ты всегда их очень хотела. Но жизнь складывается так, что не получается родить. НО ТУТ ЕСТЬ БОЛЬШОЕ НО! Иногда бывает, что в одном браке у женщины нет детей и ей ставят бесплодие. А потом она уходит к другому мужчине и у них рождается аж двое ребятишек. Такая история произошла с моей коллегой Александрой. Казалось бы, магия какая-то. Но вовсе нет — это как раз влияние законов системы и «поля». Просто в новых отношениях и обстоятельствах все встало на свои места.
Но бывает еще и так, что женщина берет на себя ответственную роль в родовой системе и поэтому у нее нет детей. Например, есть серьезная причина закончить продолжение рода по одной из линий. Да, так иногда бывает. Подобная история произошла в нашей семье, и это было лучшее решение для нашей родовой системы.
Мой дедушка по материнской линии был болен редким заболеванием — хорея Гентингтона[33]. Всего пять процентов людей на земле болеют им. Передается оно по наследству. Когда мы узнали о болезни дедули, то все (я, мама и ее сестра — моя тетя) прошли генетическое обследование. Результаты показали, что моя тетя переняла от своего отца эту «эстафету», если можно так сказать. А моя мама — нет, несмотря на то что они с сестрой двойняшки. Соответственно, я и мои дети — тоже нет. То есть моя тетя взяла болезнь на себя. И тогда нам стало понятно, почему еще в молодости врачи поставили ей диагноз «бесплодие». Чтобы редкое заболевание не передалось дальше в нашем роду. Другими словами, в рамках нашей родовой системы мамина сестра внесла огромный вклад. И я могу его увидеть и оценить. Именно этого хочет родовая система и все ее члены — чтобы участие каждого было признано, чтобы он смог присоединиться к роду и делиться своей силой.
Конечно же, никто не спрашивал тетю при рождении: «Вы согласны взять на себя ношу по избавлению ваших потомков от тяжелого бремени болезни и мучений в последние десять лет жизни? Если да, то, к сожалению, вы не сможете иметь детей и всю жизнь будете ссориться с родной сестрой. Но в знак благодарности, уважения и безусловной любви она родит вам любимую племянницу, которая, в свою очередь, приведет в этот мир еще две жизни. И ваш род сохранится, проживая жизни без мучений от болезни». И тетя бы с воодушевлением в глазах ответила: «Да, с радостью сделаю это, это же мечта, а не жизнь!» Нет, конечно же. Но бо́льшая иерархическая система решила проблему нашего рода именно таким путем. И не стоит рассматривать это как беду и горе горькое для тети. Так выбрала ее душа.
Я верю в эту теорию, и никто не может мне доказать, что я неправа. Ведь никто точно не знает, как именно устроена раздача судеб. Мы сами выбираем, в какое кино про жизнь верить. Я верю в такое. И это очень помогает мне быть счастливой. Моя любимая тетя Люба выполнила свое предназначение и внесла огромный вклад в мою жизнь, избавив меня и своих внуков от возможности получить редкое заболевание. Она бесконечно меня любила, как будто через эту любовь посылала мне знания о сделанном ее душой выборе.
А может быть еще и вот такая штука. Не проблема, когда у женщины нет и не будет детей. Проблема — как она воспринимает это обстоятельство. Моя близкая подруга, которой на момент написания книги пятьдесят с хвостиком, не имеет детей. Но ее родная племянница родила дочку, и моя подруга, соответственно, стала двоюродной бабушкой. Ты себе не представляешь, какая она кайфовая бабушка и как ее обожает девочка. Моя подруга приняла тот факт, что своих детей у нее уже не будет, и с огромной радостью и благодарностью отдает всю свою нерастраченную материнскую любовь и нежность двоюродной внучке. Она заняла свое место.
9. У тебя проблемы в отношениях и в сексуальной жизни. Для начала проверь, не играешь ли ты в Драму. Возможно, ты бегаешь по кругу из роли в роль, изображая из себя то спасателя, то жертву, то преследователя. Поэтому тебе трудно найти адекватного партнера и построить экологичные отношения. Твоя жизнь напоминает захватывающие американские горки. Но сплетни, интриги, расследования хороши в исторических сериалах Netflix, а в реальной жизни мало кто желает себе такого счастья.
Примеры драматического поведения и мышления: «Он мне не звонит, значит, не любит». «Он должен открывать мне дверь и платить за меня в кафе». «Он должен на мне жениться». «Он обязан много зарабатывать и носить меня на руках».
Как-то у нас с подругой состоялся такой разговор:
— Понимаешь, Ижен, он мне должен, — заявила она.
— Ок. А что ты ему должна? Что ты можешь дать ему взамен, кроме своих капризов, претензий и упреков?
— Я ему и так отдаю всю себя — свою красоту, заботу, внимание!
— А зачем ты это делаешь, если он тебя недостоин? Почему продолжаешь с ним отношения?
— Ну как же, а вдруг я больше никому не буду нужна. Так что пусть постарается измениться и что-то делает для наших отношений.
— А самой себе ты нужна? — мой вопрос слегка шокировал подругу, так что она даже переспросила.
Партнер и ты — вы на равных. Вы одновременно пришли в систему «отношения», и у вас одинаковые права. Вы опираетесь на ценности, принципы и диалог. С уважением относитесь друг к другу и ищите договоренности. Он тебе не папа, а ты ему не дочь и не мама. Вы одинаково важны в мире. И в этом нет драмы. Это взрослый королевский подход к отношениям.
Твои прошлые партнеры и то, как ты к ним относишься, тоже важны.
Если ты не принимаешь своих бывших, говоря «все они козлы и уроды», то собственноручно перекрываешь канал принятия жизненного опыта, в котором много силы и энергии.

Ведь зачем-то именно ты и именно этот экс-«козел» были вместе. Мироздание ничего просто так не делает.
Каждый из партнеров пришел в твою жизнь с определенным уроком и намерением научить тебя чему-то важному. Пока ты не пройдешь этот урок и не примешь его опыт, то будешь продолжать встречать подобных странных людей: лицемеров, слабаков, инфантилов, манипуляторов, предателей и бабников.
Как правило, проблемы в отношениях и в сексе случаются, потому что мы не видим истинной сути партнера, надевая на него костюм роли мамы, папы, бывшего и тому подобного, в ожидании счастливой жизни. Тут заведомо невозможно найти общий язык. Потому что поведение партнера не всегда отражает его подлинную суть.
По такому сценарию Лиза как раз и строила свои отношения с мужчинами. Неосознанно, конечно же. Почему? Когда ей было два года, папа оставил их с мамой и больше никогда не появлялся. И Елизавета, будучи уже взрослой, стала подсознательно перекладывать всю боль и унижение от предательства папы на своих партнеров, стараясь их подавлять и лишать мужских качеств. То есть она на них надевала костюм папы, приписывая им его качества, и уже заранее ждала от них болючего подвоха.
А у последнего Лизиного парня, Максима, были сложные отношения с мамой. Она постоянно стыдила Макса, кричала на него и подавляла его волю. Вот Макс с Лизой и нашли друг друга на почве психологических травм в отношениях с родителями. Максим не может дать отпор своей матери, накладывая ее проекцию на Елизавету. А Лиза видит в Максиме своего отца и никак не может выговорить всю свою детскую боль и разобраться с этой раной. Папа Елизаветы уже давно ушел из жизни, и ей бы следовало признать свое бессилие что-либо изменить и понять, что папа бросил маму, а не ее. И да, так бывает, партнеры расстаются и пропадают навсегда, даже если в браке есть дети. Но девушку словно заклинило, и она не может это отпустить. В итоге секса у Лизы и Макса практически нет. Потому что Максим подсознательно смотрит на свою девушку как на маму — а спать с мамой противоестественно. А для Елизаветы, неосознанно возложившей свою боль из-за отца на партнера, отдаться папе — тоже плохая идея. В результате отношения у них — как в ужасном кино.
Я раньше очень хотела иметь старшего брата, чтобы он меня защищал. Поэтому долгое время пыталась его искать в мужчинах сильно старше себя. Чтобы был такой с машиной, деньгами, карьерой, статусом. Представляла, что они — мой брат, который готов на все ради меня. Секс с ними был небольшой расплатой за то, что они позволяли мне видеть в них брата. Но каждый раз я чувствовала, что это какой-то суррогат, и отношения прекращала. Когда уже я погрузилась в изучение психологии и своего рода, то увидела, а затем и мама мне рассказала, что до моего рождения она сделала аборт. Предположительно, это мог бы быть мальчик. Вот так мы иногда неосознанно ищем связь через одного человека с другим. Но правда в том, что это не решает задачу. Принять эту истину — значит научиться жить свою жизнь.
10. У тебя проблемы с деньгами. Деньги — живая и спекулятивная тема. Кажется, что сегодня она захватила мир больше, чем тщеславие. Но запомни одно — когда ты на своем месте, деньги обязательно будут. Потому что это ресурс, который помогает комфортно жить. Твой комфорт важен для эволюции. Сколько именно денег тебе нужно — это уже персональный вопрос. Но на своем месте их всегда достаточно для счастья. Да, без денег вполне можно выживать. Но именно выживать, а не жить там, где и как хочется. И часто это вопрос — доступно ли тебе состояние изобилия и доверия миру? Если да, то даже в периоды нехватки бумажек монетного двора ты будешь знать, что деньги у тебя есть.
Важно, чтобы деньги не просто были в твоей жизни. Нужно научиться выстраивать с ними отношения. Практически точно так же, как с партнером. Смотри пункт выше. Очень часто мы наделяем деньги совсем не теми задачами, которые они призваны исполнять. Отсюда и проблемы.
«У меня нет денег, но мне никто не верит», — сказала однажды моя клиентка, комфортно расположившись в своем сияющем черном Porsche. Да, у нее и правда нет денег на обучение в Америке, стоимостью пять тысяч долларов в год, для любимого сына. И это ее истинная боль. Она не шутит, когда чувствует, как ее скручивает паника из-за мысли о том, что у ее ребенка нет будущего и он погибнет в нищете под забором. Богатые люди, равно как и менее состоятельные, переживают схожие чувства. И ходят по нужде все тоже одинаково, независимо от количества денег в кошельке. Так же как и отношения — в бедности или богатстве: ты либо умеешь их строить, либо нет.
Люсиль родилась в деревне в рабочей семье, средней из шести братьев и сестер. Она выросла прекрасной трудолюбивой девочкой. Сама заработала себе на машину люкс-класса и нашла себе обеспеченного партнера. Она до сих пор помнит, как в детстве ей часто твердили: «Не будешь учиться, станешь поломойкой и закончишь жизнь в канаве». В результате она сидит в черном Porsche, но при этом боится умереть под забором от голода вместе со своим ребенком. В ее голове почему-то даже намека нет на мысль, что смерть в нищете ей не грозит и что отлично умеет зарабатывать деньги. В конце концов ей есть что продать. Более того, она умеет доить корову! Поэтому в самом крайнем случае можно смело подработать на молокозаводе. Но Люсиль накрывает такая тревога и пустота, что ощущение руля собственного супермодного кара в руках не возвращает ее в реальность.
Есть еще одна деструктивная денежная стратегия: «Я хорошая девочка, и мне деньги не нужны. Я не ради денег работаю, а чтобы люди были счастливы». Это довольно частая проблема сегодня, когда человек всем помогает, выполняет свою работу «за так», по дружеской цене, потому что боится услышать: «Да ты столько не стоишь, сколько просишь. Кто тебе заплатит? Ты ж самозванка, катись отсюда!»
Знаешь, что страшного в стратегии поведения «я хорошая девочка»? Как правило, это очень умные девочки с несколькими образованиями. И еще они очень исполнительные, склонны проглатывать унижения, надежные, заботливые. Как Энди — главная ассистентка и правая рука всемогущей и деспотичной Миранды Пристли в фильме «Дьявол носит Prada»[34]. А еще «хорошие девочки» мало зарабатывают, потому что переживают, что у людей не хватит денег, чтобы купить их услуги или продукты. Поэтому такие девочки лучшие «спасатели» чужих кошельков. Но при этом злостные нарушительницы баланса Мироздания «брать-давать». Мы с тобой говорили в самом начале этой части, что так можно оказать медвежью услугу и другим, и себе.
Если у тебя не получается пробить свой финансовый потолок, а потребность есть — то это тоже показатель того, что ты не на своем месте. Как и то, что заработанные деньги уходят словно вода сквозь пальцы. То есть сливаются на незапланированные, форс-мажорные затраты — внезапная поломка автомобиля, непредвиденное тяжелое заболевание или срочная замена бытовой техники. Все это красный флаг, сигналящий, что ты проживаешь какую-то программу из прошлого, которая откатывает тебя назад и не дает расти. При этом есть важный момент: если сумма потолка твоего заработка тебе комфортна и ты пока не хочешь больше — значит, все в порядке. Но если ты стремишься к росту дохода и ничего не выходит — то это явный индикатор «не своего места».
Долги и кредиты — это отдельная история. Если они у тебя есть, постарайся прямо сейчас взять ручку, бумагу и выписать — сколько ты сама и тебе должны. Составь план погашения с четкими сроками. Долги тянут энергию, внимание и деньги. Поставь себе задачу за месяц, год, два все закрыть.
11. Ты часто испытываешь вину и стыд. Порой совсем без повода. Вину за то, что здорова, что есть возможности, что живешь лучше других и можешь влиять на какие-то события и процессы. Тебе стыдно, что ты плохая женщина, что недостаточно красива, стройна, богата и умна. Стыдишься, что ты плохая мать, которая устает, ненавидит мыть посуду, убирать квартиру и иногда срывается на детях и муже. Ты не принимаешь себя, свои недостатки — и это явный индикатор того, что ты занимаешь не свое место в жизни. Ты смотришь на себя не любящим глазами, а чьими-то критикующими и осуждающими.
Девяносто пять процентов моих клиенток говорят, что испытывают такие чувства, и это действует разрушающе на их внутреннее состояние. Чтобы занять свое место в жизни и выдерживать границу адекватной вины, не брать на себя чужие переживания, пусть даже близких людей, тебе придется стать Королевой. А значит, сильной, уверенной, самостоятельной, опорной личностью.
Что значит «адекватная вина»? По-другому ее еще можно назвать здоровой виной. Это когда я могу принять, что была не права, и сделать выводы. Но при этом не крутить в голове мысль «как все было ужасно» и страдать от совершенного поступка. Например, если я пришла в гости с маленькой дочкой, и она вдруг написала на белый, возможно, дорогой диван, то адекватно здесь извиниться и оплатить химчистку.
Как-то мы с мужем шли с пятью пакетами продуктов из доставки ресторана мимо точки раздачи еды бездомным и малоимущим людям. Помню, как сжималось мое сердце от понимания того, как мир разнообразен.
Хочу поделиться с тобой постулатом, который описал один из основателей коучинга Милтон Эриксон, он называется «Звезда Эриксона». 
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Когда на меня накатывает чувство вины, например, за то, что я могу свободно покупать любую еду, когда и где хочу, а кто-то живет на улице и голодает, то я вспоминаю эриксоновскую звезду. И понимаю, что каждый выбирает тот опыт, который хочет прожить. Да, в девяносто восьми случаях из ста это происходит на подсознательном уровне. Неосознанно. Но тем не менее. Раз они сейчас решают жить так — я уважаю их выбор и вижу их силу принять такую непростую жизнь. И со всеми все ок.
Моя позиция по этому поводу как психолога с опытом работы уже более десяти лет на момент написания книги такая: как правило, бездомные и малоимущие способны приложить усилия, чтобы изменить свою реальность. Но психологически не готовы идти на такие жертвы. Не готовы справиться с алкогольной зависимостью и пойти лечиться. Не готовы ходить на работу — подчиняться режиму и начальнику. Не готовы принимать участие в жизни других и выполнять определенные обязанности.
Вспомнила еще один случай. Жили мы одно время на последнем этаже. И когда возвращалась поздно вечером с работы домой, частенько на лестничном пролете перед нашей квартирой натыкалась на бездомных. По ним было сразу видно, что забежали не погреться, а с намерением полноценно переночевать на лестнице.
И вот однажды попался довольно разговорчивый мужичок, который ни с того ни с сего начал рассказывать мне свою историю, пока я копалась в сумке в поисках ключей от квартиры. В общем, «какой-то хмырь стал оскорблять его мать, а он, как порядочный сын, решил постоять за ее честь». Завязалась серьезная драка, вызвали полицию, ну он и сбежал оттуда, в чем был. Теперь у него нет паспорта и крыши над головой. Днем он работает разнорабочим, чтобы купить себе хоть какой-то еды. А ночует либо по хостелам, когда хватает денег, либо по подъездам. Но вот сегодня в его хостеле отключили горячую воду. А побриться и помыться без горячей воды ну никак, согласись. Поэтому он так жутко обиделся на это заведение, что купил бутылку водки и вот теперь сидит и пьет здесь в подъезде.
Слушала я его, и в тот момент до меня дошел весь смысл этой порядком уже избитой фразы «Со всеми все ок». Каждый из нас в той или иной ситуации, в основном совершенно неосознанно, принимает для себя самое лучшее решение. И у каждого из нас всегда есть все ресурсы, чтобы что-то изменить в своей жизни.
В истории этого бездомного можно отчетливо проследить, как происходит нарушение системного закона. А именно, какой смысл обижаться на хостел, когда воду отключили по всему району? И кому станет хуже от того, что этот мужчина останется небритым, немытым, да еще и пьяным в подъезде, кроме него самого?
Так что в следующий раз, когда поймаешь себя на чувстве вины за свой успех, здоровье или лучшую жизнь, сними с себя корону всемогущества. И позволь людям жить так, как они сами добровольно выбирают — больными, бедными, с плохими отношениями, обиженными на весь мир за-за отключения горячей воды и тому подобным. Твое чувство вины им не поможет жить лучше. А вот твоя самоценность создаст наглядный пример, что можно жить совсем иначе и в сто раз чудеснее.
12. У тебя обостренное чувство справедливости. Знаешь, не все, что как будто стоит не на своем месте — действительно не на своем. Часто место как раз оказывается правильным, вот только отношение к обстоятельствам неверное. Выше я привела несколько примеров правильности своего места.
Почему же еще мы так остро ощущаем несправедливость жизни? Потому что не умеем доверять Мирозданию и не признаем законов высшего порядка.
Непринятие чужих ошибок, зависть и злость, постоянный негатив, бессилие, предательства, жалость к себе или желание всех спасти, не спасая себя, — это все симптомы, что ты занимаешь не свое место в системе жизни. Это как раз одна из теневых штук — когда ты отчаянно стараешься быть для всех спасителем и «хорошей, правильной девочкой», не видя, что эта «хорошесть» никому не нужна. Окружающим просто удобно, что ты «правильная» и на тебе можно пахать. А когда ты перестанешь быть хорошей и удобной, они на тебя разозлятся, и ты свалишься в состояние жертвы. Потому что в Треугольнике Драмы всегда отыгрываются все три роли — жертва, спасатель, преследователь.
Согласись, что не свое место невыгодно, когда смотришь на него королевским взглядом. Залипать в мыслях о прошлом в ожиданиях будущего и прятаться от настоящего — это заведомо проигрышная позиция. Из нее до своего места не то что не добраться, а даже невозможно определить и разглядеть его. Жизнь всегда течет здесь и сейчас. Важно осознать это, принять и творить свою реальность в текущем моменте. Иначе можно окончательно потерять себя настоящего. А это больно.

Быть здесь и сейчас

Чтобы держать тебя в настоящем моменте и не давать застревать в прошлом, жизнь постоянно генерирует различные ситуации. К примеру, ты мечтаешь заработать миллион, и все твое внимание и думы только об этом, хотя в реальности у тебя не получается больше ста тысяч. Тогда жизнь отбирает и этот привычный заработок, чтобы вернуть тебя на землю и показать, что сначала нужно научиться:
а) стабильно удерживать эти свои сто тысяч;
б) адекватно приумножать их — не в десять раз за один прыжок, а постепенно: сначала в два раза, потом в три и так далее;
в) научиться «вмещать» и «выдерживать» большие деньги и увеличивать свою внутреннюю финансовую емкость. Почему так? Да чтобы не теряла, а только укрепляла контакт с реальностью.
К примеру, ты хочешь заявить о себе в медийном пространстве. Но все откладываешь. И тогда в твоем окружении появляется кто-то, кто делает ровно то, чего ты так давно хотела. И тебе становится жутко завидно. «Как так? Я ведь тоже этого хотела. А делает он, а не я». И если ты сможешь увидеть за своей завистью мотивацию и наполниться чувством «Вау! Я тоже так хочу. Я следующая!», то у тебя есть все шансы, что будет именно так. Тогда у тебя появится энергия и смелость совершать нужные действия, чтобы наконец-то проявиться и стать узнаваемой.
Я, например, очень хочу, чтобы моя книга попала в руки каждой женщины и стала такой же народной любимицей, как «К себе нежно»[35]. Чтобы мою книгу перевели на все языки мира, женщины повсюду читали ее и становились уверенными и самодостаточными. Да, я могла бы побрюзжать: «О боже, да сколько этих книг уже понаписано. Все говорят одно и то же» — и закупориться в своей раковинке. Но нет. Я выбираю пробовать, даже если будет провал. Готова и к нему тоже. Это как тот паровозик из Ромашково в старом советском мультике, который по дороге к пункту назначения вдохновлялся успехами других. Например, останавливался посреди поля и наслаждался ароматом цветов, говоря: «Если мы сейчас не понюхаем эти ландыши, мы пропустим начало весны».
Не пропускай возможности вдохновиться чужим успехом, потому что это отличная дорога, которая поможет тебе идти своим путем.
Возможно, ну, или просто представь, что ты мечтаешь о счастливых и серьезных отношениях, но при этом часто сидишь дома. А если и выходишь, то в таком внутреннем состоянии, что окружающим при всем желании трудно тебя заметить и разглядеть. Вот тут и получается этот самый разрыв — ожидания и желания у тебя есть, а реальных действий — нет. Это похоже на проживание жизни не то что не на своем месте, а вообще в другом мире, который ты сама для себя выдумала. Что-то вроде виртуальной реальности, только здесь даже не нужно никаких навороченных технологических гаджетов. Все «виртуальные приложения» отлично работают прямо в твоем подсознании без твоего участия.
Рекомендую посмотреть фильм «Суррогаты»[36] — там люди якобы проживают такую жизнь, какую хотят. При этом им даже не нужно выходить из дома. Они не видят необходимости в живом общении, потому что заменили себя роботами-андроидами. Их конструкция и технология управления совершенны. Человек может сделать себя любым, каким только пожелает его воображение — стройным, молодым, спортивным, умным, смелым. Даже другого пола. Эти заменители людей живут полноценной человеческой жизнью — работают, учатся, общаются, влюбляются. А человек, сидя дома в кресле, подключенный к такому андроиду, не испытывает никаких физических недугов и душевных переживаний. Казалось бы, сказка, а не жизнь. Но для меня это страшная история, когда ты настолько не справляешься со своей жизнью, что добровольно отдаешь ее аватару, уверенная, что тот справится в десять раз лучше, чем смогла бы ты. Честно, мне грустно оттого, что мы порой становимся похожи на этих пользователей суррогатов, отказываясь от своей уникальности и опыта.
Спойлер: в конце фильма все роботы-андроиды ломаются. Людям приходится выйти из дома впервые за долгие годы и увидеть, во что они превратили себя, пока прятались под выдуманными масками. И все-таки начать жить самим.
Когда ты проваливаешься (неосознанно, конечно же) в такое суррогатное проживание жизни, желая казаться кем-то другим, мир всячески старается показать тебе твое настоящее отражение. Дать понять, что ты очень далека от реальности и утопаешь в фантазиях. Единственный путь выбраться из такой «суррогатной» жизни — это осознать настоящее и двигать в свое будущее маленькими, адекватными шагами. И занять свое место в реальном мире, а не вымышленном, построенном согласно твоим ожиданиям.
Чем раньше ты поймешь, что, скрываясь за своим аватаром, невозможно решить проблемы или вообще не иметь никаких трудностей и быть искренне счастливым, тем больше у тебя будет времени взять жизнь в свои руки. И стать ее единственной хозяйкой.
Когда ты занимаешь свое место, все твои мечты, желания, цели достаточно легко воплощаются. Ты чувствуешь жизненный драйв, и всякие сложности тебя не выбивают из колеи, не заставляют сомневаться в себе и в том, что ты делаешь. Ты знаешь и понимаешь, ради чего живешь, куда идешь и какую цену понадобится заплатить. У тебя в достатке денег, сил, вдохновения и удовольствия от жизни. Потому что ты помогаешь всей бо́льшей системе гармонично функционировать. Но не из позиции «я хорошая девочка, я всех спасу», а из состояния внутренней душевной слаженности. В гармонии с иерархией системы, из осознания «Я есть! Меня достаточно! Со мной все так!». В контакте со своим родом и принятием его вклада в твою жизнь.

[image: ]
Нужно обязательно давать себе время восстанавливаться, тогда будет процесс и результат.


Система рода и семьи

У каждого дерева есть корневая система, с помощью которой оно питается и живет. Твой род — это твои корни. Быть на своем месте — это твердо знать свои корни, получать их поддержку и питаться их силой. Сильные корни — мощная крона и сочные плоды.
Скорее всего, ты сейчас спрашиваешь: «А если я ничего не знаю про свой род и уже никого не осталось, кого можно расспросить?» Я расскажу, что можно сделать в такой ситуации.
Родовая или семейная система — это важный механизм. Когда разберешься в этой теме, у тебя сложится общий пазл и станет понятно, где же то самое «твое место».
Человек — это тоже система, которая является неотъемлемым элементом бо́льшей системы — родовой. Цель систем «человек» и «род» — передавать жизнь дальше, служить эволюции, делать все, чтобы жизнь продолжалась.
Покажу тебе на схеме, что включает в себя родовая система. Кто есть те самые важные элементы, без которых она не работает полноценно.
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— наши биологические родители (независимо от того, живы они ли нет, знали мы их или нет, были мы зачаты естественным путем или с использованием современных технологий оплодотворения);
— братья и сестры: родные и неполнородные; живые, умершие, нерожденные (аборт, выкидыш);
— сексуальные партнеры, возлюбленные, супруги: независимо от того, зарегистрированы ли отношения, признаны ли они, насколько они были длительны и длятся ли они в настоящий момент;
— зачатие ребенка соединяет его родителей в семейную систему независимо от характера отношений (в т. ч. краткосрочная связь или насилие, в т. ч. если ребенок не был рожден);
— дети: живые, умершие, нерожденные, усыновленные или отданные на усыновление;
— другие кровные родственники: дяди и тети, бабушки и дедушки, братья и сестры бабушек и дедушек, прабабушки и прадедушки и далее;
— люди, которые связаны с нами или другими членами системы «отношения жизни и смерти».

Как тебе мысль, что, не живя свою жизнь, ты как будто бы говоришь всем им: «Мне неважно, что вы делали и какую судьбу проживали для того, чтобы я сейчас была. Я не принимаю ваш вклад и отказываюсь жить свою жизнь». Как думаешь, это взрослая позиция по отношению к себе? Ведь зачем-то именно ты и именно в таком роду пришла прожить свой опыт. Опыт заказывали? А чего не берете, сударыня?
Когда мы не принимаем кого-то из членов своей семьи (ныне живущих или из предков), то автоматически исключаем важный элемент из родовой системы. И этим блокируем огромную часть ценной внутренней и поддерживающей энергии. А значит, нам уже труднее видеть свои возможности, ресурсы. Нам тяжело дается активация своего потенциала. То есть нарушается процесс гомеостаза, который отвечает за способность родовой системы сохранять внутренний баланс и гармонию, направленные на поддержание жизни рода. Тогда система неустанно повторяет нам и показывает доступными ей способами: «Пожалуйста, включи назад в меня элемент, что ты не принимаешь и сопротивляешься ему. Я не полноценна без него».
У тебя не получится полноценно занять свое место в жизни, если ты отрицаешь или не принимаешь своих родителей или кого-то из близких родственников. Любые разговоры, упоминания или даже мысли об этом человеке вызывают у тебя негативные чувства и переживания — обиду, злость, раздражение, боль, страх, ненависть.
Например, ты специально избегаешь контактов с бабушкой. А если вы с ней в ссоре, то ни за что не будешь мириться. Потому что бабуля любила и обожала твоего брата, а тебя всегда шпыняла и обижала. Или ни под каким предлогом не пойдешь на могилу к папе, потому что он бросил тебя и маму и ты его за это ненавидишь.
Такие яркие реакции говорят, что в тебе накопилось и продолжает копиться отрицательное напряжение, которое блокирует доступ к энергии рода. Но если ты захочешь и наберешься решимости пройти за эти чувства и открыть принятие, тебе станет гораздо легче многое видеть и понимать. Твое восприятие мира изменится, ты получишь поддержку своей родовой системы, что неминуемо улучшит качество твоей жизни.
Приведу в пример историю моей ученицы Алисы. Ее родители развелись, когда ей было десять, а младшему брату пять. Мама впала в депрессию, страдала, начала пить, а когда приходила в себя, наряжалась в красотку и возвращалась домой с одноразовым мужчиной. Девочка взяла на себя роль главной в семье — нашла самый лучший выход, чтобы не разрушить свою и брата психику. Кто-то же должен был быть взрослым в такой семье.
Алиса выросла, завела свою семью, родила троих детей, переехала в Америку и взяла маму с собой. Мама продолжала вести себя как ребенок, когда ей было плохо, а Алиса каждый раз бросала все дела и мчалась ее спасать. В сексе Алиса изображала оргазмы, в школах и детских садах образцовую домохозяйку, но сил вывозить все это становилось все меньше и меньше. Мама при этом не перестала предъявлять взрослой дочери претензии, какими невоспитанными растут ее внуки и какая плохая у них мать.
Почему дочь и мама в таких отношениях? Все просто. Алиса решила, что мама ни за что не справится одна (что было правдой в какой-то период жизни), и сама всех вытащила. Но потом маме стало удобно, что Алиса как будто удочерила ее. Но мать всегда была и будет старше дочери. Когда она включала истеричку или деспота, Алиса подчинялась, потому что: а) она ее дочь, и б) никому не известно, что мама может выкинуть в любую минуту, — лучше согласиться на ее условия.
После прохождения тренинга «Хулиганка» Алиса поговорила с мамой, хотя ей было страшно. Рассказала про обиду на отца, про то, что считала маму слабой, что тревожится за нее и боится отпустить. Но в то же время ей больше невыносимо быть в роли «мамы» для своей мамы. Все это было сделано аккуратно и поэтапно, так что позволило Алисе быть услышанной. Не сразу, но мама поняла наконец-то дочь, нашла свои опоры и попросила снять ей отдельную квартиру. Записалась в кружки для женщин элегантного возраста и потихонечку начала смотреть на мир новым взглядом. Именно так работает баланс — Алиса заняла свое место, а мама вернулась на свое. А еще мама много потом рассказала про отца Алисы и причины его ухода. Так и папа в семейной системе получил свое место, уважение и признание Алисы.
Как ты понимаешь, каждый жизненный случай уникален, как рисунок снежинки. Здесь невозможно выявить статистику, просчитать ходы и исходы.

Хотя, несомненно, схожие закономерности есть, но их не получится выстроить в какую-то определенную структуру или шаблон для общего применения.
Самый лучший выбор, который мы можем здесь сделать, — это принять своих родителей, какими бы они ни были. Научиться распознавать деструктивные родительские сценарии и не следовать им. Видеть уроки, которые нам дает жизнь, понимать их суть и находить свои решения жизненных сложных задачек. Строить стратегии поведения, отличные от родительских и менять свою жизнь к лучшему.
Волшебный мультфильм «Тайна Коко»[37] (рекомендую посмотреть, если ты его еще не видела) показывает, насколько мы можем быть беспомощны и даже несчастны, когда блокируем сами себе поддержку и поток силы рода. Раньше традиции почитания предков передавались из поколения к поколению. Сегодня же все сложнее становится помнить, кто ты и откуда, и приходится самой добывать информацию о своих корнях. Семья — это ведь не только те родственники, как мы с тобой успели увидеть на схеме, что сейчас рядом. Но и те, кто уже давно ушел в вечность и жив только в нашей памяти. Все мы сплетены одной нитью, тянущейся от наших предков, которую мы потом передаем своим потомкам.
В истории «Тайна Коко» прапрабабушка главного героя, двенадцатилетнего Мигеля, вычеркнула своего мужа, музыканта, который оставил ее одну с маленьким ребенком, из семейного клана. Она всем строго запретила говорить и даже думать о нем. И тем более заниматься музыкой. Но при этом она не знала истинных причин поступка супруга. Этому табу следовали несколько поколений, пока Мигель не почувствовал зов души петь и играть на гитаре, что было категорически запрещено в его семье. Но мальчика в его влечении было не остановить. И он через череду необычных приключений разрешил этот родовой вопрос. Запрет на музыку был снят, а имя прапрадеда с почестями посмертно вернули в семейный клан. Там целая детективная история получилась.
Одна из главных мыслей этого мультфильма — когда семья исключает какого-то члена из своего родового клана, да и еще на протяжении нескольких поколений, он исчезает. Навсегда. Причем из «того» мира тоже. Такая окончательная смерть после смерти. Вся родовая система теряет от этого массу энергии и свою целостность. Что напрямую отражается на жизни всех потомков.
И вторая мысль — что без семейной и родовой поддержки крайне тяжело, а зачастую и невозможно идти за зовом сердца и воплощать свои заветные мечты. Но когда весь род стоит за тебя и помогает тебе в каждом твоем дыхании и движении — это поистине мощная сила, которая защищает и ведет тебя.
Поэтому важно знать свои родовые корни, какими бы они ни были. Во-первых, может выясниться, что в жизни твоих предков все было совсем не так, как казалось современникам. А во-вторых, чем больше ты знаешь о своих предках, тем лучше и глубже ты начинаешь понимать мысли, решения и действия, и свои, и своих близких.
Когда я училась в школе, на уроках истории мы изучали генеалогические древа всяких королей и царей. И учительница, помню, дала нам задание составить свое такое древо. Тогда я толком не понимала, зачем мне копаться во всем этом. Но, будучи уже взрослой и глубоко погрузившись в изучение психологии, я почувствовала всю ценность и могучую силу знания истории своего рода.

ПТИЦА РОДА
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Еще раз повторю, твой род — это твои корни. Если ты говоришь, что это не так, то, по сути, отрезаешь от себя источник жизненной энергии. Когда ты восстанавливаешь информацию о своей родовой системе, то активируешь прямую связь с этой животворящей силой.
В истории рода хранится много сложных историй, какие-то из них несправедливы, от каких-то хочется отречься и стереть навсегда, возможно так с ними и поступили. Но нужно найти всех исключенных, всех, о ком не принято говорить: репрессированные, кого-то могли расстрелять за дело или потому что было бессердечное время, кто-то был преступником, могут найтись самостоятельно ушедшие из жизни, кто-то спивался, бросал семьи и уходил к другим и был проклят за это. Многие судьбы правда сложно понять или принять ту боль, которую они с собой принесли. Но не суди никого, место судьи занято высшими силами — это была их жизнь, их путь и опыт. Просто поблагодари каждого за то, что они были — они часть твоего рода, твоей силы, даже если это не похоже на силу. Каждый поступок, каждая судьба внесла свой вклад и смысл в общую судьбу рода и в твою личную историю. И это все было не просто так, даже если тебе сложно с этим согласиться.
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Не делай поспешных выводов.

Еще важно не отрицать и не забывать, если у кого-то в роду по женской линии были аборты. Сейчас поясню почему. Например, моя подруга Геля — единственный ребенок в семье. У нее нет ни братьев, ни сестер. Но у ее мамы был один аборт до рождения Гели и два после. То есть на самом деле у родителей четыре ребенка. Только один выжил, а три нет. Зачем нам считать последних? Потому что, когда мы знаем, сколько пришло и сколько выжило в нашей родовой системе, то ведем правильный подсчет, и это дает нам жизненную энергию. Метафорически это можно сравнить с родовой бухгалтерией. Когда мы составляем финансовые отчеты, мы же не говорим: «Ой, эти деньги так быстро пришли и тут же ушли, чего их записывать. Пропускаем». Нет же? Мы их в любом случае отражаем в статьях — приход и расход.
В составлении родового древа такая же история. Нам важно узнать и посчитать всех, кто пришел и ушел из нашей родовой системы. Пусть даже и ненадолго совсем и только в утробе. Это помогает настроить твою связь с родом как с источником жизненной силы, более крепкой и глубокой.
Тебе раньше приходилось так смотреть на свой род? Думала ли ты, что важны все, и даже те, кто был абортирован, без вести пропал, совершил аморальный поступок или был предателем. Твой род — это большое зеркало. Все, что было в нем, — в твоей крови, и все, что исключено из него, ты не можешь принять и в себе.
Сейчас, например, немало людей изучают биохакинг[38]. Биохакеры исследуют свое тело как систему, которую можно «взломать» для исправления возникших в ней ошибок — болезней, возрастных изменений и так далее. Они проводят генетические экспертизы и медицинские обследования, чтобы узнать, какие корни у них преобладают и откуда могут быть их предки. Изучают свои предрасположенности, начиная от ферментов, переносимости алкоголя и других продуктов до возможных нарушений в организме. Другими словами, они хотят выявить истоки своего «исходного кода», чтобы сделать свою жизнь лучше.
Когда мы отказываемся от своих корней, говоря «Нет, я не такой», то сами у себя отбираем силы. Да, понятно, что в любом случае мы выживем, как бы далеко ни занесло нас, как семечко, от наших предков. Но знание своих корней становится крепкой внутренней опорой, силой и жизненным фундаментом. А если есть возможность добраться до основ, то почему бы этим не воспользоваться?
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Предлагаю тебе выполнить следующее задание — составить свое генеалогическое древо. Сейчас в интернете можно найти много подходящих приложений и программ. Или обратиться в специальные службы, которым этим занимаются. Неважно, каким путем ты пойдешь. Хоть от руки рисовать. Главная задача — раскопать как можно больше информации. Не бойся спрашивать своих родителей, бабушек и всех возможных доступных родственников. Залезай в архивы.

Что делать, если нет никакой возможности узнать?
Поставь на заставку телефона фотографию птицы рода. Достаточно признавать, что ты не одна, и за тобой сила и мощь ста двадцати восьми человек из семи поколений, которые на тебя напрямую влияют. Дают тебе силу и поддержку.
Когда мои клиенты начинают погружаться в свой род, перед ними открываются удивительные пласты знаний. Все начинает вставать в нужные места. Появляются родственники, готовые с радостью рассказать секреты своей семьи. Из книжек неожиданно вываливаются старые справки и записи, по которым потом в архивах отыскивается важная и интересная информация. Проясняется много загадочных моментов, и семейная картинка складывается в нечто до боли родное, полное жизни и мощной энергии. Получается что-то похожее на историю в мультике «Тайна Коко» — когда как будто с того света тебе очень хотят помочь. Ты только дай им возможность.
Одним из моих первых шагов в психологию двадцать лет назад было задание — узнать свою родословную, насколько это возможно. Я очень долго, где только могла, выясняла любую информацию про своих прабабушек и прадедушек. Мне удалось искренне поговорить со своей мамой о том, что ей известно о наших предках. И, честно сказать, я не ожидала, что это так поменяет мою дальнейшую жизнь. Даже хотя на это у меня ушло не меньше десяти лет. Но это стоило того.
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Твой род – твоя сила!


Какие стратегии мешают нам развиваться

Почему многие подсознательно так бояться меняться? Потому что нас пугает возможность потерять связь с нашей семейной и родовой системой. Это еще называют лояльностью к системе. На подсознательном уровне это делается из позиции «я как ты, я за тебя или я вместо тебя». Когда тебе страшно пойти против поколениями устоявшегося течения, поэтому топаешь по проторенным дорожкам (жизненным сценариям) своих родителей, дедушек и бабушек, которые их не привели к счастью.
Есть даже такой анекдот.
— Слушай, жена, скажи, почему, когда ты жаришь на сковороде рыбу, то обязательно отрезаешь хвост и голову и по-другому никак не готовишь? — как-то задает муж вопрос, вот уже несколько лет мучивший его.
— Не знаю. Мама всегда только так делала. Наверное, какой-то особенный семейный рецепт? — отвечает жена.
На следующий день муж с женой приходят к теще и спрашивают.
— Мама, а почему, когда ты жаришь на сковороде рыбу, то обязательно отрезаешь хвост и голову, и по-другому никак не готовишь?
— Не знаю. Моя мама всегда только так готовила. Я иначе-то и не знаю, как еще можно, — отвечает теща.
На следующий день все втроем идут к девяностопятилетней матери тещи и спрашивают у той.
— Бабушка, скажи, почему, когда ты жаришь на сковороде рыбу, то обязательно отрезаешь хвост и голову? Это какой-то семейный рецепт?
— Так это, я когда молодой была, у нас с мужем-то была всего одна сковородочка. И то такая малюсенькая, что рыба в нее помещалась только без головы и хвоста. А вы что, до сих пор готовите на той маленькой сковородочке?
«Не было бы так смешно, если б не было так грустно» — хочется сказать после такой истории. Так жизненные сценарии негласно переходят из поколения в поколение. И мы даже не задумываемся, почему некоторые вещи делаем так, а не иначе. Как, например, в мультике «Тайна Коко», когда прапрапрабабушка проставила строгое табу на музыку в семье, и спустя поколения никто из родственников не знал почему, но все строго соблюдали запрет. Только вот счастья от этого соблюдения в жизни было мало.
Как взаимоотношения с семьей могут мешать гармонично развиваться? Это возможно в двух случаях — когда мы неосознанно следуем укладу в семье, не задаваясь вопросом — а почему мы делаем именно так, в этом точно есть смысл? И второй случай — когда мы боремся против уклада семьи, ее взглядов на жизнь и своими поступками и словами говорим: я не такая как вы, не хочу с вами иметь ничего общего.
Один из примеров «лояльности системе» или неосознанного следования семейным сценариям — когда мама всячески вмешивается и старается влиять на жизнь уже взрослого ребенка. Потому что так себя вела ее мама, а взрослый ребенок не может дать отпор, который мама, может, и не сразу, но услышит и поймет. Почему так происходит? Мама не знает, что можно по-другому, а если ей предложить вести себя иначе, ей станет страшно от той свободы, которая у нее появится, если не нужно больше заниматься давно выросшим ребенком. Теперь нужно заниматься собой? В ее семье не было такого опыта. Это страшно. А ребенок боится потерять связь с мамой. С одной стороны, он фантазирует, что станет отвергнутым и нелюбимым, с другой — что мама не выдержит без него, а с третьей — и он не умеет жить в свободе, которая случится, если он все же решится обозначить маме свои границы.
К сожалению, возможных препятствий для развития – миллион, как мы с тобой поняли. Тут даже далеко ходить не нужно, ярких примеров в жизни уйма.

Например, история Екатерины. Любовница уводит у нее третьего мужа. У ее мамы было тоже три мужа, и все три ушли к любовницам. У прабабушки после войны муж считался без вести пропавшим, пока его случайно через несколько лет не встретили в парке с новой семьей. Что получается в этой истории? Два поколения женщин своими поступками проявляли уважение и сопереживание прабабке, проживая вместе с ней горечь, боль и предательство. Бессознательно, конечно же. Но в то же время и Катя, и ее мама подсознательно надеялись сломать этот «любовницкий» сценарий. «Вот, смотрите, вы не смогли построить крепкие отношения. А у меня получится». Очень буду рада, если с четвертым мужем Екатерина сможет. Ведь теперь у нее в руках есть все необходимые для этого знания.
Ты наверняка слышала термин «сепарация». Чтобы выйти из слияния с родовой системой, нам нужно пройти стадию отпочкования и становления своей самостоятельной личности. И с уважением к роду, опираясь на его силу, начать строить собственную жизнь.
В норме ребенок до трех лет чувствует себя одним целым с мамой. К семи годам, пройдя разные стадии роста, начинает осознавать, что он и мама — это два разных самостоятельных человека. После семи ребенок выходит в новом статусе «ученик» в мир множества незнакомых взрослых, новых правил и других детей. Потом, с десяти до девятнадцати лет (у каждого это происходит индивидуально), его накрывает период пубертата — самое время для сепарации от родителей и протеста «Я не такая, как вы, мама с папой. Мне нужны новые авторитеты. Я хочу узнать себя с другой стороны». Если бунт прожит качественно и без особых психологических травм, то к двадцати одному году наступает более спокойная стадия — время независимости и постепенного признания себя частью бо́льшей системы.
Норма становления и взросления личности есть. Но все равно у каждого все проходит по своему личному и уникальному сценарию. Поэтому даже не думай переживать, если у тебя было как-то иначе и по-особенному. Через нормы и правила нам сложно подробно себя разглядеть — что у меня было, а что, возможно, пропустила. Если ты не прожила бунт пубертата вовремя, это совсем не значит, что сейчас нужно в своей жизни все рушить — выговаривать свои протесты всем прямо и громко в лицо, хлопать дверьми и рьяно отстаивать свою позицию. Нет. Бунт — это как раз способ собрать свой код Хулиганки способами, о которых мы с тобой говорим в этой книге.
Как я уже говорила выше, когда ты находишься в оппозиции к своему роду — это мешает развитию твоей личности. Но что еще может происходить с человеком, когда он изолируется от своей родовой системы как источника проблем и старается действовать по жизни в одиночку?
Он может добиться в этом противостоянии очень многого. Потому что травмы — это вообще мощное топливо для достижений. Мы уже это обсуждали с тобой. Но если ты здесь, значит, такой способ жить тебе больше не подходит. У тебя не осталось сил и желания искать себя и изнемогать от усталости, которую и показать некому.
Одной моей клиентке, Асе, провели серьезную операцию на сердце. В конце нашей первой встречи я ей рассказала историю персонажа Те Фити из мультфильма «Моана» (о нем мы с тобой говорили в части II в главе про Бунтарку). Те Фити была богиней, способной создавать жизнь. Она использовала свои силы для сотворения острова в Полинезии, на котором жило племя Моаны. После того как Мауи (полубог-получеловек, цель которого — охранять жизнь людей) украл ее сердце, она стала Те Ка — демоном земли и огня. И острова, созданные Те Фити, стала постепенно поглощать губительная тьма. Чтобы оставить этот процесс, нужно было вернуть сердце Те Фити на его законное место.
— Как давно ты потеряла связь со своим сердцем? Как долго ты спасаешь чужие сердца в поисках своего? Кто украл твое сердце? — спросила я Асю и увидела, как по ее лицу покатились слезы. Она молчала. Хотя точно знала все ответы на мои вопросы.
У девочек иногда случается настолько болезненные события в жизни, что они прячут свое сердце или позволяют его украсть, чтобы больше никогда не испытывать боль. Но вместе с болью они отдают и чувство меры, не видя предел, где уже достаточно и пора остановиться. Сколько еще наград, медалей и успешных кейсов нужно, чтобы просто замереть и сделать паузу — вдох-выдох.
Пока ты играешь в борьбу, род продолжает смотреть на тебя с любовью и терпеливо ждать, когда ты пригласишь их для поддержки. Мир так устроен, что твой выбор и воля имеют огромное значение. И если ты выбираешь отстраниться и «я все смогу и сделаю сама», то род уважает твое решение и терпеливо ждет, когда ты вернешься в родовой источник силы.
Как преодолеть эти помехи и отыскать заветный путь развития? Нужно выйти из слияния с родовыми сценариями. Выйти из противостояния по отношению к родовой системе, родителям, партнеру и обрести независимость. Но остаться при этом в уважении и благодарности к системе, и к себе. Вот тогда-то у тебя и получится отыскать и занять то самое свое место и в роду, и в мире в целом.
Согласна, проще сказать, чем сделать. И в этом тебе как раз и поможет изучение и составление своего генеалогического древа. Откроет тебе массу знаний и пониманий, почему ты выбирала в жизни те или иные стратегии поведения. Почему многие из них мешали тебе достичь поставленных целей и реализовать свои желания. И каковы они — эти главные законы жизни Мироздания.


Глава 3
Три базовых закона системы «Жизнь»

Моя основная задача — помочь твоей Королеве занять свое место в жизни. Чтобы ты пришла к желаемому результату быстрее, чем я (а мне на это понадобилось не меньше десяти лет). Осознание, принятие и следование этим законам сделают тебя уверенной хозяйкой своей жизни. Той самой Королевой своего мира.
В работе со своими клиентами я уделяю огромное внимание практике. Можно прочитать тысячи книг, посмотреть сотни видео, сколько угодно прослушать лекций и умных разговоров, но если не применять полученную информацию на практике, то вряд ли сдвинешься с места. Поэтому эта книга построена так, чтобы ты смогла унести с собой максимум пользы через упражнения, опыт и жизненные истории.
На самом деле, все самое важное я тебе уже рассказала. Но есть еще одна ценная информация, которую тебе стоит знать — три базовых закона системы жизни. Опираясь на них, ты точно сможешь отыскать свое место.
Я не буду здесь углубляться в систему семейных расстановок Берта Хеллингера, которую он построил на основании этих трех законов, потому что это целая философия. А я больше люблю практику и, как дипломированный психолог, научные исследования. Но если тебе будет интересно узнать об этом больше, то в книге «Порядки любви: Как жизнь и любовь удаются вместе»[39] сам Хеллингер на примерах из жизни просто и подробно объясняет свою концепцию и принципы ее работы. Так сказать, показывает один из путей, как можно разобраться в сложных отношениях, решить проблему со своим местом и в семье, и в бизнесе. Расставить все по полочкам внутри себя.
Следование трем базовым системным законам жизни — лучший способ для твоей внутренней Королевы посмотреть на все с нового ракурса, как будто с вертолета (helicopter view[40]). Научиться замечать красоту хитросплетений нитей судьбы, видеть нестыковки и корректировать их. Понимание их работы и применение их в жизни помогает и мне, и моим ученикам быстро находить баланс, гармонию и решение тупиковых задач. А нарушение этих законов ведет к потере внутренних опор и своего места, как я писала выше много раз.
Каждый из нас не только носитель определенных биологических и психологических свойств, но и неотъемлемый член своего рода и проводник родовой энергии. Даже если человек по каким-то причинам этого не признает или отрицает. Нарушая эти порядки, мы выводим систему из равновесия, что приводит к блокировке или искажению потока силы. Итак, три базовых закона системы «Жизнь».

Закон принадлежности
Каждый, кто относится к системе, имеет равное с остальными право на принадлежность к ней, независимо от того, какой была его жизнь и как относились к нему окружающие.
Каждый член семьи, предок это или ныне живущий, принадлежит к своему роду. Неважно, как именно человек прожил жизнь. Возможно, он даже был абортирован, но все равно принадлежит роду наравне со всеми и не может быть исключен или забыт. Исключение кого-либо из семейной системы приводит к нарушению порядка жизни. Это может проявляться, например, в том, что кто-то из членов семьи занимает место исключенного и бессознательно повторяет его судьбу. Так система пытается включить потерянное назад. А человек при этом чувствует, будто живет не на своем месте, не может найти себя и тому подобное.
Что значит «исключение из системы»? Это когда члены семьи не признают кого-то в своем роду. Не хотят сами знать его, вспоминать и думать о нем, запрещают это делать и другим членам семейства.
К исключенным из системы также относятся и те, о ком не хотят вспоминать в силу каких-либо причин, — страдающие пагубными зависимостями, психическими расстройствами, имеющие проблемы с законом, совершившие суицид. Например, можно стыдиться и скрывать от всех отца-алкоголика. Запрещать себе не то что упоминать его имя в разговоре, а даже думать о нем наедине с самим собой. Такие семейные тайны и предания забвению рано или поздно дают о себе знать, проявляясь в роду в виде серьезных заболеваний и угрозе жизни.
Этот закон работает и в тех случаях, когда человек не физически вычеркивается из системы, а исключаются или принижаются его чувства, переживания, функции, роль. Например, отвергают или считают пустыми, бессмысленными заслуги и достижения отца или деда. Закон принадлежности, кстати, отвечает за финансовый достаток и изобилие в семье.
Когда мы с уважением относимся ко всем членам своей семейной системы, принимаем их, независимо от их качеств и поступков, даем им законное место и с благодарностью признаем их значимость в системе — это напрямую влияет на качество нашей жизни. Наше принятие и уважение намного важнее для нас здесь и сейчас, чем для тех, кого давно уже нет в живых. Для системы имеет огромное значение, чтобы человек в принципе был в ней. Тогда мы получаем возможность не проживать деструктивные сценарии рода, а строить свои и менять свою реальность к лучшему.
Если же немного отойти от родовой системы и применить Закон Принадлежности к системе «человек», то получится такая картинка. Все архетипические части и проявления, с которыми ты познакомилась в комнатах замка своего подсознательного, — Принцесса, Жрица, Охотница, Королева и их теневые части — они тоже неотъемлемая часть тебя. Они все имеют право быть. И хотят быть. Исключая, отрицая, не принимая даже какую-то одну из них, независимо от того, чувствуешь ее или нет, ты нарушаешь порядок своей личностной системы.
Это, например, как если бы ты лишилась одной руки. Да, физически ее больше нет, но тело помнит ее нервные импульсы, а сознание продолжает ее чувствовать. Рука присутствует в твоей системе, но уже как фантом. Так и с проявлением внутренних твоих частей и «теней» — физически ты не видишь их, но сознание и подсознание знают, что в системе им есть место. И для гармоничного функционирования всей системы в целом этим частям нужно твое принятие, уважение и благодарность за их вклад в твою жизнь.

Закон иерархии
В семейной системе имеет преимущество тот, кто пришел в нее раньше. Старшие члены семьи стоят в иерархии выше младших, но при этом новая система является приоритетной по отношению к прежней.
Закон иерархии прописан у нас на генетическом уровне. Если он нарушается, то отношения в семье становятся напряженными и жизнь теряет гармонию по всем фронтам. Место человека в семейной системе определяется временем его вхождения в нее. Старшие члены семьи стоят в иерархии выше младших. То есть родители перед детьми. Старший ребенок перед младшим. Если младшие пытаются вмешаться в жизнь старших — осуждают, критикуют, учат жить, не принимают их решений и поступков, то нарушается закон. Даже когда они делают это из благих побуждений.
Родители, бабушки, дедушки в системе больше своих детей. Они как-то справлялись со своей жизнью и вырастили потомство. С чего теперь вдруг к ним появились вопросы? Если ребенок встает на место родителей и становится им мамой и папой, или заменяет братьям и сестрам родителя — нарушается порядок иерархии.
Мама и папа — это самая первая система, в которую мы входим с момента рождения. Это фундамент нашей жизни и успеха во всех делах. Хеллингер считал, и я с ним согласна на миллион процентов, что в момент рождения мама и папа совершают Божественный акт любви, приводя в мир новую жизнь. Они метафорически боги, создавшие творение — новую жизнь.
И лучшее, что мы можем сделать, — это относиться к ним именно так. «Родители подарили мне жизнь — они посланники божественного света для меня через меня. Но вообще-то, они обычные люди. И во время беременности, и после рождения ими остались. Мои мама с папой могут быть воспитанными или нет, аморальными или благородными, добрыми или злыми. Они обыкновенные земные люди — ссорятся, матерятся, забывают, любят, совершают ошибки, бросают. Но мне эта пара преподнесла великий дар — жизнь. И если я перестану предъявлять им свое недовольство, а просто скажу: “Мама и Папа, спасибо вам за жизнь. Для меня вы создатели и учителя”, — то жить станет намного проще и прибавится силы».
Через такое осознание и благодарность ты встаешь на свое место и принимаешь родителей.
Ставя в семейной системе себя выше старших, ты наносишь вред не им, а себе. Ты подсознательно перестаешь доверять мирозданию и себе. Переживаешь за свое будущее, ощущаешь пустоту и тревогу без причины, часто проваливаешься в детскую позицию, испытываешь излишнюю агрессию и злобу.
Согласно закону иерархии дети всегда должны оставаться детьми по отношению к своим родителям и не становиться партнерами и друзьями, что часто случается. А родителям, в свою очередь, следует стоять выше своих детей. Иначе поток родовой энергии ослабевает или вовсе блокируется.
Если родители стараются быть со своим ребенком на одной волне, стать его лучшим другом, даже если у них есть какие-то общие увлечения или дела, — это тоже приводит к нарушению системы. Запомни, ребенок — это в первую очередь дочь или сын. И только потом друг. Мама и папа — это опора. Они надежные и большие. Они боги, создавшие чудо — тебя.
Когда взрослые дети сильно привязаны к родителям и ставят их выше собственной семьи — это также нарушает закон иерархии. В семейной системе для женщины на первом месте всегда идет она сама. Потом муж. Затем дети, бизнес и уж потом только родители. То есть твоя семья всегда должна быть в приоритете перед родительской. Этим ты не проявишь неуважения к маме с папой. Вовсе нет. Наоборот, рождение своих детей и забота о них — это благодарность родителям за то, что дали тебе жизнь и сделали для тебя.

Закон равновесия
В системе должен быть баланс между тем, что ты берешь от рода и отдаешь в ответ. Что бы ни происходило в любой системе, она всегда будет стремиться восстановить равновесие.
Главный смысл нашего существования весьма прост — передать жизнь своим детям или создать нечто такое, что послужит к улучшению жизни потомков. Проще говоря, сделать вклад в жизнь.
Поэтому, что бы ни происходило в системе жизни, она всегда любыми способами будет восстанавливать равновесие и стараться поддерживать баланс обмена энергией.
Закон равновесия — это как раз баланс «брать-давать». В том числе и баланс между тем, что ты получаешь от рода и тем, что отдаешь взамен. Например, если ты берешь проблемы родителей на себя, бросаясь их спасать по первому же зову; опекаешь их, стараясь всячески оградить от трудностей; чувствуешь себя в долгу перед ними — все это нарушает равновесие родовой системы. Чтобы вернуть гармонию, система будет искать всякие лазейки — перестанет поощрять тебя, станет отваживать тебя от разбалансирующих действий трудностями.
Сила рода всегда течет от старшего (того, кто раньше пришел в систему) — он отдает, к младшему — он берет. Поэтому о родителях следует заботиться так, чтобы это не вредило твоей собственной семье. Иначе это приводит к проблемам в отношениях с партнером, гиперконтролю и чувству вины, подсознательной установке «дети не могут быть счастливее своих родителей». А еще к вечному поиску своего предназначения, проблеме с самореализацией, страху за свое будущее, незнанию своих желаний и целей.
Когда баланс «брать-давать» нарушен, то в родовой системе формируется некая энергетическая воронка, которая закручивает в водоворот проблем даже тех членов семьи, кто старается соблюдать закон равновесия. Почему? Потому что система стремится восстановить свою целостность и покрывает потребности одного за счет другого. Часто бывает так, что ей не удается восстановить баланс в пределах одного поколения, и перекос переходит к следующему. Тогда уже внуки с правнуками вынуждены проживать деструктивные родовые сценарии, стараясь исправить нарушение системы. А это, как правило, процесс болезненный и тяжелый. Но он одновременно и целительный, потому что система ищет сильных, тех, кто способен распознавать сигналы и менять сценарии.
Поэтому так важно и гораздо проще для тебя занимать в системе свое место, знать законы порядка жизни и следовать им. Ведь каждый из нас хочет жить счастливо, легко и с удовольствием.
Но есть во всех этих трех порядках два важных ядра — «Я-женщина» и «Я-мужчина», которые создают свою, меньшую систему внутри каждой большей. Если у тебя в меньшей системе есть нарушения, это отражается на всех остальных системах.
Почему мы так глубоко и вдумчиво на протяжении всей книги работаем с твоим проявлением и ощущением женщины как внутренним, так и внешним? Чтобы ты вспомнила и приняла самое важное — ты женщина. И только после этого ты мама, жена, дочь, сестра, подруга и так далее.
А еще — ты творец. Творец как мама. Творец как проводник творческой силы и создатель чего-то большего для Мироздания. Ты вдохновитель, бизнесмен, сотрудник и еще много кто. Даже если ты просто сидишь в асане и начитываешь мантры — ты творец, создающий безопасное и гармоничное пространство. И это тоже важная часть тебя. От этого принятия зависит все в твоей жизни.
Но именно нарушения в ядре «Я-женщина», данном тебе при рождении, приводят к перекосу во всей твоей жизни. Почему? Если в фундаменте дома хотя бы один кирпич кривой или сломанный, то весь дом окажется ненадежным. С виду он может казаться крепким, устойчивым и красивым, но основа всегда будет в шатком состоянии, и стены могут дать трещину в любой момент.
Всегда помни, какие бы нарушения законов жизни и сбои в гармоничном функционировании систем ты бы не обнаружила — все решаемо. Знание — это большая часть решения. Осталось согласиться с ними и применять их. Все требует практики и небольшой дисциплины. Главное здесь — это твой выбор: «Я хочу и готова измениться. Я выбираю раскрыть свою Хулиганку. Я выбираю видеть положительную динамику своей трансформации».
В этой книге я даю инструкцию. Если следовать ей шаг за шагом, твоя жизнь неизбежно начнет выправляться. Возможно, сначала будет казаться, что вообще не происходит никаких перемен. Но это вовсе нет так. Сначала изменения могут быть незаметными и довольно медленными. Но постепенно они будут набирать и скорость, и качество. Ведь в жизни нет ничего случайного.
Для счастья не нужен повод.


Люди-ангелы

Все люди, которые приходят в нашу жизнь — не случайны. Каждый из них несет с собой важную, даже можно сказать, ангельскую задачу — дать нам нужный жизненный опыт, проживая и принимая который мы учимся быть творцом своей реальности. Таких людей называют «люди-ангелы». Этот термин мне подарила мой учитель Евгения Павловская[41]. Я еще таких людей называю учителями — они бывают светлыми и темными. У людей-ангелов непростая миссия, потому что зачастую они приносят нам боль, неприятности и трудные задачи. Но в этом их главная польза и особенность.
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Медитация «Светлые и темные учителя»

Если ты научишься смотреть на всех людей в своей жизни с такого Королевского ракурса, то жить станет проще. Хотя, скорее всего, порой тебе захочется сказать: «Не надо больше никаких ангелов. Прошу, остановитесь. Я просто хочу отдохнуть». И я тебя прекрасно пойму. Ты сможешь увидеть, что все люди, которые делали тебе больно, мешали твоим планам и рушили твою жизнь, на самом деле выполняли ангельскую задачу. Да, согласна, возможно, все это звучит странно. Но если ты заглянешь в реальную глубину невидимой работы, которую они, сами того не осознавая, проделывают, то пазлы выстроятся в четкую картинку. И многие ситуации обретут смысл — ты поймешь, почему и для чего тот или иной человек поступил именно так.
Есть одна притча, которая иллюстрирует мои слова.
Собрался как-то один из ангелов спуститься на Землю и прожить человеческую жизнь.
— Зачем ты хочешь это сделать? — спрашивает у него Бог.
— Чтобы проверить, умею ли я прощать и научиться, если не умею, — отвечает ангел.
— Посмотри, какие вокруг тебя светлые и любящие люди окажутся, когда воплотишься в смертное тело. Кого же ты будешь прощать, если они настолько чисты, что не способны сделать ничего недостойного и жестокого по отношению к тебе? — удивился Всевышний.
— Что же мне тогда делать? — растерялся ангел.
Тогда к ним подошел еще один ангел и предложил свою помощь.
— Брат, не переживай. Ты знаешь, как я тебя люблю и готов помочь в твоем желании. Поэтому я пойду на Землю вместе с тобой и стану твоей мамой. Буду часто тебя наказывать в детстве. А когда вырастешь, стану постоянно лезть в твою жизнь, предъявлять претензии, критиковать, осуждать и мешать жить счастливо. Так ты сможешь научиться прощать своих родителей.
— Брат, я тоже тебя люблю и готов также пойти с тобой. Ты воплотишься в женщину, а я в мужчину и стану твоим мужем. Буду пить, врать тебе и изменять. И тогда ты сможешь научиться прощать своего партнера, — предложил другой ангел, вдруг появившийся из-за спины второго.
— И я помогу тебе из большой любви и уважения к тебе, — произнес четвертый ангел. — Я воплощусь в твою самую близкую подругу и в самый неподходящий момент предам тебя. И ты сможешь научиться прощать предателей.
— А я спущусь на Землю и стану твоим начальником. Буду несправедлив к тебе и жесток, чтобы ты смог научиться прощать тех, кто сильнее тебя и имеет больше власти, — предложил пятый ангел.
А шестой ангел согласился воплотиться на Земле в злобную свекровь.
Так все семь ангелов составили план, чтобы один из них научился прощать. Но, спустившись на Землю, они приняли желания физических тел, в которые воплотились, за истинные и единственно верные. И начали обижаться, злиться, ругаться, манипулировать, не уважать и не любить друг друга. Почему? Потому что, став людьми, они совсем забыли о своем договоре и о том, что безусловно любят каждого вот уже целую вечность.
И еще расскажу тебе одну историю.
К ангелу постарше приходит подчиненный для сдачи отчета по текущему проекту.
— Рассказывай в двух словах, как продвигается дело.
— Ну, мужчина жив. Ходит на работу. На что-то надеется.
— Хм… На что?
— Сказать точно сложно. Я ему три раза показывал счастливый сон. Два раза он его напрочь наутро забыл. На третий вообще не увидел. Говорит, что ужасно устает на работе.
— А что у него на работе?
— Да как и у всех — начальство, суета, сплетни, интриги, расследования. Курилка, чай-кофе.
— Начальство придирается?
— Да начальство, собственно, как начальство — такое же, как и везде. Боится вот только его мужчина почему-то.
— А страхи ты от него пробовал отгонять?
— А то ж. Прям как он из дома выходил на работу, сразу же и начинал. Зеленые сигналы светофора везде зажигал. Пробки расчищал. Облака разгонял над ним. Даже пришлось пару раз по уху крылом съездить, чтобы он глаза от земли оторвал и солнце заметил.
— А симпатичную незнакомку по дороге пробовал организовывать? Такую, на каблучках, с ресницами до небес, с будоражащим ароматом?
— Обижаете… На перекрестке лоб в лоб. Несколько раз.
— Ну? И?
— Что «ну и»? Тот только бурчал: «Простите!» — и дальше шуршал в своих мыслях.
— А что он после работы?
— Магазин. Дом. Телевизор. Поесть. Мытье посуды. Интернет. Спать.
— Телевизор ломал?
— Конечно. Он новый купил. Зачем-то.
— Интернет отключал?
— Семь дней подряд. Так он просто стал до позднего вечера на работе сидеть. Там у них за использованием интернета не следят.
— Хм… А в выходные он что?
— Спал до обеда. Квартиру убирал. Вечером с друзьями — водка, селедка, анекдоты, бестолковые разговоры. Домой за полночь. А потом с гудящей головой, не вылезая из кровати, к телику или к компьютеру падал.
— А девушка далеко от него живет?
— Так специально поселил через два дома. Они даже в один супермаркет ходят. Тележками их в очереди сталкивал. Без толку. Он — нос в пол «Извините» и бежать от нее как от огня. Она — в ступор, только глазами луп-луп.
— А линии судьбы их проверял?
— Несколько раз — совместимы на все сто. Не знаю, что еще можно сделать. Все, не могу больше. Невыполнимое это задание!
— Отставить нюни! Где твой список сильнодействующих средств в крайних ситуациях?
— Здесь. Тяжелый грипп с высокой температурой. Вывих. Перелом. Автомобильная авария. Пожар. Финансовый кризис. Увольнение. Беспорядки на улицах. Эпиде…
— Достаточно. Так, использование крайних мер во имя любви и счастья разрешаю. Только, ради всего святого, не все сразу. Выбери что-то одно. Действуй!
— Есть действовать!
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Все люди встречаются в жизни не просто так. Ты распределяешь роли и создаешь картинку на сцене.

Надеюсь, ты вместе со мной улыбаешься от прочтения. Ничего в жизни не происходит случайно. У всего есть причины и порядок, по которым события складываются так или иначе. И все в мире за тебя и во имя тебя. Когда ты знаешь, как устроены законы системы «Жизнь», то картинка реальности уже не кажется какой-то хаотичной, несправедливой и «все бесполезно, ничего не исправить». Нет. Наоборот, ты начинаешь распознавать своих людей-учителей. Понимать, почему они себя ведут именно так. Видеть, чему жизнь старается тебя научить.
Например, мой первый парень был человеком-ангелом для меня. Суровым, темным учителем. Нам было по четырнадцать, когда начались наши отношения. Они продлились шесть лет и были дисфункциональными. По-простому говоря, абьюзивными — с высоким градусом эмоциональных качелей от великих клятв на крови до домашнего насилия и измен. Так красиво и так невыносимо, долго, больно.
Но я не жалею о них, а смотрю на них по-королевски. Рассматриваю своего партнера как «учителя». Он научил меня видеть границы, ценить мое тело, выбирать себя и замечать развилку, момент, когда я себя предаю и начинаю действовать против себя. Он помог осознать, каких отношений я точно не хочу в жизни и с какими ощущениями хочу строить новые. Помог сформулировать мои ценности и базовые жизненные принципы. Научил прощать, помог перестать жить в иллюзиях и ожиданиях.
Да, было непросто. Но я сейчас нахожу в этом много положительного. Конечно, это не оправдывает и не умаляет всего негатива, что между нами был. Это не оправдывает насилие. Лучше бы сразу научиться по запаху его чуять и не играть с огнем. Слава богу, мы с ним оба целы. Но не все его партнерши целы одинаково. Я не перечеркиваю свой первый опыт отношений, не отрицаю, не отмахиваюсь и не говорю, что это было нормально. Но я выбираю выйти из той ситуации сохранной, беречь себя, понять, в чем смысл, и идти дальше. Потому что разрушиться легко — начать себя жалеть, уничижать, обвинять и искать причину. А вот осознать урок, который дает жизнь, посылая нам те или иные, казалось бы, непреодолимые препятствия, тяжелее. Но именно королевский фокус внимания к проблемам и задачам помогает выйти из деструктивного сценария и идти новой, счастливой дорогой.
Мотивационный оратор Ник Вуйчич[42], альпинист Арон Ралстон[43], велогонщик Тодд Ки[44], балетная пара Ма Ли (Ma Li) и Чжай Сяовэй (Zhai Xiaowei)[45] — у каждого из них (как и многих других с похожими историями) есть все основания обозлиться на жизнь, возненавидеть весь мир и жалеть себя до конца дней своих. Ведь это куда проще, чем искать путь к счастливой и полноценной жизни, несмотря на все что с тобой случилось. Но они сделали это, потому что научились из королевской позиции с благодарностью смотреть на жизнь и быть ее учениками, каким бы строгим учителем она ни казалась. Именно это позволяет сохранить психику и ум в целостности, пронести в сердце любовь к себе и миру, обрести здоровье, жить в изобилии и радости. К чему я тебя и призываю, дорогая Хулиганка.
Главные же твои жизненные учителя и люди-ангелы — мама и папа. Представь, как твоя мама, скорее всего, мечтала стать для тебя самой лучшей, заботливой и внимательной. Всегда поддерживать и быть на твоей стороне. Я уверена, что ни одна женщина не молится Богу со словами «Сделай меня самой холодной, жестокой и злой матерью на свете». Когда женщина хотя бы на секунду желает стать матерью, на ее губах появляется улыбка, а в глазах — слезы счастья.
Если у тебя есть дети, то, уверена, что ты знаешь, как больно и не так-то просто быть неидеальной матерью и не давать своему ребенку то, как тебе кажется, что он от тебя ждет. Вряд ли какая мать сознательно забывает договоренности о желании помочь своему ребенку пройти уроки жизни, как, например, в притче про ангелов и прощение. Любая женщина мечтает о легком материнстве и глубоко грустит, когда идеальная картинка разбивается о камни реальности.
Мама оставила Катю в доме малютки через неделю после рождения. Они так никогда и не встретились, потому что к моменту, когда Катя захотела найти свою родную мать, та погибла в пьяной драке.
Папа Ирины, знаменитый музыкант, сказал, что никогда не признает ее своей дочерью. Потому что он не может иметь детей и мать лжет, что девочка от него.
Сонин отец плакал и просил прощения, когда она лежала в больнице с третьей стадией рака. Он так мечтал о дочери и так любил ее мать, но та ему изменила, и он не мог простить, разорвав все отношения с ними обоими. А вот прямо сейчас, здесь в больнице, мужчина молит: «Доченька, прости меня! Я знаю, как тебе было тяжело. Только, пожалуйста, живи. Ты мне очень нужна».
Лилия видела, как ее папа пытался покончить с жизнью, и думала, что это из-за нее, а не потому, что он устал пить и больше не мог выносить сам себя.
Мама Киры бросила ее с бабушкой и ушла к мужчине, у которого было три дочери от предыдущего брака. Потому что Кира оказалась не нужна новому мужу мамы. И уж тем более тем девочкам. Им было намного интереснее и безопаснее с кошкой, чем с папиной падчерицей.
Да, не спорю, примеры довольно жуткие и жестокие. Но, к сожалению, реальные. И вообще, бывает трудно даже попробовать оценить вклад мамы с папой в свою жизнь и посмотреть на них, как на людей-ангелов. Задать себе вопрос и постараться найти ответ — чему они тебя научили и продолжают учить? Для чего они взяли на себя такой крест? Чтобы что произошло в твоей судьбе?
Мой папа алкоголик, но уже более двадцати лет живет в чистом сознании. Я не пишу «бывший алкоголик», потому что придерживаюсь мнения, что алкоголизм — это заболевание на всю жизнь. Сейчас эта история уже в прошлом. А тогда мне было страшно каждый раз, когда он буквально умирал от открывшейся язвы. Как выходил каждые несколько часов выпить и помыть тазик, потому что от язвы начиналась рвота. Как не пускал нас к себе в комнату, чтобы мы не видели, в каком он состоянии. А мы с мамой искали возможности и уговаривали его поехать в наркологическую больницу. Нам удавалось это сделать в те моменты, когда ему становилось особенно невыносимо плохо и не оставалось никаких сил бороться за жизнь самому.
До сих пор ярко помню, как глажу папу по руке и говорю со слезами: «Пап, не умирай. Поехали в больницу, пожалуйста. Ты нам нужен». А он еле дышит, смотрит на меня голубыми глазами, полными грусти и отчаяния. Отвечает заплетающимся языком: «Я тебя люблю» — и наконец-то кивает в знак согласия отправиться в больницу. Мы собираемся, вызываем такси и едем. Помню, как стойко держалась мама и не бросала меня, как будто накрывала своим крылом в эти моменты, и я не особо видела ее и папины переживания. Мне не запомнилось скандалов между ними. И были ли они? Хотя не исключаю, что моя психика до сих пор держит это в тени подсознания и там много боли. Но, возможно, это сейчас я могу смотреть по-королевски на те ситуации. Конечно же, у меня были и обида, и злость, и отрицание, и осуждение поступков обоих родителей. И претензии к богу, что он мне выдал не тех проводников.
Папа говорил, что любит, только будучи на краю жизни, смотря на меня вот этими синющими глазищами. Мне было больно и стыдно, что мы обсуждаем нашу связь при таких нелепых обстоятельствах. Но сейчас я понимаю, что он — мой учитель по жизни. Он показал мне, как важно беречь и сохранять любовь в любых обстоятельствах, какими бы страшными и тяжелыми они бы ни были. Он научил никогда не осуждать людей с зависимостями. Благодаря ему я умею распознавать разные способы проявлять любовь.
Я и сама прошла через алкогольную зависимость, когда мне было так пусто и одиноко внутри, что не хватало сил это выносить. Не было никакой воли и силы духа справляться. Каждый день я выпивала бутылку вина, заявляя: «Это я просто так роскошно живу и разбираюсь во вкусе и эстетике вина». Считая количество потраченных денег на алкоголь, говорила: «Ну могу себе позволить, что уж». Я знаю много о проблемах зависимых людей, в том числе на собственном опыте. И понимаю, как внутри невыносимо, когда сдаешься алкоголю или наркотикам, как чувствуешь себя ничтожно маленьким в такие моменты. И что любой, кто сильнее тебя, может забрать твою волю себе. С этой функцией алкоголь или другие запрещенные вещества прекрасно справляются, выступая суррогатной опорой и поедателем боли. Но лишь на время. И необходимо отыскать в себе еще более мощную силу, чтобы выйти из зависимости, для меня такой силой стал Бог. Именно благодаря папе у меня развилась чувствительность и контакт с мирозданием, которые позволили это осознать.
Моя мама много работала. Я родилась и росла в Советском Союзе, а там все много работали, а потом возвращались домой с тяжелыми сумками. После работы мама заходила в магазины и с двумя огромными пакетами продуктов ехала несколько остановок, чтобы забрать меня из детского сада. Затем по дороге домой молча, и, как мне казалось, не слишком вовлеченно выслушивала мои эмоциональные рассказы о том, как прошел день. За что я на нее очень обижалась, считая, что совсем не важна и не интересна для мамы. А она просто была такой уставшей, что само ее молчание вместо криков и грубости и было самым большим проявлением любви.
Наши родители не идеальные учителя. И точно не боги. Они обычные живые люди со своими историями, судьбами и характерами. Со своим отношением к разным вопросам и обстоятельствам. Со своими травмами и установками. Если тебе удастся снять с них образ совершенства, которому они не соответствуют, то ты увидишь простых мужчину и женщину. Не твоя задача учить их жить. Твоя задача — сказать им «Спасибо за жизнь!». И я уверяю, жить тебе станет гораздо легче и проще.
А теперь представь, что за каждым родителем стоит Ангел и с большой любовью говорит тебе «Моя милая девочка…».
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Медитация «Послание от мамы с папой»
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Предлагаю выполнить упражнение — оно поможет тебе увидеть, рассмотреть глубже и прочувствовать уроки, которые тебе посылает жизнь.
Выпиши в свой Дневничок, чему твои родители, как люди-ангелы, научили тебя и продолжают учить. Они были твоими светлыми или темными учителями. И теперь каждый день ты можешь смотреть на свое окружение — от самых близких и родных до совершенно незнакомых людей на улице. Какой опыт они стараются передать тебе своим появлением в твоей жизни?
Или можешь сделать лайт-вариант — просто написать и сказать, главное — искренне: «Мама и папа, благодарю вас за жизнь. Спасибо, что я есть и я живая».

Дневничок отслеживания контакта и доверия с миром

[image: ]

Пришло время дополнить свой Дневничок, который мы с тобой завели во второй части книги и с каждым новым этапом пополняли его новыми вопросами. Они помогут тебе не откатиться назад и замечать свои успехи в становлении творцом и хозяйкой своей жизни.
Ты приятно удивишься, когда даже через месяц будешь перечитывать свои записи и видеть, какие грандиозные трансформации с тобой случаются. Как меняются твое мышление и стратегии поведения, делая твою жизнь такой, какой желаешь. Не говоря уже о том, как ты удивишься, если будешь пересматривать дневник полгода или год спустя.
Каждый день, можно вечером перед сном или утром, как тебе удобнее, записывай ответы на следующие вопросы:
1. Как ты сегодня ощущала свою Королеву? Опиши, как это происходило и какие чувства, эмоции ты переживала. Что было легко, а что сложно?
2. Чувствовала ли ты связь с родом сегодня?
3. Кто сегодня был твоим человеком-учителем? Какой урок ты получила от него?
4. Удалось ли тебе сегодня ощутить, что прожила день на своем месте в системе? Что происходило? Какие чувства, эмоции, подсказки тела были?
5. Получилось ли у тебя сегодня нащупать баланс «брать-давать»? Что волшебного сегодня происходило между тобой и миром?

Отношения в паре как цельная система со своими законами и ролями

Партнерство в общем понимании — это не только отношения между мужчиной и женщиной, как двумя любящими друг друга людьми, но и человеческие взаимоотношения и в бизнесе, и в дружбе, и среди родственников. Но мы с тобой поговорим именно про партнеров как семейную пару.
Ты помнишь, что один из принципов бо́льшей системы — закон баланса (сколько беру и сколько даю). Это основа любых отношений. Во-первых, в партнерство мы вступаем одновременно, а не кто-то один сначала и затем только другой. А значит, в этом тандеме существуем на равных и пришли к обоюдному согласию, что мы пара. Тут нет главных и второстепенных ролей. И закон равновесия здесь играет одно из ключевых значений — давать и принимать любовь с обеих сторон. Если этот баланс не отлажен, то отношения постепенно разрушаются. И в лучшем случае прекращаются, предварительно подавая сигналы, что что-то идет не так. Поэтому так важно в паре учиться вести диалог — разговаривать с партнером о его и своих чувствах и переживаниях, делиться радостями, ходить на свидания каждую неделю, просить о помощи и самой быть поддержкой, опорой, заботливой и внимательной. Односторонние отношения причиняют боль, потому что роли в них нарушены.
Так какие же порядки существуют в партнерских отношениях и что делать, чтобы они соблюдались? Самое первое, что для тебя здесь важно, — это помнить свой пол. Ты женщина. Если ты осознаешь и чувствуешь себя по-настоящему женщиной, то твои внутренние Принцесса, Жрица, Охотница, Королева и их Тени свободно проявляются. Ты вступаешь в отношения с мужчиной на все сто процентов и даешь такое же пространство своему партнеру[46].
Если у вас есть дети, то между материнскими и партнерскими отношениями важно помнить иерархический принцип: сначала я, потом партнер, потом дети. Почему так? Как правило, в большинстве семей, как только рождаются дети, мама превращается в чересчур заботливую курицу-наседку, отодвигая мужа на второй план. Секс и романтика для нее становится чем-то второстепенным и не таким нужным. Или у нее совсем пропадает сексуальное желание, потому что она глубоко погружена в заботу о потомстве.
А сексуальная и романтическая связь — это крайне важная составляющая сбалансированного и гармоничного партнерства. Если ты заметила, что в вашем союзе стало мало секса, направь туда свое внимание и посмотри, в чем может быть причина этой отстраненности. Если дело в здоровье — тебе поможет врач. Но если обнаружится, что ты занимаешь не свое место и дело в нарушении ролей, то подумай, как тебе вернуть свою истинную роль. Тогда сексуальная энергия вернется и секс станет приносить даже больше удовольствия, чем прежде. Останется только понять, тот ли партнер, которого ты хочешь, с тобой рядом. Но это уже история для другой книги.
Помни, партнеры всегда на равных. Для обоих имеет огромное значение обмен ресурсами, энергией и договоренности, кто за что в паре будет отвечать. Например, когда ты говоришь: «Я хочу, чтобы муж мне давал больше денег», — то, что ты можешь предложить ему взамен? Свою красоту? Но правда в том, что ему не красота твоя нужна, а твое внимание, забота и восхищение им. Он хочет, чтобы ты видела и ценила его силу. Если у вас в паре есть такая договоренность, то ваш союз гармоничен. Если же супруг дает тебе деньги, а ты сидишь над ними, как Кощей, не тратишь и не получаешь удовольствия от того, что твой мужчина там «воевал», чтобы принести в ноги своей Королеве добычу, — это нарушает баланс пары. Если ты растрачиваешь деньги со скоростью света, флиртуешь с другими мужчинами за его счет и просишь «Давай еще, мне нужно больше» — это тоже нарушает баланс.
Приоритет супружества перед родительством имеет большое значение. В первую очередь вы пара. Благодаря этому вы стали родителями. Маме и папе иногда необходимо просто закрыться в комнате и побыть вместе. Если твой ребенок говорит: «Мама, я хочу сейчас побыть с тобой», — а у тебя в эту минуту свидание с мужем, то правомерно ответить ребенку: «Малыш, я сейчас общаюсь с папой. Нам важно побыть вместе. Через час освобожусь, и мы обязательно проведем время с тобой». Детям нужно объяснять важность общения родителей наедине. Детям необходимо видеть, что близость и партнерство — это фундамент семьи, на основании которого строится радость и счастье. Так мы сможем привить ребенку формулу здоровых отношений.
Мудрые люди говорят, что пара гармонична, если чувствуют в ней гармонию. А именно, когда мужчина служит женщине, а женщина следует за мужчиной. И в то же время оба ощущают готовность и желание выполнять обязанности перед третьим — перед системой жизни. Так как цель системы жизни в целом — продолжать жить. А цель каждого элемента системы — быть на службе у жизни. Как это проявляется? Например, мы создаем потомство, через которое продолжаем свой род, передаем наследие, опыт и общие цели. Мы, будучи в паре, не замыкаемся друг на друге, и каждый начинает расцветать и раскрывать свою внутреннюю силу через союз. Появляется желание творить, создавать проекты, бизнес, менять направление деятельности. Здоровый союз дает много опоры, поддержки и помогает системе «Жизнь» расширяться. И за это жизнь наделяет и пару в общем и каждого ее участника в отдельности дополнительной энергией.
Молодые партнеры часто боятся заводить семью и детей, мотивируя это тем, что еще неустойчиво стоят на ногах — нет достаточно денег и своего жилья. Но когда они все же решаются, то все кругом в один голос начинают вещать бабушкиными словами «Даст бог зайку, даст и лужайку». Вдруг появляется новая работа, растет зарплата, кто-то начинает помогать паре, обустраивается место для жизни. То есть система создает комфортные условия для своих элементов, ведь она в этом как никто заинтересована.
В паре никак нельзя без уважения личных границ. Это должно быть вшито в отношения на уровне ценностей и при необходимости проговорено вслух между партнерами. Например, телефон партнера — это его личное пространство, и я не имею права туда заглядывать без его согласия. Как бы мне ни было интересно и какие бы подозрения меня ни съедали. Я не полезу без спроса в его телефон, как и в телефоны своих детей или родителей. Это их личная территория. Единственный случай, когда я могу вторгнуться в телефон к своим детям, — это ощущение угрозы их безопасности. Если вдруг мне придется воспользоваться телефоном супруга или сына, то я ни за что не стану заглядывать в мессенджеры и смотреть переписки. Даже если и всплывет какое-то сообщение, я просто его смахну и не стану читать. Это проявление элементарного уважения.
Когда партнер ведет себя нечистоплотно и лжет, это его ответственность. Но обман всегда рано или поздно всплывает. Как правило, женщина по своей природе особенно глубоко ощущает нарушение баланса в отношениях. Если ты чувствуешь, что в вашей паре идет что-то не так и у тебя есть сомнения в своей безопасности, то не следует дожидаться сатисфакции лжи. А нужно разговаривать с партнером, как только возникло подозрение. Разговор — отдельный вид искусства в отношениях. Это общение без драмы, на равных, из позиции «Мы взрослые. Я тебя уважаю и говорю о своих чувствах». Этому мы в том числе тоже учимся и отрабатываем на практике на тренинге «Хулиганка».
Что еще может послужить причиной разрушения системы «мы пара»? Когда твои цели и цели партнера никак не синхронизированы. Становясь парой, мы должны понять, куда мы движемся, и вместе, и каждый из нас в отдельности, чтобы не вышло, словно в басне про лебедя, рака и щуку.
Важно, чтобы у пары была какая-то общая цель, мечта. То, что вас объединяет. Например, подняться на Эльбрус, как это случилось у нас с мужем. Или совершить путешествие по Европе только вдвоем и с одним рюкзаком, без багажа. А может, родить и вырастить двоих детей. Построить дом. Заработать столько денег, чтобы уехать на Бали и жить там без забот целый год. А может, и два. Главное, чтобы эти цели и мечты вдохновляли и мотивировали обоих. А не так, что один мечтает отправиться в горы, а другой крутит втихаря у виска, но при этом мило улыбается: «Да-да, конечно, на Эльбрус так на Эльбрус. Когда-нибудь. Да-да». Нет, так это не работает. Даже если ты не разделяешь цели партнера, важно, чтобы ты верила в него и поддерживала в его идеях.
Мой муж как-то решил пробежать Берлинский марафон[47] от начала до конца. Я точно понимала, что меня бег не вдохновляет. Наблюдала, как супруг целый год тренировался и еще больше убеждалась — это не мое. Но в Берлин мы поехали вместе. Муж бежал, а я встречала его в стратегических местах и махала рукой. В итоге я переволновалась больше, чем он, и потом неделю болела. А он уже на следующий день был бодр, как будто никаких сорока двух километров бега за плечами и не было. Партнеры — это «банда». Когда вы заодно, вам вместе все по плечу и всегда интересно, романтично, любопытно, смешно.
Бывает и такое, что один в паре подстраивается под цель другого, желая быть самым лучшим помощником, получать признание или еще что-то. Такая жизненная история сложилась у Татьяны. Ей казалось, что они с мужем всегда реализовывали только его цели и идеи. Но в ходе индивидуальной работы с Таней выяснилось, что она подстраивалась под цели супруга, чтобы воплощать и свои — самовыражение, достижение успеха, похвала и уважение. В итоге она стала правой рукой супруга в бизнесе. Вроде как Татьяна и мечту мужа реализовывает, и своих целей достигает. Так тоже можно. И каждый из них находится на своем месте и исполняет свою истинную роль.
Когда роли в паре нарушены, это приводит систему «мы пара» к дисбалансу и в большинстве случаев к разрушению. Каковы признаки того, что ваши роли в паре нарушены? Ожидания, обиды, претензии, критика, конфликты, отсутствие здорового секса (или его крайне мало), нежелание иметь детей. У вас нет никакого совместного увлечения, дела, цели. Вы боитесь будущего, находитесь в сомнениях и тревоге: «А как там все будет?» Измены, постоянные мысли о расставании. Но все это совсем не значит, что выход теперь только один — разрушить вашу партнерскую систему. Если отношения вам действительно дороги, то вы через исследование и познание друг друга можете найти перекосы в ролях, в иерархии и починить их. То есть вернуть систему к балансу можно. Но чудо системы в том, что, когда мы чиним один элемент, вся система перенастраивается и выправляется. Этот процесс запускается уже тогда, когда ты просто начинаешь быть женщиной на сто процентов. Почему? Потому что ты встаешь на свое место и все автоматически вынуждено подвинуться.
Если в вашей партнерской системе все занимают свои места и исполняют свои роли, то у вас любовь, подарки, ощущение безопасности, уверенность в завтрашнем дне, спокойствие и гармония, желание иметь детей, признание партнера. И много романтики, секса и опоры. У вас есть что-то совместное, что увлекает обоих. Вы видите, восхищаетесь и уважаете силу друг друга. И это гасит любой конфликт, потому что вы каждый раз приходите к ощущению «Боже, как здорово, что ты со мной». Что бы между вами ни происходило. Вы оба гармонично состоите на службе жизни.
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Отношения – это система. Неправильно занятые роли ее ломают. Но это не значит, что систему не спасти.


Что значит «быть на службе жизни»

Основная цель каждой системы — служить жизни и ее продолжению. Это значит — быть творцом своего мира внутри и снаружи. Раскрывать свой природный потенциал и силу. Не лениться искать вдохновение и новые смыслы. Следить, чтобы твои глаза сияли, а в душе горел огонь. Не раскрывая своего внутреннего творца, не проявляясь в деле, бизнесе, творчестве — ты не служишь цели жизни и исключаешь себя как элемент из общей системы.
Но ты не имеешь права НЕ творить, НЕ получать, НЕ отдавать. Иначе зачем ты пришла в этот мир? Зачем тебе дали жизнь? А ведь ты ее сама выбрала, и именно в это время, чтобы стать творцом. Чтобы красной помадой на своих губах творить улыбки на лицах окружающих. Чтоб идти к своим целям, мечтам и создавать что-то новое на смену старому. Ошибаться, удивляться и с любопытством продолжать искать идеи и воплощать их в реальность.
Жизнь творит себя через тебя. Это огромное благословение и честь — быть живой. Поэтому, пожалуйста, создавай, твори, рожай, танцуй, рисуй, пиши, ищи себя в материнстве, строй бизнес, осваивай новые умения, навыки и профессии. Будь кем угодно. И это не предел. Сегодня ты такая, а завтра уже совсем другая.
Я сменила за свою жизнь пять сфер деятельности. И в каждой из них я чувствовала кайф и возбуждение. Как только уровень удовольствия понижался до минимума, я слушала жизнь и понимала, что мне пора идти дальше. И шла, меняя профессии. Это тоже великая способность внутренней Королевы — улавливать тренды и следовать за зовом жизни.
Наверняка ты хоть раз задавалась вопросом: почему кто-то занимает высокий руководящий пост в компании или государственной системе, а кто-то нет. Потому что тот, у кого получается высоко подняться, — визионер. Он не боится смотреть в будущее. Да, он не знает, какое оно, и просто создает его сам. Практика «План от мечты», которую мы делали с тобой в главе 2 части IV — это верная возможность заглянуть в свое будущее, перестать его бояться и расширить визионерские способности.
Пожалуйста, раскрывай свои крылья и летай! Ты умеешь и можешь это делать на сто процентов. Получай наслаждение от жизни. И пусть все сложности и преграды проходят легко, рождают улыбку и мысль: «Вау, как интересно все выходит!»
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У меня есть любимое упражнение, которому научил меня тренер из команды Тони Роббинса[48]. Когда в жизни все идет не по плану, вместо «О, Боже, ну за что мне все это!», широко улыбнись и воскликни с любопытством: «Ой, как чудесненько все случилось!» Ты удивишься, как начнет меняться твое отношение к проблеме, ход мыслей, состояние, ощущения в теле. А за всем этим и сама ситуация в лучшую сторону. Потому что ты женщина-творец. Ты и есть мир. Мысли и состояние творят реальность, и только ты выбираешь, что и как тебе создавать.
Помнишь, я говорила, что в мире все имеет свою пару? День — ночь, солнце — луна, свет — тень, инь — ян. Возможно, для тебя будет большой неожиданностью, но самая первая твоя пара, отношения в которой продлятся до конца твоих дней, — это мир. И то, какие отношения ты строишь с миром снаружи и внутри, автоматически распространяется на все, что тебя окружает и чего ты касаешься. Если ты не доверяешь миру и предаешь его, то и с партнером у тебя будут выстраиваться точно такие же отношения. Если ты боишься мира, то и в самореализации ты будешь испытывать страх. Если ты видишь во всем радость, то и в жизни будут случаться чудеса. Например, маленькая пушинка, пролетевшая перед глазами или рисунок на кофейной чашке станут для тебя знаком и помогут найти правильное решение. И ты поймешь, что жизнь с тобой флиртует, а ты с ней в ответ. Потому что мир — твой самый первый партнер с момента твоего рождения. И самый главный.
Если ты сможешь так смотреть на жизнь и на вещи, то неизбежно будешь счастлива. Мир безопасен и дружелюбен. И в нем всегда все складывается для тебя наилучшим образом. Даже когда кажется, что это совершенно не так. Мир — это громадная система, которая знает, как все должно быть. Поэтому идти против мира — так себе стратегия по достижению счастья. Если в мире происходит что-то, что тебе не нравится, — покажи пальцем на себя и спроси: «Что я могу сделать, чтобы мне понравилось?» Мир всегда дает новые возможности и стимул для роста. В нем всегда и все происходит в нужное время и в нужном месте.
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Тебе не нужно ничье одобрение. Ты можешь все. Ты все делаешь правильно.


Чек-лист умения слышать и проявлять свою внутреннюю королеву

В четвертой комнате замка твоего бессознательного ты узнала тайну управления своей реальностью и королевский код гармоничной жизни. Изучила три главных закона системы жизни и правила партнерских счастливых отношений. Разобралась со своим местом в мире. Вспомнила силу своего рода. Поняла, почему мама и папа — боги, а ты богиня. Научилась определять людей-ангелов и зачем они посланы тебе Мирозданием.
Ты можешь сверяться с чек-листом, чтобы лучше замечать и отслеживать свои изменения и понимать, на чем стоит сфокусироваться в работе над собой.
Поставь галочки напротив пунктов, с которыми согласна.

Твоя внутренняя Королева нуждается в твоем внимании и заботе, если ты:
— подвергаешься давлению, манипуляциям и не способна противостоять им, они тебя истощают и выматывают;
— чувствуешь себя гадким утенком и недостойной счастья, не ощущаешь единства с миром;
— не веришь в свои силы и достоинство;
— вокруг тебя много сплетен, интриг, и ты сама их учиняешь в том числе;
— часто болеешь, твой дом разрушается и от тебя бегут люди;
— жестока к себе, закопалась в рутине жизни и потеряла себя;
— холодная, безэмоциональная, глуха к истинным потребностям, своим и окружающих;
— не претендуешь на свое право жить и переживаешь глубокий кризис, ставишь себя на второе место;
— гиперопекаешь и гиперконтролируешь все и вся вокруг;
— чувствуешь себя маленькой и неспособной влиять на мир.

Твоя внутренняя Королева в гармонии с собой и миром, хозяйка и творец своей реальности, если ты:
— являешься центром своей жизни и управляешь ее событиями;
— мыслишь масштабно и заботишься о других;
— с достоинством принимаешь любые решения, поддерживаешь свой мягкий женский авторитет;
— принимаешь себя и свой возраст;
— живешь из изобилия — чувствуешь, что у тебя есть все, что нужно твоему королевству;
— достойная, красивая, статная, роскошная женщина — императрица;
— в тесных отношениях со своей интуицией, в состоянии потока и на сто процентов находишься на своем месте;
— легко привлекаешь людей и события в свою жизнь силой мысли;
— преодолеваешь сложности расслабленно и достойно;
— можешь проявлять строгость, соблюдаешь дисциплину и распорядок;
— не боишься дать отпор манипуляциям;
— умело расставляешь и держишь свои границы.

Рецепт заботы о своей внутренней Королеве

Назначение к применению: чтобы следовать законам системы «Жизнь». Быть хозяйкой своей жизни и смотреть на мир королевским взором.
Дозы и способ применения: ежедневно в любое время суток, так часто, как хочется.
— Благодарить своих родителей за то, что дали тебе жизнь, помнить свой род и принимать каждого, благодаря кому ты здесь и ты есть.
— Просить благословения у своего рода.
— Благодарить свой род за поддержку, силу и энергию.
— Видеть и благодарить людей-ангелов за помощь в получении опыта и прохождении уроков жизни.
— Благодарить незнакомых людей, дарить улыбки.
— Заботиться о своих эмоциях, мыслях, интуиции, теле и держать осанку.
— Купить корону и носить в любое время.
— Повязать на руку красную нитку как символ-напоминание.
— Принимать дары от окружающих и приносить их самой себе.
— Просить о помощи, поддержке и не бояться быть уязвимой.
— Кормить свое королевство вкусной едой.
— Покупать себе цветы.
— Сиять и наряжаться без повода.
— Надевать красную помаду — можно как в тандеме с короной, так и отдельно.
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Если ты к миру тепло, он одаривает тебя легко и много.


Заключение


Малышка, ты прошла длинный путь — от настройки контакта со своим телом до партнерских доверительных отношений с миром. Изучила все закоулки замка своего бессознательного, научилась слышать свои эмоции и чувства, понимать и видеть свои цели, подкрепляя их сверхцелями. Узнала законы и порядки системы «Жизнь» и отыскала тропинку к своему месту в ней. Получила поддержку рода. Обрела королевский взгляд на жизнь и теперь знаешь, что нужно делать, чтобы стать творцом своей реальности.
Сделай вдох-выдох. Представь, как луч света из твоего сердечного центра сквозь ноги опускается в землю, доставая до самого ядра. И возвращается обратно — из центра земли через стопы и копчик в твой сердечный центр. Поднимается выше через шею, голову и из твоей макушки отправляется куда-то в космос, в сердцевину галактики, и возвращается назад в твое сердце. Сделай глубокий вдох-выдох. Почувствуй это животворящее движение энергии, словно дышишь в унисон со всей Вселенной и вы чувствуете друг друга каждой клеточкой.
Ты стоишь перед пятой дверью и видишь, как за ней сияет белый чистый свет. Он приглашает тебя потянуть за ручку. Ты медленно открываешь дверь и входишь на залитую светом террасу. Вокруг много-много зелени, среди которой твой взгляд выхватывает манящую тропинку. Ты идешь по ней и оказываешься на берегу моря. Ты ведь здесь уже была. Просто тогда еще не знала о замке.
Ты понимаешь, что сейчас тебе предстоит встреча с сундуком. Ты видишь, как волны несут его к тебе. Чувствуешь теплый песок под ногами, ветер нежно обдувает твое тело и треплет волосы. Ты ощущаешь, как энергия разливается по каждой твоей клеточке, подтверждая все те открытия, что ты в себе сделала.
Море выкидывает к твоим ногам сундук. Ты медленно поднимаешь его крышку и смотришь, какие дары лежат внутри. Есть ли в них что-то новое с прошлого раза? А возможно, какие-то из них преобразились и усовершенствовались?
Если вдруг сейчас сундук пуст, ничего страшного. Дай время дарам стать видимыми. Проявиться физически. Помни, что только ты решаешь, сможешь ли ты их увидеть. Поэтому попробуй сместить фокус внимания, поменяй свое состояние, и дары проявятся с поддержкой твоего рода.
Смотри, как в твоих руках появляться артефакт. Я не знаю, что это. Но ты точно знаешь. Положи его в сундук для будущих поколений. Ведь какая-нибудь женщина из твоего рода, так же как и ты сейчас, придет на этот берег за своими дарами. И среди них получит оставленный тобой артефакт, обретая связь и с тобой тоже. Поблагодари море, сундук, и мы пойдем с тобой в еще одно место.
Возвращайся на залитую светом террасу. Чуть сбоку ты видишь еще одну тропинку. Иди по ней. Заметь, как все вокруг меняется с каждым шагом. Перед тобой возникает энергетическая стена. Это стена времени. Сделай шаг сквозь нее. Ты оказываешься в пространстве через двести лет. Физически тебя там уже нет. Но есть твой род, твои потомки.
Ты видишь перед собой книгу, и в ней есть глава о тебе. Это посмертный некролог. В нем рассказывается, кем ты была. В книге есть глава и о твоей прабабушке. И о прабабушке твоей прабабушки. Ты можешь прочитать в ней все о жизни твоего рода. О своей жизни. Чем ты занималась и чем запомнилась. Какими были твои сильные стороны. За что окружающие и мир особенно тебя отметили. Просто читай. Увидь, что память о тебе есть. Она никуда не делась. Своей жизнью ты продолжила свой род. Оставила зерно, которое проросло. Иногда мы не видим, как оно прорастает. Но ты можешь посмотреть это в будущем. Поблагодари книгу и отложи. Если ты захочешь, то можешь в любой момент к ней вернуться.
А теперь взгляни, с тобой пришли встретиться твои потомки. Кто они? Есть ли там мужчины, женщины, дети? Какие они? Сколько их? Может быть, это очень много людей, для которых твоя жизнь, твое дело, твой вклад в мир имеют значение. Если никто не пришел, то просто подожди чуть-чуть и поговори с теми, кто появится. Или просто обними. Знаешь, так порой бывает, что кажется, будто это ты пришла в этот замок и прошла по всем комнатам. А на самом деле это твои потомки попросили тебя его построить для них. Потому что они знали, что ты пойдешь в это путешествие для освобождения своей Хулиганки и это повлияет на всю вашу родовую систему — в прошлом, настоящем и будущем. И будущее здесь важнее, потому что оно поддерживает жизнь. Поблагодари всех пришедших к тебе на встречу.
Возвращайся снова на залитую светом террасу. Если ты в обуви, то сними ее, пожалуйста. Найди для себя в этом пространстве удобное место и прими устойчивое комфортное положение стоя. Выровняй тело, почувствуй крепкую опору под ногами и тот самый луч белого чистого света, который исходит из самого центра земли, проходит через тебя и уходит далеко в космос. Ты — центр этого луча. Раскинь руки в стороны, подними ладошки вверх и почувствуй, как энергия жизни наполняет тебя. Из всех четырех комнат, в которых ты побывала, к тебе стекаются силы Вселенной в разных проявлениях.
Почувствуй, как к тебе приближается ветер и окутывает тебя своей любовью и заботой, говоря: «Я с тобой. У тебя есть мои дары».
За ним следует огонь — он меняет свой цвет на фиолетовый, чтобы не обжечь тебя, и выстраивает вокруг тебя ореол безопасности, вдыхая в тебя влюбленность в жизнь, сексуальность и флирт. Огонь шепчет тебе, а ты повторяешь за ним: «Да! Я выбираю жить! Я выбираю наполняться идеями, смело мечтать, фантазировать и желать».
Земля — она дает тебе опору, и ты можешь любое свое желание заземлить и воплотить в реальность. Но, как истинная Королева, ты помнишь, что не любое желание несет в себе благо. А ты отлично знаешь, что есть благо для тебя, твоих потомков и мира, в котором живешь.
Почувствуй свое открытое сердце и как свет исходит из него и разливается кругом. Представь вокруг себя миллиарды людей, которые откликаются своим светом на твой, и вы соединяетесь в единый поток.

Ощути, как на твой свет отзывается мужчина, который предназначен тебе. Возможно, это тот самый, что рядом с тобой сейчас. А может, и кто-то другой, но он слышит тебя. Пригласи его в свое пространство: «Я готова. Я жду тебя, приходи». И он уже знает, что ты — его женщина, а он — твой мужчина.
Но самый первый и важный твой партнер — это мир. Скажи ему громко об этом: «Мир, ты мой главный партнер, а я твой». Почувствуй, как мир рад этому и отвечает тебе: «Ты наконец-то вспомнила об этом. Я счастлив».
За землей к тебе спешит вода. Она обволакивает тебя мелким теплым бризом, нежно касаясь с твоего лица, тела. Мурашки удовольствия бегут по тебе вместе с этими маленькими капельками, пробуждая твою интуицию, глубинную связь с Мирозданием и знание того, что ты женщина. В этот момент крылья за спиной расправляются, потому что знать — это быть на связи со своим родом. Чтобы яснее почувствовать эту связь, тебе достаточно взглянуть на тропинку, по который ты ходила на встречу со своим родом. На ней есть уже твой след, там течет твоя кровь. А крылья всегда смогут отнести тебя туда по твоему желанию.
В этом мире ты можешь получить любые знания, какие захочешь, находясь в состоянии королевы-матери и в контакте с системой жизни. Почувствуй, как луч чистого белого света из центра земли и до космоса, центр которого ты, вспыхивает короной над твоей макушкой, запечатлевая твою силу. Это ты. Ты здесь. Сделай вдох-выдох. Все, что ты сейчас пережила, оно всегда было и будет внутри тебя. Достаточно всего лишь положить руки на солнечное сплетение, чтобы попасть в это состояние. Все дары, артефакты, книга и силы стихий, что ты получила в этой секретной пятой комнате, навсегда останутся с тобой. Вдох-выдох. Ты здесь. Ты жива.

Сонастройка со своей внутренней силой

Ты пришла в этот мир маленькой девочкой, и все, что тебе поначалу было нужно, — еда, сон и мамино любящее тепло. Ты не понимала, кто ты, откуда и зачем тебя сюда занесло. Но подсознательно ощущала, что это твой дом и нужно просто дать себе время разобраться.
Ты улыбнулась и пошла в эту жизнь. Как умела. Прислушивалась к себе, ясно ощущая, что мир с тобой на одной волне.
Но чем старше ты становилась, тем больше непонятного возникало вокруг тебя. Тем громче наполнялась разными звуками твоя реальность, словно кто-то отчаянно громыхал кастрюлями на кухне. И тебе сложнее становилось расслышать в этом шуме свой внутренний голос. Мир постепенно переставал казаться таким уж простым, красочным и веселым. И ты стала все чаще искать поддержку извне, забывая о том, что главная твоя сила находится внутри тебя. Сила, источник которой само Мироздание.
Да, маленькой девочке, которой ты тогда была, это сложно давалось для понимания и осознания. Особенно когда значимые и любимые взрослые, увлеченные своими внутренними сомнениями и противоречиями, не всегда слышали твой детский голос. И та малышка под натиском недопонимания от взрослого мира стала терять доверие к себе, ища внешнюю опору, чтобы не сломаться.
Но сейчас ты уже большая, и тебе не нужно искать подпорки снаружи, чтобы жить свою жизнь. Ведь у тебя есть нечто большее, о чем ты просто забыла. Но теперь вспомнила — у тебя есть крылья. Большие, крепкие, красивые крылья, которые могут выдержать любую непогоду. Я же знаю, не стоит отнекиваться, что ты чувствуешь, как порой сильно чешется у тебя между лопатками. Особенно по утрам. Это крылья подают знак: «Дорогая, ты можешь летать! Твой полет — это песня Вселенной! Так давай ее исполним».
И вот ты летишь. Шелест крыльев звучит твоей особой мелодией. Ее слышат окружающие и подлетают к тебе, приглашают в свою стаю. И ты уже кружишься среди разнообразных перьев и красок. Наблюдаешь за стилем полета других, подмечаешь нюансы и, возможно, что-то берешь себе в копилку. А они смотрят на тебя и берут какие-то твои особенности себе. И уже становится непонятно, кто что у кого позаимствовал.
Ты чувствуешь, как внутри тебя разливается тепло — это твои сердце и душа проснулись, посылая из макушки поток сияющей энергии в самый центр Вселенной и в самый центр Земли. Ощущение невероятного единства с Мирозданием окутывает тебя, и глаза блестят безусловным счастьем.
Ты благодаришь стаю и направляешься к линии горизонта. Одна. Но двигаешься теперь уже иначе. Так, как до этого еще никогда не летала. Ты чувствуешь, что крылья стали еще крепче, а их шелест обрел сочность. Ты больше не боишься остаться в одиночестве, потому что, когда захочется общения, ты теперь с легкостью его получишь. Тебе не надо больше искать, твое сердце навсегда соединено со стаей.
Ты ощущаешь крепкий внутренний стержень. Он издает глубокий вибрирующий звук, который наполняет тебя энергией и природной силой. Ты вспомнила, как мечтать. И точно знаешь, что нужно сделать, чтобы мечты превращать в желания, и как их исполнять. Ты стала смотреть на мир сердцем, а это и значит — быть Королевой. Быть свободной и одновременно в связи. Ты умеешь в любой ситуации создавать себе безопасное пространство. Твоя интуиция восторженными мурашками поселилась под кожей. А баланс души, тела, разума и сердца — это твоя новая норма.
Ты точно знаешь, кто ты, зачем пришла в этот мир и занимаешь свое место в жизни. Ты здесь. Ты есть. Да будет так!
Добрый день, ваше величество! Мы вас заждались!
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Даже если страшно, шагай!


Квантовый скачок

Хулиганка, для того чтобы все, что ты получила в этой книге, по-настоящему перенеслось в твою реальную жизнь, осталось сделать еще один шаг — совершить квантовый скачок.
Прими удобную позу. Сделай вдох-выдох и почувствуй, как свет, которым ты наполнена, начинает пульсировать. Аура вокруг тебя начинает переливаться яркими красками. Она живая. У вас с ней одно дыхание.
Вспомни сейчас о той идеальной себе, которой ты хочешь быть. Какая ты, когда тебе по-настоящему хорошо? Какая ты, когда внутри тебя дышит истина? Ты настолько соединена с собой и наполнена, у тебя такая крепкая внутренняя опора, что ты вообще не сомневаешься в том, что ты любимая девочка Бога. Ты уверена, что тебе здесь есть место и мир безгранично рад тебе. Ты способна творить саму себя и свою жизнь.
Так сотвори свой идеальный образ прямо сейчас. Почувствуй, что ты уже совершила этот квантовый скачок в ту себя, которой мечтаешь стать. Там у тебя уже есть это все и нет никаких ограничений. Ты там, где хочешь быть. Ощути состояние умиротворения, радости, счастья, безопасности. Пропитайся этими эмоциями.
И при этом там есть ответственность. Четкое взрослое понимание, что ты делаешь и зачем. Там есть человеческая воля, глубинная интуиция, королевская стать. Там все на своих местах и так, как нужно, чтобы твоя внутренняя королева чувствовала уверенность, порядок, силу, веру и насыщенность жизни. И ты излучаешь эту мощь. Ты на все сто процентов в своей истинной силе.
А сейчас подумай, что тебе мешает стать такой, какой ты хочешь быть? Представь себе свою преграду в виде образа. Облеки эту причину в символ. Что это? Может быть, стена, гора, яма, вихрь или что-то еще. Пусть в этом образе сконцентрируются все твои жизненные препятствия. Все, что, по твоему мнению, тебе мешает, посади в эту визуализацию. А теперь мысленно из состояния королевы просто с достоинством попроси преграду исчезнуть. Растаять. Разрушиться. А может, трансформироваться во что-то приятное, красивое, полезное. В то, что будет тебе помогать, а не препятствовать.
Если ты выбрала «исчезнуть», «растаять» или «разрушиться», попроси Вселенную, чтобы это свершилось самым наилучшим и безопасным образом. Для тебя и для всего мира. А может быть, ты возьмешь в руки молоток и сама захочешь поработать. Не получилось с первого раза? Меняй инструменты и ресурсы. Волшебная жидкость или палочка тоже отлично подойдут. Все что угодно, лишь бы получилось.
И вот преграды больше нет. Слышишь, даже ангелы за твоей спиной запели и все силы природы им аккомпанируют. Теперь сделай шаг через то, что осталось от препятствия, или то, чем оно стало, и соединись со своим желанным образом. С той, кем ты хочешь быть. С этой минуты это и есть ты.
Сейчас, пройдя это путешествие по замку своего бессознательно, изучив все комнаты и освободив свою Хулиганку, ты стала тем, кем желаешь быть на самом деле. Ты много трудилась, так почувствуй радость и наполнись вибрациями восторга и успеха. Ты совершила квантовый скачок сознания. Ты стала творцом мира своей мечты. Так прокричи громко: «Я есть. Я здесь. Да будет так! Двери распахиваются передо мной, потому что я любимая девочка Бога. И та сила и потенциал, что отведен мне в этом мире, я выбираю раскрывать».
Благодарю тебя, дорогая Хулиганка. Ты лучшая — всегда помни об этом.
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Чмоки малышка, все будет!
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Спасибо за выбор нашего издательства! Поделитесь мнением о только что прочитанной книге.

Примечания

1 Гретхен Рубин — современная американская писательница, адвокат, оратор и автор популярного блога. Писательница неоднократно попадала в список самых популярных авторов по версии издания The New York Times.

2 Симпатическая нервная система (СНС) отвечает за реакцию организма на стресс и активизируется, когда человек ощущает опасность. Когда мозг чувствует угрозу, он посылает сигналы остальным частям тела, чтобы подготовиться к опасности и отреагировать на нее. Это известно как реакция на стресс. Существует несколько реакций симпатической нервной системы на стресс: бей, беги, замри.

3 Абрахам Маслоу — американский психолог, основатель гуманистической психологии. Широко известна его «пирамида Маслоу» — иерархия человеческих потребностей. По его мнению, высшая потребность, которая подталкивает человека к раскрытию своих способностей и талантов, — самоактуализация.

4 Эффект Пигмалиона, или эффект Розенталя, — это психологический феномен, при котором высокие ожидания приводят к улучшению результатов в данной области, а низкие — к ухудшению. Эффект назван в честь греческого мифа о Пигмалионе, который так сильно влюбился в созданную им идеально красивую статую, что статуя ожила. Термин «эффект Пигмалиона» был впервые введен социологом Робертом Мертоном в 1948 году.

5 «Головоломка» (2015 год) — полнометражный мультфильм студий Disney и Pixar. В голове у обычной 11-летней школьницы Райли живут пять базовых эмоций: Радость, Грусть, Страх, Гнев и Отвращение. Они каждый день помогают ей справляться с проблемами, руководя всеми ее поступками.

6 Глубже и подробнее узнать о подходах возрастной периодизации личности можно в работах мировых известных психологов Жана Пиаже, Льва Выготского, Даниила Эльконина, Зигмунда Фрейда, Эрика Эриксона, Рудольфа Штайнера. А также из астрологии по теме «Циклы вращения планет».

7 «Холодное сердце» («Frozen»), мультфильм студии Дисней, 2013 год — однажды давнее предсказание сбылось и огромное королевство оказалось заковано льдом. Принцесса Анна отправляется в высокие снежные горы на поиски своей сбежавшей сестры Эльзы, которая способна разрушить проклятие.

8 «Моана» («Moana»), мультфильм студии Дисней, 2016 года — история о том, как полинезийская девушка по имени Моана Вайалики отправляется в опасное путешествие по океану, чтобы спасти свой народ. Она сталкивается со множеством опасностей и испытаний, но благодаря своей внутренней силе и интуиции преодолевает любые трудности.

9 Оптина пустынь (примерно в 300 км от Москвы) и Ставропигиальный мужской монастырь известны своими старцами, которые помогали простым людям, лечили душевные и телесные болезни. Многие и по сей день пытаются попасть к старцам, надеясь на чудо исцеления.

10 Треугольник Драмы, или Треугольник Карпмана, — модель созависимых отношений, сформулированная в 1968 году американским психиатром Стивеном Карпманом, в которых участвуют трое: Преследователь, Жертва и Спасатель. Из таких отношений очень сложно выйти, потому что участники сами непроизвольно воспроизводят эту модель и часто на самом деле не стремятся освободиться от нее.

11 Антропософия — религиозно-мистическое учение, которое выделилось из теософии и было основано в 1912 году Рудольфом Штейнером. Цель учения — открыть широкому кругу методы саморазвития и духовного познания с помощью изменения мышления человека.

12 Райнер Шнурре — немецкий антропософ, создатель метода художественной биографической работы, а также разработчик, исследователь и преподаватель методов искусства построения социума и динамического рисования Зодиака.

13 Пол Экман — американский психолог, профессор Калифорнийского университета в Сан-Франциско, всемирно известный специалист по психологии эмоций и межличностному общению.

14 Треугольник Драмы или Треугольник Карпмана — модель созависи-мых отношений, сформулированная в 1968 году американским психиатром Стивеном Карпманом, в которых участвуют трое: Преследователь, Жертва и Спасатель

15 «Декстер» (Dexter), 2006–2013 — американский телесериал, основанный на романе Джеффри Линдсея «Дремлющий демон Декстера». События сериала рассказывают о Декстере Моргане, вымышленном серийном убийце, работающем судебным экспертом по брызгам крови в полиции Майами.

16 Список основан на двадцатилетнем опыте психолога и сексотерапевта. Арина Винтовкина — психолог и сексотерапевт. Она помогает разобраться с «табуированными» темами полиамории, приятия себя, своего тела, насилия, материнства, отношений, личного комфорта и многих других.

17 Карл Густав Юнг — швейцарский психолог и психиатр, основоположник аналитической психологии. В основе его учений лежит понятие «коллективного бессознательного» и теория архетипов. С 1907 по 1912 год был близким соратником Зигмунда Фрейда.

18 Нейролингвистическое программирование (НЛП) — система техник для получения желаемых результатов, направленная на привитие подсознанию навыков достижения поставленных целей.

19 Дмитрий Николаевич Узнадзе (1886–1950) — грузинский советский психолог и философ, разработавший общепсихологическую теорию установки. Автор работ «Основные положения теории установки» (1961) и «Экспериментальные основы психологии установки» (1966), в которых вводится и обосновывается понятие установки как «границы» между субъективным и объективным.

20 Валерия Сергеевна Мухина — советский и российский психолог, педагог и философ, основатель и руководитель научной школы «Феноменология развития и бытия личности». Академик РАО, доктор психологических наук, профессор, заслуженный деятель науки Российской Федерации, заслуженный работник высшей школы Российской Федерации, почетный профессор МПГУ.

21 Подробно об этих экспериментах рассказывается в документальном фильме «Я и другие» (1971 год).

22 Практика «План от Мечты», или «Потенциализация», передана мне моим учителем Юрием Щацких — тренером-консультантом с двадцатилетним опытом обучения и раскрытия потенциала. Практика построена на синтезе потенциализации и форсайта. Форсайт — методика проектирования долгосрочного будущего как для личной жизни конкретного человека, так и в рамках компании, отраслей бизнеса или целого государства передана мне педагогами Е. Белугиной, Г.Стороженко.

23 Институт Коучинга — образовательная компания, созданная Мариной Даниловой и Александром Савкиным в 2001 году для обучения руководителей не директивным методам управления, коучингу и фасилитации. Первая в России компания, получившая государственную лицензию на программу профессиональной переподготовки специалистов по развитию людей и организаций в области коучинга.

24 «Гении и аутсайдеры», Гладуэлл Малкольм — автор на примерах рассказывает, что общего у Билла Гейтса, Моцарта и группы «Битлз». За счет чего и почему им удалось достичь такого успеха в жизни и настолько превзойти своих сверстников.

25 Книга «Гибкое сознание» Кэрол Дуэк (американский психолог, профессор Стэнфордского университета) — автор показывает на жизненных примерах, как наши установки на данность приводят нас к провалам, а установки на рост открывают возможности к самореализации, успешной карьере и выстраиванию счастливых взаимоотношений с окружающими в любом возрасте.

26 «Рапунцель: Запутанная история» («Tangled»), 2010 год — длинноволосая Рапунцель сидит взаперти в башне с самого своего рождения, мечтая увидеть мир за пределами стен. Однажды судьба неожиданно посылает ей сбежавшего обаятельного разбойника Флинна. И теперь девушке предстоит познать окружающий ее мир в первый раз и понять, кем на самом деле она является.

27 «Семь подземных королей» — третья книга из серии «Волшебник изумрудного города», написанной советским драматургом Александром Волковым по мотивам американской сказки Фрэнка Баума «Удивительный волшебник из страны Оз». Девочку Элли и ее песика Тотошку ураган переносит в волшебную страну, где они сталкиваются с разными приключениями и испытаниями. Всего в серии А. Волкова шесть книг: «Волшебник Изумрудного города», «Урфин Джюс и его деревянные солдаты», «Семь подземных королей», «Огненный бог Марранов», «Желтый туман», «Тайна заброшенного замка».

28 Визионе́р (visionary [англ.] — «видящий»; от англ. vision — «видение») — человек, видящий картину будущего в целом (панорамно) или в отдельных, контекстуально обусловленных проявлениях. Визионерами называют широкий круг людей, от религиозных практиков и творческих личностей до политиков, бизнесменов и изобретателей.

29 Ретроградный (лат. «retrogradus», «retrogradi» — отступать, идти назад) — когда речь идет о ретроградном движении планет, имеется в виду, что планета перемещается как бы назад по небесной сфере. Это похоже на то, как если бы человек шел по тропинке, а потом внезапно развернулся и пошел назад.

30 Курт Левин (1890–1947) — немецкий и американский психолог. Считается одним из основателей современной социальной психологии и теории поля. В числе первых начал изучать групповую динамику. Изменил подход специалистов к психологии как науке, делая упор на практику, когда остальные полагались на теорию.

31 Берт Хеллингер (1925–2019) — немецкий философ, психотерапевт и богослов. Известен благодаря спорному терапевтическому методу «системные семейные расстановки». В 2007 году создал собственную школу, получившую название Hellinger Sciencia.

32 «Зумеры», или Поколение Z, — люди, родившиеся с 1997-го по 2012 год, в условиях глобальной цифровизации общества. Они с раннего детства активно пользуются соцсетями, следуют моде, слушают популярную музыку, любят мемы и т. д. Формируют картину мира и взгляды на жизнь на основании рекомендаций друзей и лидеров мнений. В целом аполитичные и инфантильные. Но в то же время раньше других осознают свое место в мире.

33 Хорея Хантингтона, или болезнь Хантингтона, — это наследственное генетическое заболевание нервной системы. Характеризуется прогрессирующей когнитивной дисфункцией с нарушением психической деятельности вплоть до деменции и хореей. Хорея — одна из разновидностей гиперкинезов, которая проявляется хаотичными размашистыми непроизвольными движениями рук и ног, подергиванием мимических мышц.

34 «Дьявол носит Prada» («Devil Wears Prada», 2006 год) — молодая девушка Энди, мечтая стать журналистом, попадает в модный глянцевый журнал в ассистентки главного редактора Миранды Пристли. Работа оказывается не простой, потому что начальница — жесткая бизнес-леди с замашками деспота и репутацией ведущего эксперта по моде в Нью-Йорке. Через какое-то время Энди чувствует, что теряет свое «Я», предает свои убеждения и не хочет больше с этим мириться.

35 «К себе нежно» Ольга Примаченко — книга для тех, кто выбирает любить, ценить и беречь себя.

36 «Суррогаты» (Surrogates) — американский фантастический боевик 2009 года, снятый по одноименному комиксу режиссером Джонатаном Мостоу, с Брюсом Уиллисом в главной роли. Слоган фильма — «Реален только ты».

37 «Тайна Коко» (Сосо), 2017 год — полнометражный мультфильм производства студии Pixar и Уолта Диснея. Мигель родился в семье сапожника, но мечтает стать музыкантом. Вот только музыка в его большой мексиканской семье под запретом уже на протяжении нескольких поколений. Потому что когда-то его прапрадед ушел из дома ради музыки и не вернулся. Но Мигель разгадывает все обстоятельства прошлого и решает проблему музыкального семейного табу.

38 Биохакинг — экспериментальное направление в области биологии, цель которого — продление жизни и повышение ее качества.

39 «Порядки любви: Как жизнь и любовь удаются вместе» — в книге представлена системная семейная терапия Берта Хеллингера «из первых рук». В ней собраны стенограммы семинаров, которые автор проводил как для психотерапевтов, семейных консультантов, помогающих практиков, так и для людей, желающих самостоятельно справиться с кризисами во взаимоотношениях.

40 Взгляд с вертолета (англ. helicopter view) — смотреть на задачу сверху, с высоты птичьего полета, видеть общую картину с отдельными элементами и их взаимосвязями.

41 Евгения Павловская — предприниматель, эксперт в области развития, предназначения, отношений, системного подхода к жизни и бизнесу, основатель Академии Системных Решений. Автор уникальной технологии мгновенных изменений «Жить свою жизнь», аналогов которой нет в России.

42 Ник Вуйчич — австралиец сербского происхождения, родился в 1982 с редким наследственным заболеванием — синдромом тетраамелии. При рождении у него не оказалось полноценных рук и ног. Но это не помешало ему стать мотивационным оратором, меценатом и написать пять книг. Он живет полноценной жизнью, наполненной яркими событиями и достижениями.

43 Арон Ралстон — американский альпинист, который в совершенно безвыходной ситуации был вынужден сам себе отрезать тупым ножом конечность, чтобы выжить. В 2010 году про него вышел художественный фильм «127 часов».

44 Тодд Ки — единственный в мире профессиональный велогонщик, у которого нет руки и ноги. В сем лет он упал и сломал руку, после чего она начала деформироваться и перестала расти. В семнадцать врачи были вынуждены ампутировать ему ногу из-за рака колена. Но Тодд не смирился со своими увечьями и начал заниматься разными видами спорта, отдав предпочтение велосипеду.

45 Китайский балетный дуэт Hand in Hand — Ма Ли (Ma Li) потеряла руку в автомобильной аварии и Чжай Сяовэй (Zhai Xiaowei) в детстве попал в механизм работающего трактора и потерял ногу. Создали собственное успешное танцевальное шоу, которому аплодируют по всему миру. Девиз пары «Одна рука, Одна нога и Два больших Сердца».

46 В рамках этой книги я не разбираю все возможные формы отношений, но в них также действуют системные порядки. Более глубоко мы говорим об этом либо в индивидуальном формате работы, либо в процессе прохождения моего флагманского тренинга «Хулиганка».

47 Берлинский марафон — один из наиболее престижных марафонских забегов в мире. 60 000 заявок, из них около 40 000 бегунов. Традиционно проводится в Берлине (Германия) в последние субботу и воскресенье сентября. Организатором является спортивный клуб SCC EVENTS GmbH. Дистанция марафона в 2023 году составила 42,195 км.

48 Энтони Джей Роббинс — американский писатель, предприниматель, мотивационный и бизнес-тренер, оратор-вдохновитель, филантроп. Известен своими роликами, семинарами и книгами по самопомощи, включая книги «Неограниченная сила» и «Пробуди гиганта внутри».
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