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Аннотация
Нам кажется, что чем мы взрослее, тем быстрее мелькают дни, недели, месяцы и годы. И мы сокрушаемся: «Ах если бы ход времени чуть замедлился…»
Это возможно благодаря книге бизнес-коуча и медиатора конфликтов Юлии Тертышной. Юлия призывает не пытаться сделать все и сразу, а предлагает пересмотреть свое отношения к времени с помощью авторских практик и упражнений.
Благодаря им вы научитесь чувствовать и проживать каждый момент своей жизни, находить радость в рутине, а еще:
– перерабатывать дистресс;
– наполнять время ценными моментами;
– замечать, что жизнь принадлежит именно вам;
– видеть плоды своих усилий.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.


Юлия Тертышная
Практики замедления времени. Как без спешки наслаждаться каждым моментом

Не надо только все время тыкаться носом в прошлое или мечтать о том, каким могло бы стать будущее. Сегодня у тебя маскарад, получай удовольствие!
Макс Фрай. Чужак
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Работа над собой. Книги сильных психологов
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Введение

[image: ]

Так сложилось, что большинство людей проводит свою жизнь на автопилоте. Думаете, это не про вас? Чтобы проверить, просто задайте себе вопрос: чем вы наполняете каждый свой день? Ответ на него и есть ваша жизнь.
Скорее всего, вы просыпаетесь, выпрыгиваете из кровати, бредете в ванную. Утренние монотонные процедуры, собрать себя, собрать детей, если вы еще и родитель. Затем вы ныряете с головой в рабочий день со списками задач, дедлайнами и вечно не достающим временем. Вечером, после всех этих дел-звонков-встреч-решений, у вас совсем не остается сил. Наступает момент, когда единственное, чего хочется, — это лежать, чтобы вас не трогали и дали возможность наконец-то включить очередной «модный» сериал. Выходные все расписаны делами по хозяйству, а встречи с друзьями стали редкостью. Потому что на них нужно время. Так все чаще и чаще вы говорите жизни «Потом» вместо «Да».
Примерно в таком ритме у большинства из нас проходит 52 недели в году с перерывами на праздники и отпуск. Чтобы было нагляднее, представьте себе, что обычная сантиметровая лента — это линия вашей жизни. Сколько сантиметров-лет нам отпущено — мы не знаем, поэтому для простоты возьмите среднестатистический возраст жизни сегодня — 74 года. Отмерьте его на ленте, а потом зачеркните или отрежьте то количество лет, которое вы уже прожили. И честно посмотрите: сколько времени (буквально — какой кусок ленты) остается в ваших руках?
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И вот теперь ответьте себе на вопрос: чем вы ДЕЙСТВИТЕЛЬНО хотите наполнить это время?
Если у вас нет на него ответа — не переживайте. В процессе чтения этой книги вы его найдете. Более того, вы осознаете, из чего состоит ваша жизнь сегодня. На что вы растрачиваете драгоценное время. Кому, куда, а главное почему его отдаете. Чему не задумываясь регулярно говорите «Да», а что откладываете в никуда. Ну и в итоге поймете, чем в конце концов хотите наполнить все свои последующие недели, месяцы и годы жизни.
Люди говорят, что время проходит, а время говорит, что проходят люди.

За последние 20 лет своей практики в коучинге я работала с разными клиентами, в том числе с предпринимателями и руководителями, которым было важно уметь управлять и временем, и собой, и людьми. Им это было нужно для того, чтобы чувствовать себя эффективными и результативными. Но часто, даже будучи очень успешными, они не чувствовали себя счастливыми и теряли вкус к жизни. То, чем они раньше ее наполняли, переставало их радовать, и апатия интенсивно махала рукой из-за угла.
Мы часто заблуждаемся. Думаем, что успех делает нас счастливыми, а стресс на работе убивает. А на деле оказывается, что пустое, изношенное, бесцветное, смертельно скучное существование убивает нас быстрее. А для счастья, помимо успешного успеха, важны и нужны и другие сферы жизни, на которые ранее не обращали внимания.
И начинаем мы это замечать только тогда, когда перестаем ощущать вкус жизни.
Чтобы такого с вами не происходило, нужно научиться управлять своим вниманием — это важный навык, который мы будем тренировать на протяжении всей книги.
Управлять своим вниманием – значит управлять временем, которое есть в вашей жизни.

Замечая, чем сейчас оно наполнено, и кто в этом «виноват», вы научитесь распоряжаться своей жизнью по собственному усмотрению, а не под воздействием других людей, социальных сетей, новостей и иных обстоятельств. Это даст вам полноценное чувство управления и проживания своей жизни во всей ее полноте, а не ту иллюзию, которую мы часто себе создаем.
Парадокс современной жизни в том, что мы либо куда-то спешим, хотим все везде и сразу, либо нам скучно. Мы постоянно окружены всевозможными гаджетами, которые побуждают нас заполнять с их помощью каждую секунду жизни. Вы спросите: зачем мы это делаем? Да чтобы чувствовать включенность в жизнь! Именно так мы создаем себе иллюзию. На деле же наш мозг погружается в состояние блуждания, которое заглушает мысли и эмоции. Постепенно нам становится все более безрадостно. Мы бежим от себя, потому что быть с собой и со своими мыслями невыносимо. И мы не можем остановиться, потому что для многих из нас ничегонеделание — обременительная задача, которая равна пустой трате времени.
В одном из экспериментов, проведенных исследователями Университета Вирджинии, добровольцы-испытуемые предпочли подвергнуть себя легкому электрошоку вместо того, чтобы сидеть и ничего не делать. Один из них сделал это 190 раз! Люди хотят «шокировать» самих себя от скуки. И используют для этого отрицательную стимуляцию, которая сегодня как никогда доступна.
Но разве нет других способов заполнить пустоту и убрать скуку из своей жизни? Конечно, есть, и об этом книга, которую вы держите в руках. С ее помощью мы переведем ваше внимание с внешнего мира на внутренний: на собственное состояние, мысли, убеждения, привычки. Это будет похоже на свидание с собой. С каждой прочитанной главой вы все дольше будете пребывать в настоящем, начнете замечать, как много интересного вокруг вас, чему вы с азартом скажете: «Да, Жизнь! Я участвую!»
Чем сильнее будет развит ваш навык управления вниманием, тем сильнее будет навык самообладания. А чем больше вы способны управлять собой, тем удачливее будет жизнь. И как итог — вы перестанете торопиться, потому что время перестанет быть вашим врагом.
Этот путь приведет вас к счастливой наполненной жизни. И чтобы это произошло, в этой книге я расскажу вам, как:
• Начать жить в состоянии расслабленной радости уже сегодня. Я дам простые практики, которые помогут замедлиться и успокоиться. Вы перестанете бежать вперед паровоза и больше не будете перематывать в голове пленку прошлых сожалений и будущих тревог. Вместо этого вы ощутите, как время течет через вас и как с помощью простой самонастройки вы можете управлять временем.
• Влиять на качество своей жизни.
• Научиться замечать, что сейчас перед вами и какой выбор вы делаете. Например, проживаете драму или ощущаете радость.
• Сфокусировать внимание на том, чем вы уже обладаете и научиться замечать хорошее. Важно научиться не страдать и не бороться с «жизненными раскладами», а быть в ладу с тем, что у вас есть сегодня.

Если же вы из тех, кто считает, что хорошего в жизни мало, и вам часто хочется пожаловаться на что-то и провалиться в дефицит, то из книги вы узнаете, как перенастроить эту привычку. Поделюсь с вами инструментами и опорами, благодаря которым вы научитесь замечать хорошее в каждом дне и начнете даже в рутинных задачах находить приятное.
Точно так же, как вы тренируете мышцы тела, можно нарастить и мышцу радости. Шаг за шагом. День за днем. И жизнь станет лучше.

Эта книга поможет вам включиться в жизнь, и неважно, сколько лет до этого вы прожили на автопилоте — 20 или 50, — совершенно точно оставшиеся годы можно удлинить и прожить их мощно, драйвово и с кайфом! И речь здесь не о том, чтобы все успеть, запихать это в экшен-календарь или применить крутой тайм-менеджмент. Как я уже говорила, речь о том, чтобы научиться управлять своим вниманием и соответственно временем, которое есть в вашей жизни. И осознанно его потреблять. Кстати, это еще один нужный навык, который эта книга поможет вам обрести. Выполняя одну простую практику каждый день, вы станете все больше присутствовать во всем, что делаете, и таким образом начнете замечать свою жизнь.
Видеть. Внимать. Зрить. Если, выйдя на дорогу жизни, вы пойдете куда глаза глядят, то и придете, куда попало, потратив время на что попало. А в конце этого пути, разведя руками, скажете: «Как же так, не такую жизнь я мечтал(а) прожить!» Я верю, что после прочтения книги ваше «зрение» станет четче и яснее. Вы вспомните, найдете или заметите то, куда вы на самом деле хотите прийти и как хотите провести оставшееся время драгоценной жизни, которая дарована вам.
Вы по-настоящему живы! Это и есть чудо, о котором часто мы забываем. А я, собрав весь свой личный и профессиональный опыт, от первой до последней страницы буду поддерживать вас и помогать вам делать шаги в нужном направлении — к вашей счастливой жизни. К удивительному и безразмерному океану времени, в который вам захочется нырнуть, исследовать и серфить на его волнах, ведь «когда Бог придумывал время, он создал его достаточно».
Ваш самый преданный болельщик
Ю. Т.
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Глава 1
Что такое время и как мы его ощущаем?

Время – это «место паломничества, куда я держу путь».
Поэт Пол Мюррей
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В языках некоторых коренных народов, например Хопи, нет слов для времени, настоящего или будущего. Они говорят «о том, что проявлено» и «о том, что начинает проявляться». Для этих людей реальные объекты представляют собой часть прошлого — они уже проявились.
Общепринятая реальность коренных народов основывается не на времени и пространстве, а на сновидении и сознании. В некоторых австралийских племенах люди, проснувшись, первым делом поют песню о том, что видели ночью, чтобы животные и птицы услышали их сны и в течение дня помогали в собирательстве и охоте. Для них нет никакого движения от прошлого к будущему — есть только переход от сновидения к реальности бодрствования и обратно.
А как воспринимаем время мы? Можем ли мы тогда определить, где живет время? Откуда оно появляется и как измерить его? Что это за территория?

Мы наблюдаем, как утро уступает место дню, день — вечеру. Солнце — Луне, Луна — Солнцу, сезоны года передают друг другу эстафетный флажок. Но с другой стороны, если мы оглянемся, какую картину увидим? Очередь из событий прошлого, из дней, поставленных в ряд? А если посмотрим вперед, что там? Можем ли мы побродить по улочкам будущего? И как долго длится настоящее?
В этой главе мы поговорим про природу времени. Поразмышляем о том, что такое время, можно ли его измерить и пощупать, а также о том, что влияет на наше ощущение и восприятие времени. Разберемся, почему оно для кого-то летит, а для кого-то тянется и при чем здесь собственное психологическое время.

Переживание времени. Живое время

Что влияет на ощущение времени? Каждый из нас замечал, как время может ускоряться или замедляться. Например, когда нам хорошо — время бежит, а когда плохо — тянется невыносимо. Или с годами иногда возникает чувство, что жизнь пролетела словно мгновенье. Моргнул, — и уже цифры на торте другие, и кто это в зеркале такой немолодой? Только вчера праздновали Новый год, а уже на носу следующий, и мы наблюдаем, как время уносит все с собой. Мы шепчем «пройдет и это», и нам становится легче. Но справедливо и обратное: когда мы счастливы, хочется остановить время, чтобы так было всегда. А помните, как в детстве? Бесконечное лето и резиновые школьные каникулы!
Другой пример. Вы идете на оперу, которая длится пять часов. Даже если вы обожаете этот жанр, скорее всего, спустя два часа вам покажется, что время идет слишком долго. Вечер затянулся. Так от чего же зависит ощущение времени?
Все ощущения размера времени зависят от наполнения его событиями и отношения к ним.

Например, когда плотность событий зашкаливает, мы говорим «я тороплюсь», «у меня нет времени». А когда в жизни мало событий, то время как будто замедляется. Еще это происходит, когда события вызывают в нас страх. Клодия Хэммонд в книге «Искаженное время: особенности восприятия времени» описывает эксперименты с пауками и парашютами. Людей, которые боялись пауков, просили смотреть на насекомых в течение 45 минут. После им казалось, что времени прошло значительно больше. Такая же история была с теми, кто впервые прыгал с парашютом. Пока они наблюдали за прыжками со стороны, им казалось, что времени от прыжка до раскрытия парашюта проходит мало. Но когда подходила их очередь, время замедлялось. Новоиспеченным парашютистам казалось, что они находились в небе дольше, чем это было на самом деле.
Наши эмоции тоже сильно влияют на восприятие времени.

Представьте, что вы едете в новое место и не знаете маршрут, по которому движетесь. Вы знакомитесь с местностью, вас окружают новые звуки, краски, ландшафт. Невероятный объем впечатлений и ощущений! Дорога длинная и время становится практически безмерным и бесконечным. А потом вы возвращаетесь той же дорогой, и время сжимается в разы. Кажется, что расстояние стало короче и путь обратно занимает меньше времени.
Это искажение восприятия происходит со всеми потому, что сначала мы не знаем конкретной длины дороги и оцениваем путь, исходя из других сигналов: например, сколько новых воспоминаний мы получили. А когда мы движемся обратно, то уже распознаем ориентиры, и мозг оценивает реальный опыт, замечая, что время и пространство стали короче.
А как течет время в те мгновения, когда вы находитесь на природе, любуетесь цветочками, небом, пением птиц? Или когда просто живете без спешки несколько дней в размеренном темпе, когда не стремитесь к механической эффективности каждого дня ради самой эффективности, забывая о смыслах.
В эти моменты вы действительно присутствуете в настоящем и проживаете только этот самый момент. Сейчас.

Как долго длится настоящее?

Исследователи Корнельского университета предположили, что это зависит от нашего сердца. Они обнаружили, что наше восприятие времени не является непрерывным, а может растягиваться или сокращаться с каждым его ударом. То есть сердце играет фундаментальную роль в ощущении течения времени.
Исследования показали, что мысли и эмоции могут искажать наше восприятие времени, например, заставляя его лететь или ползти. По словам профессора Андерсона, такие выводы отражают то, как мы думаем о времени и оцениваем его, а не только наше непосредственное переживание его в настоящий момент. Чтобы понять, связано ли восприятие времени с физиологическими ритмами, исследователи провели эксперимент (с помощью ЭКГ), сосредоточив внимание на естественной изменчивости частоты сердечных сокращений. ЭКГ была подключена к компьютеру, это позволяло вызывать короткие звуковые сигналы продолжительностью 80–180 миллисекунд в зависимости от сердцебиения. Участники исследования отмечали, были ли звуковые сигналы длиннее или короче по сравнению с другими.
Когда участники эксперимента слышали тоны, то они концентрировались на звуках. Эта «ориентирующая реакция» изменяла частоту сердечных сокращений, тем самым влияя на восприятие времени. То есть динамика сердцебиения, даже в течение нескольких ударов сердца, связана с процессом принятия временных решений.
Док Чайлдре и его коллеги из Института Математики Сердца установили способность сердца «мыслить самостоятельно» — сердце влияет на логику и воздействует на поведение. «Головной мозг» подчиняется посланиям, поступающим из «мозга сердца». Каждый удар сердца переносит сложные послания, воздействующие на эмоции, физическое здоровье и качество проживаемой жизни. Ученые говорят, что The Intelligent Heart, Разумное Сердце, — это самое мощное оружие против стрессовых ситуаций.
При правильном сердечном ритме мозг может удерживать сознание от страхов.

Дышать сердцем — терапевтический метод, который позволяет повысить жизненный тонус организма. Вы закрываете глаза на 10 минут и представляете, что сердце дышит энергией, как бы делаете вдох и выдох через сердце. Если такую короткую мысленную тренировку проводить 2 раза в день, гармонизируются сердечный ритм, давление и дыхание. Нервная система сердца передает этот согласованный ритм всему организму. Лобные полушария большого мозга начинают работать более точно и быстро, а значит, стресс идет на убыль.
Дыхание сердцем растворяет негативные и подавленные эмоции — гнев, страх, обиду, раздражение, злость.
Попробуйте сейчас сделать пару вдохов и выдохов через сердце. Понаблюдайте, как изменилось ваше внутреннее состояние. Может, вы стали более центрированным, гармоничным, спокойным, время перестало убегать от вас или вы не пытаетесь его догнать? Простая практика помогла вам замедлиться.
Сердцебиение — это ритм, который наш мозг использует, чтобы дать нам ощущение течения времени. И это не линейный процесс, сердце постоянно сокращается и расширяется. В субсекундные интервалы, слишком короткие для осознанных мыслей или чувств, сердце регулирует наше восприятие настоящего. Но даже в эти мгновенные интервалы наше ощущение времени меняется.
Мы ощущаем только настоящий момент, а точнее, то, что происходит в этот момент. Вечное Сейчас. Но вот какой парадокс. Несмотря на то что вокруг нас множество косвенных свидетельств реальности времени — гниющее яблоко, многолетняя кора дерева, отражение лица в зеркале, — мы не видим прямых свидетельств его существования. Тогда, если есть только этот момент, то почему мы вечно торопимся, нервно бросая фразу «Времени нет!»?
Скорость течения времени, то есть и всей жизни, может стать нашим выбором. Как? Прямо сейчас предлагаю вам сделать практику: попробуйте отследить, куда утекает ваше время.
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Но многие люди вообще не хотят следить за своим временем (= вниманием), потому что:
• вы и так знаете, сколько времени тратите впустую;
• вам кажется, что у вас нет времени, чтобы следить за временем. А на самом деле вы не хотите делать это, чтобы лишний раз не чувствовать беспокойство.

Но вот что интересно: если вы хотите жить с удовольствием, чувствовать себя хорошо, вам нужно признать, что именно вы несете ответственность за то, как проводите время, на что его тратите. И это ваш выбор.

Синдром спешки

Мы жалуемся на загруженность, но лишь немногие из нас действительно освобождают свое время. Мы предпочитаем бесконечные дела, потому что это заставляет нас чувствовать себя продуктивными.
86 входящих сообщений, 127 новых писем, 3 мессенджера в параллели, еще и непрочитанная лента в соцсетях. Все одновременно требует внимания и не терпит отлагательств. Раздается звонок, коллега напоминает о дедлайне по отчету. Через 5 минут следующая встреча, хорошо, что онлайн, можно будет параллельно на почту ответить. Бывали такие дни? Это до несуразности бросается в глаза сегодня, но многие все еще стараются выглядеть занятыми людьми, стать успешными ради самого успеха; решать, продавливать, проламывать, чтобы получить нужный результат. А если не получается, еще больше работать, стараться, пробовать, преодолевать. В этом образе нет места для свободного времени. Ничегонеделание ужасно и невозможно для нас, потому что якобы бесполезно. Более того, мы даже не замечаем, что, когда появляется свободное время, мы уничтожаем его без всякой причины.
Активное делание вовне — наш линейный привычный способ влиять на жизнь, результаты, отношения, благосостояние и даже здоровье. Но рано или поздно наступает момент, когда такой подход больше «не летит». Задач становится все больше, а в сутках всего лишь 24 часа, поэтому мы еще больше суетимся, а гневная реакция на сложившуюся ситуацию не дает нужных результатов.
Нам кажется, что когда мы научимся эффективно управлять своим забитым графиком, то все решится. В течение дня мы пытаемся взять необъятное под контроль, а к вечеру чувствуем себя опустошенными. Несмотря на усталость, часто мы лишаем себя права на отдых, потому что продуктивность ценится больше, чем созерцание или ничем не заполненный день. Нам кажется, что мы должны быть всегда при важном и нужном деле.
Занятость дает нам чувство полезности, защищает от мук совести и сомнений в собственной важности. Модная многозадачность хоть и дает нам ощущение высокой продуктивности, но мозг не приспособлен к ней. Он все равно переключается между задачами и затрачивает на это дополнительные ресурсы: время и энергию. Тело, конечно, умеет использовать и накапливать энергию, но мы не можем работать как розовый кролик на батарейках Duracell 24/7: бежать, бежать, бежать и при этом избегать последствий.
В попытках успеть мы топчемся на месте, хотя кажется, что движемся вперед.

Мы торопимся жить. Мы хотим поскорее закончить начатое, и этот процесс отражается на нашей физике. Мы становимся дергаными, дыхание сбивается; мы совершаем резкие движения, давление в голове нарастает от бегущих мыслей, которые разрывают нас по сторонам. Вместо того, чтобы полностью погрузиться в работу, мы раздражаемся, устаем, нервничаем и испытываем неприятные эмоции.
Кардиологи Мейер Фридман и Рей Роузенман назвали внутреннюю суету термином hurry sickness — «синдром спешки». То есть выделили ее в особый тип поведения, для которого характерны торопливость, тревога, волнение при возникновении задержек и ощущение нехватки времени. Но парадокс в том, что беспокойный и занятый ум еще больше ускоряет течение личного времени.
То есть спешка и озабоченный всеми проблемами мира ум создает такую же суетную реальность, в которую собираются все события дня.

Например, если утром проспали, любимый кофе не попили, колесо машины вдруг лопнуло, промочили ноги, наступив в лужу, попали в пробку, птичий помет «украсил» вашу одежду, в транспорте нахамили, опаздываете, времени нет ни на что! В этой бегущей строке из событий мы начинаем еще больше торопиться, а в результате имеем плохое настроение, ошибки на работе, ссоры с близкими. Одним словом, день не задался. Но все случившиеся события — это всегда следствие, которым предшествует выбор в определенной точке координат. Результат (когда мы проживаем событие), а точнее, качество результата зависит от внутреннего состояния, из которого мы совершаем действия. Каким он будет? Худшим, хорошим или наилучшим из всех возможных?
Поэтому наша задача – быть в контакте со временем, то есть не пытаться его ускорить или обогнать, а принять реальность такой, какая она есть, – сонастроиться с пространством времени.

Как научиться вовремя замечать свое состояние? Сделать паузу на 5–10–15 минут, чтобы вернуться в контакт с собой, телом, замедлиться, улыбнуться внутри и снаружи, вспомнить что-то радостное и почувствовать благодарность простым вещам. Реальность тут же отразит вам это!
Например, взгляните, как это работает в жизни Элейн Эйрон, автора книги «Сверхчувствительная натура». Она рассказывает, что для нее самая важная практика — инструмент, который помогает ей справиться с повышенной чувствительностью, — это трансцендентальная медитация. Благодаря ежедневной практике она чувствует себя отдохнувшей и спокойной, а также это помогает ей выполнить больше работы за меньшее время.
Оказывается, спокойствие в разы эффективнее спешки в вопросе продуктивности. И самое время вспомнить про то, что регулярная практика повышает концентрацию «гормонов счастья», потому что дофамин влияет на восприятие времени. Чем выше у нас базовый уровень дофамина, тем медленнее течет для нас время, и его хватает на все. Мы чувствуем себя спокойно-хорошо.
Но в спешке жизни мы разучились выдерживать тишину и наслаждаться ею, и при этом мы очень хотим почувствовать ее, побыть в ней, обрести внутренний покой, выдохнуть, сделать передышку. И это доступно нам всегда. В любой момент времени мы можем переключить свое внимание на дыхание — простое действие, для которого достаточно 1 минуты. Но даже она некоторым из нас может показаться вечностью. Эдит Уортон писала про героиню своего романа «Сумеречный сон», суетливую Полин Мэнфорд, так:

«Она беспокоилась, что час — это слишком долго для медитации. Час — это слишком долго для чего бы то ни было. Теперь, впервые за много лет, она была одна и не знала, что делать с этим часом. Никто и не думал учить ее этому».

Но вы можете научиться. Попробуйте прямо сейчас не торопиться. Не суетиться. Отложите телефон в сторону и просто дышите. Прикройте глаза или посмотрите на что-то красивое: цветок, небо, узор, фото, капли дождя на окне, в глаза кошке или собаке — на что угодно. Постарайтесь задержаться в этом состоянии на 5–10 минут.
Пролетят ли они мимо? Вряд ли. Скорее всего, в самом начале вы почувствуете тяжесть, будто тонете в открытом временном пространстве и не контролируете ситуацию. Но когда вы возьмете телефон, чтобы проверить время, то обнаружите: прошло меньше 10 минут. Именно эти 5–10 минут сонастройки с собой и миром сегодня являются ключевыми. И чем дольше вы практикуете, тем больший видите результат, измеряемый в качестве вашей жизни.
Итак, если вы хотите повысить эффективность и точность решений, справиться с возрастающей нагрузкой и при этом сберечь свое здоровье, я надеюсь, как вы уже поняли, еще больше тайм-менеджмента или очередное обучение не сдвинут вас в нужном направлении. Пришло время изменить фокус внимания — с внешних действий на внутреннее состояние. Научиться переключаться на моментальное время, где обитает сфера высшего ума — вечное сейчас. Научиться замедляться вместо того, чтобы спешить жить, словно кто-то отбирает у вас время. Не гнаться за бегущим поездом успеха, которое предлагает потребительский мир, а почаще напоминать себе — всего достаточно. И времени тоже.
Но если вы по-прежнему верите в то, что времени нет, и эта идея крепко сидит в уме, то скорее переходите к следующей части.

У меня нет времени

Сегодня я занят(а), много работы, завтра начну лучшую жизнь.
Если вы думаете, что завтра будет больше свободного времени, чем сегодня, то вы ошибаетесь, — это всего лишь психологическая иллюзия. А если завтра не наступит? Представьте, что неделю назад вы узнали, что умрете сегодня вечером. Из всего, чем были заняты все дни, что вам хотелось бы оставить? А от чего вы отказались бы?
Только те, кто могут по-настоящему потерять эту жизнь, обретают ее. Они открывают в себе способность любить все переживания, эмоции, которые приходят вместе с новым днем. Любить целостно. Возможно, на мгновение для вас становится важным не то, кто вы есть или кем вы можете быть, а то, что вы замечаете. Вы способны принять, сказать «да» тому, что есть и тому, что остается. Вы говорите миру «да».
Когда мы находимся в глубоком контакте с внутренним миром, то начинаем ощущать целостность. Это дает нам чувство безопасности, чувство собственного достоинства, верность себе, своим принципам. Внутренняя целостность становится нашей опорой в моменты стресса или напряженных событий. И тогда у нас есть неисчерпаемые ресурсы, чтобы встретить любое событие, чем когда мы не сонастроены с собой и отделены от внутреннего центра.
Каждое утро у нас есть сегодня, у нас есть жизнь, которую никто нам не гарантирует завтра. Вы разрешаете себе сделать не то, что надо, а что приносит удовольствие? Разрешаете себе жить по ощущениям? И это не про легкомысленность, глупость или инфантильность. Это про контакт с собой. Про значимость незначимых вещей. Когда утренние лучи падают на лицо и мягко направляют в новый день. Вы не торопитесь, а с улыбкой завариваете чай, выжимаете сок из апельсинов, готовите воздушный омлет. У вас есть время насладиться коричным ароматом кофе, облизнуть пенку с уголков губ, разглядеть рисунки, которые сложились из мокрых чайных листьев. Чувствуете? Как ваше настроение сменяется на легкость, радость, восторг, спокойствие и благодарность.
Сонастройка с собой дарит нам возрастающее ощущение жизни, готовность к действию, более осознанный выбор, искренность в отношениях, устойчивость, способность к адаптации, умение защищать себя. Ошибки, плохое настроение, конфликты, громкий смех и тихие слезы — все это по-прежнему случается. Но мы проживаем и реализовываем многообразие жизни и говорим: «Привет, Жизнь, Я участвую!»
В книге «Сила настоящего момента» Экхарт Толле пишет об исключении постоянной озабоченности ума прошлым и будущим, его нежелании быть единым с жизнью. Поэтому каждый раз, когда привычное «нет» превращается в «да», когда мы позволяем этому моменту быть таким, какой он есть, — мы растворяем и время, и эго.

«Внимательность дает время. Время предоставляет выбор. Умело сделанный выбор ведет к свободе».
Бханте Хенепола Гунаратана

Поэтому осознанность дает вам все время мира.

Возможно, вы слышали историю об американце-монахе, преподававшем медитацию. Он проходил обучение в Таиланде. Во время странствий он заинтересовался медитацией и решил, что готов тратить все время на обучение. Отправившись к одному из знаменитейших в Таиланде учителей, мужчина поселился в монастыре и начал обучение, в конечном итоге став монахом. Медитации занимали около 8 часов в день. Однажды он узнал, что в соседней Бирме есть монастыри, обитатели которых посвящают занятиям медитацией около 18 часов в день. Горя энтузиазмом, монах стал всерьез размышлять о переезде. Но он никак не мог побороть свои сомнения: ведь учитель, обучавший его, был очень известен и уважаем. Однако, тот, услышав его, лишь спокойно кивнул.
— Неужели вы даже не хотите узнать, почему я ухожу?! — воскликнул он.
— Хорошо, расскажи, — ответил учитель по-прежнему безразлично.
— Потому что у нас здесь нет времени медитировать! — воскликнул монах. — В Бирме монахи занимаются медитацией по 18 часов в день, а мы — только по 8. Как я могу продвинуться в своем обучении, если целый день только и делаю, что готовлю, убираю и штопаю?
Учитель взглянул на него внимательно, но вопрос он задал с улыбкой.
— Ты считаешь, что у тебя нет времени на то, чтобы осознавать происходящее?
Ученик ответил с раздражением:
— Разумеется. Мы так загружены работой, что нам некогда осознавать настоящее.
Учитель рассмеялся.
— Итак, когда ты подметаешь двор, ты не в состоянии осознавать процесс подметания?

Смысл тренировки разума — в осознанности. Вы можете осознавать происходящее с таким же успехом, когда сидите с закрытыми глазами в медитации, как и тогда, когда вы моете посуду, пьете чай, идете по улице или едете в метро и глаза при этом открыты. Практика осознанности учит нас использовать те же способности нашего разума, чем бы мы ни занимались. Неважно, заняты ли мы физическим трудом или ведем сидячий образ жизни, вовлеченность можно с тем же успехом практиковать, как катаясь на велосипеде, так и сидя дома в кресле.
Если все-таки вы твердо стоите на своем, говорите, что для медитации или любой другой практики времени нет, то, возможно, я разочарую вас. Это похоже на оправдание. Отговорок может быть сотня: «нет времени», «жду понедельник», «жду подходящий момент», «жду лучший день» — никогда не будет идеального момента. А на самом деле, это означает одно — это не приоритет. Тогда все, что нужно сделать, — решить, что первостепенно и важно лично для вас. Я надеюсь, что вы выберете хорошую жизнь, в строительстве которой готовы участвовать. В этом смысле медитация — это самая удачная инвестиция времени, которую вы можете сделать.
Ум всегда найдет беспринципные причины, чтобы не делать, отложить до лучших времен. Чем дольше вы затягиваете, тем большую силу обретает мозг: счет в игре ведет он. Поэтому, как только ваши мысли начинают тянуть вас в сторону «потом, не сегодня, подожду благоприятных условий», начинайте действовать.

Энергию, которую вы расходуете на сопротивление и отговорки, вы можете направить на реализацию желаний и целей. А что касается условий, то если вы действительно хотите чего-то достичь, благоприятные условия сможете организовать себе сами. Вопрос лишь в том, где находится ваше внимание сегодня, завтра, в течение недели, месяца, года… всей жизни. И где оно находится, мы разберемся в следующей главе.
И в конце этой главы я предлагаю вам небольшую практику, которая поможет вам понять, что для вас действительно важно и куда вы направляете свое внимание на самом деле, то есть чем заполнено ваше время жизни. Для этого ответьте на следующие вопросы:
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Когда будете отвечать, помните, что у вас есть все время мира и вы можете делать то, что хотите.
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Опорные мысли

Ощущение размера времени зависит от наполнения его событиями и отношения к ним, а также от эмоций, которые мы испытываем.
Сердце способно «мыслить самостоятельно», оно влияет на логику и воздействует на наше поведение, эмоции, физическое здоровье и качество проживаемой жизни. При правильном сердечном ритме мозг может удерживать сознание от страхов.
Беспокойный и занятый ум еще сильнее ускоряет течение личного времени.
Внутренняя целостность — это ваша опора, неисчерпаемый ресурс в моменты стресса или напряженных событий.
Сонастройка с собой дарит вам возрастающее ощущение жизни, большую готовность к действию, более осознанный выбор, большую искренность в отношениях, устойчивость, способность к адаптации, умение защищать себя, осознание смыслов в жизни.
Осознанность дает вам все время мира.

Глава 2
Жизнь по инерции, автопилот
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Привычка жить по инерции. Или инерция ментальных привычек

Утро. Вы открываете глаза. То ли проснулись, то ли нет. Поежившись в кровати или резко выпрыгнув из нее, вы бредете выполнять утренние ритуалы. Передвигаетесь из комнаты в комнату, и чаще всего вы на автопилоте. Мы не замечаем многие бессознательные «мелочи», которыми наполняем день. Например, вкус еды, пока едим и параллельно читаем соцсети, тонем в океане собственных мыслей. И только в тот момент, когда что-то нарушает цепочку из повторяющихся действий, мы осознаем, сколько в нас бессознательного. Чистка зубов, однообразный завтрак, обед, ужин, дорога на работу, манера речи, язык тела и жестов. Мы привыкли выполнять одни и те же действия, не задумываясь, хотим ли мы сейчас этого. Просто нажимаем кнопку на кофемашине и получаем очередную порцию «бодрости». Открываем глаза и машинально идем в ванную. Беремся за дополнительную задачу, хотя ресурсов на ее выполнение не хватает. «Нужно же! Кто, если не я?!»
Любая рутина, из которой состоит жизнь, происходит в трансе. А это большая часть осознаваемого нами времени.

Ежедневно наши мысли разбредаются на световые расстояния, и мы уже слабо контролируем свое внимание в повседневных делах. Вы знаете, что мозг каждую секунду получает 11 миллионов бит информации в виде сенсорных ощущений? О такой цифре говорит Тимоти Уилсон, преподаватель психологии в Виргинском университете. А знаете, сколько из этих 11 миллионов бит мозг может обработать осознанно? Всего 40!
Каждый день мы совершаем десятки рутинных действий, и перед каждым из них когда-то случилось осознанное его заучивание. Внимание очень точечно концентрируется на выбранной теме, она становится доминирующей, а постепенно — и частью убеждений. Остальное теряется из фокуса. Режим автопилота свойственен всем нам, и, к сожалению, у многих из нас под опцию «по умолчанию» попадают не лучшие привычки. Но следовать выработанным скриптам, которые действуют бессознательно в течение всей жизни, то же самое, как если бы пианист объяснял неудачу неверно заученных движений пальцев.
То, что однажды мы заучили, можно «переучить». Вопрос в ответственности за то, что в нашей жизни превращается в автоматический скрипт, а что проживается осознанно, с внимательностью и включенностью в жизнь.

Сколько раз вы хотели внедрить новые полезные действия, но они так и оставались элементами чужой жизни, а не вашей? А сегодня вы оборачиваетесь назад и вздыхаете. Если бы я начал копить деньги 5–10 лет назад, то смог бы быстрее закрыть ипотеку; если бы я учил по 5 слов английского каждый день, сегодня я уже хорошо говорил на нем; если бы я бросил курить, если бы я начал тренироваться, если бы я перестал транжирить деньги…
Наверное, у каждого из вас среди знакомых найдется герой, который бегает марафоны, придерживается здорового питания, всегда делает правильный выбор, не поддается искушениям, сосредоточен, бодр и энергичен. Есть такой в вашей жизни? Часто мы думаем, что у таких людей железная сила воли. Может быть. Но, скорее всего, верно следующее: они привыкли так жить. Они бегают, тягают гантели, медитируют, читают, пьют много воды не потому, что каждый раз выбирают это заново. Эти люди привыкли так делать, и обратной мысли у них не возникает. То есть полезные привычки укоренились в их жизни и стали автоматическими, поэтому они выбирают их, не задумываясь.
Например, у многих из нас есть привычка регулярно покупать кофе с собой в кофейнях. У меня был один клиент, коммерческий директор крупной компании. На первом этаже бизнес-центра располагалась кофейня, куда каждое утро на автопилоте мужчина заходил и покупал себе кофе. И он решил поэкспериментировать: это было связано не только с тем, что он развивал осознанность, но и с тем, чтобы осознанно подходить к распоряжению деньгами. Каждое утро, когда он заходил в здание, доставал 400 кофейных рублей и складывал их в копилку. А кофе наливал на корпоративной кухне и совершенно бесплатно. Кстати, кофемашина была прекрасной и «угощала» сотрудников очень вкусным напитком. А если мужчина хотел выпить кофе днем, то тоже шел на кухню, а деньги откладывал. В конце недели накопленной суммы было достаточно, чтобы поужинать в красивом ресторане, а не в столовой.
Совершенно неважно, какой у вас уровень дохода сегодня. Вы можете поймать себя на том или ином автоматизме. Это может быть маленькая история, как чашка кофе, или привычка потребления, которая давно уже не актуальна, а вы продолжаете ее воспроизводить.

Мы все понимаем, что если в течение месяца «не пить кофе в кофейнях», а откладывать эти деньги, то накопится хорошая сумма, которую, кстати, можно направить на расходы по ипотеке.
Мы понимаем, что такой выбор разумен. Но нам сложно отказаться от привычной чашки кофе или от тех же сигарет. Нам сложно отказаться от излишества в пользу рационального. Внутренний взрослый не всегда может справиться с внутренним ребенком, который требует «свою игрушку», и мы продолжаем курить, транжирить деньги, покупать литры кофе, а потом сожалеть и переживать об этом.
Соблазны снаружи растаскивают наше внимание, а полезные привычки никто не продает, разве что бег или фитнес. «Начни сидеть в тишине — ты этого достоин» или «перестань есть сладкое — ты этого достойна». Видели такое? Нам продолжают продавать сигареты, сладкое, сериалы, видео в TikTok. А это забирает наш ресурс в долгосрочной перспективе. Но я напомню, что у нас есть свобода выбора. Вы вольны выбирать, какие привычки включать в свою жизнь, и чтобы изменить те, которые отбирают наш ресурс, нужно прикладывать усилие каждый день. И да, это сложно, и, возможно, вы не захотите читать эту книгу далее, потому что ежедневный осознанный выбор привычек (как и каждый наш выбор) — это большая работа над собой, которая требует дисциплины.
Посмотрите на вашу жизнь. То, что вы имеете сейчас, – это результат образа жизни, которого вы придерживались годами. Тех выученных привычек, которые вы сформировали за годы жизни. Тех выборов, которые вы делаете каждый день.

Как вам увиденное? Нравится? Нет? Не расстраивайтесь, если текущее положение вас не радует. Это не поможет исправить ситуацию. Помогут действия. Я предлагаю вам сделать внутреннюю уборку и перестроить вашу рутину, потому что именно она влияет на качество вашей жизни больше всего.
Но я также хочу отметить, что закрепленные (или выученные) автоматические реакции, тот самый автопилот — это не плохо или не хорошо. Такие процессы нужны нам и прежде всего, например, для контроля определенных процессов в теле (циркуляция крови, переваривание пищи, дыхание и так далее). Или чтобы мы совершали базовые действия (ту рутину, которая происходит в трансе), не тратя на них много энергии (чистить зубы, готовить привычные блюда, водить машину). Я хочу сказать, что у транса есть и позитивная сторона, и он все равно возникает в нашей жизни, потому что это — биологическая необходимость.
Транс естественен. Каждый из нас испытывал это состояние, и не раз. Вспомните моменты, когда вы поглощены музыкой или ритмом танца, читаете увлекательную книгу, смотрите на волны или гладь озера, бегаете или замечтались. Схожие процессы случаются с нами в повседневной жизни. Мы нуждаемся в том, чтобы периодически отключать контроль, фокус на внешнем мире и погружаться вовнутрь, чтобы почувствовать неискаженную целостность. Это положительная сторона транса. Он помогает организму уравновесить биологию и психику, справиться с болью, паттернами поведения, восприятия — выйти за их пределы. Например, в группах медитации, которые я веду, участники «работают» таким способом с головной болью, органами тела, убеждениями, целями (как работать с целью я расскажу подробно в гл. 6). Используя транс как инструмент исцеления или самостоятельную практику, мы получаем доступ к глубинному бессознательному, где хранится полный пакет внутренних ресурсов на все случаи жизни. Мы получаем возможность «заглянуть под кожу» и увидеть причины тех или иных проблемных состояний, а затем использовать различные ресурсы, чтобы изменить привычные ограничения и убеждения.

Выученные привычки и то, как они формируют ваш мир

То, как мы живем, зависит от того, как мы научились.

Мир отражает ваши мысли, превращенные в события.

Мы живем на автомате и принимаем как должное повторяющиеся части дня, выученные механические движения транспортного средства под названием «Человек».
В нас прочно укоренилось желание верить только в один правильный ответ, а переживаниям мы привыкли приписывать собственные трактовки — исключительно верные. Но в действительности, с точки зрения законов физики, все создается с нуля, каждый микроотрезок времени.
То, что мы делаем на протяжении длительного времени, начинает незаметно нами управлять. И это могут быть хорошие или плохие привычки. Те, которые питают нас, естественным образом запуская длинный танец гормонов счастья в организме (а это и про жизнь, и достижение результата в удовольствии), или плохие — которые препятствуют достижению целей, выпрыскивая короткие дозы любимых гормонов радости. А это уже истории про зависимости, отток сил, истощение, усталость и снова бег за быстрыми порциями дофамина. Сегодня такой вариант счастья легко доступен. Маркетологи грамотно продают его нам, эксплуатируя наш мозг. Так, например, листая соцсети каждые полчаса, хватая телефон, чтобы срочно посмотреть уведомления, зависая в видеоиграх, мы испытываем множество коротких выбросов дофамина в течение дня. Даже если это нравится, что тоже спорно, это мало похоже на счастье. А если совсем честно, то главная функция дофаминовых вспышек — заставить нас гнаться за счастьем, а не сделать счастливыми. Но когда мы понимаем, как работает этот механизм, то способны выявить свои зависимости и выработать новые хорошие привычки.
Наша реакция на окружающее — это выученные привычки. Это естественные нейронные цепочки в структуре мозга, которые выстраиваются в процессе приобретения личного жизненного опыта, поэтому их сложно заменить. По этим цепочкам от органов восприятия передается электрический импульс, который стимулирует синтез «позитивных» или «негативных» веществ. То есть положительный или отрицательный опыт в прошлом сформировал те нейронные цепочки, по которым передается «ток» сегодня. При этом необязательно даже помнить тот опыт, который позже будет оказывать на нас влияние. Вклад вносит вещество миелин, который покрывает нервные окончания, влияет на скорость и точность передачи импульсов в нервной системе. Чем чаще «бегает» электрический сигнал, тем вещество толще и тем крепче приобретаемый нами навык. А поскольку миелин активнее всего вырабатывается до 8 лет, часто мы склонны видеть мир сквозь призму опыта, полученного в детстве. И некоторые мысли и поведенческие реакции с тех самых пор стали автоматическими.
Если вы склонны к негативному мышлению при восприятии действительности, это не значит, что с вами что-то не так. Наоборот, для мозга это естественно — быть настороже. Мозг не тратит энергию на отслеживание того, что идет правильно и хорошо, он сосредоточен на поиске угроз и воспринимает правильное и неправильное через призму своей потребности в выживании.
Сложно увидеть положительные моменты, если постоянно настраивать себя на поиск отрицательных. Но несмотря на то что негативный настрой привычен для наших нейронных связей, мы можем сформировать новые, которые будут поддерживать позитивное мышление.
В этой главе мы разберемся, какие привычки, поведенческие стереотипы отнимают у нас жизнь в радости прямо сегодня:
• лень;
• привычка сожалеть;
• привычка напрягаться и уставать;
• привычка видеть плохое, негативная предвзятость;
• привычка жаловаться.

Мне все лень

Что такое лень? Работая коучем со своими клиентами, я настаиваю, что лени не существует. Есть только недостаток желания и страхи относительно целей. Кто-то боится не достичь, кого-то, наоборот, пугает успех от достижения. Но эта история не про моих клиентов — они всегда очень заряжены на достижения. Американский психолог Гордон Олпорт описывает леность как одну из ключевых личностных характеристик, которая может быть свойственна человеку как другие качества, например, аккуратность или небрежность. Психоаналитик Эрих Фромм, напротив, отмечает, что «лень — это далеко не нормальное качество» и результат нездорового социально-экономического устройства общества, который приводит к чувству бесполезности и бессмысленности работы. А если заглянем в работы Альфреда Адлера и его последователей, то мы находим, что лень — это «ширма» для оправдания комплекса неполноценности. Мы не найдем однозначных мнений, но в одном все сходятся — каждый знаком со своей ленью.
Еще один из часто встречающихся механизмов формирования паттерна поведения «лень» — это сценарий «самосбывающегося пророчества», когда наши неосознанные предположения о возможном будущем мощно влияют на мотивацию. То самое: «Я же говорила» и «Я так и знал». Что генерируют самореализующиеся пророчества? Они влияют на нашу самооценку: на набор неосознаваемых ожиданий того, что возможно и приемлемо для нас. Затем эти ожидания порождают действия, которые превращают их в реальность. А она подтверждает и укрепляет первоначальные убеждения. Порочный круг замкнулся! Например: «Мне не хватает самоуважения, я не рад(а) быть собой; у меня мало того, что я могу дать другим». В этом состоянии мы воспринимаем окружающих нас людей как источник одобрения или, скорее всего, неодобрения. Мы не можем ценить их за то, кем они являются. Мы видим только то, что они могут или не могут сделать для нас. Вместо того чтобы искать тех, с кем можно поделиться волнением и приключениями жизни, мы находим тех, кто не будет нас судить по каким-то своим причинам, создавая нам минимальную безопасность. По такой же схеме, под влиянием социального давления, мы можем начать считать себя «лентяем» и невольно вести себя в соответствии с этим представлением: «Я не могу ничего делать, я лентяй!»
Но у лени всегда есть какая-то причина. Если вам лень что-то делать, это не значит, что вы – ленивый человек.

Возможно, эта задача/действие не соответствует и не откликается внутренним интересам. А если вопрос не про «хочу/не хочу», а про «надо»? Иногда в текущем моменте нет возможности отказаться от обязательств. Тогда лучше всего признать это и пересмотреть отношение к ситуации, потому что на выполнение того, что не нравится, вы тратите в разы больше усилий. Весомая часть энергии уходит на преодоление сопротивления.
Еще один вариант — лень как защитный механизм от негативных эмоций, переживаний. И снова нам нужно отправиться на встречу с мозгом. Представим, что в детстве вы столкнулись с трудностями. Опыта и навыков для разрешения ситуации у вас было недостаточно, что привело к неутешительным последствиям. Или вы решили проявить инициативу и что-то сделать самостоятельно, а за это вас отчитали, наказали; дали понять, что вы не справились. Вы выросли. Теперь всякий раз, когда вы попадаете в схожую ситуацию, например, повышенной сложности, лимбическая система подает сигнал: «Не делай, будет плохо, не справишься!» А когда вы откладываете решение (задачу, действие), она включает успокоение и расслабление. Этому процессу сознательно противостоять не просто. Лимбическая система мгновенно реагирует на все, что сигнализирует об опасности, хотя в реальности вам ничего не угрожает. Что делать? Все, что создает ум, воспринимается как реальный текущий опыт. Если вы программируете себя на негативный исход, у вас включается сопротивление действию. «Лучше ничего не буду предпринимать», «мне это лень делать».
В правильном внутреннем состоянии вы способны точнее понимать шаги, которые нужно предпринять. Внезапно может прийти невообразимое решение, как выйти из сложной ситуации, хотя всего пару минут назад вы ломали голову над этим вопросом. Это частый эффект при переходе из негативного потока мыслей в позитивный. Чем больше у вас опыта в работе с собой, тем реже в вас просыпается лень; скорее, здесь появляется другое — позволение осознанно бездействовать, «действие в бездействии». А это совсем не про лень. Например, идеология общественного движения slow living [1] говорит о лени как о способе повысить экологичность собственной жизни. Замедление, снижение темпа жизни и включение в повседневные практики созерцания, общения с близкими, наслаждения простыми радостями — «вид лени», который позволяет повысить осознанность и обрести внутреннюю гармонию. Предлагаю вам каждый день немного «лениться» — созерцать жизнь.
Созерцание развивает чувство универсальности мира, которое становится фундаментом отношения к жизни.

Такая практика углубляется по мере того, как вы достигаете новых уровней понимания. Она возвращает остроту чувств, очищает сердце и помогает понять, что значит быть человеком — быть целостным прямо здесь и сейчас. Каждый вдох и выдох — это целый мир. Не существует двух одинаковых вдохов, двух одинаковых мгновений. В каждом из них течет жизнь. В каждом — бесконечная глубина и завершенность, и наша задача — наполнить осознанием этого свою жизнь, чтобы преодолеть автоматические привычки ума, которые побуждают отказываться от собственной гениальности и превращаться в роботов. На первый взгляд, все очень просто, но на самом деле это очень глубокая и сложная практика, которая учит нас направлять внимание на созерцание настоящего момента, каким бы он ни был.
Когда вы начинаете практиковать, то замечаете, насколько мысли управляют вами и что вы постоянно утрачиваете осознавание дыхания. Беспорядочные мысли будут захватывать ум, иногда неприятные чувства будут переполнять вас, а в другой раз — невероятно приятные. И постепенно в вас начнет развиваться понимание, что суетные мысли ведут к такому же поведению в жизни: к спешке, которая «съедает» время. Вы словно мчитесь на сверхскоростном поезде из стремительно меняющихся событий, информации, и в этих условиях нет места для созерцательного пребывания.
Но наполненная жизнь — это не гонка за количеством событий, из которых она состоит; это не математическое уравнение, где чем больше величина слагаемых, тем больше сумма. Стремление ускорить жизнь ради того, чтобы успеть все «везде и сразу», приводит к суете и нервозности. А жизнь становится бесцельной и менее упорядоченной, и главное — она лишается осмысленности. Тогда как «созерцательное пребывание дает время. Оно расширяет бытие, которое есть нечто большее, чем деятельность. Жизнь обретает время и простор, длительность и широту, когда она возвращает себе способность к созерцанию».
Когда мы убираем из нашей жизни такие паузы, промежутки тишины и пребывания в ней, то превращаемся в вышеупомянутого кролика, работающего на батарейках Duracell 24/7. Я не говорю, что это плохо или хорошо. На определенных этапах жизни это уместно. Но в какой-то момент, а это обязательно случится, батарейки сломаются, и мы начнем задыхаться в созданной нами же гиперактивности, гиперответственности, гиперважности, гиперстремлении все успеть.

Привычка сожалеть. В плену разбитой чашки

Je ne regrette rien [2].
Эдит Пиаф.

Во дворе два мальчика стоят рядом и зажимают в руке красные шарики. Оба одновременно выпускают прозрачные ниточки из рук, и яркие пятна улетают в небо. Один мальчик безутешно плачет: «Шарик улетел! Шарик улетел!» А другой, щуря глаза, радостно хлопает в ладоши: «Смотри, как красиво он летит! Он летит к солнцу!»
Когда мы стоим на фундаменте хорошей жизни, то можем легко отпустить утерянное, ведь будет другое новое. При необходимости мы сможем стойко перенести трудности, ведь это еще не конец, а он обязательно будет хорошим. Чтобы перейти с позиции жесткого протеста на позицию гибкого принятия, важно сменить фокус внимания с обделенности на восприятие смыслов и ценностей. Радостный мальчик с восхищением наблюдает за улетающим шариком. Так и в жизни. Есть смыслы, которые перевешивают любые трудности. Поэтому счастлив тот, кто в ситуации выбора способен видеть и выбирать осмысленное «за». Тогда остальные возможности не выведут его из состояния душевного покоя. Но вот первый из всех вопросов:
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Чаще всего мы помним об утратах и испытываем досаду от потери. Мы становимся заложниками «разбитой чашки» и видим только ее. Но где внимание, там и энергия. Если мы концентрируемся на том, что «я — неудачник, мне не везет, ни на что не способен», в мозг поступает соответствующий сигнал, и мы проживаем сценарий жизни, где плохо, трудно, страшно. Мы слишком много думаем, остаемся в стороне жизни. Мы боимся жить и «бросаться в бой». Так проходят годы, а мы не можем понять, куда убегает время. И в конце концов мы сожалеем о бесплодно прожитой жизни и безудержно плачем о потерянном «красном шарике».
Как возникает сожаление? Можете ли вы его предвидеть? Что-то уже произошло, и вы говорите: «Эх, надо было по-другому!» Вы оглядываетесь назад на прошлые решения и предполагаете, что другой путь был бы лучше. Но так ли это на самом деле? Ведь, скорее всего, в момент выбора вы были уверены в нем, верно? Но ум считает иначе. Он кричит: «Мне следовало думать тогда!», «Если бы я сделал(а) это, то был(а) бы счастлив(а)», «Я продолжаю думать о том, что сделал(а). Не могу остановиться, но и продолжать более тоже нет сил», «У меня был шанс, но я его упустил(а)».
Ум всегда работает, заранее планируя плохое или хорошее, программируя себя образами и установками, часто подхваченными от других людей. Отсюда понятнее его математика. Когда вы думаете о нужде в чем-то, что кажется вам сейчас важным, или о коробке накопленных «разбитых чашек», или хотите лучших изменений, а внутри остаетесь в статусе «всем хватит, а мне точно нет», — порядок вещей снаружи не меняется. К тому же, мозг любит поддерживать негативное мышление. Вы бесконечно пережевываете прошлое, чувствуете вину за то, что обстоятельства сыграли против вас, вы профукали возможности, были идиотом. А если вы еще сложите руки, позволив мыслительному болоту затянуть вас, — вы парализованы и более не способны замечать настоящее. То хорошее, что есть прямо сейчас! «Привет», зеленая жижа, хотя для верности признаем, что в ней тоже есть жизнь.
Всегда есть путь, на который вы не ступили, а выбор остается позади. Поэтому важно то, какой вопрос вы задаете себе:
«Почему все это со мной? Почему я такой несчастный?»
Или.
«Хорошо, принимаю, вижу, как есть. А что дальше? Как я могу это изменить?»
Анализировать ошибки — дело полезное, но фанатичные упреки и сожаления приведут в тупик. Вам будет сложно остановиться. Досада пустит корни внутри, а жизнь превратится в минное поле, потому что новые возможности будут создавать напряжение, страх ошибиться вновь. Конечно, раскопки ошибок прошлого (вечное Почему?) помогут вам осознать причины тех или иных событий, но страдания и сожаления не прекратятся. Подумайте вот над чем. Когда вы фокусируетесь на якобы неверном выборе и начинаете ковырять, «а что бы было», «нужно было иначе», скорее всего, вас накрывает чувство подавленности, осуждения, обиды или безысходности. Вы запускаете процесс отрицания жизни сегодня. А ведь достаточно сменить фокус внимания, чтобы выйти из состояния горечи от упущенных возможностей и просто пойти дальше. Продолжать делать выборы. Разные!
Секрет очень простой – знать и верить, что вы всегда делаете лучший выбор из всех возможных в данный момент, исходя из того опыта, знаний, внешних факторов, которые могут влиять на вас.

Практика
Предлагаю вам переосмыслить то, о чем вы печалитесь, и сказать себе: «Как хорошо, что это было со мной, в моей жизни».
Если вы о чем-то сожалеете, то посмотрите на это вот как. Печаль — это продолжение любви. Это значит, что сегодня вам грустно, потому что «еще вчера» вы проживали нечто прекрасное, и оно ушло, как например, проходит молодость, вырастают дети или заканчиваются школьные, студенческие времена. И мы огорчаемся, потому что этого больше нет. Но мы очень любим время, которое прожили, и важно присвоить себе это переживание, поблагодарить за то, что оно было в нашей жизни. Часто мы печалимся и сердимся, что оно закончилось. Но если бы его вообще не было, согласились бы мы на это? Поэтому важно дать себе возможность отогревать и сохранить внутри хорошую историю, которую мы с удовольствием прожили, и радость от того, что она случилась с нами.
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Привычка напрягаться и уставать

Что из нижеперечисленного относится к вам сегодня?
Физическая и эмоциональная усталость
Отсутствие возможности влиять на принятие рабочих решений
Отсутствие перспектив, выходных дней, отпусков
Нет другой жизни, кроме работы
Конфликты между личными желаниями и обязанностями на работе
Неустойчивость в эмоциях и подавление негативных
Напряженный ритм

Если вы нашли у себя два и больше пункта, пора за дело — иначе вас может накрыть волна усталости!
Внутреннее Я говорит с нами через тело. Его главная задача — наше хорошее самочувствие. Поэтому важно обращать внимание на ощущения. Как думаете, вот вы можете обмануть клетки в организме? После недолгих размышлений, предположу, что вы ответили «нет». Мысли, эмоции — возможно, да, но не тело. Даже когда мы сами не знаем, как себя чувствуем, — тело знает. Оно вынуждает нас снизить активность и дать ему возможность восстановить баланс. Усиливая усталость, тело пытается намекнуть на отдых. Как футбольный судья, оно достает желтые или красные карточки, чтобы отправить нас на скамью. Посидеть и расслабиться.
Если вы игнорируете сигналы тела, оно примет решение за вас. Возможно, вы подхватите простуду или получите травму. Тело будет настойчиво требовать внимания. Но когда вы понимаете его язык общения с вами, то лучше слышите потребности. Иногда, если очень нужно, вы можете временно задействовать ресурсы организма. Например, работать, невзирая на усталость, когда поджимает срок. Это выбор, у которого могут быть разные субъективные или объективные причины. Но важно не идти против тела постоянно — в конце концов оно скажет вам «стоп».

Чем больше напряжено тело, тем меньшей чувствительностью оно обладает.

Наши мышцы — это «орган чувств», с помощью которого мы постигаем себя как личность. Движение и сокращение мышц дает нам ощущение «самости», осознание себя как человека, который существует в мире и взаимодействует с ним. Самые базовые формы самовыражения: речь, мимика, жесты, — невозможны без движения. Тело преобразует наше внутреннее состояние (мысли, чувства, желания) в видимые признаки, которые понятны окружающим. Когда у нас нет возможности или мы не знаем, как выразить гнев, злость, страх так, чтобы не навредить себе или близким, они остаются непроявленными, в виде мышечного напряжения. Поэтому важно научиться расслаблять тело, чтобы «отпустить» эмоцию. Чем сильнее эмоции заперты в теле, тем больше для этого нужно времени.
Чем больше у нас развито телесное осознание, тем больше способность познавать и принимать других людей. А это важно, ведь мы хотим чувствовать связь с людьми и ощущать себя рядом с ними в безопасности. Это одна из функций тела — функция связности или «новый код любви». Мы можем развить этот навык через движение.
Когда мы напряжены, спешим, то можем лишь повторять старые паттерны. Поэтому важно научиться быть более расслабленным и «естественным» как во время отдыха, так и в действии. Освободиться от ненужного напряжения, которое мы часто несем в себе и с собой. Иначе мы будем устало бродить по «выжженной территории собственной жизни» в поисках капли воды.
В этом смысле спорт — это универсальная опора. Умеренная физическая нагрузка повышает выработку серотонина, окситоцина и эндорфина — гормонов счастья. Заглянем в биологию и нейрофизиологию. Первоначально энергия в нашем организме вырабатывается в митохондриях из комбинации потребляемой пищи и кислорода, которым мы дышим. Организм не может накопить энергию, он вырабатывает ее в моменте на действие. Больше всего энергии потребляет мозг, печень и мышцы — по 22 %. Если митохондрия не снабжается нужным объемом кислорода и микроэлементов, она стареет и умирает. Меньше митохондрий, меньше энергии. Это физика.
Теперь послушаем голос медицины. Образ жизни, стресс, суточные ритмы, стимулы мозга вызывают выделение кортизола (его называют гормоном стресса) из митохондрий в коре надпочечников. Он воздействует на нашу активность, цикл сна и бодрствование, обучение, аппетит. Когда митохондрии и надпочечники полноценно функционируют, у нас есть достаточно энергии, мотивация, выносливость и хорошая переносимость стресса. Когда кортизол выделяется в слишком большом количестве, баланс нарушается. Митохондрии повреждаются, а значит, организм становится истощенным. Жить и работать в удовольствие с половиной омертвевших митохондрий сложно. А если наши цели большие, их достижение требует дополнительной энергии на мыслительный процесс.
Достаточно всего 30–40 минут физической активности в день, умеренной или высокой интенсивности, чтобы нивелировать негативные последствия 10-часового сидения за столом. Поэтому если вы 30 минут в день уделяете спорту, то в части энергии снабжаете митохондрии достаточным количеством ресурсов, обеспечиваете их жизнь и работу. Кроме этого, вы получаете эндорфин и дофамин, которые способствуют повышению скорости передачи нервных импульсов, — тем самым вы благотворно действуете на скорость психических процессов (мышление, память, восприятие и т. д.). Если тренировки аэробные, например, ходьба, бег, плавание, коньки, танцы, баскетбол, теннис, то они повышают способность к восстановлению поврежденных нейронов в мозге (нейротрофический фактор нервной системы BDNF), деление и увеличение их количества. То есть аэробные виды спорта помогают создавать новые нейронные связи. (В гл. 4 мы подробнее поговорим про нейропластичность.)
Найдите место и способ, где вы сможете отдохнуть и перевести дух, дать себе передышку. Когда срочные вопросы, проблемы, эмоции поднимаются, ритм жизни еще больше ускоряется, — время на отдых часто не помещается в список. Отсюда возникает тяжесть, напряжение в плечах, учащенное дыхание. Ниже я предлагаю несколько практик, которые помогут вам начать распознавать внутренние ощущения и различать телесные переживания, а также освободиться или хотя бы уменьшить напряжение, блоки и зажимы в теле.

Практика
Будем смотреть в полную темноту.
Потрите ладони пару секунд, разогрейте их. Закройте руками глаза так, чтобы под ладонями вы могли открыть глаза и смотреть в абсолютную темноту. Такое упражнение расслабляет не только глаза, но и всю нервную систему.
А затем, оставаясь с закрытыми веками, попробуйте найти ощущение своих глаз (под закрытыми веками). Максимально расслабьте глазное яблоко. Удерживайте внимание внутри глаз и заметьте, как вместе с глазами расслабляется все тело. И помните, как бы вы ни делали эту практику, вы делаете правильно.

Практика
В лице может скапливаться огромное количество напряжения. Ловите две техники, которые помогут вам снять напряжение и восстановиться.
1. Поместите подушечки пальцев под скулы. Надавливающим движениями двигайтесь вдоль линии скул к ушам — это вызовет приток крови к лицу и расслабит напряженные места. Повторите так 3 раза с каждой стороны.
2. Сложите руки на груди крест-накрест, чтобы ладони были на плечах. Похлопайте себя по плечам. Выполняйте упражнение 1–2 минуты.
Если вы сильно устали, много тревожитесь, боретесь с бессонницей, курением или психосоматическими заболеваниями, — рассказываю вам про софрологию, которая помогает справиться с перечисленным. Предлагаю вам сделать короткую практику по методике Мишель Фрейд. Это упражнение поможет вам быстро перезарядиться.

Практика
1. Встаньте прямо, слегка расставив ноги, примерно на ширине плеч, почувствуйте устойчивость тела.
2. Дышите животом. Представьте, что вы черпаете энергию из земли стопами ваших ног и чувствуете, как она поднимается по всему вашему телу.
3. Окрасьте эту энергию в какой-нибудь цвет, чтобы увидеть ее и ощутить, как она бежит по вашему телу.
4. Сделайте глубокий вдох, затем задержите дыхание. Вытяните обе руки перед собой, ладонями вверх, и несколько раз согните руки к плечам, коснувшись их, чтобы направить к себе всю энергию воздуха.
5. Медленно выдохните воздух, опуская руки вдоль тела.
6. Прислушайтесь к своим ощущениям и повторите упражнение 3 раза.

Практика
Ежедневная медитация — это стратегия сохранения психической и эмоциональной устойчивости. Предлагаю делать паузы в течение дня, хотя бы на 5–10 минут, и спрашивать себя:
• Что я сейчас делаю?
• Я получаю энергию или отдаю?
• Что я сейчас чувствую?
• Чего я сейчас хочу?
• Что я хочу делать?
• Что нужно моему телу? Например, попить воды, немного размять тело, подышать свежим воздухом, просто закрыть глаза.
• Что я могу сейчас сделать, чтобы сегодняшний день стал лучшим?

Привычка видеть «плохое» или негативная предвзятость

В состоянии покоя мозг всех людей выглядит примерно одинаково. К такому выводу пришли нейробиологи, когда изучали режимы его работы: активный и пассивный. Что удивило ученых — это то, что даже в пассивном режиме мозг не отдыхает. Многие системы остаются «онлайн», в том числе те, что связаны с памятью, языком, эмоциями, визуализацией и рассуждением. Мозг продолжает работу. Ведет беседы с собой, размышляет, вспоминает прошлое, фантазирует о будущем, думает о целях, отношениях с другими людьми. Такое «поведение» мозга естественно. Это необходимое условие нормального функционирования в социуме. Но что важно: у многих из нас в пассивном режиме мозг настроен негативно. Он пережевывает столетние обиды, критикует, тревожится и поэтому может стать ловушкой для ума.
Сами того не замечая, многие из нас продолжают повторять, что жизнь ужасна, чтобы подсознательно усилить ощущение угрозы; продолжают искать подтверждения этого и, конечно, находят их. Так работает привычка мозга — генерировать плохие мысли. Если нашим предкам этот навык помог выжить, сегодня он заставляет нас реагировать на критику, отказ или косой взгляд так, как будто это конец света! Мозг превращается в магнит для отрицательных эмоций. Он скорее запомнит плохое, чем выберет положительные мысли. Но, как говорят альпинисты, если вы в плохом настроении, наверх не подняться. Поэтому нужно уметь исправлять его.
Как исправить негативные мысли? Используйте метод 3 шагов. Распознать — переключиться — перенастроиться. Переходим к практике, она занимает 30 секунд. А если делать ее регулярно, скоро вы заметите, как изменится ваш образ мышления. И конечно, жизнь тоже удивит вас лучшими событиями и возможностями в ответ.

Практика
1. Распознайте свою негативную мысль. Ловите себя, когда снова скатываетесь в колею плохих сценариев, страхов и тревог.
2. Время переключиться на положительное. Вспомните, за что и кому вы сегодня благодарны. Назовите хотя бы 3 вещи, самые простые (горячая вода в доме, работа, вкусная еда).
3. Удерживайте это состояние благодарности хотя бы 15 секунд.

Давайте признаемся кое в чем. Людей, у которых все и всегда прекрасно, нет и, наверное, быть не может. У всех случаются неудачи. У каждого человека есть недостатки, слабые стороны. Вопрос лишь в том, что каждый из этого делает: лимонад или кислую жизнь. Я хочу упомянуть одного специалиста в области когнитивной терапии — психиатра Дэвида Бернса, автора бестселлера «Почувствуй радость». Доктор Бернс провел более 30 тысяч сеансов когнитивной терапии. Он считает, что для изменения разрушительных установок и негативных схем мышления полезны следующие принципы:
• Мысли создают настроение. Познание — это убеждения, восприятие, отношение к событиям и их интерпретация. Мысли способны вызывать гнев, враждебность, депрессию, печаль, тревогу, страх, стыд и вину.
• Когда мы чувствуем себя подавленным, мысли крутятся вокруг негативных событий.
• Негативные мысли, вызванные эмоциональной бурей, практически всегда отражают базовые ложные установки.

Перечитайте еще раз. Они кажутся очень простыми и знакомыми. «Я это все знаю», — скорее всего, многие из вас подумали именно так. Ум — очень талантливый игрок. Ложные установки на то и ложные, чтобы вводить в заблуждение, запутывать иррациональными, нереалистичными схемами мышления. Но «то, что вылетает из вашего рта, влетает в вашу жизнь». Не ситуация выступает первопричиной несчастья, а мысли по поводу нее, поэтому важно осознавать мысли. Научиться отделять их от ситуации, которая просто есть. Она нейтральна. Но мы привыкли сочинять истории поверх фактов, фантазировать про жизнь вместо того, чтобы жить ее и действовать так, как она от нас требует в моменте. Важно помнить о том, что «я не есть мои мысли» и тренировать навык присутствия, который находится за ними.
Медитация — один из самых лучших способов заглушить негативный внутренний диалог в режиме пассивной работы мозга. Исследования, в которых применялись сканирования мозга медитирующих, доказали, что после практики мозг в режиме пассивной работы более способен концентрироваться на настоящем моменте, чем застревать в тяжелых мыслях. А у тех, кто медитирует регулярно, со временем состояние осознанности может стать «фоновым» режимом, то есть новым режимом пассивной работы мозга. Это и есть «естественное» состояние ума — концентрация на «здесь и сейчас».
И еще. Когда я говорю об изменении привычки видеть все в негативе, то не призываю вас к идее «надо быть всегда позитивным, несмотря ни на что». Я хочу, чтобы вы увидели разницу между тем, чтобы натягивать на себя искусственную улыбку и бормотать «все хорошо, все чудесно», при этом продолжая эманировать токсичными флюидами вокруг себя. И в том, чтобы переключиться на нейтральное мышление, где вы видите факты. А следующим шагом обнаружить внутри естественное, от природы данное каждому из нас, состояние «хорошо». Ощутить прилив оптимизма и любви к жизни. Если прямо сейчас на ваше базовое состояние «хорошо» приклеились разные эмоции, неудовлетворенность, и вообще, вы чувствуете усталость, то первая задача (и часто она самая сложная) — переключиться из минуса в нейтральность. Чтобы действительно сделать такой способ мышления точкой отсчета, реже проваливаться под него, нужно честно проанализировать себя, нужна работа с собой. А это может быть далеко не приятным опытом. Но может привести вас к важным открытиям, которые позволят выработать более полезные привычки и принять более эффективные решения.

Привычка жаловаться. Как превратить жалобу в благодарность?

Жизнь, полная жалоб, не является естественной, но часто мы сводим переживания к нытью. Что стоит за жалобами? Это может быть неудовлетворенность, стремление к сочувствию и вниманию, желание привлечь внимание окружающих; узнать, что они думают о нас, услышать их согласие или получить от них реальную помощь и поддержку. Мы любим жаловаться, выражать недовольство и раздражение. И, конечно, с точки зрения ума, в жалобах нет ничего плохого. Но иногда мы застреваем в них, как в темном лабиринте, из которого не можем найти выход. Вот тогда жалобы становятся назойливыми, не приносят облегчения, люди не хотят слушать нас, потому что мы включаем одну и ту же заунывную песню.
«Я должен все делать безупречно, иначе я буду считать себя никчемным человеком». «Люди должны уважать меня, а иначе я буду считать их злыми и грубыми!» «Обстоятельства должны складываться благоприятным для меня образом, а иначе что это за мир такой?» Если хотя бы в одном из трех убеждений вы узнали себя, то будете постоянно ныть, жаловаться и испытывать тревогу. А вот еще варианты — три иррациональных убеждения, которые представляют собой надменную форму нытья.
«Если у меня это не получится безупречно, то я — ничтожный и бесполезный человек!»
«Если вы не будете относиться ко мне так, как непременно должны, то позор вам всем за то, что вы настолько несправедливы к бедному мне!»
«Если обстоятельства моей жизни не будут исключительно благоприятными, как и должно быть, то мир — это ужасное место, а я бедный и несчастный!»
Если вы нашли подобные высказывания в своих ежедневных мыслях, подождите, не бегите ругать или снова жалеть себя. Лучше сделать следующее:
Признаться, что ныть — это выбор, за который вы несете ответственность. Люди могут относиться к вам по-разному. События тоже могут быть разными. Трудными, суровыми, холодными. Но разве кто-то вынуждает вас жаловаться по этому поводу? Никто. Только вы сами решаете, как относиться к этому. Возможно, это закаливание?
Поразмышляйте, а насколько привычка жаловаться вредит вам? Может, она разрушает отношения с кем-то близким, понижает самооценку, тормозит вас в делах и не дает добиваться желаемого? Может, она мешает вести полноценную жизнь?
Важно понять, что привычка жаловаться — стратегия эго, которую оно использует для самоукрепления. И неважно, какая это жалоба. Крохотная фантазия ума, высказанная вслух или про себя. В следующий раз, когда начнете жаловаться, попробуйте заметить ту внутреннюю фигуру, которая запела привычным нытьем. Осознайте, что это только голос эго, выученная умственная схема. Если вы заметили, что много жалуетесь, то не спешите расстраиваться, возможно, следующая новость понравится вам.
Доктор Робин Ковальски исследовала феномен жалобы и обнаружила, что даже если мы выражаем недовольство, но при этом верим в улучшение, мы будем чувствовать себя счастливее. А если вы еще и сможете разобраться с функцией жалобы — с тем, какую роль она выполняет в вашей жизни, — то сможете ее преобразить. Предлагаю вам потренироваться на практике.

Практика — Как научиться превращать жалобы в благодарность?
1. Понаблюдайте и заметьте, на что вы жалуетесь. Будьте внимательным к своим мыслям, к отрицательному внутреннему монологу.
2. Обратите внимание, если вы желаете, чтобы независимые от вас вещи сложились по-другому. Что, кстати, является бесполезным занятием, если вы поразмыслите над этим.
3. Будьте благодарны, что у вас есть даже возможность жаловаться. Быть живым — это чудо.
4. Найдите способ увидеть луч надежды в сложившейся ситуации, потому что у всего есть положительная сторона, если внимательно присмотреться.

Однажды, выполнив такую практику, вы ощутите радость. И найдете действия, которые вы можете сделать в этой ситуации!
Чтобы изменить свое восприятие мира, важно проделать внутреннюю работу. Когда мы освобождаемся от ментальных паттернов, ум перестает контролировать нас и становится лишь инструментом восприятия. Начинается по-настоящему наша жизнь, за происходящее в которой мы берем полную личную ответственность. Мы учимся проживать и осознавать каждый момент времени со свежей реакцией на каждое событие, ситуацию. Для этого нужна способность смотреть и видеть то, что происходит внутри и снаружи нас, а не действовать автоматически, основываясь на застарелых ограничениях и бессознательных привычках.
Каждой секундой вашей жизни управляет ваша система убеждений. Они могут быть очень бесшумными, но быстродействующими. Убеждения о самих себе могут давать вам силы и ресурсы или ограничивать. Все зависит от того, как вы их формулируете.
Мысль – это то, что вы выражаете с помощью языка, образов. Убеждения – это мысли, которые прописались у вас внутри, а установка – это комплекс, механизм, в который входят убеждения. То есть убеждения – это форма самогипноза.

Самогипноз — это то, что вы когда-то приняли на веру и повторяли себе так часто, что даже забыли, откуда и как они появились. А у подсознания лишь одна задача — подтвердить, что это правда, и исполнить ваши убеждения. Так, ваше внутреннее состояние-намерение становится движущей силой, которая создает вашу жизнь.
Какие идеи, концепции, модели поведения формируют вашу жизнь сегодня? Вы знаете это про себя? Начните эту работу прямо сейчас. Возьмите бумагу и ручку и выпишите «то, во что я верю». Перестаньте отговаривать себя от чего-то, обещая, что завтра у вас будет настроение это сделать. Будьте честны с собой. Завтра вы отложите на другое завтра, и привычка жить по инерции снова победит.
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Опорные мысли

Наша реакция на окружающее — это выученные привычки.
Внутренний взрослый не всегда может справиться с внутренним ребенком, который требует «свою игрушку», и мы продолжаем курить, транжирить деньги, покупать литры кофе, опаздывать, срываться на всех по любым пустякам, а потом сожалеть и переживать об этом.
То, что вы имеете сейчас, — это результат образа жизни, которого вы придерживались ежедневно годами.
Мозг любит поддерживать негативное мышление.
Чем больше у нас развито телесное осознание, тем больше способность познавать и принимать других людей.
Спорт — это универсальная опора. Достаточно всего 30–40 минут физической активности в день, умеренной или высокой интенсивности, чтобы нивелировать негативные последствия 10-часового сидения за столом.
Мысли создают настроение. Негативные мысли, вызванные эмоциональной бурей, практически всегда отражают базовые ложные установки.
Каждой секундой вашей жизни управляет ваша система убеждений. Убеждения — это форма самогипноза.

Глава 3
Мир, созданный вами
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То, с чем вы ежедневно имеете дело, — вовсе не кажущиеся случайными события, а мир, созданный исключительно вами. Если утром вы проснулись с недовольством, то пошло-поехало: кофе пролился мимо кружки, опаздываете, не можете найти второй носок, на рубашке кофейное пятно, вы злитесь, спотыкаетесь о бордюр на улице, попали под дождь. Эмоциональный накал нарастает. На работе переговоры провалились, важный договор потерялся, а в конце дня повысили голос на неповинного сотрудника или наорали на вас. Кто причина всего? Вы сами.
Наша жизнь складывается из вибраций: если внутри пасмурно — снаружи тоже; если внутри покой и светит солнце — жизнь отвечает тем же. Поэтому то, с каким полюсом убеждений вы соотносите себя, определяет то, какой для вас станет жизнь — изобильной или скудной. Чем она станет для вас? Раем или адом, который, к сожалению, создается так же вами.
Точка опоры — ответ на вопрос «Кто я?». Кем вы себя определяете? Следом вы создаете ту или иную индивидуальную реальность в зависимости от вашей способности управлять вниманием. Схематично формула выглядит так: мысль → слово → действие → привычка → личность → качество жизни.
Сначала на ум приходит какая-то мысль, затем мы выражаем ее с помощью слов, которые переходят в действия. Повторяющиеся действия становятся привычками. Набор привычек характеризует личность. Характер личности создает ее судьбу. Чтобы понять на практике, как работает эта схема, рассмотрим две крайности. Например, вы управляете автомобилем и вас подрезает другой водитель. Какой будет ваша реакция? Вы можете импульсивно обрушить на него все оскорбительные слова, которые знаете. Скорее всего, вы будете чувствовать себя раздраженно после этого, поедете в таком состоянии по своим делам, пожалуетесь друзьям, коллегам на плохой день и на то, что все вокруг идиоты. Допустим, что в этом варианте ваша привычная реакция на внешние события — это оскорбления, жалобы и критика.
Каким будет противоположное поведение? Вас подрезал другой водитель. Когда внутри вас развит внутренний наблюдатель, то есть в вас развита способность управлять вниманием, в этот момент вы замечаете себя: мысли и эмоции, которые возникают. И если в первом случае вы реагировали неосознанно, во втором вы способны откликаться на событие — сознательно выбрать свое поведение/реакцию в ответ на обстоятельство «меня подрезали на дороге».
Реагировать – «я действую исходя из своих убеждений и стереотипов». Откликаться – значит «я осознанно выбираю».

Вернемся к схеме и посмотрим, как меняется качество жизни, когда на старте мы имеем неосознанные или осознанные мысли. Перед нами два сценария жизни:
Первый:
Неосознанная мысль → слово → действие → автоматические (часто разрушающие) привычки → личность → жизнь-драма, недовольство, нехватка.
Второй:
Осознанная мысль → слово → действие → хорошие привычки → личность → жизнь в удовольствие + полнота жизни.
Если мы посмотрим на эту формулу, то увидим, где искать причину и что менять. Первопричиной несчастья выступает не ситуация, а мысли по поводу нее. Когда непроизвольные негативные мысли хаотично залетают в наш ум, мы прокручиваем их, то рождаются страхи, истончается вера в себя, в свои мечты, желания. И, напротив, когда ум спокоен, мы осознаем, что «я не есть мои мысли», и способны выбирать, о чем думать, — мы видим мир целостно, чувствуем яркий отклик на свои потребности. Поэтому это очень важный вопрос: «Какие мысли я выбираю?»
Наша задача – научиться сознательно выбирать мысли и осознать негативные истощающие программы. И это большая работа с внутренним состоянием.

Внутренняя работа особенно важна сегодня, когда рост технологий и сознания накрывает нас как цунами. Мы можем захлебнуться мощным потоком воды, если продолжим держаться за свои убеждения без разбора, а можем как серферы научиться ловить гигантскую волну и скользить по ней, то есть подвергнуть сомнению то, во что мы верим, исследовать свои убеждения и выбрать из них те, что питают нас.
Поэтому, чтобы не утонуть, нужно развиваться постоянно.
Рост — это не конечная точка, а бесконечный процесс, который мы можем осознанно ускорить. Вы можете исследовать, увидеть собственный нераскрытый потенциал и принять решение расти в этом направлении. И тогда, с каждым витком развития:
• вы обретаете более правдивую картину мира, качество жизни, глубину и эффективность, состояние потока, ощущение покоя и баланса;
• вам открываются сложные и утонченные способы мышления: разума, эмоционального интеллекта, у вас развивается телесная разумность и интуиция;
• вы способны осмыслять события, понимать мотивацию людей и принимать более точные решения всевозможными способами.

Важно уделять внимание внутреннему состоянию. Каково это, просто быть? И, по-честному, нам мало известно об этом. Как быть в этом теле, как быть собой, как быть всецело живым. Нужна готовность войти в это место открытости и связи внутри себя, ведь тогда и внешняя жизнь, с одной стороны, станет более открытой, уязвимой, но в тоже время — и более единой. Внутри нас есть место, где мы не умные, не глупые, не успешные, не проигравшие, не красивые, не уродливые, не сильные и не слабые, — где мы просто есть, где мы просто живые. И чем теснее связь с этой частью нас самих, тем меньше мы переживаем о мнении других; тем больше наша устойчивость, доверие к себе и жизни.
Часто нам кажется, что когда мы достигнем определенного уровня жизни, возраста, дальше будет легко и приятно. Но на каждом этапе развития нас ждут задачи нового уровня, потому что человек — живая система. Раз в несколько лет все атомы тела полностью меняются, нервные клетки восстанавливаются, нейрогенез продолжается до момента смерти. Поэтому важно принять свое бесконечное развитие в разных плоскостях. Цель такой работы — не в том, чтобы получить новые знания и стать самым умным. Если мы выучим правила, сам факт этого не изменит наше поведение. Самое ценное, что дает нам любое развитие, — это понимание причин и связей, а также умение находить новые. И я не устану повторять, что самый доступный инструмент для достижения этого — медитация. С помощью практик вы выстраиваете лучший день и видите фактический результат вложенных инвестиций. Как только вы начнете замечать разницу событий с практиками и без — медитация станет любимым событием всего дня.
Что дает вам медитация?
• Вы развиваете привычку молчать и слушать, давать себе время подумать, увидеть всевозможные решения и действия, рефлексировать, отказываться от навешивания штампов и пробовать по-новому взглянуть на человека или на ситуацию с точки зрения возможного лучшего варианта.
• Вы начинаете уважать и ценить себя. Не переоценивать, а именно ценить.
• Вы умеете справляться с неопределенностью, не откладываете жизнь до появления полной ясности и лучших времен.
• Страх сменяет любопытство. И даже в тяжелой жизненной ситуации вы не прячете голову в песок, не зажмуриваете глаза, а осознанно проживаете этот период, ценя и победы, и поражения. Вы знаете, что полоса неудач — это обязательная часть пути, которая дает полезные уроки.
• Вы отмечаете даже небольшие изменения в мыслях, привычках, настроении. Радуетесь, если эти изменения идут в желанном направлении, и корректируете то, что не радует вас, но не превращаете это в самобичевание.
• Вы заботитесь о себе. Перестаете относиться к телу как бесконечному и безотказному ресурсу, поэтому вы начинаете дружить с ним, прислушиваться к нему, менять привычки с разрушающих на созидающие. Этот навык начинается с простого. Например, с утренней разминки или медитации.

Благодаря ежедневной работе с внутренним состоянием мы учимся замечать мысли, видеть среди них истощающие и то, к какому результату они могут привести. На практике мы начинаем замечать, как работает алгоритм создания собственной реальности, и находим все больше собственных подтверждений тому, что мы всегда проживаем то, что соответствует нашему выбору, осознанному или нет.

Вера во внешние причины событий — это всегда отторжения самого себя. А значит — вы отвергаете саму Жизнь.

Объективная и субъективная реальность

Часто успеха или счастья мы боимся больше, чем провала, поэтому упираемся, ищем себе трудности, чтобы было посложнее жить. Внутри нас просыпаются голоса, которые поддерживают наш выбор: «не заслуживаю», «счастье вечно длиться не будет», «люди будут завидовать и ненавидеть меня», «счастье — это иллюзия», «никто не счастлив, почему я должен быть счастливым», «за счастье нужно бороться». Когда мы верим в то, что обречены, то и ведем себя соответственно — так, чтобы реальность соответствовала нашим «знаниям» (убеждениям). А когда факты говорят обратное, мы переживаем, раздражаемся, ищем виновных. Вместо того, чтобы подвергнуть сомнению собственные идеи и убеждения, мы хотим изменить именно факты. Нам страшно выходить за пределы представления о том, кем мы являемся. И тогда, даже несмотря на успех, мы находим путь к самосаботажу, потому что верим в то, что счастье невозможно.
Представьте теперь обратное. Мир — лучший друг, люди хорошие и добрые, честные и надежные, а жизнь состоит из бесконечных возможностей. Представьте, что вы абсолютно в этом убеждены, не сомневаетесь ни на грамм. Что вы заметите в таком случае? Что почувствуете, закрыв глаза и заткнув уши?
Наше представление о мире — это фильтр, который позволяет увидеть то, что мы хотим заметить. То, что подтверждает нашу веру. Поэтому, когда мы сталкиваемся с трудностями и проблемами, единственное, что можно сделать, — вернуться к базовому уровню реальности, то есть к объективной реальности без примеси нашего субъективного мнения. Дерево — это дерево, рыба — это рыба, а грязь — это грязь. Они не плохие и не хорошие; они просто такие, какие есть. Абсолютно все, что находится над этой базовой линией, — интерпретация. Когда мы случайно на прогулке наступаем в новых белых кроссовках в лужу, это вовсе не значит, что мир хотел нам насолить. Вляпаться в нее противно, это раздражает, но нет смысла затягивать страдания, позволяя неприятности испортить остаток прогулки, а то и весь день. Как только мы это осознаем, силы возвращаются. Мы сами решаем, что остается с нами, а что должно уйти. Мы можем прекратить многие страдания, просто изменив интерпретацию событий. Это, конечно, не означает, что в жизни в одночасье не останется ни бед, ни негативных эмоций, но мы поймем, как видеть сквозь них, и потому они больше не поглотят нас целиком и полностью.
В гл. 2 мы с вами говорили о самореализующихся пророчествах. Это приговор, который мы выносим сами себе. Рассмотрим поэтапно, как и почему они сбываются?
1. Вы уверены, что Y — это Х.
2. Исходя из пункта 1, вы начинаете предпринимать некие действия Б.
3. Благодаря действиям Б, Y становится Х.

Более того, часто мы не понимаем, как наши убеждения (пункт 1) помогли этой реальности наступить. Но Y все-таки стал X — наша вера подтвердилась, поэтому мы считаем, что с самого начала она была истиной. Так, в нашей культуре, например, прописана установка про лучшую жизнь, которая создает огромное количество ожиданий: «Когда будет хорошо? — Завтра». Но когда мы живем в завтра, мы разбиваемся о сегодня. Ложные гипотезы влияют на наше поведение и в конечном итоге формируют реальность. Ложная реальность фактически становится правдой из-за наших психологических реакций на прогнозы, страхи и заботы, связанных с будущим. А еще и мозг в силу эволюции плохо преобразует позитив в нейронные связи. Ему проще запомнить негативное, например, беспокойство, разочарование, раздражение, боль, апатию, уныние.
Поэтому так важна настройка на хорошее, что «мир в порядке, я в порядке». Нам нужны внутренние ресурсы и положительные эмоции. Нам нужны сострадание, стойкость, благодарность, любовь и спокойствие. Некоторые качества могут быть врожденными, но большинство из них мы приобретаем. И когда раз за разом мы испытываем позитивный опыт, он становится неотъемлемой частью мозга.

Мы все больше начинаем верить, что мир настроен дружественно по отношению к нам, что гораздо выгоднее и приятнее!

Кто отвечает за ваше настроение?

Вы можете радоваться жизни, когда у вас болит голова? Небольшая физическая боль может выбить нас из запланированного ритма событий. В этот момент нам не до радости. Люди начинают раздражать, все вываливается из рук, в голове путаются цифры и даты. Все не так, все плохо. Мы начинаем жалеть себя и смотреть на мир через затемненную линзу. Как будто бы снова не идеальное время, чтобы жить хорошо. Можно потратить жизнь на засасывающую тоску, плохое настроение и недовольства, а можно наслаждаться ее мгновениями каждый день. Научиться в трудностях и боли видеть возможность, развитие и личную трансформацию к хорошей жизни.
Чтобы быть счастливым, не нужно ждать подходящее для этого время. И жить полной жизнью можно не только тогда, когда вокруг все складывается идеально. Достаточно научиться:

Видеть радость в мелочах;
Чаще улыбаться;
Не быть категоричным;
Получать удовольствие от каждого прожитого дня;
Принимать любые обстоятельства;
Ценить то, что есть в настоящем;
Смеяться, даже когда трудно.

Такое напоминание можно выписать себе на стикер и повесить на видное место. И вам в пример история героев фильма «1+1». У одного из персонажей фильма нет денег. У другого они есть, но нет здоровья. Оба забыли, как радоваться жизни. Но эмоциональная встряска помогает обоим взглянуть на жизнь по-другому и увидеть ее красоту сквозь слезы, смех, шутки и юмор. Их способность смотреть друг на друга без оценок и суждений рождает понимание, поддержку и дружбу между ними. Ведь мы часто вешаем ярлык на человека, основываясь на его прошлом опыте и ошибках, тогда как каждый день мы меняемся.

Каждый день — это «новый я», который заслуживает шанс проявить себя лучшего.

Только собственный страх отделяет вас от жизни мечты и самых заветных желаний. В вас есть естественная жажда жизни, которая позволяет сделать этот шаг. Разрешите себе ее почувствовать внутри и проявить наружу. Вместо привычки сдерживать себя рамками ментальных установок, придуманных стереотипов, которые мешают полноценно жить. Все это можно перепрограммировать, переписать систему мышления на созидающую и создающую лучшую жизнь сегодня. Если подсознание выдает конкретную реакцию на триггер и запускает ту или иную модель, то сознание способно создавать бесконечное количество новых вариантов. Главное — верьте в себя! Мне помогает внутренняя мантра: «Я имею на это право только потому, что этого хочу». Это позволяет мне замахиваться на большее и дает безграничную свободу действий.
Изменить знакомый и, как мы уже знаем, во многом автоматический образ жизни и укоренившиеся взгляды на жизнь непросто. По наследству мы получаем тот или иной набор генов, рефлексов и инстинктов, в нас есть генетически заложенная модель восприятия. Затем на эту основу накладывается воспитание и личный опыт. Серьезная подсознательная команда, однако.
Лера Бородицки, американский психолингвист и специалист по когнитивной науке, приводит в пример языковое многообразие. 7000 когнитивных вселенных — 7000 языков, на которых говорят народы мира. Все они мыслят по-разному, воспринимают мир по-разному. Только представьте себе, как глубоко лежат корни восприятия жизни и как они сильны. Мы смотрим на все в жизни через призму установок, которые определяют наше восприятие.
Установки определяют жизнь каждого из нас.
Установки мешают восприятию.
Установки играют с нами самые нелепые шутки.

То, во что мы верим, превращается не просто в привычку, а в жизненный принцип или даже истину. Нам начинает казаться, что мы обязаны защищать свои убеждения, и нам становится все труднее отказаться от них. Мы продолжаем ходить по кругу субъективных установок, и это становится зависимостью от определенного вида мышления. И чем больше мы срастаемся с идеями и убеждениями, которые образуют наше мировосприятие, тем быстрее забываем, что они субъективны. И весь этот ментальный набор влияет на наше настроение.
Чтобы научиться менять свое настроение, сначала необходимо научиться его замечать. Различать. Называть. Быть внимательным и к своим ощущениям. А это не всегда легко. Например, вы можете не замечать, что ваше фоновое состояние — это контроль за всем или тревога. Или вы устали, но не осознаете этого и раздраженно реагируете на все. Тело поможет вам в этом упражнении, потому что наши мышцы — это «орган чувств». Зажимы и напряжение в теле могут рассказать вам, какое чувство вы сейчас испытываете. Например, страх, волнение, отвращение, гнев или удовлетворение, радость.
Будет также полезным изучить, а что влияет на ваше настроение. Сядьте и выпишите все, что вспомнили. Погода, новости, критика, ваши тонкие/прямые/вьющиеся волосы, узкое или широкое лицо, пробки на дорогах, дома отключили воду, сосед долбит сверху дрелью, опоздали на поезд, проспали важную встречу, подруга не позвонила, вас забыли поздравить с днем рождения, вам сказали, что вы поправились, над вами злостно пошутили. Ну как, большой у вас список получился или не очень? Заметьте, что в этом списке негативного больше, чем позитивного. Обратите внимание, как прямо сейчас, пока вы писали этот список, ваше настроение испортилось. Все потому, что мозг погружает нас в воспоминания, а эмоции меняются в настоящем. Если вы знаете, как работает этот механизм, то можете накапливать хорошие переживания в воспоминаниях. Например, я предлагаю всем листать свои соцсети, а не чужие. Открывать свои фото с любимыми, из путешествий, теплых моментов жизни, когда вам было хорошо, а ваше настроение при этом улучшится в настоящем.
Если вы скажете, вот же, явные причины быть без настроения, целый список, то нет, я предложила вам эту практику не для того, чтобы сердиться, расстраиваться или вновь удостовериться в собственной правоте. Я призываю вас взглянуть на него и увидеть, как часто мы отдаем ответственность за свое состояние вовне, списывая на неблагоприятные условия.
Когда мы обладаем активным самосознанием — мудростью, приобретаемой в процессе постоянной настройки мозга, то управляем собой. Но как взрастить это качество? Заметить, что за «очки восприятия» на вас сегодня и допустить то, что их можно снять. Помните, что настроение не берется из воздуха. Это наша реакция на чувства, обусловленные теми или иными событиями. Мы не можем контролировать случайные или неприятные обстоятельства, но мы можем натренировать активное самосознание, научиться управлять собой, своими реакциями, восприятием. Это мудрость, приобретаемая в процессе постоянной настройки мозга. Этим важно овладеть, потому что, как мы уже говорили с вами в предыдущих главах, мы сами создаем свою реальность, и наш разум способен создать в себе из Рая — Ад, и наоборот.

Практика
Если у вас сейчас плохое настроение, вы можете это изменить. Например, начните напевать любимую мелодию или просто вспомните о мгновении, когда вы чувствовали радость. Легкая практика поможет изменить ваше текущее состояние, и вы заметите, как сами, своими руками, меняете собственную реальность. Вы можете превратить это в привычку — каждое утро предопределять события текущего дня, а для самых любопытных и смелых — на месяцы вперед.

Чтобы пульт управления настроением был в наших руках, важно научиться замечать момент, когда мы выпадаем из настоящего. Что, как вы догадываетесь, крайне трудно исполнить. Гигантский объем работы мозг выполняет автоматически, и примерно треть наших мыслей негативна. К тому же, по словам профессора Гарвардской школы бизнеса Элисон Вуд Брукс, мозгу требуется гораздо больше усилий, чтобы перейти от состояния негативного возбуждения к состоянию спокойствия, чем для того, чтобы перейти от негативного состояния возбуждения к позитивному. А еще половину времени нашего бодрствования он блуждает. Что с этим делать, как научиться управлять эмоциями, из чего состоит радость — разбираемся дальше.

Мир через призму наших эмоций

Сначала мы изучим грусть. В исследовании «Грусть — это вопрос выбора?» ученые хотели выяснить, какой выбор сделают люди, которые пребывают в печали. Что они предпочтут: улучшить или ухудшить настроение? Участники эксперимента выбирали второе — усилить привычную грусть как способ мышления. Яэль Милграм назвал это мотивацией на ощущение грусти, которая подтверждает эмоциональную сущность людей.
Кроме мотивации на усиление грусти, эмоция может быть стимулом для анализа. Профессор Джеррод Парротт изучал влияние культурной среды (российской и зарубежной) на формирование привычки считать определенные эмоции хорошими или плохими. Субъектами исследования стали 55 американских и 60 российских студентов, среди которых 40 % российских студентов воспринимают грусть как приятное чувство, а среди американцев таких только 15 %. Радость как нечто неприятное воспринимают 5 % россиян и 0 % американцев. При этом в России страдание имеет ценность, а принятие страдания и грусти делает людей более скромными и терпеливыми. То есть культура предопределяет, как люди будут понимать и оценивать эмоции.
Предлагаю вам небольшое упражнение, чтобы заметить, какое у вас состояние по умолчанию. Радость, грусть, спокойствие, тревожность, тоска, уныние, энтузиазм и т. п.

Практика
Понаблюдайте за собой пару дней, а после зафиксируйте результаты в «Дневнике наблюдений». Посмотрите, что получилось: из какого внутреннего состояния вы живете. Если, например, вдруг вы обнаружите, что это грусть, скажите: «Да, грусть, я тебя вижу, я признаю и принимаю тебя. Я не бегу от тебя. Я попробую понаблюдать за тобой, и возможно, в какой-то момент я смогу увидеть в тебе невидимую красоту. И в это мгновение я посмотрю на жизнь, на то, что меня окружает сегодня и пойму, сколько всего я могу отпраздновать!» Что вы почувствовали после того, как произнесли эти слова? Если радость, то прекрасно! Я радуюсь вместе с вами и за вас!

Мы склонны считать, что события являются решающим фактором в формировании эмоций и поведения. Есть некое событие и наша реакция в ответ на него. Но если бы это было так, то все мы реагировали бы одинаково негативно или позитивно на одну и ту же ситуацию. Мы воспринимаем реальность лимбической системой — древней структурой, подсознательной частью нашей нервной системы. Это простые, но вместе с тем сильные реакции на внутренние или внешние стимулы. Например, для животных эмоции — это не просто радость или грусть. Это то, что помогает им выжить. Эмоции очень тесно связаны с памятью, поэтому, если с нами когда-то случилось что-то плохое, то эмоциональная реакция на тот же стимул повторится. Мы ведем себя определенным образом не потому, что пережили в детстве тяжелый опыт, после которого мир стал для нас небезопасным. А потому, что мы сохраняем эту неизменную мысль в голове и постоянно повторяем ее себе, став взрослыми. Лимбическая система, как в компьютере, находит схожий файл из прошлого и, как прилежный ученик, выдает прописанную в нем эмоцию. Отличник-мозг любит быть правым больше, чем счастливым. И у него отсутствует чувство юмора! Поэтому то, как вы привыкли мыслить, определяет, что для вас правда, а что — фантазия.
Убеждения физически существуют в мозге в виде крепких синаптических связей между нервными клетками. Но вы уже знаете, что можете перестроить мозг. Для этого необходимы три условия. Первое — усиленная концентрация на желаемых изменениях (привет, медитация!). Второе — создание некоторого ощущения срочности (мотивации). Третье — отдых и качественный сон. Именно в этот момент происходит перестройка мозга. Но это не все! Добавлю вам немного мотивации. Если вы постоянно расстраиваетесь, злитесь или беспокоитесь, нейроны получают одни и те же электрохимические сигналы и активизируются одни и те же гены. То есть разные эмоции могут включать и выключать разные гены, тем самым воздействуя на клетки.

Это значит, что ваши гены тоже могут меняться, как и мозг.

Итак, освежим в памяти правила.
• № 1 — Все, что вы испытываете и переживаете, непосредственно связано с тем, во что вы верите.
• № 2 — Мысль приводит вас в движение. Если вы хотите что-то изменить в жизни, то начать нужно с мышления.
• № 3 — Мысли определяют чувства, а они определяют действия.

Теперь вернемся к радости и сразу начнем с практики.

Практика
Оторвите глаза от текста на минуту и ответьте на вопрос: что вас радует? Что наполняет вас? Если у вас есть возможность, то прямо сейчас напишите список радостей — ваш «Чемоданчик радостей». Там может быть все, что угодно. Не отбрасывайте радости, если включается ум и называет их глупостью, пустяками, язвит «это по-детски», бред и т. п… Создайте собственные ритуалы радости, маленькие, повседневные вещи, которые дарят вам ощущение покоя. Прогулка в парке, хорошая книга, фильм, разговор по душам, почесать кота, положить голову на плечо близкого, побегать с детьми, включить музыку и потанцевать, испечь маффины, наблюдать за птицами.
Время, которое мы тратим на то, чтобы позаботиться о себе и побаловать себя, — это необходимое условие для восстановления сил. Очень трудно радоваться, когда вы недовольны всем. Кроватью, на которой спите, работой, отношениями, поведением детей, подарком, который получили, погодой за окном. Дождь — плохо, жара — плохо. Денег не хватает — проблема, предлагают новую должность с повышением — появляется дрожь вместо радости. Страшно, что не получится, а оставаться в привычном безопасно, хоть и грустно. Радости не протолкнуться, если большая часть дня, то есть жизни, пропитана ароматом недовольства.

Радость — это когда у вас нет претензий. Когда отсутствует недовольство чем бы то ни было.

Всякий раз, когда просыпается недовольство внутри вас, заменяйте его на благодарность. Соглашусь, что, если смотреть глобально, иногда очень трудно увидеть причину. Но я говорю о самых простых благодарностях — именно про них мы часто забываем. Вы всегда можете закрыть глаза на 5–10 секунд и вместо недовольства дорожными пробками, тем, что потеряли ключи, наступили в лужу и промочили ноги, попали под ливень, а дети разрисовали стол, ощутить благодарность за людей, которые вас окружают, уютный дом, который у вас есть, одежду, еду. Вспомните любой радостный момент в жизни, когда вам было ХОРОШО. Вы можете мысленно погрузиться в этот момент. Кто рядом с вами, что вы делаете, чем окружены. Благодаря простому внутреннему переключению — самонастройке — с уровня «Недовольство» вы перемещаетесь в «Мне хорошо». И чудо! Пробка на дороге вдруг растворилась, на всех светофорах загорается зеленый свет, ключи все это время были в кармане, нашлись нужные бумаги к совещанию, переговоры со сложными заказчиками прошли на высоте и с лучшим результатом.
Радость и благодарность — это как ехать по классной, ровной дороге со светофором, который всегда загорается для вас зеленым светом. Недовольство — значит перестроиться в переполненный машинами ряд, видеть пыль вокруг и застрять в пробке, которая кажется бесконечной. Выбор полосы зависит от вас. Какую выбираете? И помните, когда вы испытываете негатив, клетки тела тоже испытывают негатив.

Если вам стыдно радоваться

Кому из вас знакомо чувство? Мы чувствуем себя виноватыми на всякий случай, чтобы люди не смотрели на нас, как на белых ворон. Этому мы учимся еще в детстве — изображать чувства, которые от нас ждут родители, лишь бы быть хорошим для них и не потерять их любовь. А так как «критерии стыда и вины» в обществе многообразны, представьте, сколько причин мы находим для вины за то, что сделали плохо, а затем ищем себе наказание за это. Запрещаем себе радоваться, тащим груду камней побольше, чтобы доказать себе, что они были правы: жизнь тяжела.
Но жизнь — это не путь Сизифа. И если мы начнем внимательно относиться к тому, как выкристаллизовываются привычки и убеждения, многие из которых похожи на камни, то сможем их изменить. Потому что истинная свобода — это состояние, когда мы более не связаны своими ментальными паттернами. Но чтобы ощутить такую свободу, нужно совершить революцию в мышлении.

Радость нас молодит, а огорчения старят

Эмоции осуществляют энергетическую мобилизацию человека согласно гипоталамической теории Э. Гельгорна. Радость сопровождается усилением импульсов из центральной нервной системы к мышце и от мышцы обратно. Приток крови к коже усиливается, и она становится теплее. Ускоренное кровообращение облегчает питание тканей и способствует улучшению физиологических процессов. Так, радость молодит, потому что создаются оптимальные условия питания всех тканей тела. Радоваться — это быть здоровым, а созидающая мысль дает новые силы. И наоборот, проявления печали парализуют мышцы. В результате движения становятся медленными и слабыми, сосуды сжимаются, кровь плохо поступает в ткани тела, появляется озноб, недостаток воздуха и тяжесть в груди. Поэтому огорчения старят: они сопровождаются изменениями кожи, волос, ногтей, зубов и т. п.
А вот негативная мысль взрывает организм изнутри. Ее воздействие похоже на радиационное облучение — рвутся цепочки ДНК. Если негативные эмоции сужают наше внимание, можем ли мы в таком состоянии принимать качественные решения? Есть два типа эмоций, которые влияют на наши решения. Интегральные эмоции — те, что напрямую связаны с решением, и те, когда мы чувствуем удовлетворение из-за текущих выборов или результат. Случайные эмоции — наше текущее настроение или «чувства-как-информация», которые мы используем для построения суждений.
В исследовании Норберта Шварца и Джеральда Л. Клора людей просили оценить степень удовлетворенности жизнью. В дождливую погоду люди были гораздо менее счастливы. У них было пасмурное настроение, которое влияло на ответ. Как только мы ловим что-то негативное в исследованиях, это нужно перевести в личную задачу. Если вы понимаете, что количество пасмурных дней влияет на ваше настроение, то важно сделать все, чтобы позаботиться о себе и лучше себя чувствовать в данных погодных условиях. Бытовой пример: для освещения в помещениях лучше использовать не модные галогеновые лампочки, а обычные электрические, так как свет от них поддерживает нашу нервную систему. И, конечно, чаще любоваться солнцем, ловить солнечный свет, если ваш климат не дает его каждый день! Так вы будете напитывать и поддерживать себя. Иначе будет дождливо не только снаружи.
Представьте: за окном серо и уныло. Внутри так же (вы забыли позаботиться о себе). Вы только что выдержали напряженный разговор, внутри кипит, бурлит. В таком состоянии вам будет трудно сосредоточиться на важных задачах. Тогда как положительные эмоции, наоборот, усиливают и расширяют внимание. Это помогает вам увидеть возможности и необходимые ресурсы. Поэтому важно фокусироваться не на провалах и ошибках, а перевести внимание на ощущение хорошей жизни, ощущение счастья. Создать новую привычку на каждый день — научиться жить с настроением на успех. Думать, чувствовать, знать, словно желаемое лучшее уже произошло. Чтобы сделать это было проще, воспользуйтесь особым набором принципов для самоутверждения:
• Всегда считайте себя удачливым и не уклоняйтесь от принятия решений.
• Любите себя, других или хотя бы чувствуйте к ним симпатию.
• Воспринимайте все события как благоприятные именно для вас.
• Не идите на компромисс с собой и позволяйте себе жить хорошо.

Каждая наша идея, негативная или плодотворная, создает эмоциональный ответ в организме. Но когда мы пытаемся оттолкнуть элемент, который считаем плохим, то присоединяемся к цепочке страданий. Нам гораздо интереснее искать, анализировать и сравнивать обстоятельства, чем осознавать, что мы чувствуем. Поэтому часто обстоятельства затягивают нас прямо в «цепочку боли». Как тогда попасть в цепочку радости? Как обрести радость жизни?

Самый быстрый способ — думать о благодарности. Сосредоточиться на чем-то или ком-то и постараться найти мысли, из-за которых вы будете чувствовать себя хорошо. Поблагодарить за них изо всех сил. Оптимизм и уверенность, порождаемые чувством благодарности, снижают тревожность. Вы перестаете бояться выйти за пределы ограничений, в которые верит ум, и чаще находитесь в состоянии потока.
Предлагаю вам несколько упражнений, которые помогут вам наполниться благодарностью, а значит — изменить внутреннее состояние к лучшему.

Практика
Выпишите 10 вещей, за которые вы благодарны. Проникнитесь искренней благодарностью за каждый пункт. Заметьте, в какой части тела находится это ощущение: в голове, сердце, руках. Вы можете выбрать 3–5 вещей из этого списка и описать подробнее каждый. Попробуйте в течение дня благодарить за все, с чем или кем взаимодействуете. За все, что перед вами в каждом моменте. Удерживайте в фокусе это чудесное состояние! За что вы можете поблагодарить кого-то прямо сейчас? Вы можете дышать, у вас есть уютная кровать, любимая квартира, горячая вода в доме. Согласны? Оглянитесь вокруг и найдите простую причину быть благодарным сегодня.

Ритуал «Угощение»
Это практика состояния щедрости и тотальное соединение с состоянием изобилия. «Меня так много, что я могу этим делиться». Угостите знакомого чашкой кофе без повода от всей души. К вам пришли в гости друзья? Испеките ароматный яблочный пирог специально для них — из ощущения, что вас много. Разделите с ними трапезу с благодарностью за эту возможность дарить. Проявление душевной щедрости укрепляют дружеские связи. Более того, когда мы оказываем поддержку другим, то ощущаем даже больший всплеск счастья, чем когда получаем помощь сами.

Практика
Чаще всего мы замечаем то, чего у нас нет, что не случилось. То, чего мы не получили. Мы видим плохое, которое случается с нами. Например, мы замечаем царапину на машине в случае аварии, акцентируем внимание скорее на ней, чем вспоминаем поблагодарить за то, что все остались живы. Поэтому иногда важно благодарить за то, чего не случилось.

Заведите «Дневник благодарности»
Каждый вечер (или когда вы об этом вспомните) записывайте в дневник все, за что сегодня способны поблагодарить. Простая практика поможет вам почувствовать повседневную ценность жизни и со временем увидеть накопительный эффект. А еще не забудьте поблагодарить себя! Оглянитесь на свою жизнь. Как вы изменились за последние 5 лет? Чего достигли? С чем справились? Скорее всего, 5 лет назад вы и «мечтать» не могли о тех проблемах, которые есть у вас сегодня. Посмотрите, как выросла сложность задач и количество вопросов, с которыми сегодня вы справляетесь! Поблагодарите себя, сделайте подарок, выразите признательность самому себе. Посмотрите в зеркало, улыбнитесь. Улыбнулись? Я жду, где там ваша широкая и харизматичная улыбка? Вижу, наконец-то. А теперь поблагодарите себя за то, что вы у себя есть.

Если вы не можете благодарить за то, что у вас есть, как вы можете ожидать большего?

Возможно, вы спросите: как можно не видеть что-то плохое и не чувствовать себя плохо, когда это видишь? Если вы читаете эту книгу, то, скорее всего, вас учили следить за обстоятельствами, но не учили обращать внимание на то, что вы чувствуете в связи с ними. Так, вы стали верить, что обстоятельства управляют вашей жизнью. Если вы видите что-то хорошее, то испытываете в ответ хорошие чувства, а если что-то плохое, то испытываете плохие чувства. Когда обстоятельства управляют жизнью, это вас раздражает. Одни из них вы называете хорошими, другие — плохими, но в большинстве случаев не осознаете, что чувствуете. И именно поэтому все идет не так.
У кого из вас есть собака? Помните, как изменилась ваша жизнь, когда в доме появился щенок? Раньше вы могли спонтанно уезжать, не приходить домой, в списке еженедельных покупок не было странных игрушек и неподъемных мешков с кормом. А теперь вам нужно выгуливать маленького друга, пристраивать его в добрые руки, если хочется сорваться по горящей путевке на море. И дома тоже разбросаны вещи мохнатого, он вечно просит вас поиграть с ним, тащит в зубах писклявый мяч. Конечно, вы можете уехать и забыть про питомца, а когда вернетесь, вас будет ждать сюрприз. Квартира разрушена, собака нагадила на ковер, в тапки и на диван. Цвет стен почему-то тоже стал другим. Ну, вы поняли. Точно так же и с чувствами. Можно долго их не замечать и не считаться с ними. А затем, словно молния ударит в дерево, и вы застанете себя в плачевном состоянии.
Поэтому важно обращать внимание на собственные чувства, особенно если вы давно этого не делали или вообще никогда этим не занимались. Нужно разобрать внутренний шкаф: где накопился хлам, где пыль, где старая одежда, которая уже не по размеру, и где — нагадил «щенок». Вовсе не означает, что вся жизнь должна быть выстроена вокруг «питомца». Вопрос в балансе внешнего и внутреннего.
Когда мы учимся воспринимать жизнь через соединение мыслей и чувств, когда умеем осмыслять происходящее снаружи и видеть внутренние переживания как отклик в моменте, мы перестаем быть несчастными. Мы способны стать активным создателем событий жизни, вместо того чтобы пассивно наблюдать из окна за тем, что нам не нравится.


Ежедневно мы решаем, кем и чем мы являемся

Мы находимся на границе между произошедшим, действиями, впечатлениями и, возможно, страданиями, а также перед нами находится пустота неродившихся возможностей. От нас самих зависит, как и на что мы смотрим и что навсегда будет запечатлено в следующем кадре жизни. Каждый выбор, включающий в себя мысль → слово → действие во времени, — наша работа, жизненный труд.

«Человек становится полной, завершенной жизнью, и, таким образом, он сам себе ад и рай, в зависимости от того, как он построил свою жизнь».
Виктор Франкл

У нас нет гарантии, что она всегда будет приятной и безоблачной. Но с вызовами можно справиться и, более того, с ними стоит справиться, потому что быть живым — это прекрасный подарок.
Природа всегда благосклонна, и жизнь длинная, если знаешь, как правильно с ней обращаться. Но начинается такая наполненная и интересная жизнь прежде всего с индивидуального выбора и признания:

«Все, что есть в моей жизни сегодня, — создал(а) Я». «Это мир, который создал(а) Я». «Если мне это не нравится, я могу создать другое».

Как это сделать? Чтобы создавать ту реальность, которая вам будет нравится, прежде всего нужно включиться в жизнь. И для этого воспользуйтесь тремя ключами: творчество, любопытство, игра.

Опорные мысли

Вы создаете ту или иную индивидуальную реальность в зависимости от вашей способности управлять вниманием.
Когда вы реагируете неосознанно, то действуете исходя из своих убеждений и стереотипов. «Откликаться» означает осознанно выбирать. Поэтому важно научиться сознательно выбирать мысли и осознать негативные истощающие программы, и это большая работа с внутренним состоянием.
То, во что вы верите, превращается не просто в привычку, а в жизненный принцип или даже истину. Вам начинает казаться, что вы обязаны защищать свои убеждения, и вам становится все труднее отказаться от них.
Эмоция отражает качество мысли.
Радость — это когда у вас нет претензий и отсутствует недовольство чем бы то ни было.
Когда вы испытываете негатив, клетки тела тоже испытывают негатив.
Благодарность — это лучший способ присоединиться к цепочке Радости.
Не идите на компромисс с собой и позволяйте себе жить хорошо.

Глава 4
7 способов включиться в жизнь

[image: ]

Любопытство как главное качество для материализации желаемого

Будучи детьми, мы находимся в постоянном движении к новому, к познанию неизвестного вокруг нас. Но затем любопытство угасает. Бытовые задачи, серьезные встречи, переговоры затягивают нас в водоворот, и каждый день становится привычным. Простые вещи перестают нас удивлять. Тренировка пластичности мозга и нейрогенез, как правило, заканчиваются вместе с юностью, и на смену приходит рассудительная упорядоченность.
Но если мы перестали удивляться – это признак недостатка внимания к настоящему моменту.

Как развить в себе любопытство? Задавайте себе вопросы. Обо всем! О том, что вы слышите, видите, чувствуете, о других людях, их ценностях, поведении. Почему? Где? Зачем? Не переставайте спрашивать себя — это позволит вам осознавать свою жизнь, а не двигаться на автопилоте. Попробуйте впустить новые знания, пусть даже небольшие, но каждый день. Когда вы расслаблены, это сделать гораздо проще. Творчество не любит напряжения, и вдохновение приходит к вам через «другую дверь». Например, во время игры.
Игра учит нас тому, как реагировать на изменения. Она стимулирует участки мозга, отвечающие как за логику, так и за неограниченное познание. Игра не только позволяет нам понять, что важно, а что нет, — она ценна сама по себе. Это самое чистое проявление нашей природы и индивидуальности. Она делает нас более любознательными, настроенными на новизну и вовлеченными в процесс, а также дает нам возможность отказаться от старых установок; стать восприимчивыми к новым идеям; открыть доступ к собственному потоку сознания; посмотреть на ситуацию, задачу под новым углом. Моцарт ни минуты своей жизни не прожил без игры, а для Эйнштейна дар воображения и фантазии значил в разы больше, чем способности к абстрактному мышлению. Игра расширяет сознание и позволяет обогатить нашу профессиональную и личную жизнь. Вспомните, во что вы любили играть в детстве. Какая игра вам нравилась, когда вы были ребенком? Во что вы любили играть? Обязательно поиграйте в это с друзьями или своими детьми.

Если вы любопытны, то:
• позволяете себе экспериментировать — новые идеи и решения приходят к вам легче и быстрее, а информация лучше усваивается.
• повышается ваша продуктивность: когда задача интересна, вы забываете и про время, и даже про сон.
• воспринимаете людей безоценочно; вы стремитесь познакомиться с их различиями, а не делите людей на категории.
• вы меньше подвержены стрессу и эмоциональному выгоранию — любую ситуацию вы будете воспринимать с любопытством, а не как проблему. Вы будете увлеченно искать новые подходы, решения, пробовать, что работает, а что нет.

Любопытство — это интеллектуальная гимнастика. Если существуют спортивные тренеры, которые следят за вашим телом, то нанять тренера, который поможет вам развить способность восторгаться жизнью невозможно. Это состояние рождается только внутри вас. «Безумно любопытно» — это атомная бомба, применяемая в созидательных целях. Это самое сильное качество для материализации желаемого, которое позволит вам смаковать детали жизни с восторгом! Тогда и жизнь превращается в исследование, в любопытное путешествие.
Когда мы теряем это качество, смотрим на все «глазами ума», который все видит обыкновенным, серым, все знает и ко всему привык, через какое-то время нас начинает многое раздражать. Словно чешется внутри и снаружи. Все бесит. В начале книги мы много говорили про привычки, про ментальные схемы, которые работают в нас бессознательно, включаются автоматически, и как их трудно изменить. Мы живем по графику, созданному ими, и сами не замечаем этого. В этом «распорядке» мы найдем разные идеи, и те, что я упомянула в этой книге, лишь их малый набор. Но важно одно — часто они заменяют нам смыслы жизни. «Нужно сделать», «должен», «надо», «не имею права», «не могу», «у меня не получится». Список можно продолжать бесконечно.
Попробуйте представить день, в котором вам не надо доказывать свою ценность миру, но в котором есть любопытство. Вместо того чтобы, проснувшись утром, включить в уме бегущую серую строку из задач «я должен», нажмите на кнопку «стоп» или хотя бы на «паузу». И спросите себя: любопытно, а каким будет день, если он пойдет не по установленному графику? Может, пора выйти из маленькой или пусть даже большой, но все же ограничивающей, коробки ума?
Самое главное качество, а я бы сказала, мастерство — это умение рождаться заново в моменте, быть в настоящем. Потому что именно этот навык дает нам свежее восприятие жизни, а значит — любовь к жизни, счастье в каждом моменте, когда каждый день — лучший.

Улыбка как суперспособность

Просыпаясь утром, я улыбаюсь. Передо мной 24 новых часа моей жизни. Я даю обещание прожить их со всей глубиной.
Тит Нат Хан

Сколько раз в день вы улыбаетесь? Чаще 20 раз? Или меньше 5? Самыми поразительными суперспособностями обладают дети, улыбающиеся до 400 раз в день. Британские ученые обнаружили, что одна улыбка вызывает такую же стимуляцию, что и 2000 плиток шоколада. Всякий раз, когда вы хотите выглядеть лучше и увереннее в себе, снизить уровень стресса, или чувствовать себя так, будто только что съели кучу отличного шоколада, — улыбайтесь так, как будто вы нашли 5000 в кармане старого пиджака, который не надевали пару лет, или как если бы улыбка была вашей суперспособностью, благодаря которой вы и все вас окружающие могут жить дольше, здоровее, счастливее.
Каждый день улыбайтесь людям, считайте количество улыбок, которые они дарят вам, накапливайте свое хорошее состояние. И добавьте в копилку практику «внутренней улыбки». Вы можете делать ее утром или перед сном как благодарность за день. Утром такая медитация поможет вам настроиться на позитивное и гармоничное настроение.

Практика
Сделайте пару глубоких медленных циклов дыхания. Затем представьте, как в сердечном центре фокус вашего внимания расплывается в широкой улыбке. Перемещайте эту улыбку ниже — в легкие, в селезенку, в печень и почки. Почувствуйте, как тепло от внутренней улыбки Чеширского Кота растекается по всему телу. А в конце переместите ее в заднюю часть головы и улыбнитесь всеми мышцами лица. Так широко, как сможете. Знайте, что этот день подарит вам что-то незабываемое и хорошее!

Радость не по расписанию

Мы рождаемся с улыбкой, и независимо от того, что происходит в жизни, внутри нас обитает безусловный праздник. Так живут дети. Но мы, взрослые, не разрешаем себе-ребенку праздновать: прыгать, бегать, изучать, как устроен мир. Мы ругаем себя, сердимся, праздник попадает под запрет или в категорию строго отведенных часов и дней. Если радоваться, то по расписанию. Мы натягиваем серьезное лицо, хмурим брови и идем жить жизнь скучного взрослого, который на самом деле не умеет праздновать, и даже когда появляются реальные поводы для этого, их не замечает.
Что для вас праздник? День рождения, Новый год, Рождество или любая другая дата, обведенная в календаре цветом? Мы создаем условия, чтобы разрешить себе праздновать. Но даже в эти «обязательные к празднованию» дни мы можем грустить, и тогда праздник, увы, не задался. С нами что-то не так, поэтому чему радоваться? Нам хочется скрыться от этого, убежать от эмоций вместо того, чтобы проживать их. Мы заявляем, что готовы праздновать, только если выполнены все условия, и тогда мы счастливы.
Все-таки удивительно. Мы заявляем, что готовы праздновать, только если мы счастливы.

А знаете, что видят младенцы, когда появляются на свет? Вечность. Дети не знают, что такое скука. Они увлечены и много мечтают, потому что желание исследовать, вовлекаться и увлекаться жизнью — это то, ради чего мы приходим сюда. Праздновать вечность. Только это глубокое осознание дарит нам истинное понимание остального. От бытового до глобального. Это то, что мы привносим в жизнь: дома, на работе, в обществе, в отношениях. В разговорах и взгляде.
А вот нам, взрослым, чаще всего свойственно обыденное сознание, когда ничего интересного не происходит: «я все уже знаю, все знакомо, все обычно». Когда с годами все больше устаешь от себя, дни повторяются, люди не меняются — одно и то же. Чувствуете похожее в жизни?
Поэтому то, что вы видите (праздник жизни или серую обыденность), зависит от вашего внимания. От того, что вы привыкли подмечать.

Медитация или медитативное видение — это один из способов «смотреть на жизнь». Когда мы практикуем медитацию пять минут в день, затем пятнадцать, полчаса, час… Мы наблюдаем. Мы учимся не отождествляться с эмоциями, а наращиваем способность проживать каждый момент таким, какой он есть, с признательностью и благодарностью. Со временем минутная практика заполняет весь день и переносится на жизнь — на то, как мы взаимодействуем с миром, как реагируем на события, поведение людей, эмоции: свои и чужие. Медитация становится способом смотреть на окружающее. Когда мы достигаем этого понимания, внешние условия перестают определять, насколько мы счастливы или нет. И однажды вы будете медитировать и обнаружите удивительное чувство. Тихий (нулевой) ум и состояние радости, покоя и даже блаженства. Безусловный праздник, который происходит, независимо от того, что происходит в жизни. Празднование — как способ смотреть на вещи. Как только вы заметите такое состояние внутри, то не захотите отказываться от него, и это изменит вашу жизнь.

Внимательность – источник счастья

Практики осознанности — это один из способов научиться регулярно радоваться «совершенным мгновениям».
Разговор с другом, хорошая книга, детский смех, погружение в сон после утомительного дня, яркая луна в небе, вкусная еда, завораживающий полет птицы — совершенных мгновений не перечесть. Чтобы впитать их в себя, нужно уделить им все внимание. И сегодня, во времена переизбытка внешних сигналов, это очень важно, но пока может быть сложно. Мы привыкли присутствовать в реальности наполовину, а другая часть нас пребывает где-то в цифровой пустоте. Поэтому внимательность — это источник счастья. Особенно когда с вами случаются «les petites miseres». Так французы говорят о небольших неприятностях. Если вы умеете справляться с ними, вы не нервничаете каждый день по пустякам. Вы способны также принимать и растворять внутри сложные события и обстоятельства, которые порой случаются.
Внимательность — это признание тех обстоятельств, в которых вы находитесь в настоящий момент. Вы все еще живы: «Вдыхая, я знаю, что я жив». Вы по-прежнему способны видеть: «Вдыхая, я осознаю свои глаза. Выдыхая, я улыбаюсь своим глазам». Вы начинаете в полной мере наслаждаться дыханием. Вы возвращаете ум к телу, утверждаете себя в «здесь и сейчас» и распознаете то, что вас окружает. Радость и счастье возникают благодаря узнаванию того хорошего, что доступно вам прямо сейчас. Тогда даже вдох и выдох вызывают восторг.
Внимательность — это энергия, которую вы можете вырабатывать в практике весь день. Сохраняя это качество, вы можете помыть посуду, приготовить ужин, вытереть пол. Сохраняя внимательность, вы можете прикоснуться ко многим условиям счастья, которые доступны прямо сейчас. Вы можете создавать радость в любой момент, когда только захотите. Это и есть счастье, рожденное внимательностью.
Внимательность — это также отказ от жизни на автопилоте. Разница между «бездумной» и «внимательной» утренней пробежкой в том, что во втором случае из мгновения в мгновение мы сохраняем осознавание всего, что делаем. Если мы бежим и мечтаем о том, чем будем заниматься сегодня вечером, или вспоминаем, что было с нами вчера, — это уже не будет «внимательной» пробежкой. Если внимание сосредоточено не на том, что мы делаем, а на чем-то другом, то большую часть жизни мы испытываем пустоту и притупленность. Когда автоматическое мышление подавляет наше ощущение жизни, она становится однообразной и скучной. Вместо переживания чувства первооткрывателя, какое испытывает ребенок, глядя на мир, наши рецепторы притупляются, и мы превращаемся практически в «живого трупа». В этом состоянии мы можем лишь бездумно реагировать на ситуации без осмысленного выбора адекватного ответа. Внимательность, в отличие от машинальных бездумных действий, позволяет нам пробудиться. Так же, как и смех.

Смех расслабляет

«Мне несносна эта ужасная жизнь», — говорит старому йогу Даса, герой книги Германа Гессе «Игра в бисер», — «я хочу избавиться от нее». Улыбка играет на губах старика, потом она переходит в смех. Старик с беззвучным смехом закачал головой и, смеясь, сказал: «Майа! Майа!» Все, что сказал Даса, для старика было чем-то таким, над чем можно было восторженно смеяться и нельзя принимать всерьез.
Так же и вы – смейтесь почаще! Смех открывает доступ к беспричинной радости внутри. Невозможно одновременно смеяться и грустить.

Смех расслабляет. Смех, который поднимается изнутри и захватывает, — это удивительное состояние. В таком состоянии можно обнаружить «внутренний» смех, для которого не нужен особый повод. Он связан с ощущением легкой и безмятежной радости, какая бывает в детстве. Смех вызывает еще больший смех. С помощью сложного акустического анализа ученые установили, что разные типы смеха произошли от общей реакции, характерной для нашего общего предка в период от 10 до 16 миллионов лет назад. То есть смех в четыре раза старше самого человечества! Только представьте!
В некоторых дзен-буддийских монастырях каждый монах должен начать утро со смеха и им же закончить вечер. Это один из самых прекрасных способов встать с постели — смеяться без всякой причины. Просто вы все еще есть, все еще живы — и это чудо. Когда вы почувствовали, что сон прошел, сначала начните смеяться, а затем откройте глаза. Создайте настроение вашему дню. Если вы можете смеяться рано утром, вы будете смеяться целый день. Ночью дзен-буддийский монах снова ложится спать со смехом. День завершен, и со смехом он говорит: «До свиданья, и если я доживу до завтрашнего утра, то снова поприветствую его смехом». Попробуйте и вы! Начинайте и завершайте день смехом. Постепенно вы заметите, что все больше и больше смеха присутствует в вашей жизни. Смех обладает медитативными и целебными силами. Он меняет химию организма, меняет ум. Смех достигает самых сокровенных частей мозга и сердца. Он делает вас более живыми и творческими.

Стратегия утреннего подъема: новый день как со-творение

Зачем вы встаете каждое утро? Покидаете уютную и теплую постель? Вам хочется радостно впрыгнуть в новый день и его возможности или вы оттягиваете пробуждение, переставляете будильник и нервно вскакиваете в последний момент? Каждый раз, нажимая кнопку повтора сигнала будильника, вы словно входите в состояние сопротивления дню и пробуждению. «Я должен проснуться» — самый важный и очень простой ежедневный ритуал — первое, что вы делаете утром, как вы встречаете новое начало дня. Это влияет на настройку ума и создает настроение на весь день.
Изменив распорядок утреннего подъема, вы создаете возможность повлиять буквально на все. Выйти на другой уровень успеха, достижений и задач, которые вы способны реализовать.

Придумайте свою стратегию утреннего подъема. Например, представьте, что вы творец. Проснувшись, задайте себе вопрос, кто сегодня будет жить новый день? Каким вы его сотворите? Заметьте себя, в каком вы состоянии? Встаньте пораньше и начните выписывать все свои первые утренние мысли — все, что приходит в голову, особенно, если вы из тех, кто любит поворчать на мир с утра. Одну, а лучше несколько страниц текста. Этот процесс помогает не только лучше понять себя, но и очистить мозг от лишней информации. Экспрессивное письмо способствует укреплению иммунных клеток. Был такой эксперимент — с заживлением ран. Небольшой надрез, специально сделанный участникам эксперимента, затянулся быстрее у тех, кто ежедневно письменно выплескивал негативные эмоции (76 %), в сравнении с теми, кто просто нейтрально описывал распорядок дня (42 %). Все просто. Мы берем в руки лист бумаги и ручку и записываем переживания, мысли, впечатления, не думая в этот момент о стилистике и орфографии. Мы даем возможность открыться глубинным эмоциям и чувствам, выбрасывая их из себя на бумагу. Когда мы пишем, работает левое, рациональное полушарие мозга. В это время правое полушарие может создавать, придумывать и чувствовать. Можно даже написать про себя сказку и встретиться на ее страницах с персонажами, которые олицетворяют наши страхи, сомнения, теневые стороны, внутреннего ребенка. Включите фантазию, превратите этот процесс в игру. А если вы сейчас буксуете и не знаете, что делать, чтобы сдвинуться с мертвой точки, проявите особую заботу о себе. Возможно, вам нужно отдохнуть телом, умом и душой, побыть в тишине или обратиться за поддержкой или просто теплым разговором к другому человеку — другу, наставнику, коллеге.
Если вы уже научились делать утреннюю паузу для себя, а не сразу бежать выполнять большие дела, то, возможно, замечали чистое состояние внутри. Когда вами не владеет ни цель, ни гордыня, ни потребительство, ни гонка за успехом. Внутри живет только радость жизни, жажда воспевать ее.

Само пробуждение — дар. Каждый день — новое начало. Каждый день — священный.

Это благоговение перед новым днем. Признавайтесь, как часто вы испытываете его? И помните ли, что это за состояние? Как оно ощущается? Или совсем давно забыли о нем? Тогда я вам скажу, что пришло время вспомнить его, потому что жизнь — это сумма прожитых нами дней, которые, к сожалению, для многих стали тяжким бременем. Эти люди тянут лямку, доживают, а не живут; воспринимают день как каторгу, где теряют силы, молодость, здоровье. Еще печальнее то, что такие мысли забегали на ужин к каждому из нас, просто мы не всегда их замечали. Очень умело они прикидывались нормальными. Добавим к этому нелюбимую работу, которая отнимает энергию, в которой нет места творчеству, суету и пробки большого города, который подгоняет и сзади, и спереди, или плохие неживые или даже невыносимые отношения. Итак, мы, нервные, подавленные, злые, собираемся на работу по утрам. И кажется, недовольство украло весь хороший день, который мы могли бы прожить. А вечером нет сил не только на мечты и желания, которые мы откладывали днем, — нет сил, чтобы лежать. Нет сил, чтобы даже уставать.
Что делать с настроением? Как научиться радоваться простым мелочам каждого дня? Где тот веселый и озорной смех, которым я смеялся в детстве? Или могу ли сегодня я взрослый позволить себе чудачество? А может, я уже просто привык грустить?

Укрощение блуждающего мозга

Мозг человека – это блуждающий мозг, а блуждающий мозг – это несчастный мозг.

Что вы делаете прямо сейчас? Сосредоточены на книге? Или параллельно думаете о своих заботах, работе, надо в магазин сходить, ребенка забрать, приготовить ужин, завтра пораньше встать, спланировать отпуск, съездить к родственникам. В 2010 году ученые провели исследование с целью узнать, что происходит, когда мысли витают в облаках. Они попросили около 2250 случайных людей ответить на вопросы о том, как проходил их день. Сколько людей призналось в витании в облаках, угадаете? В 50 % случаев люди отвечали, что они не думают о задаче, которую выполняют в данный момент. Когда исследователи Д. Гилберт и М. Киллингсворт начали оценивать взаимосвязь между ощущением счастья и состоянием отвлеченности от текущей задачи, оказалось, что люди менее счастливы в те моменты, когда их мозг «блуждает». Сжатая версия результатов исследования выглядит так:
• Нашему уму свойственно блуждать, независимо от того, чем он занят в настоящий момент.
• Чем больше ум «блуждает», тем менее счастливым он себя ощущает. Это справедливо для любого рода занятий, включая приносящие наибольшее удовольствие.
• Знание того, о чем мы думаем, позволяет лучше предсказать наш уровень счастья, чем знание того, чем мы занимаемся.

Наше внимание часто ускользает от выполнения текущей задачи. Если минуты, проведенные в облаках, лишают нас счастья, то как вернуться с небес на землю? Первый шаг к этому — понимание механизмов отвлечения.
Отправимся на встречу с мозгом и посмотрим, как работает механизм на примере с едой. Когда дело касается выживания, мозг соображает, как величайший гений! Если мы голодны, он дает сигнал: «О, пойдем поедим, это нужно для нашего выживания». Мы съедаем суп и хорошо себя чувствуем. А потом мозг становится более изощренным и, например, предлагает нам торт, чтобы отвлечься от трудных эмоциональных состояний. Мы съели кусочек, и нам стало хорошо. Потом еще раз, и действительно: самочувствие улучшилось. Каждый раз, когда мы воспроизводим это поведение, то закрепляем его в мозге. Привычка сформировалась и образовала замкнутый круг — петлю привычки. Дофамин направляет наш мозг на поиск вознаграждения, но даже если мы его не получаем, обещания или страха его потерять достаточно, чтобы держать нас на крючке.
Когда нам плохо, мы хотим себя чувствовать хорошо. Это естественно. Но часто происходит ценой собственного благополучия. Какой следующий шаг, который мы предпринимаем? Отвлечься привычным способом через любого рода зависимость? Допустимо, и я уверена, что каждый из нас знаком с таким решением. И также знаком с тем, к чему оно приводит, — еще более потерянному состоянию, когда руки опускаются и кажется, что ничего не помогает. Мы чувствуем душевный дискомфорт: «В моей жизни что-то не так».
Мы постоянно отвлекаемся на безумное количество информации, хотя десять лет назад тот же объем «цифровых данных» мозг обрабатывал бы неделями или месяцами. Переизбыток всего: хаотичных событий, перемен, новостей, эмоций. Мы либо летаем в облаках, либо жуем по сотому кругу беспокойные мысли, которые провоцируют нас на определенное поведение (например, заесть переживания сладким). Оно, конечно, приведет к минутному всплеску гормонов счастья. А затем снова: «В моей жизни что-то не так». Интересно следующее. Мы предпочитаем продолжать делать неприятные действия; то, что вызывает в нас негативные эмоции; оставаться в самом «не так» вместо того, чтобы вообще ничего не делать и позволять своим мыслям блуждать. (Если вы забыли почему, то вернитесь к первой главе про негативную предвзятость.)
Первое — остановиться. Второе — тренировать внимательность. Она позволяет сбросить ненужный балласт отживших идей, которые наносят нам вред и блокируют доступ к цепочке радости. Быть внимательным к тому, что происходит в данный момент, — это значит перестать пропускать собственную жизнь. Поэтому тренируйте способность концентрироваться, ясность и расслабленность. Все три аспекта взаимосвязаны. Ясность сопровождает концентрацию, а без расслабленности ум будет блуждать. Вы вместе с ним. Поэтому хорошо, если медитация становится частью вашего дня. Мозг учится правильно распределять ресурсы исходя из тех сигналов, которые он получает извне. Вы тренируете его гибкость, а значит, способность эффективно перестроиться в соответствии с новыми задачами, событиями и другими внешними стимулами. Начать можете прямо сейчас. С одного глубокого вдоха.

Практика
Наклоните голову вперед, расслабьте плечи и сделайте один глубокий вдох через нос, а затем выдохните через рот. Всего один такой момент осознанности, два цикла дыхания могут создать каскадный эффект и повлиять не только на ваше настроение и ментальное состояние, но и на состояние людей, с которыми вы общаетесь.
Если вам кажется, что медитация не работает, не помогает, ничего не происходит, «я просто слишком долго сижу», это бессмысленное времяпрепровождение, все раздражает, вы злитесь, что мысли блуждают где-то вдалеке, — обратите внимание на эти ощущения и используйте их как сигнал. Просто начать замечать свои мысли и искать паузу между ними. И ничего более. Потому что навык медитации заключается именно в том, чтобы замечать, когда мысли начинают блуждать. И ничего более. Этого достаточно.
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Опорные мысли

Самое главное качество, мастерство — это умение рождаться заново в моменте, быть в настоящем.
Улыбка — это ваша суперспособность. Мы рождаемся с улыбкой, и независимо от того, что происходит в жизни, внутри нас обитает безусловный праздник.
То, что вы видите: праздник жизни или серую обыденность, — зависит от того, что вы привыкли подмечать.
Внимательность — это источник счастья. Это отказ от жизни на автопилоте.
Смех исцеляет и открывает доступ к беспричинной радости внутри.
То, как вы встречаете новое начало дня, влияет на настройку ума и создает настроение на все 24 часа.
Чем больше ум «блуждает», тем менее счастливым он себя ощущает. Медитация учит вас замечать, когда ваше сознание начинает блуждать.

Глава 5
Время и тело

Все связано с простотой.
«Один» – это Начало,
«три» – это Конец и между ними
«два» – Жизненный путь,
отделяющий одно от другого.
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Где относительно вашего тела находится будущее? А прошлое? Скорее всего, вы ответили: впереди — будущее и сзади — прошлое. Мы говорим: «оглядываясь на жизнь», «впереди у меня несколько встреч». А есть культуры, где о прошлом принято думать, как о том, что находится впереди. Где бы вы ни «расположили» время, чтобы оно появилось в вашей жизни по-настоящему, нужно научиться ощущать его. Каждый день чувствовать, как время течет через вас прямо сейчас.

Время существует в сознании. Сознание — в теле. Тело — это главный инструмент проведения времени, бесконечного проведения циклических процессов.

Ключ к управлению телом и сознанием

Дыхание

Умение управлять дыханием дает вам ключ к управлению телом и сознанием. А значит — к чувствованию течения времени через вас. Внутри вас. В Палийском каноне есть сутта «Анапанасатисутта», которая посвящена внимательности к дыханию. Она начинается с наставления по осознанному наблюдению за дыханием, когда вы полностью концентрируетесь только на процессе вдоха и выдоха. В нем же написано, что радость — это необходимое условие для концентрации внимания во время медитации, а также один из факторов, необходимых для сосредоточения. Речь идет о той радости, которая ощущается как чувство свободы и спокойствия.
Дыхание (в основном бессознательное) регулируется автономно и сильно зависит от активности симпатической и парасимпатической нервных систем. Если баланс нарушен, это приводит к негативным изменениям в организме и стрессу. Например, если под влиянием стрессовых факторов дыхание становится поверхностным и учащенным, это может вызвать изменения газового состава крови и способности связывать кислород. Страдает весь организм. Поэтому, когда что-то отвлекает или беспокоит вас и вам трудно поддерживать состояние осознанности, вернитесь к дыханию. Это удивительный инструмент, позволяющий поддерживать ум в состоянии осознанности.
Каждый раз, когда вы собираетесь приступить к медитации, начинайте с осознанного дыхания. Сначала дышите нормально, затем пусть дыхание постепенно замедляется, как бы само по себе, и через какое-то время вдохи и выдохи станут спокойными и равномерными, а их длительность заметно возрастет. С того момента, как вы приготовились медитировать, и до того момента, как дыхание стало тихим и глубоким, осознавайте все, что происходит в организме. Пусть дыхание будет легким и непрерывным, как тоненький ручеек воды. Таким тихим, чтобы его не слышал даже человек, сидящий рядом с вами. Плавным и равномерным.
Концентрация на дыхании — это уже осознание. Созерцайте мысли без связи с ними. Наблюдайте их, пусть они появляются и исчезают как машины, проезжающие мимо вас. Нет необходимости бежать за каждой из них. Не принимайте мысли всерьез, все относительно.
Делайте следующую практику утром, вечером или в течение дня, когда напряжение мешает вам ясно мыслить, а эмоции начинают закипать внутри вас.

Практика «Легкое дыхание»
Сядьте удобно, выпрямите спину. Сделайте пару циклов дыхания и почувствуйте расслабление в теле. На выдохе выпускайте из каждой клетки тела напряжение, прилипшую эмоцию, которая захватила вас.

Практика
Вдохните состояние, которое вам необходимо сейчас. Например, гармонию, спокойствие, терпение, умиротворение, легкость, радость. Вдох приходит сам, не торопите его, ощутите паузу после выдоха. Представьте, как тревожные мысли, внутренняя суета и беспокойство покидают вас, выходят облаком из тела, и растворяются в воздухе. Выдыхайте медленно, сделайте выдох в два раза длиннее вдоха. Можете положить руку на живот, чтобы лучше ощущать дыхание в теле. На вдохе живот надувается, на выдохе сдувается. Оставайтесь в практике 10 минут.
Почувствуйте в животе небольшой воздушный пузырь. Заметьте, как он увеличивается в объеме, постепенно перемещается выше, в область сердца, и заполняет весь грудной отдел легкостью и покоем. Запомните это состояние и удерживайте его в течение дня. Как изменилось ваше состояние после практики?

Прямо сейчас почувствуйте себя в потоке, частью течения жизни — и пусть сегодня это станет вашей медитацией. Когда вы делаете что-то, чему внутренне сопротивляетесь, то словно плывете против собственного течения. Это изматывает. Но если вы увлечены, осознаны и получаете удовольствие от того, чем занимаетесь (работа, бытовые дела, незначительные действия), — синхроничность внутреннего состояния и внешней деятельности создает потоковость. Благодаря медитации волны из различных участков коры головного мозга со временем становятся более взаимосвязанными и обретают некую похожесть и слаженность. Поэтому медитация — это ваш опыт управления и владения собой.

Настраиваем мозг на нужную частоту

Чтобы успокоить и сосредоточить свой ум — переключитесь в «режим приема». Вслушивайтесь в окружающее пространство, обращайте внимание на звуки вокруг вас, гудки, пение птиц, шум за окном, разговоры людей. В этот момент вы становитесь приемником, в котором это звучание затухает и превращается в тишину. А мысли, если они возникают, растворяются в этом океане безмолвия.
Знаете ли вы, что самый мощный и полный звук природы — это песни китов? А кто из вас вживую встречал их в открытом пространстве? Киты и дельфины — одни из немногих беспрерывно бодрствующих сознательных существ на планете. Они живут в воде, а дышат воздухом. Когда они поют, то производят волны, взаимодействующие с океаном. Другие животные не могут воспринимать их самые низкочастотные звуки, в том числе и мы. Наш мозг также постоянно излучает определенные волны, которые влияют на «океан жизни». Наше тело от 70 до 90 % состоит из воды, поэтому любая мысль влияет на его состояние. Предлагаю вам пробежаться по видам мозговых волн. Думаю, что вы знакомы с ними:
• дельта-волны — это волны глубокого сна;
• тета-волны отвечают за глубокую релаксацию;
• альфа-волны связаны с легкой релаксацией и спокойным пробуждением;
• бета-волны стимулируются во время повседневной деятельности;
• гамма-волны свидетельствуют о высокой активности умственной деятельности.

Альфа-волны — это своеобразный мостик между бета- и тета-частотами работы мозга. Это расслабленное и медитативное состояние ума, которое также связано с решением творческих задач, креативностью и усвоением новой информацией. Андреас Финк из Института психологии Университета Граца измерил показатели альфа-ритма при решении испытуемыми творческой задачи. Более оригинальные идеи сопровождались усилением альфа-ритма в лобных областях коры мозга. То есть чем больше творческих задач вы решаете, тем больше образуется новых нейронных связей.
Тета-волны принадлежат подсознанию и отвечают за взгляды, убеждения и поведение, а также воспоминания и переживания. Когда эти волны преобладают, вы испытываете творческий подъем и вдохновение, чувствуете себя спокойно и умиротворенно.
В состоянии бодрствования у человека преобладает бета-ритм. Ученый Дитрих Эберт, изучающий природу медитации, сравнивает такое состояние с «трескотней пишущей машинки или компьютера».
Медитация – это инструмент, который останавливает эту ментальную трескотню и помогает преодолеть несогласованную работу полушарий мозга.

Все ритмы начинают подстраиваться друг под друга — возникает взаимосвязь. Благодаря согласованности альфа и тета-ритмов повышается способность быстро концентрироваться и управлять вниманием. Практика помогает прийти к балансу и настраивает связь ума и тела.
Ниже сделаем вместе экспресс-практику. Представьте солнце, садящееся в океан, над которым низко парят чайки. Это начало вхождения в медитативное альфа-состояние.
В спокойном бодрствовании альфа-ритм наблюдается в затылочных областях мозга и отсутствует в лобных и височных.
Во время медитации альфа-ритм регистрируется во всех его частях. При регулярной практике он сохраняется даже при открытых глазах. В этом интуитивном потоке вам открываются новые перспективы, возможности, идеи, опыты, знания, ощущение абсолютной внутренней свободы. Когда этот ритм у вас в норме, вы пребываете в хорошем расположении духа и видите мир позитивно. Мозг отключается от обычных внешних раздражителей и сосредоточивается на внутренних процессах. У вас увеличиваются потенциальные возможности управления своей жизнью. Это «сила настоящего», состояние покоя для мозга.
Зачем нам нужно учиться изменять мозговые волны? Когда мы пребываем в медитативном состоянии, то есть когда мозг настроен, любые знакомые вам техники (аффирмации, визуализация, работа с целью и т. п.) прописываются на уровне подсознания. И те же самые техники будут малоэффективны, если вы пребываете в обычном состоянии (активном, возбужденном, раздраженном, в стрессе и т. д.). С точки зрения сигнала и частот, которые вы отправляете, это похоже на шум, на какофонию звуков. В то время, как когерентное состояние звучит как гармоничная мелодия. Когда во время медитации мы замедляем мозговые волны, сознание выходит из неокортекса и входит в средний лимбический мозг, где соединяется с автономной нервной системой (подсознательной операционной системой тела). Ее главная работа — поддерживать порядок и гомеостаз, чтобы мозг и тело пребывали в балансе. Поэтому чем дольше мы пребываем на нужных медитативных частотах (то есть когда мозг становится более интегрированным и когерентным), тем чаще в дело вступает автономная нервная система и запускается самоисцеляющий механизм в организме.
Чем дольше вы занимаетесь медитацией, тем более согласованными становятся те участки мозга, которые раньше работали в различных диапазонах.

Медитация также учит нас чувствовать время. Благодаря регулярной практике ум умолкает, и бытовая реальность, какой мы ее знаем, исчезает. Время больше не имеет никакого значения. Мы имеем в виду «психологическое время», о котором говорили в гл. 1 (про ощущение времени). Это чувство времени, которое контролируется мыслью и памятью. Если у вас нет мысли, нет и психологического времени. Ощущение безвременья — один из ключей к более высокому осознанию. Больше нет ощущения жизни, а есть сама жизнь. Нет их, тебя, меня, нет разделения. Нет сравнений, суждений, оценок. В тишине и молчании пребывает одновременно все. Каждый момент становится новым и тянется вечно во всех направлениях. Нет ни прошлого, ни будущего, а следовательно, времени нет. Некуда идти и нечего делать.
Я здесь. Я есть.


Успокоительный нерв

В течение дня вы ставите цели, решаете сложные задачи, прокручиваете события прошлого или переживаете о будущем, думаете о желаниях, ведете переговоры, отводите детей в сад, школу, управляете автомобилем и заняты еще тысячей повседневных дел. Внешний мир и напряженный ритм жизни вынуждают нас спешить и суетиться. Мы постоянно находимся под влиянием сильных раздражителей. Кажется, что полноценных моментов безмятежного покоя нет или на это выделено пару праздничных дней в году. Но, честно признаться, они тоже заполнены сумбурными телодвижениями или их отсутствием. Все это может привести к перенапряжению и чрезмерной активации симпатической нервной системы, а без достаточного отдыха и восстановления мозг постепенно перестанет регулировать воздействие факторов стресса.
Если мы умеем прислушиваться к телу, регулярно практикуем внутреннюю самонастройку, то способны больше противостоять внешним стресс‑факторам.

Мы хорошо вооружены на случай жизненных невзгод и можем успешно противостоять большим и маленьким жизненным неурядицам. Важно относиться спокойно к разным переживаниям и всплескам, научиться переключать нервную систему в режим восстановления и отдыха, чтобы активировать парасимпатический отдел — «успокоительный нерв». Тогда мышцы тела расслабляются, дыхание замедляется, укрепляются нервные волокна, ваша физика и эмоции приходят в баланс. Когда тропинка к этому состоянию протоптана, вы можете туда погружаться в нужный момент мгновенно.

Практика
Вдыхайте через нос в течение 5 секунд. Выдыхайте в течение 5 секунд через нос или через сжатые губы, как будто дуете в соломинку или издаете звук «шшшш». Выполняйте такую пятиминутную тренировку, как только просыпаетесь утром.

Доктор Дэвид О’Хара занимается терапией более 30 лет. С 1977 года он начал практиковать и исследовать связь между сердечным ритмом и дыханием. В своей книге «365: Сердечная Когерентность» он дает практическую формулу работы с дыханием, которая позволяет контролировать здоровье. Например, йоги, даосские монахи или некоторые дайверы способны контролировать дыхание, сердцебиение и даже мозговую активность. Когда мы вдыхаем, сердечный ритм ускоряется. Представьте, вы снимаете ногу с педали тормоза на спуске с горы — машина стремительно полетит вниз. Когда мы выдыхаем, сердечный ритм замедляется, словно нога возвращается на тормоз — машина замедляется.
Когда вы меняете ритм дыхания, то активируются симпатические или парасимпатические реакции. Поэтому управляя ритмами вдоха-выдоха, вы можете сознательно воздействовать на мозг и нервную систему. Когда вы начинаете дыхание от основания диафрагмы, вспомогательные дыхательные мышцы шеи расслабляются. Это помогает расслабить лицевые мышцы, и тем самым уменьшить напряжение в мозге, где находятся корни нервной системы.
Точно также, как избыток сахара может навредить организму и отяготить тело, избыток отвлекающих факторов отягощает наш ум. Поэтому медитация — это «диета» для ума. Это привычка заботиться о себе. Это ваш внутренний переключатель. Хотя о диете для тела, то есть правильном именно для вас питании, тоже хорошо бы помнить, потому что микробы внутри нас влияют на работу мозга. А 90 % серотонина (гормона счастья) вырабатывается в кишечнике, поэтому его несбалансированная микробиота влияет на наше самочувствие и колебания настроения. Кишечник влияет на наше физическое и психическое здоровье.

Поэтому выберите комплексную заботу о себе (физическую, ментальную, эмоциональную, телесную). Не забывайте давать себе передышку. Сядьте и просто внимательно глубоко подышите. Пусть это будет время, свободное от бурных переживаний суетной жизни.

Практики для самонастройки. 5 опор для психики

Коровы, козы и буйволы жуют пищу, отрыгивают ее и снова пережевывают. Мы, конечно, не они, но часто занимаемся тем же в отношении мыслей, и в первую очередь — негативных. Мы впитываем их, а затем снова и снова пережевываем. Даже когда мы сидим неподвижно на одном месте и никакие внешние раздражители не поступают к нам, в голове идет безостановочный внутренний диалог. Когда мы не говорим с другими людьми, не читаем, не находимся в соцсетях, большинство из нас не чувствует себя спокойно, потому что у нас все время работает внутреннее радио «Нескончаемые размышления». Как мы можем наслаждаться жизнью, если все внимание поглощено умственной болтовней?

Важно начать понимать то, что мы чувствуем, а не только то, что думаем.

Когда мы касаемся ногой земли, мы должны уметь чувствовать, как нога касается земли. Когда мы сумеем этого добиться, то откроем для себя радость в способности ходить. Когда мы идем, то полностью отдаемся этому процессу. Сконцентрировавшись на прикосновении к земле, мы перестанем отвлекаться на мысли и сможем ощутить тело и все, что нас окружает, по-новому. Мы — это не только наши мысли. Мы — это также наши ощущения, восприятия, мудрость, счастье и любовь. Помня об этом, мы знаем, где нажать на кнопку «перезагрузка» и как успокоить ум.
Предлагаю вам список ежедневных простых практик, которые помогут вам поддержать ресурсное состояние, психику, сохранять устойчивость и спокойствие.

Практика № 1
Каждый день выделяйте время на управление вниманием. Хотя бы 5 минут. Уберите подальше все, что может вас отвлекать, выключить гаджеты и сосредоточьтесь на дыхании.

Практика № 2
Утром вы можете сформулировать намерение, как вы хотите прожить день. Запишите и в конце дня перечитайте. Заметьте только то, что получилось. Создавайте лучший каждый день!

Практика № 3
Ежедневная практика благодарности за то, что сегодня у вас есть.

Практика № 4
Общение с близкими людьми. Когда нас окружают любимые и мы сами проявляем заботу и поддержку по отношении к другому, то становимся гораздо спокойнее и счастливее.

Практика № 5
Забота о физическом ресурсе. Это может быть зарядка, бег, йога, сауна или баня, массаж, пешие прогулки, плавание. Выбирайте комфортное занятие и главное — делайте все с удовольствием и без фанатизма.

Практика № 6
Прочитайте два описания внутреннего состояния. Где вы узнаете себя? В какой самонастройке вы пребываете чаще? Из какого состояния живете?
Памятка осознанности Где я нахожусь?
Вариант № 1 — Состояние жертвы, безответственность
— вне осознанности;
— потеря сил, слабость;
— чувство вины, обида, упреки, обвинения;
— нужда, привязанность;
— чувство недостойности;
— притворство, ложь;
— считать, что кто-то должен что-то — ожидания от других;
— сравнение и оценочность, суждение;
— страх рискнуть, преодолеть ограничивающие убеждения;
— жизнь в установках, принятых в обществе;
— полагать, что общественное мнение выше моего;
— чувство разделенности.
Вариант № 2 — Ответственность, ресурсность
— нет эмоционального давления внутри;
— «я создаю свою реальность»;
— свобода выбора, воли;
— щедрость и достаточность;
— правдивость и честность (переходное состояние к ответственности);
— нет ожиданий;
— контакт с собой, уникальность;
— вдохновение, творчество;
— доверие и риск;
— безусловность;
— радость, юмор;
— чувство достоинства;
— вера в себя, опора на себя;
— самостоятельность;
— искренность, нет вины.

Практика № 7
Каналы восприятия
Многие из нас практически ничего не «видят», не «слышат». Часто мы не задействуем все органы чувств, воспринимая окружающее лишь одним каналом, поэтому наше восприятие можно назвать скудным. Иногда мы чувствуем запах и вкус, тогда картинка становится более объемной. А если подключить осязание? Визуал? Вот она — полнота жизни! Прямо сейчас закройте глаза и сделайте короткую практику. Она займет у вас 5 минут. Соберем каналы восприятия.
Звуки. Заметьте самый громкий и самый тихий звук. Те звуки, которые окружают вас рядом, и те, что едва слышны. Возможно, вы услышите звучание внутри себя, тишину, пульсацию в теле.
Запахи. Какие запахи сейчас вас окружают? Распознайте самый тонкий запах. Самый сильный.
Вкус во рту. Заметьте разные вкусовые оттенки. Сладкие, горькие, кислые, соленые.
Тактильные ощущения. Заметьте все прикосновения к телу, которые есть в моменте. Соберите их своим вниманием.
Визуальная картинка. С закрытыми глазами посмотрите вперед. Что вы видите?
Просто наблюдайте, не создавая специально картинки и образы. Теперь соедините все каналы восприятия. Заметьте, как распределяется ваше внимание.
Вся воспринимаемая нами информация о внешних событиях поступает к нам через каналы наших органов чувств. Чем более тонкие различия способны воспринимать наши органы чувств, тем больше у нас возможностей «для формирования суждений и осуществления интеллектуальной деятельности». Это позволяет нам гораздо яснее чувствовать свое присутствие в настоящем моменте.
Представьте, что наша нервная система — это симфонический оркестр. Когда повреждена какая-то зона мозга, нарушаются его естественные ритмы и нейроны могут оставаться неподвижными. Мелодия может помочь восстановить «музыку нервной системы». Наше ухо может воспринимать звуки в диапазоне 16–20 000 Гц. А порог слышания звука зависит от культуры народа и среды обитания. Например, в Африке племя маабанов живет в такой тишине, что они способны расслышать шепот с расстояния более 30 метров. А вы бы смогли?
Высокочастотные звуки вызывают резонанс в мозгу и воздействуют на мыслительные функции (мышление, пространственное воображение и память). Звуки среднего частотного диапазона стимулируют сердечную деятельность, дыхание и эмоциональный фон. Низкие звуки воздействуют на физическое движение. Так, например, низкая ритмичная музыка не дает нам возможности сконцентрироваться или успокоиться.
Слух становится острее, когда на нас не действуют визуальные раздражители. Найдите спокойное место, где вас не смогут отвлечь посторонние звуки, и поэкспериментируйте в течение 30 минут. Закройте глаза и прислушайтесь к окружающему миру. Что вы слышите? Можете различать звуки? Отличается ли звук холодильника от звука кондиционера, часов и других приборов? Можете ли вы слышать пение птиц или другие звуки, доносящиеся с улицы?
Восприятие и правильная классификация звуков из окружающей среды имеют колоссальное значение для ощущения безопасности.

Если мозг не способен воспринять звуки и сигналы, оценить, откуда они доносятся и что означают, то ему не хватает важной информации. Кроме того, это оказывает влияние на память и даже на устойчивость позвоночника и корпуса. Поэтому, когда мы развиваем навык акустического ориентирования, то есть тренируем слуховой канал восприятия, — наш корпус стабилизируется, общий уровень напряжения уменьшается.
Я предлагаю вам медитировать под музыку, например, «Болеро» Равеля, как когда-то советовал мой учитель Клаудио Наранхо. Или маршируйте на месте в течение 20 минут под пьесы Джона Филиппа Соузы. Все это время следует размахивать руками, активизируя потоки питательных веществ в организме. Музыка активизирует творческую работу в правом полушарии и делает более логичной работу левого полушария. Это позволяет нам находить более творческие решения текущих задач.
И дополню список ресурсных практик 5 опорами для психики.

5 опор для психики:
1. Дыхание (выбирайте любой способ практиковать глубокое дыхание).
2. Прикосновения (объятия, массаж, солевые ванны).
3. Стабильность (придумайте ежедневный ритуал, например, чашка чая с мелиссой в 16 часов, короткая медитация днем, прогулка каждый вечер и т. п.).
4. Движение (спорт, ходьба, прогулки, танцы, игра).
5. Контакт с Другим (общение, приятная беседа, посмотреть близкому человеку в глаза).

Любые откликающиеся вам практики — это про сознательный выбор. Это практика внимательности, ваша психогигиена. Это инструмент, который помогает повысить продуктивность, результативность, а в корне — восстановить внутренний ресурс, вернуть энергию и блеск в глазах.
В следующих частях книги мы начнем с вами осваивать территорию изобильной жизни через работу с образами; поймем, почему отказываться от хорошей жизни — значит лишать себя ресурса, и узнаем, где живет «мое счастье». Вместе мы сменим отжившую себя стратегию «вечно плохого дня» на новую стратегию «лучшего дня сегодня», потому что это единственное время, которое у нас есть.
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Опорные мысли

Умение управлять дыханием дает вам ключ к управлению телом и сознанием, а значит — к чувствованию течения времени через вас и в вас.
Концентрация на дыхании — это уже осознание.
Любая мысль влияет на состояние вашего тела, то есть на здоровье.
Медитация — это опыт управления и владения собой. Чем дольше вы практикуете, тем более согласованными становятся те участки мозга, которые раньше работали в различных диапазонах. Запускается самоисцеляющий механизм в организме.
Медитация учит вас чувствовать время.
Когда вы умеете прислушиваться к телу, регулярно практикуете внутреннюю самонастройку, то способны больше противостоять внешним стресс-факторам.
5 опор для психики: дыхание, прикосновения, стабильность, движение, контакт с другим человеком.

Глава 6
Новая стратегия жизни

Стратегия жизни.
Алгоритм построения
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Как справляться с изобильным миром?

Жизнь – очень отзывчивая, дружелюбная по отношению к нам. Жизнь спонтанная и приходит во всем своем многообразии, когда мы меньше всего этого ждем.
Светлана Штукарева, руководитель Высшей Школы Логотерапии

У нас есть бесконечный резерв положительной обратной связи, что «все хорошо». Жизнь хорошая и изобильная, поэтому мы можем проживать ее из полноты и достаточности, ощущать положительные переживания. Если мы постоянно находимся в отрицательном состоянии, значит, мы потеряли этот контакт. Когда вы выходите на улицу в плохом настроении, встречаетесь с прохожими людьми, знакомыми или нет, они отражают вам ваше состояние. Поверьте, люди, живущие на планете, не просыпаются с мыслью испортить вам день, наступить на ногу, обрызгать водой из лужи или заляпать вашу одежду в ресторане. А в другой раз, когда вы вышли на улицу довольные и улыбчивые, люди становятся добрыми, милыми и улыбаются вам в ответ.
Я надеюсь, что, дойдя до этой страницы книги, внутри вас прочно прописалась самая главная истина: ваши результаты (ваша жизнь) зависят от состояния, из которого вы действуете.

Соберем эти «правила жизни» воедино:
• Когда вы в состоянии беспокойства и страха верите, что жизнь враждебна, вокруг вас чаще всего происходят неблагоприятные события. Чувство отчаянности нарастает, и вы теряете ощущение контроля над своей жизнью. Из этого состояния сложно грамотно решать задачи и находить нужные решения.
• Когда вы постоянно думаете о проблемах, это создает одни и те же проблемные ситуации. Вы становитесь той самой белкой в колесе, и бег по кругу ускоряется.
• Любой успех — это следствие состояния тела и разума, в котором вы пребываете. Это уверенность в себе и состояние победителя.
• Качественное внутреннее состояние мотивирует к действиям, которые приводят вас к лучшим результатам.
• Важно работать с собой — сначала вы становитесь успешным во внутреннем, а затем — и во внешнем мире.
Новое состояние формирует новую личность, а новая личность – новую реальность.

Я много работаю с руководителями и замечаю, как часто они попадают в эмоциональные захваты, пересказывая по кругу разные истории. Когда я начала разговаривать с ними про их состояние, они спрашивали меня: «Юля, а как этого избежать? Научите меня медитировать» [3]. Поэтому коуч-сессии с руководителями я начинаю с короткой медитации. Практика помогает человеку прийти в себя, выдохнуть и занять позицию наблюдателя, а затем осознать что-то о себе и найти новые способы влияния. Я и сама продолжаю накапливать внутри ресурсное состояние. В коучинговых группах я даю медитацию как обязательную практику и профессиональную необходимость для тех, кто постоянно консультирует. Коуч должен уметь держать ресурсное состояние, потому что в профессии консультанта — это основа. Ты не можешь консультировать других людей, если не в ладу с собой.
Для меня медитация — это прикладной инструмент, чтобы справляться с жизнью. Помимо того, что мы протаптываем дорожку для соединенности с собой и практикуем внимательность, делаем психогигиену, в которой все очень нуждаемся: разбираемся с идеями и убеждениями. Мы медитируем утром, чтобы создать самый лучший день. В момент пробуждения мы находимся в медитативном трансе, поэтому утром легче войти в это состояние. Мы планируем день, который будет наполнен хорошими событиями и пройдет по самому лучшему для нас сценарию. Вот она — легкость бытия. Мы прописываем ее внутри себя, и день действительно разворачивается по-другому.
Я предлагаю искренне верить, что мир изобилен и что «я окей, я в порядке, я хороший человек». В эталонном состоянии «я понимаю, что мир в порядке и я тоже в порядке». Это резонирует с мыслью о том, что сегодня будет прекрасный день, все пройдет хорошо, «я нахожусь в ресурсном состоянии и управляю им». Все вместе дает желаемое каждым из нас качество жизни.
Медитация сегодня — не духовная, а светская практика. Вам не нужна особая одежда и обувь. Сегодня практика активно используется в целях психотерапии и психологического тренинга. А, например, создатель приложения для медитации Headspace и бывший буддийский монах Энди Паддикомб никогда не воспринимал медитацию как религиозную практику. Он делал ее, чтобы понять собственное сознание и найти внутренний остров, где можно ощутить тишину и спокойствие. Нет ничего мистического в том, чтобы закрыть глаза и глубоко дышать. Практика молчания — это также практика принятия, когда мы учимся принимать себя в разных состояниях, со всем набором того, что вываливается во время медитации (мысли, эмоции и т. п.). Поэтому медитация помогает нам обнаружить, что такое принятие как способ поведения.
Когда внутри отсутствует сопротивление, мы проживаем целостность с жизнью.

Мысли нас не затрагивают, внутри отсутствует отрицание того, что есть перед нами сегодня. Мы находимся в настоящем, в «сейчас», а прошлое перестает управлять нами.

Практика
Предлагаю вам написать на листочке список своих достижений разной величины. Неважно, как оно вам далось, легко или сложно. Как правило, мы не вписываем в достижения то, что далось легко. Обратите внимание, что и в какой последовательности вы напишите. Скорее всего, сначала что-то крупное, затем поменьше. В этом списке должно быть не менее 50 пунктов.
Носите этот список с собой. В те дни, когда вы не очень хорошо себя чувствуете, не то настроение, что-то случилось, доставайте этот список. Глядя на него, вы будете понимать, что вы в порядке и у вас уже многое получилось. Это поможет вам чувствовать свою силу, особенно когда жизнь перед вами ставит новые вызовы, а вы находитесь в растерянности. Это будет наполнять вас ресурсом справляться с изобилием, которым ежедневно окружает вас жизнь.
А если вы еще не совсем верите в ее дружественное отношение к вам, продолжаете бороться с ней, то переходите к следующей части.

Среда обитания, которая способствует или препятствует вашему росту

Часто мы выбираем устроиться поудобнее, предпочитаем знакомое новому, год за годом пользуемся неизменным набором привычек. Вроде бы, хорошо, стабильно. Но такого рода затвердевший комфорт редко способствует росту. Он может помешать раскрыть наш истинный потенциал как в профессиональной, так и в личной жизни. Представьте, как бы изменилась ваша жизнь, если бы вы чаще выходили из зоны комфорта и принимали подарки в виде новых возможностей? Но зачем выходить из зоны комфорта, если в привычном пруду все хорошо, тепло, уютно? Снова привет, инерция и день сурка!
Среда, в которой вы живете, работаете, играете, — это аквариум, который диктует возможности для вашего роста. Это включает в себя все, начиная с места работы и заканчивая «аквариумом жизни, в котором вы плаваете». И даже если среда безопасная, в то же время она может ограничивать нас.
То, что доставляет нам комфорт, может нас погубить, а то, что доставляет нам дискомфорт, – единственный способ расти.

Если бы мы все цеплялись за то, что имеем, не позволяя своему сознанию расширяться, технологии вряд ли бы появились. Развитие человека как личности связано с выходом из зоны комфорта, поэтому жизнь всегда будет толкать нас к расширению. Можно сопротивляться этому процессу, пытаясь сохранить текущий комфорт и боясь потерять нажитое, или отважиться и совершить скачок наверх — в лучшую версию своей жизни. Да, выход из привычного дается не просто, но работа с собой через практики ресурсных состояний позволяет сделать этот процесс более плавным. Что может помочь на этом пути?
Внутреннее состояние «Я в порядке». Доверие себе, а значит, и жизни. Быть в потоке с миром. Благодарность прошлым опытам. Готовность отпустить старое и отжившее.

Осознание — самое важное условие выхода из зоны комфорта. Если мы не видим, что зависли в окаменевшем состоянии, то не сможем начать движение дальше. Работа, дом, бизнес, город или отношения — все это может быть зоной комфорта, которая нас уже не устраивает. Мы боимся перемен, поэтому сидим на прежнем стуле и ничего не предпринимаем, чтобы изменить жизнь. А что, если у вас есть только этот единственный день? Продолжили бы вы сидеть в привычном неудобном или рискнули бы позволить новым, пусть и неизвестным сегодня, возможностям войти в вашу жизнь?
Помните, что вы сами определяете собственный рост.
Вы всегда можете сменить среду обитания, выйти из упорядоченной (автопилотной) жизни и изменить ее к лучшему.
И, конечно, я предлагаю вам упражнение — исследовать текущую среду собственного обитания.

Практика
Имеются ли у вас источники роста? Как выглядит «аквариум», в котором вы сейчас находитесь? Нравится ли он вам? В чем и где вы можете найти возможность расти, учиться новому, совершенствоваться, преодолевать вызовы? А что не нравится? Что бы хотели изменить?

Что имеем, то и цель. Это то, чему мы говорим «Да» сегодня

Конец мелодии не является ее целью; однако, не дойдя до конца, мелодия не достигает свой цели.
Ницше

Значимые цели, к которым мы стремимся, делают нас более счастливыми и удовлетворенными, чем только сосредоточенность на базовых потребностях выживания. Долгосрочные цели и амбиции могут сильно влиять на счастье и наше поведение. Представьте, что в мозге хранятся разные представления о нас самих: «идеальное» и «должное». Идеальное состояние — это цель, которую мы хотим достичь со временем. Должное — то, что, как нам кажется, мы должны демонстрировать сегодня, чтобы достичь ее. Если мозг понимает, что действия приближают к достижению идеального представления, мы становимся счастливее. Если нет — мы несчастны. И если наша деятельность не способствует достижению личных целей или отвлекает от них, нам, скорее всего, сложнее чувствовать себя счастливыми.
Теперь пару слов про деньги как цель. Мозг воспринимает деньги как ценную награду, потому что они необходимы для выживания. Но, в отличие от пищи или воды, у денег нет предела, за которым он сказал бы: «Остановись, достаточно». Несмотря на то что теоретически мы можем заработать любое количество денег, мозг требует гарантии сохранения текущих на случай несчастий, проблем или еще каких-либо обстоятельств. Если нас преследуют негативные мысли, тревога, мы будем считать, что денег никогда не будет достаточно. Сколько бы мы ни зарабатывали, мы будем жить в постоянном страхе финансовой катастрофы — а это не самое полезное для счастья состояние.
Индуисты, например, считают, что зарабатывать деньги — достойная цель, она соответствует одной из составляющих человеческого существования. Главное — стараться не слипаться с этим и уметь ставить перед собой еще и другие задачи, чтобы жизнь обрела истинный смысл. А это значит жить в соответствии с настоящими желаниями, любить то, что делаешь, быть в гармонии с собой и еще обязательно делать что-то значимое для человечества. И я не о глобальных поступках. Пусть это будет скромный и незаметный для СМИ вклад: улыбка, подаренная миру, накормленные голуби, любящий взгляд и приветливое слово, сказанное незнакомому человеку.
Далее мы поговорим о том, как достигать цели, хотим ли мы достигать их, как мозг выполняет данные ему поручения и с какими сложностями мы сталкиваемся.
Воображаемые или реальные барьеры, которые препятствуют достижению цели
Голодная Лиса залезла в сад,
В нем винограду кисти рделись.
У кумушки глаза и зубы разгорелись;
А кисти сочные как яхонты горят;
Лишь то беда, висят они высоко…

Крылов

Когда желания не соответствуют возможностям, мы можем испытывать беспокойство, напряжение, безразличие, апатию, вину, тревогу, ярость, враждебность или потерю интереса. Все это может описывать фрустрационное поведение. Наше внимание приковано к недостижимому объекту, а мы, как та лиса из басни, смотрим на виноград, который не можем заполучить и с досадой бежим из сада, называя виноград зеленым.
Воображаемые или реальные барьеры, которые препятствуют достижению цели, удовлетворению потребности, могут быть физическими, биологическими, психологическими и социальными. Наш организм «выбирает» уровни психологической защиты, и обычно это комбинация из трех: клеточный (например, защита организма против инфекционных воздействий), автономный (страх, страдание, ярость) и защита «я» (защита личности против психологической агрессии). Остановимся на последнем, который включает в себя два типа фрустрации по теории Саула Розенцвейга. Первичная, или лишение, когда мы действительно не можем удовлетворить потребность. Например, голод, вызванный вынужденным длительным голоданием. Вторичная — когда есть барьеры на пути, ведущем к удовлетворению потребности. Например, вы (субъект), голодая, не можете поесть, так как вам мешает приход посетителя.
На фрустрирующую ситуацию мы можем реагировать разными способами, например:
А) начать совершать бесцельные действия (двигательное возбуждение);
Б) впасть в апатию, «лежать на полу и смотреть в потолок», «все лень»;
В) агрессировать (популярная реакция) одним из двух вариантов:

Мы можем направить агрессивную реакцию на предмет или человека, который как бы является причиной фрустрации. Эти реакции часто сопровождаются гневом, раздражением или разочарованием. Или мы думаем, что виноваты мы сами. Тогда агрессивность сопровождается стыдом, чувством вины, самобичеванием. Мы направляем агрессию на себя и бьем себя палкой по голове;

Г) убежать от места разочарования и чем дальше, тем лучше. Бегство может быть реальным или психологическим.

Недовольство — это еще одна очень хорошо знакомая нам эмоция, переживаемая во время фрустрации. Например, мы не реализовали себя в работе, деятельности и из-за этого возникает недовольство собой (вспомним про идеальное и должное состояние, о которых говорили чуть выше). Мы недовольны окружающим — нам «недодали», о чем мы часто рассказываем другим людям, которые недовольны нами. В этом месте я напомню вам, что, когда мы недовольны, нам сложно радоваться, и предложу сделать упражнение. Прямо сейчас.
Представьте, что вы остались одни на планете.
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Если честно спросить себя и честно ответить, вы сможете услышать самое драгоценное. То, что точно ваше. Но если это просто: закрыть глаза, посидеть в тишине, задать вопрос, ответить и все понять — почему мы снова надеваем старые ботинки и идем проторенным путем? Или все происходит так, как хотелось бы, но жизнь по-прежнему ощущается неполной и несостоявшейся. Почему мы чувствуем нехватку (неважно чего) и неудовлетворенность скребет внутри острым коготком?
В корне любого недовольства не очень осознаваемое вами состояние внутренних настроек, которое принимает форму определенных мыслей, чувств, действий. И да, мы снова возвращаемся с вами к необходимости или, лучше сказать, навыку замечать внутреннее состояние, работе с собой и личной ответственности. Если недовольный цикл жизни превратился у вас в привычку, хорошо бы приложить усилие и долю усердия, чтобы переписать его на более качественный, который дает вам радость и благополучие. А для этого нужна практика. Каждый день распознавать, что сейчас перед вами и какой выбор вы делаете.
Поэтому я вновь предлагаю вам включить в свой день медитацию — мягкую практику, которая поможет вам усилить контакт с собой, обнаружить настоящие желания и потребности, а также вынырнуть из программы «Автопилот», чтобы заметить ценность настоящего и увидеть, к чьей цели вы двигаетесь — действительно вашей или это место заняла придуманная умом или модная чужая.
Благодаря медитации мы не только разбираемся с внутренними идеями о себе, других и мире, с паттернами поведения, которые работают внутри нас, — мы восстанавливаем перекосы в базовых потребностях, а также заново осмысливаем и убираем те схемы, которые мешают в достижении цели.
Переходите к следующей части — будем исследовать, как медитация, в частности работа с образами, помогает в достижении целей.

Как работа с образами помогает достигать целей и позволяет вам оказаться в той жизни, которой вы хотите

Все на свете, что мы создаем руками, начинается с идеи, задумки. Каждый творец сначала вынашивает произведение внутри, словно мать ребенка, представляя, как оно появится на свет. Когда мы мечтаем о чем-то в разных сферах жизни, то фантазируем картинками. Мы создаем образы. Мы «видим» фильм или фото своей мечты. Возможно, сначала это напоминает набросок: черточки, тонкие линии или размашистые узоры, нарисованные крупными мазками. А затем постепенно проявляются конкретные и значимые подробности нашего «фильма».
Прямо сейчас подумайте о своих самых заветных мечтах. Что вы увидели? Думать, как мы привыкли, не получается, согласны?
В первом приближении на внутреннем экране появляется картинка. Если вы задержитесь в фантазии чуть подольше, то заметите особое, очень приятное, сладкое состояние внутри. Это «забегали» нейромедиаторы, включились в работу — начали создавать энергию для достижения мечты.
Теперь разберемся с образом. Если мы целенаправленно создаем подробности в желанной картинке, то превращаем ее в обыденность для ума, в новую реальность, тем самым убирая внутреннее сопротивление. Мы соединяемся с образом мечты (цели) в спокойном расслабленном состоянии, фантазируем из ощущения «я имею на это право, только потому, что я этого хочу». Внутренний критик в это время молчит.
Благодаря такой настройке мы создаем контакт жизни «сегодня» с новым (будущим) образом, соединяем провод «текущее» с «желаемым». Важный пункт: расслабленные, но сконцентрированные, мы позволяем энергии жизни течь в нужном для нас направлении.

То, что вы представляете себе в мыслях, становится частью вашего мира.

Ум всегда творит. Воображение — это его способность представлять. Оно выполняет две первичные функции. Первая — восприятие уже существующих реальностей, рецептивное воображение. Вторая — сотворение новых реальностей, творческое воображение. Если у вас активное воображение, вы — активный создатель. Ключ в том, как проявлять активное воображение продуктивными способами. Другими словами, что вы представляете? Если вы воображаете болезнь, вы сотворяете реальность, где она случится. Если вы фокусируетесь на воображаемом несчастье, оно возникнет в вашей жизни. То же самое верно для более приятных и желательных вещей.
Из предыдущей главы мы помним, что большую часть человеческого тела занимает вода, и любая мысль влияет на ее состояние. Сравним воду в теле с водой в природе. Вода в реке остается чистой, потому что она движется. Но когда она начинает течь медленнее, то умирает, поэтому вода должна постоянно быть в движении. В теле больного человека вода или кровь застаивается (в китайской медицине кровь — это отдельный орган). Если кровь в мозге останавливается, это может угрожать жизни. Почему же она становится застойной?
Мысли непосредственно влияют на состояние тела. Когда вы живете своей хорошей жизнью, получаете от нее удовольствие, вы чувствуете себя лучше и в физическом плане, кровь течет спокойно. Когда жизнь наполнена борьбой, тело тоже знает об этом. Слова и звуки способны изменять кислотно-щелочной баланс воды, форму, размеры, симметрию кристаллов льда.
В книге доктора Масару Эмото «Великая тайна Вселенной: Вода» представлены удивительные фотографии кристаллов льда. Они образовались из воды, которая при замерзании подвергалась различным нефизическим воздействиям. Вода «слушала» произведения Бетховена и композиции «тяжелого металла».
Так как музыка — это звуковые, материальные волны, доктор решил пойти дальше. Он использовал в опыте влияние различных состояний ума и чувств. В зависимости от своего состояния и содержащейся в ней информации, вода способна показать множество «лиц». Например, под влиянием таких слов и фраз, как «спасибо», «любовь», «признательность»; Симфонии № 6 («Пасторальная») Бетховена, «Лебединого озера» Чайковского формировались красивые и симметричные шестиугольники. Вода, содержащая подобные кристаллы, обладает лечебными свойствами. Под воздействием негативных слов или песен в стиле хеви-метал вода образовывала уродливые, бесформенные кристаллы, а в некоторых случаях они распадались на мелкие обломки. Вода через форму кристаллов «отражала» полученную информацию.

Практика
Инструкция по работе с целью/эпизодом.
Цель должна быть именно вашей, без задействования в ней других людей, и лучше, чтобы она была материальной. Так вы сможете увидеть результаты. Например, увеличить доход, купить машину, квартиру и т. п… Итак, цель выбрана. Затем вы перемещаете внимание в картинку, где цель достигнута, и смотрите, замечаете свои ощущения в этой точке. Важно представлять не пиковый момент победы (день в день), а ваш самый обычный день. То есть, например, спустя 5–10 дней после того, как вы достигли желаемого.
Например, ваша цель — купить машину. Тогда вы представляете, как вы ездите на ней, как чувствуете руль в руках, как пахнет в салоне, как вы сидите в комфортном сиденье, — хорошо, если этот опыт будет воспроизводиться в мыслях и реальности. Вы сделали тест-драйв в автосалоне или катались на такой машине друга. Если ваша цель — конкретная сумма денег, тогда вы представляете, как получаете зарплату: проверяете баланс на карте, счет в банке и т. п. Представьте максимально многомерный слайд.
Далее вы наблюдаете весь набор переживаний, которые возникают в теле, когда вы соединены с этой целью. Задача — найти в теле любые отклики, кроме эталонного состояния расслабления. Затем их нужно расслабить, буквально растворить эти ощущения, что мы и делаем в практиках медитации.
Что при этом может происходить в жизни? Допустим, вы хотите больше зарабатывать, занимаясь тем, что вам нравится. Если вы глубоко внутри не верите в это или считаете себя недостойными, то все ограничения покажут свои лица. Если вера в себя у вас есть и ограничивающие убеждения уже отпустили хватку, то вы быстрее можете почувствовать энтузиазм, расширение, поймать новые идеи. Когда вы начнете действовать согласно новому плану, начнут появляться сомнения: а действительно ли вы готовы продолжать. Это момент, когда вы ясно увидите, что удерживало вас в старой точке. Освободившись от ограничений, вы двигаетесь к новому желаемому. Если вы работаете с образом, активно воображаете, и вам кажется, что ничего не происходит, что все зависает в пустоте, не волнуйтесь. Вернитесь к пункту про расслабленное тело. Успокойтесь и позвольте новому войти в вашу жизнь.
Одна из главных сложностей в этом процессе — научить тело физически и эмоционально ощущать и проживать в текущем моменте желаемое будущее. Чем больше вы можете чувствовать эмоции своего будущего, тем меньше вероятность того, что вы будете жить в нехватке и отделенности. Чем дольше вы настраиваете тело на эмоции вашего будущего, тем больше вы чувствуете, что это будущее уже произошло. Работа состоит не только в том, чтобы выполнять медитацию, вставать, начинать день с ухода в трансовое состояние. Практика заключается в том, чтобы сначала выполнить медитацию, затем понять, зачем вы это делаете, и, наконец, придать смысл процессу. Если вы сумеете овладеть этим навыком, то сможете стоять в очереди в банке, в продуктовом магазине или застрять в пробке и одновременно жить в будущем, вместо того чтобы погружаться в бессознательные программы прошлого.

Зачем мне достигать этой цели?

Если деньги предполагается использовать для повышения уровня счастья, их надо тратить на те аспекты жизни, которые сами по себе являются для вас источниками счастья.
Гретхен Рубин «Проект Счастье»

Посмотрим, какие части мозга участвуют в постановке цели. «Хочу и буду» — какая энергия прячется за этим? Три разных отдела мозга, которые помогают достичь целей, — «Я буду», «Я не буду» и «Я хочу» — находятся в префронтальной коре и делят между собой задачи. На ранних стадиях эволюции префронтальная кора контролировала преимущественно физические действия: ходьбу, бег, хватание — первичный самоконтроль. Со временем она стала управлять тем, на что мы обращаем внимание, о чем думаем и даже что чувствуем.
Передняя поясная кора — одна из крупнейших нейросетей, которая отвечает за фокусировку внимания на том, что мы хотим. Если представить, что префронтальная кора (часть неокортекса), которая отвечает за логику, стратегическое мышление, силу воли — это генеральный директор, то передняя поясная кора — это секретарша, которая решает, что дойдет до префронтальной коры. Она позволяет выбрать, на чем мы будем удерживать внимание.
Переходим к неокортексу — это верхний слой мозга. У нас он составляет его основной объем и отвечает за сознание, интеллект, речь, мышление, счет, абстрактные понятия и их перевод в конкретные действия. Из этой части мы анализируем окружающую реальность, думаем, прогнозируем, строим долгосрочные планы, ищем варианты поведения. Не забываем и про лимбическую систему, которая участвует в регуляции функций внутренних органов, температуры тела, эмоций, памяти, сна, бодрствования. Именно она стимулирует производство нейромедиаторов, которые подсказывают: «Вот это для тебя хорошо, а вот это для тебя опасно, избегай этого». Неокортексу нужна лимбическая система для того, чтобы создавать ощущение того, что для нас сейчас хорошо, а что — нет. Самостоятельно он не генерирует энергию на действие. Поэтому подключаются древние части мозга, где и производится энергия, а затем с помощью нейромедиаторов проходит через лимбическую систему.
Вспомним, что мозг склонен обращать внимание на негативное и стремится «подольше полежать на печи». Поэтому важно помнить, что только когда мы тренируем переднюю поясную кору, то есть направляем внимание на то, что для нас действительно важно и отсекаем лишнее, мы можем культивировать долгосрочные результаты.
Часто мы замахиваемся на крупные цели, и они подавляют нас своей величиной. Например, мы сразу хотим заработать миллионы; хотим быстро и резко похудеть, купить огромный дом, хотя сами пока снимаем комнату. Разрыв текущего положения с желаемым настолько большой, что мы не делаем ничего, чтобы реализовать это. Цель не вмещается даже в нашем воображении. Поэтому важно расширять внутреннюю емкость, и соразмерно этому объему замахиваться на крупные цели. Не пытаться сразу «запихнуть слона в спичечный коробок».
Если цель большая и помещается внутри вас, но она все еще пугает, разделите ее на микроэтапы — спринты. Выбирая цели на спринты, не забывайте спрашивать себя: «Зачем мне достигать этой цели?» Желательно несколько раз. Это поможет вам увидеть, что в действительности движет вами и движет ли. Кроме того, навык жить спринтами может помочь приспособиться к постоянно изменяющимся обстоятельствам и сохранять ясный фокус.
А если «очень хочу, но не могу»? Бывает такое с вами? Наши базовые стремления можно разбить на 2 крупных вида: стремление к чему-либо, что приносит приятные переживания, и стремление от чего-либо, что приносит неприятные переживания. Наши поступки обусловлены одним из этих двух стремлений, большую часть которых мы не осознаем. Поэтому иногда получается, что вдруг мы находимся в ситуации, в которой в здравом размышлении мы не хотели бы быть, или осознаем, что живем не такой жизнью, как мысленно «нарисовали себе».
Ричард Дэвидсон отмечает, что на нейрофизиологическом уровне активность мозга постоянно модулируется чувствами привязанности и отвращения. Мы хотим того, чего не можем иметь, и избегаем того, что может причинить боль, — это базовые принципы работы мозга. Поэтому нужна тренировка, чтобы развить способности изменять отношения с привязанностью и отторжением.
Важно научиться мыслить на более высоком уровне — и для этого нужно раскрыть возможности мозга. Чем лучше его тренировать, тем сильнее он становится.
Правило первое. Не загоняйте себя. Все без стресса и суетливых усилий. Постарайтесь снизить градус напряжения при работе с целью. Зашли в тупик? Глубоко подышите, почувствуйте, что с телом: может, где пережало и что-то болит. Отвлекитесь от безвыходной задачи. Скажите себе, что вернетесь к ней чуть позже. Этого будет достаточно, чтобы перезагрузить нейроны и увидеть нужное решение.
Правило второе. Небольшие изменения приносят огромную пользу — это принцип минимального перевеса. Чтобы понять, как это работает, держите пример из игры в гольф. Изменение наклона головки клюшки всего лишь на 1 мм может помочь закинуть мяч прямо в лунку.
Правило третье. Придерживайтесь установки «кайдзен» — «перемена к лучшему». Это поиск возможности постоянно развиваться, вместо того чтобы прорываться через шипы. Вы решаете проблемы с помощью маленьких вопросов. Например, какая мелочь сделает ситуацию лучше? Что можно исправить в следующий раз? Когда вы задаете такие простые вопросы, то запускаете цикл Эдвардса Деминга, 4-ступенчатый процесс постоянного улучшения: «Запланируй — Сделай — Проверь — Действуй».
1. Запланируй — найти возможность и спланировать перемену.
2. Сделай — действовать по плану и испытать перемену.
3. Проверь — проанализировать результат и определить, чему он научил.
4. Действуй — действовать на основе того, что было усвоено. Если перемена не сработала, вновь пройти цикл, с другим планом.

Перемены случились, и то, что вчера было вашей мечтой, сегодня могло стать повседневностью. Это задает импульс двигаться дальше, исследовать новое. Вам захочется чего-то большего, и это прекрасно. И это отличный момент, чтобы спросить себя, чего вам на самом деле хочется. Тогда жизнь становится динамичной, наполненной азартом и интересом при условии, что вы остаетесь открытым ко всему, внимательно и регулярно прислушиваетесь к себе.

Тренируем мозг «быть счастливым»

Итак, когда мы планируем будущее, ставим цели, работает префронтальная кора (генеральный директор). Она обеспечивает способность к анализу, критическому мышлению и рационализации, а также силу воли и краткосрочную память. Лимбическая система выполняет «поручения» без сна и отдыха. Если первый будет сильно напирать, подгонять кнутом или морковкой, вторая откажется выполнять задачи в прежнем режиме. Особенно, когда мы не принимаем отказ и начинаем бить себя лежачего. Такая мотивация не сработает. Почему?
В мозге за мотивацию и поощрение отвечают два нейромедиатора. Мы также с вами уже знаем, что мозг часто блуждает, и знакомы с тем, как работает механизм отвлечения. Подключаем к этим пунктам пару нейромедиаторов. Первый — это дофамин. Он вырабатывается, когда мы предвкушаем удовольствие от результата, и подталкивает нас к действию. Когда снижается уровень дофамина, мы чувствуем апатию — не хочется даже хотеть. Второй — серотонин. Он влияет на настроение и связан с силой воли. Давайте снова обратимся к примеру с едой, чтобы разобраться, как мозг принимает решения.
Мозг получает два заряда дофамина: а) когда мы ощущаем вкус еды; б) когда еда оказывается в желудке. В зависимости от ее калорийности он запоминает, какая еда приносит большее вознаграждение. Чем больше калорий, тем больше вознаграждение. Мозг также рассчитывает ценность других поощрений: вещей, мест, людей, и заносит данные в сводную таблицу для быстрого доступа к ней в будущем. Если такое действие, скажем, как есть торт, чтобы чувствовать себя хорошо, занесено в эту таблицу, мозг ставит в этой строке галочку — «установить и забыть». Поведение становится автоматической реакцией, поэтому с привычками так тяжело бороться. Единицы смогут их изменить с помощью силы воли. Но в долгосрочной перспективе, скорее всего, так не получится, потому что мозг работает по-другому.
Помните, что вы можете натренировать мозг быть в большей или меньшей степени самосознающим или чувствительным к ситуации. Что для этого нужно? Снизить активность той части мозга, в которой образуется эмоциональная оценка мыслей и ощущений. Благодаря этому мы начинаем воспринимать мысли менее субъективно и истерично. Мы перестаем быть захваченными болтовней ума, и это уже не так истощает силы.

Медитация — это один из наиболее эффективных способов тренировать мозг.

Когда активность в префронтальной коре (отвечает за постановку целей) низкая, она слабо сообщается с лимбической системой (стимулирует производство гормонов счастья). Если эти соединения слабы, каждое разочарование и неудача может подорвать наши силы. Регулярная медитация обеспечивает глубокое взаимодействие между полушариями мозга, меняет его структуру, а также высвобождает гормоны счастья: серотонин и окситоцин, которые позволяют нам чувствовать себя хорошо. В организме образуется благоприятная химическая среда, которая способствует росту новых клеток мозга.
Профессор медицины Дж. Кабат-Зинн, основатель системы «mindfulness» и создатель Клиники снижения стресса при Массачусетском университете, подтверждает, что медитация:
• Повышает уровень серотонина — гормона-нейромедиатора, который отвечает за хорошее настроение.
• Помогает контролировать кровяное давление, укрепляет иммунитет и снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний.
• Повышает уровень дофамина, важного для концентрации.
• Активирует дельта-волны головного мозга и повышает уровень мелатонина для крепкого сна.
• Нормализует уровень эндорфинов и гамма-аминомасляной кислоты эффективнее физических упражнений — это помогает обрести спокойствие.
• Повышает уровень соматропина — гормона молодости, который также помогает контролировать вес и аппетит, делает кости крепкими и препятствует дегенерации сердечно-сосудистой системы.
• Предотвращает старение. Медитация удлиняет теломеры — концевые участки хромосом, которые защищают нашу ДНК от окислительного стресса вследствие когнитивного стресса и напряжения.
• Снижает уровень кортизола, гормона стресса, и адреналина.
• Повышает уровень окситоцина — отвечает за чувство дружбы, любви и привязанности.

Сильный ум и здоровые клетки — это особое отношение к реальности. Благодаря регулярной практике вы тренируете мозг, учитесь управлять умом, вместо того чтобы бороться с ним.
Сейчас многие спикеры, ведущие программ и тренингов говорят о практиках осознанности, и часто они кажутся нам простыми. Ум привык усложнять, поэтому даже в этом случае ищет трудные пути. Он не верит, что простое может быть лучшим решением и инструментом к хорошей жизни. Я надеюсь, что если вы пока еще не включили медитацию в свой день, то с сегодняшнего дня она станет неотъемлемой его частью.
Трудно практиковать осознанность, когда мы захвачены эмоциональными бурями и предубеждениями. Плотная система шаблонных реакций действует на нас как известь, налипшая на стекло. Видение себя, других, мира вокруг становится мутным, искаженным. Поэтому важно научиться ловить себя за руку и быть способным в любой момент переходить от мыслей к осознаванию. В философии дзэн-буддизма это называется «полировать зеркало»: мы развиваем ясность, способность выбирать реакции, учимся быть свободными от разрушающих шаблонов, которые управляют нами. Во время практики медитации мы сидим с прямой спиной, наблюдаем за дыханием, замечаем мысли, образы, затем отпускаем их. Каждый раз мы возвращаемся в состояние присутствия. Мы даем себе пространство просто быть. Медитируя, день за днем мы учимся присутствовать во всем, что возникает в нашей жизни. Мы открываем контакт с живой устойчивостью и становимся проницательными. И прежде чем это станет образом жизни, нам нужно сделать медитацию регулярной практикой.
Но все хотят быть супергероями. Быть идеальным мужчиной, женщиной, боссом, сотрудником, родителем, другом, женой, мужем. Успевать все, бегать с «поломанными ногами» и при этом, конечно, быть счастливым, энергичным и жизнерадостным. С одной стороны, это, конечно, может мотивировать, но с другой, фанатичное стремление к совершенству и бег по жизни в горящей обуви раз за разом будет разочаровывать нас. Не говоря о том, что будет больно.
Мы знаем, как быть идеальным. Мы изучили эту территорию в миллиметрах, и если и нашли небольшие мешки со счастьем в уголках, они оказались чужими или пустыми. Сегодня мы отчаянно нуждаемся в том, чтобы понять, что такое просто жизнь. Мы нуждаемся в смыслах и глубине, которую уничтожил культ фастфудного восприятия мира, стремления избежать любой боли, чтобы жить легко. Но проще не равно лучше. И человек, который бежит по жизни, не успевает жить.
Как тогда приблизиться к состоянию ежедневного счастья?
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Опорные мысли

Новое состояние формирует новую личность, а новая личность — новую реальность.
Когда внутри отсутствует сопротивление, вы проживаете целостность с жизнью.
Среда, в которой вы живете, — это «аквариум», который диктует возможности для вашего роста. Это включает в себя все, начиная с места работы и заканчивая «аквариумом жизни, в котором вы плаваете». И даже если среда безопасная, в то же время она может ограничивать вас.
Осознание — самое важное условие выхода из зоны комфорта.
В корне любого недовольства лежит неосознаваемое вами состояние внутренних настроек, которое принимает форму определенных мыслей, чувств, действий.
То, что вы представляете себе в мыслях, становится частью вашего мира.
Мы хотим того, чего не можем иметь, и избегаем того, что может причинить боль, — это базовые принципы работы мозга.
Двигайтесь маленькими шагами к целям без спешки и в удовольствие. Небольшие изменения приносят огромную пользу — это принцип минимального перевеса.
Медитация — это один из наиболее эффективных способов тренировать мозг.

Глава 7
Счастье – это сейчас

Счастье – это сейчас.
В. Пелевин

[image: ]

Что же такое «сейчас» с точки зрения физики?
В физике не существует «сейчас», есть точка в пространстве и роль наблюдателя. «Сейчас» не имеет длительности, в ней настоящее воспринимается как только что прошедшее. А сознание — это сочетание наблюдателя одновременно с создаваемой им картинкой. Писательница и журналистка Линн Мактаггарт описала реальность как незастывшее желе. Мы же своим вниманием и осмыслением заставляем это желе застыть. Такая вот квантовая физика на кухне. Я тоже иногда предлагаю своим клиентам воспринимать наши сессии коучинга исходя из результатов двухщелевого эксперимента — как мы, наблюдая все возможные движения и варианты развития событий, выбираем сделать волну частицами, т. е. практически создаем ее коллапс в точке присутствия наблюдателя. И поддерживаем желаемый вариант осмыслением и созданием образа результата.
Любое наше ощущение создает взаимное отражение, потому что наблюдаемое существует как наша часть. Другими словами, момент времени «сейчас» — это наша готовность встретить событие, готовность откликаться на него. Так, существует пространство бесконечного числа выборов в точке «сейчас», которая каждый раз новая. Это требует очень спокойного состояния созерцания и согласия умом по-честному на любой сценарий — самое сложное в этой волшебной практике.
Не существует двух одинаковых мгновений. Из предыдущих глав вы уже знаете, что мозг непрерывно меняется. Наш фокус внимания и то, кем мы себя определяем, тоже. Поэтому каждое мгновение «сейчас», то есть каждое пространство выбора, — это непрерывное изменение нас и всего, что мы воспринимаем. Мы постоянно создаем собственное «сейчас», и никто другой за нас не может этого сделать. У него идет собственный аналогичный процесс. Восприятие → Наблюдение → Реальность.

Поэтому вопрос к вам: если существует только этот самый момент и каждое мгновение «сейчас» — новое, есть ли смысл застревать во вчерашнем дне?

Жена муллы Насреддина после операции выписалась из больницы. Сосед спросил у Насреддина:
— Как там твоя жена? Она уже вернулась из больницы?
— Нет, она все еще говорит о ней.

Практика
Чтобы не застревать во вчерашних делах, доделывая их в своих фантазиях почем зря, тренируйте навык возвращать себя в «здесь и сейчас». В течение дня почаще проверяйте, где ваше внимание? Привычки, пустые разговоры, слухи, новости, ожидания, страхи, беспокойство, прилипчивые мысли? Например, вы можете поставить будильник и каждый час-два делать такую практику.

Прямо сейчас, заметьте, где ваше внимание, о чем вы думаете, что делаете, куда вы направляете энергию? Мы потеряли силу наблюдения. Средний человек теряет внимание, перескакивая с объекта на объект каждые 6–10 секунд, но еще часто наши мысли, слова и действия не вместе. Мы думаем одно, говорим об этом другое, что-то более уместное, как правило, и часто заняты каким-то другим делом. Хорошо, если вы научились каждый день выделять время на то, чтобы сидеть и наблюдать, работать с образами цели через медитацию, а также выращивать ветки реальности своего желаемого будущего. Если действительно делать это, то очень скоро вы увидите, как перед вами открываются новые жизненные возможности. На Практикуме медитации я даю алгоритм работы с многовариантным миром. Как это происходит, какие изменения случаются — читайте далее, рассказывают сами участники.
• Хочу поделиться неожиданным эффектом от утренних медитаций. Продолжаю «концентрироваться» на веточке цели и за последнюю неделю наблюдаю каждый день, как ветка расцветает причудливыми цветами, каждый день разными. Сегодня обнаружил, что мои комнатные цветы расцвели, даже те, которые уже несколько лет ничего не производили. Моя сила концентрации заставляет цвести все вокруг! Тот же эффект как от улыбающегося меня.
• Я ставила цель выступить солисткой на гастролях оркестра, в котором работаю. И уже был сформирован список солистов, в который я не попала. Но это было настолько сильное желание, что я все равно решила поработать с ним, прорастить ветку реальности. Представляла себя в красном платье в залах филармонии. На гастроли в апреле меня все же не взяли. Но! Пригласили солировать на очень крутом юбилейном концерте в театре. Это было очень неожиданно, тем более, что выбрали только меня одну. А красное платье из картинки воображения я сшила как раз к этим концертам. Это было той веткой, которую я даже представить себе не могла. Вот такая магия.

Каждый день, каждое «сейчас» — время бесконечных возможностей. Важно научиться радоваться и с достоинством проживать время, в котором вы находитесь.

Как отвечала героиня Фанни Ардан в фильме «Лучшие дни впереди»: Время — это «все, что у меня есть». Она принимает настоящее, не боится любить, печет кейки, выбирает яркую жизнь. Умеет неспешно проживать день и чувствовать его разнообразные вкусы, смакуя каждый момент. Пейзажи, ветер, чувственное побережье, прикосновения любимого, запахи, тишину. Чем не пример для подражания?
Конечно, ум пригласит нас либо прогуляться по прошлому, либо утащит в будущее. Хорошо, если оно будет созидающим, а не тревожным, как часто оказывается. Мы не можем вернуться и переделать своих родителей, раннее воспитание, прошлые ошибки. То, что мы можем изменить, — это отношение к ним. Мы можем воспринимать события своего прошлого как сковывающие нас цепи, или как спасательную шлюпку, или как вызов научиться и делать то же самое, но лучше.
Мы можем раз за разом возвращаться к старым привычкам и шаблонам или уплывать в дальнее плавание к мечтам и остаться в бездействии. А можем открыть то, что для нас имеет значение, и стать активным исследователем возможностей сегодня.
Посмотрите в свое «здесь и сейчас». Есть ли что‑то, что в эту секунду вызывает у вас стресс, напряжение, раздражение, страх? Вам кажется, что это управляет вами? Тогда последуйте примеру монаха, которого преследовал тигр и почти настиг его. Монаху бежать некуда, под ним обрыв. Он приготовился к смерти, ожидая нападение тигра. Но тут монах заприметил ягоду (в своем «сейчас») и потянулся к ней. Положил ее в рот и закрыл глаза, наслаждаясь вкусом. А когда он очнулся, тигра нигде не было. Внешнее отражает внутреннее: состояние балдежа от вкусной ягоды повлияло на последующие события в притче с монахом. Нет напряжения внутри — нет снаружи.

Вы не можете повлиять на факты в прошлом — они уже случились; но вы можете позаботиться о состоянии «здесь и сейчас».

Помните, мы говорили с вами о квантовой физике и о том, что реальность как вода, которая принимает ту или иную форму. Физик Гельмут Шмидт провел эксперимент. Он подсоединил тепловую лампу к генератору случайных чисел и установил ее в своем саду. Он устроил так, чтобы она включалась и выключалась произвольным образом. При контрольном испытании половину времени лампа оказывалась включенной и половину времени выключенной. В холодную погоду Шмидт оставил в сарае кошку. Физик обнаружил, что лампа оказывалась включенной большее время, чем выключенной, не повинуясь законам случайности. Кошка, которая предпочитала находиться в тепле, влияла на генератор случайных чисел. Если кошка может создавать нужную ей реальность, то что же говорить о нас? В ваших силах расчистить пространство внутри от эмоционального хлама прошлого, отпустить, принять, простить. Сделайте то, что нужно именно вам. Освободите место для жизни в настоящем, а каждый предыдущий опыт превратите в знания и мудрость — прочную опору из собственной ценности и достаточности сегодня.

То, что вы чувствуете сейчас, в разы мощнее фактов прошлого. Сфокусированная сила внутреннего состояния, ваш ежедневный импульс-настрой способны изменить любые обстоятельства, разыгрываемые в спектакле под названием «Жизнь».

Счастье – не цель, а следствие

Если существует разумная причина для счастья, то счастье возникает само собой, автоматически и спонтанно.
Виктор Франкл

В психофизическом измерении мы направлены на себя, то есть наша цель — получить нечто желаемое. Мы стремимся к переживанию радости, удовольствия, удовлетворенности, счастья, которое часто выступает как мотив деятельности. Тогда другие вещи становятся средствами для достижения цели (желаемого). В ноэтическом (*духовном) измерении мы направлены вовне, в мир, где нашей целью становится обмен с миром. В этом случае исполнение смыслов и ценностей становится причиной для переживания счастья. И сразу предлагаю вам историю для размышления. Один мужчина среднего возраста жил в Марокко. Как-то раз, гуляя по площади, его окликнул худощавый мужчина, ему было за пятьдесят. Это был чистильщик обуви. Он улыбнулся и подозвал путешественника рукой к себе, попросил присесть на стул. Оценив состоянии обуви и покачав головой, он тщательно принялся за работу. Путешественник смущенно оглядывался по сторонам, кусал губу, пока другой жонглировал щетками и средствами. Когда ботинки стали выглядеть как новые, улыбка расплылась на лице чистильщика. Он сиял. Внезапно молодой мужчина осознал, что несмотря на то что он был в сто раз богаче и его профессия, казалось бы, более уважаемая, мужчина с щетками и обувным кремом был гораздо счастливее. Он дышал счастьем, он излучал его.
Аристотель утверждал, что цели ценятся только в той степени, в которой они, в конечном счете, связаны со счастьем. В исследовании о причинах счастья SWB (subjective well-being [4]) его приравнивают к хорошей жизни. А исследователи Ш. Шварц и В. Билски определили «удовольствие» как центральное измерение человеческих ценностей. Желание счастья вошло в тройку лучших желаний среди участников исследования Л. А. Кинг и С. Дж. Бройлз (1997). То есть все мы хотим быть счастливыми. Провокационный вопрос, который не рассматривали в этих исследованиях, — это относительная важность счастья как такового в определении качества жизни. Например, люди могут пожертвовать счастьем ради других целей, но при этом сохранять чувство удовлетворения. А есть те (например, Маркиз де Сад), чья жизнь определялась прежде всего гедонистическими стремлениями к их удовлетворению, но была лишена какой-либо другой ценности. И напротив, история богата примерами героических личностей, которые пожертвовали личным счастьем ради высших целей, но чью жизнь вряд ли можно было назвать счастливой.

Как тогда описать счастье?
Что такое счастье?

Народная этимология гласит, что «счастье» происходит от слова «сейчас». Что это значит? Вы находитесь целиком (мыслями и телом) в «здесь и сейчас», а не где-то еще. Определение очень простое, но его выражение дается нам с трудом. Ум всегда найдет повод залезть в прошлое или будущее, чтобы найти очередной повод сделать нас несчастными. Несчастье — «не-сейчастье». «Не-сейчас». Это состояние ума, которое заявляет, что жизнь не удалась вчера и не удастся завтра. Но если оказаться там, где вы есть, и «узнать сегодняшний миг» — это и есть счастье. Оно всегда рядом. Такое счастье ни от кого не зависит, его никто не может отнять.
Мир — удивительное место, но мы привыкли принимать все как должное. Обычно у нас есть время быть несчастными, но не быть счастливыми. Но если мы начнем замечать жизнь вокруг, почаще говорить «вау» вместо привычки ворчать и быть недовольными, если мы будем присутствовать в моменте, то обнаружим, сколько даров и сколько изобилия постоянно окружает нас. «Я здесь и могу видеть все эти невероятные вещи».
Счастье — это выбор, который мы делаем. Это готовность жить настоящим моментом и отложить то, что отвлекает от этого. И я не говорю о каких-то великих поступках, глобальных подвигах. Не идите на поводу хитрого ума, если он снова зовет вас за большим счастьем, которое живет в Новой Зеландии или на Бали. Я говорю о повседневных делах, которые позволяют нам взаимодействовать с окружающим миром с интересом и удовольствием. Представьте сейчас любимое кафе, как открывается дверь и все эти запахи окутывают вас со всех сторон. Или зимний вечер, за окном падает снег, вы только что с улицы, усаживаетесь в мягкое кресло, вам тепло и уютно, руки согревает горячий шоколад, и по телу разливается блаженство, умиротворение и покой. А вот вы играете с домашним любимцем, бегаете и резвитесь как ребенок. В этот момент вы чувствуете себя счастливым, легкая улыбка играет на вашем лице. Это хюгге или, как говорят датчане, умение жить чудесным настоящим. Это ощущение тепла, защищенности и комфорта, осознание своего благополучия и довольства. Хюгге заключается в том, чтобы быть, а не иметь. Следующие вопросы помогут вам найти свой простой способ быть счастливыми здесь и сейчас.
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Рада, если этот вопрос вызвал у вас улыбку и вы смогли заметить, как внутри стало легче и светлее. А чтобы прикоснуться к «глубине» счастья, я предлагаю вам прочесть, прочувствовать высказывания Виктора Франкла о понимании счастья в рамках логотерапевтического подхода.
Счастье живет, существует.
Как феномен, оно существует независимо от нас. Мы можем замечать счастливые моменты или не замечать, переживать их или не переживать. Счастье нам потенциально дано.
Счастье трудноуловимо.
Если мы попытаемся «остановить» момент, ухватить счастье, оно ускользает. За счастьем невозможно угнаться. В той мере, в какой счастье превращается в мотивационную цель, оно с неизбежностью превращается и в объект внимания. Но именно из-за этого мы упускаем причину счастья, и само счастье ускользает от нас.
Если задаться вопросом, «Счастлив ли я?», можно начать размышлять, что есть счастье лично для меня, что мешает счастью здесь и сейчас, чего не хватает, — мы упустим его.
Если мы стремимся к счастью как к самоцели, оно вновь ускользает. Как-то философ С. Кьеркегор сказал, что двери, ведущие к счастью, открываются наружу и захлопываются перед каждым, кто пытается добраться до него. Так, охота за счастьем способна его только спугнуть, борьба за удовольствие — гонит его прочь.
Счастье созревает и связано с направленностью вовне, с ценностями.

Ценности переживания — переживание чего-то, встреча с кем-то или с чем-то. Например, с лучами солнца, грозой, горами и источниками вод, картинами, от которых трепещет сердце, книгами, фильмами, музыкой, которые меняют сердце. С людьми и их чувствами, а также собственными чувствами. Встреча с чем-то большим, чем мы сами, и созерцание того, что мы не можем присвоить. А также благодарность за то, что нам дано.
Ценности творчества — сотворение чего-то, реальная полезная деятельность, совершение поступка.
Ценности отношения — прохождение трудностей, переживание неизбежного страдания в том смысле, что мы можем принять его и выбрать отношение к обстоятельствам.

Счастье — это не цель. Это следствие воплощения смысла. Оно субъективно и дано нам объективно как дар.

Нет прямого пути к счастью. Мы можем быть счастливыми вследствие. Для меня счастье — это конкретные переживания, а не что-то абстрактное. Это маленькие радости, которые постоянно накапливаются и приумножаются с каждым днем. Это обостренное переживание непостижимости Вселенной. Драматург Дзэами Мотокиё описывает его как «тонкие тени бамбука на бамбуке». Чтобы полнее постичь всю палитру чувств, составляющих югэн, он советует «наблюдать, как солнце заходит за холм, покрытый травами и цветами» или «идти вперед все дальше и дальше по огромному лесу, не задумываясь о том, пора ли возвращаться».
Мы развиваем в себе покой ума, равностность в двойственном мире, а удовлетворенность, которую мы взращиваем и накапливаем ежедневно, становится ключом к этому исцелению. У многих из нас нет привычки замечать, что мы счастливы. И только когда жизнь преподносит урок, мы понимаем, как хорошо жили. Странное правило: чтобы начать что-то ценить, сначала нужно, чтобы у нас отняли это.
• Лена: После операционной кровати и борьбы за жизнь я поняла, как много глупостей мы делаем. Ссоримся по пустякам с дорогими людьми, не ценим того, кто рядом и кто нам дорог. После серьезных испытаний понимаешь, что есть в жизни только самое важное и его не так уж много, а остальное — чепуха. Делаешь выводы о том, что нужно жить так, как в последний день, дорожить каждым днем и не растрачиваться по мелочам.
• Коля: Когда я лежал в больнице после аварии, у меня все болело, я плохо соображал, не мог спать и дышать. Только тогда я понял, как я не хочу уходить из жизни, как сильно люблю жену и дочь и что я еще не узнал вкуса жизни. А раньше об этом я даже не думал.
• А вот мой пример о переживании счастья. Совсем недавно я поняла, какое это огромное счастье — ходить без костыля, сначала хотя бы по квартире. В прошлом году я прыгала с парашютом и сломала ногу. Кость разъехалась на осколки. Сложная операция, 4 месяца с костылем, и после — еще одна операция, чтобы вынуть пластину и кучу штырей из ноги. Признаюсь вам, я начала ценить, как это здорово стоять и ходить на двух ногах. Как это прекрасно — просто гулять по улицам, делая шаги ногами без опоры на костыли!

У каждого из нас, если покопаться, скорее всего, найдется такое поворотное событие, которое учит нас видеть настоящее и ценить Жизнь. Конечно, хочется, чтобы таких ситуаций не было, а для этого нужно присутствовать в каждом моменте, а не бежать из него. Научиться чувствовать вкус жизни вместо фастфудного потребительства. Но пока чаще работает правило «от обратного», когда наше чувство благодарности обостряется благодаря перенесенной психологической травме и потери. В нас появляется ощущение ценности жизни, которую до этого мы воспринимали «по умолчанию». Теперь приоритеты меняются и мы научаемся беречь, что имеем, не цепляясь за это как за собственность, но с благодарностью, что это есть сейчас. А это порождает счастье.
Парадокс в том, что мы ленимся быть счастливыми, потому что счастье требует от нас дисциплины. Очень легко быть несчастным. Быть без настроения, невыносимым, «тяжелым» и говорить «я такой, я смирился с этим». Если сегодня в последней фразе вы узнаете себя, то подумайте вот над чем: если вы не считаете себя счастливым, то не можете им быть. И если утверждение верно для вас, то все в порядке, это не критично, потому что вся вечность принадлежит вам, чтобы изменить текущее положение дел, чтобы научиться заново рождаться в моменте.

Режим Счастливого ребенка

Жизнь – это лучшее шоу. Обожаю сидеть в первом ряду.
к/ф «Любовь с препятствиями»

В этой части главы я хочу поговорить с вами о режиме Счастливого ребенка (схема-терапия [5]), который стоит на страже нашего душевного здоровья. Внутренний Счастливый ребенок — это тот, кто привносит в нашу жизнь радость, шутливость, беззаботность и интерес к окружающему миру. Если кто-то увлекает вас хорошим настроением и заряжает весельем, то у него силен режим Счастливого ребенка. Есть такие люди в вашем окружении? А когда у вас все в порядке с этим режимом, вы чувствуете себя любимым и принятым. Вы доверяете людям, ощущаете удовлетворенность и расслабленность. Вы готовы непринужденно шутить и веселиться.
Состояние Счастливого ребенка — это состояние созидающее. В нем вы способны творить и придумывать идеи. Этот режим также создает цикл благополучия: вы притягиваете к себе людей — круг общения увеличивается — усиливается чувство принадлежности — проявляется ощущение стабильности и благополучия. Поэтому наша задача — укреплять этот режим: научиться ощущать потребность в развлечении и отдыхе, иметь в репертуаре занятия, которые ответят на запросы счастливого ребенка в противовес стрессам и ограничениям в жизни.
Когда этот режим внутри нас сильный, мы способны забыть о возрасте, хохотать над удачной доброй шуткой, испытывать детский восторг от ощущения единства с природой и ее энергиями. Мы готовы расплыться в широкой улыбке, отыскав единомышленника, беспричинно любить окружающих, находить смысл во всем, что происходит с нами и вокруг нас. Мы восклицаем: «Вау! Хочу! Мне нравится!»
Я хочу рассказать вам одну историю, чтобы вдохновить вас на хорошую жизнь, у которой нет ограничений и которую вы можете создать сами, даже когда кажется, что лучшая жизнь — уже прошла. Знакомьтесь, это Рут Флауэрс. В 68 лет она стала диджеем. Рут стала вдовой, когда ей было 58 лет, и ее мир рухнул. Что теперь ее ждет впереди? Одинокая старость и воспоминания о прошлом? Чтобы заполнить дни, Рут работала преподавателем музыки, читала лекции о творчестве Чарльза Диккенса. Когда ей исполнилось 68 лет, она решила стать клубным диджеем. А люди решили, что она сошла с ума.
Внук пригласил ее на день рождения в ночной клуб, но охранник остановил ее на входе.
— Я думаю, в вашем возрасте вам туда не надо, — сказал он.
— А я думаю, надо! Если я захочу, то и диджеем могу стать! — ответила Рут.
Охранник, конечно, усмехнулся, а Рут поняла, что либо она станет диджеем, либо никогда больше не будет себя уважать. И вскоре диджей DJ Ruth Flowers Мами Рок выступала в самых разных клубах по всему миру.
Как вам история? Вау, согласны? Это доказательство того, что мы способны не только воспринимать жизнь, но удивляться и искренне радоваться ее проявлениям.

Практика
Позвольте сегодня себе подурачиться или найдите того, кто умеет это делать — хорошие эмоции заразительны. Помните, что те, кто умеют с удовольствием дурачиться, играть, отдыхать как дети, чувствуют себя более счастливыми.
Когда вы настроены на хорошее, из равновесного состояния вы формируете лучшее, что может случиться с вами.

Важно заботиться о том, чтобы вам было комфортно прямо сейчас. Если ураган внешних обстоятельств пытается вас затянуть, еще крепче и устойчивее нужно быть внутри в своем довольстве и гармонии. Расслабленный, но сконцентрированный — спокойная радость медитативного равновесия.
Если струны музыкального инструмента натянуты слишком сильно или слабо, приятного звука не будет. В медитации так же: нужно найти равновесие между сверхконцентрацией и чрезмерным расслаблением. Первая крайность приводит к ослаблению внимания, а вторая заставит вас уснуть.
Мы развиваем в себе навыки, обучаемся на разных тренингах, читаем книги, работаем над собой, и кажется, что мы совершенствуемся. Это с точки зрения нашего «Я», нашего эго. Но для «большого Я» все это не имеет никакого смысла, вся работа уже давно сделана, и единственное, что нужно, — это просто по-настоящему расслабиться, чтобы оказаться ощущениями в этом «большом Я». То есть нужно убрать напряжение, отбросить те барьеры, которые мешают нам жить в пространстве достаточности, где все есть и где все в порядке, где не нужно что-то чинить — оно по факту целостное.
Вы смотрите на мир, а мир смотрит на вас.

Чтобы это заметить, важно делать остановки, паузы, когда вы можете увидеть себя, скорректировать цели, распознать желания, потребности и уделить им все свое внимание. Спешка и суета могут увести вас от ощущения полноты и удовольствия проживания простого дня, и жизнь превратится в механический процесс и гонку на выживание.
Благодаря регулярной практике расслабленная сосредоточенность становится для вас привычной. Вы вдруг обнаруживаете, что стали меньше подвержены внешним влияниям, напряжение отпустило хватку, количество препятствий уменьшилось. У вас появилось чувство радости и легкости в каждом дне. Теперь вы можете принимать решения, делать выбор из более глубокого понимания связей, причин, событий и прежде всего — себя самого. Вы более не ждете лучшее в «резиновом завтра», потому что знаете:
Самое лучшее, что с вами может случиться, – происходит сейчас.

Но что, если заметить «лучшее сейчас» нам мешают обстоятельства и рутина? Как тогда сохранить свежее восприятие жизни в каждый момент времени? Как «удержать счастье»?

Как удержать счастье в жизни

Нейропластичность утверждает: если человек родился несчастным, то вполне может стать счастливым.

Каждый день похож на предыдущий. Подъем в одно и то же время, привычная дорога, окружение на работе, обед в том же самом кафе, те же новости, передачи, темы для разговоров и снова новый «старый» день. В попытке хоть как-то вырваться из этого круга вы начинаете менять декорации — работу, внешность, увлечения, машины… Но почему-то счастье не хочет задерживаться в жизни. Менять нужно другое — мышление.
Если вы смотрели фильм «День сурка», то помните, что персонаж Билла Мюррея в конце концов становится человечнее и меняет поведение. Это позволяет ему вырваться из повторяющегося конкретного дня. У каждого из нас есть такая возможность. Ключ — в естественной способности мозга формировать новые нейронные связи, разорвать старые, изменить привычки и обрести свободу. Нейропластичность утверждает: если человек родился несчастным, то вполне может стать счастливым.
Когда мы постоянно куда-то спешим, бежим, важно делать остановки, чтобы проверить направление. «Где я сейчас? В чем? Что проживаю?»; «Какой/какая я сегодня в действиях, желаниях? Может, они изменились?». Для этого нужна пауза: побыть в спокойствии, особенно если нет привычки делать это ежедневно. Представьте себе канатоходца, который тревожится, беспокоится, путается в бесконечных мыслях. Смог бы он пройти в таком состоянии по тонкой веревке, подвешенной на высоте двух-трех метров? Нет. Он способен сохранять равновесие, только когда сам находится в точке покоя. Никакие сомнения и волнения не управляют им, когда он идет по канату и выполняет цирковые трюки.
Медитативная пауза помогает трансформировать сильные эмоции (гнев, тревогу, раздражение и т. п.), выдохнуть их наружу, отпустить созданное напряжение в теле. Из предыдущих глав мы знаем, что ничегонеделание не означает бездействие. Мы лишь перестаем гнаться за очередной морковкой, которая «не кормит и не питает» нас, а заставляет чувствовать возрастающий голод. Голод по себе, по настоящим чувствам, желаниям; по тому, что действительно по душе.
Театральный режиссер Питер Брук в книге «Пустое пространство» говорит о мастерстве паузы. Это окно, в которое проступают смыслы. Отрезок времени между вдохом и выдохом расценивается древнейшими трансформативными системами как момент перерождения и полного слияния с миром, растворения в нем. Хью Эверетт, физик, искавший ответ на загадки квантовой реальности, называл эти моменты времени точками выбора или окнами возможностей, в которых ход событий может быть изменен. Паузы между вдохом и выдохом — то самое пустое пространство, кроличья нора. Она создает условия, чтобы мы могли перескочить из одной возможности в другую. Это «пространство, где, затаив дыхание, совершают чудеса». Чтобы чудеса случались, их нужно создавать. Конечно, прокручивать в голове болезненный прошлый опыт легче, чем сделать иной, непривычный для себя выбор. Но у каждого из нас есть потенциал изменения поведения и привычек.
В журнале Nature Neuroscience американские исследователи пишут о следующей взаимосвязи: чем разнообразнее деятельность в течении дня, тем мы счастливее сегодня. Работа в необычной обстановке, оставить машину и прогуляться до места, куда вам нужно, отправиться в часть города, где раньше не бывали, исследовать новый маршрут в магазин, сесть на 10 минут под деревом в субботу и просто наблюдать за миром. Все это заметно улучшит ваше настроение.
Если вы не будете воспринимать ничего нового, как вы будете меняться? Как вы будете расти? Поэтому важно обновляться. Говоря о важности духа обновления, Том Питерс, известный бизнес-консультант, называет целый список причин. Зачем меняться?

Чтобы культивировать открытость.
Чтобы сделать жизнь лучше.
Чтобы раскрыть свои скрытые увлечения.
Чтобы вырастить ростки надежды.
Чтобы развивать свой мозг.
Чтобы улучшить свои навыки решения проблем и принятия решений.
Чтобы познакомиться с новыми людьми.
Чтобы не допустить уныния.
Потому что жизнь — это серия курсов переподготовки.

Исследуйте себя, находите уместные для вас инструменты эволюции, которые помогут вам чувствовать себя счастливыми. Дома или на работе, в отношениях или в бизнесе. Все связано. Ничего не происходит отдельно и изолированно.

Практика
Составьте список из 50 новых дел: «Дух обновления». И вперед, прямо сегодня выберите 5–10 пунктов и выполните их.

Практика
Попробуйте сегодня смотреть на мир как художник. Будьте наблюдательными, внимательными к деталям и подмечайте удивительное в привычном и простом; то, что вы хотели бы запечатлеть. Наполните сегодняшний день любым творчеством, хотя бы на час-полтора. Например, нарисуйте пейзаж или натюрморт, набросайте карандашом то, что сейчас перед вами. Полепите из пластилина, сделайте пару художественных фотографий или сочините стихотворение. Это позволит мозгу переключиться.
Как часто вы действительно заботитесь о мозге? Тренируете его, не даете ему затухать, сидя молча в уголке маленькой комнаты, которая состоит из незаметных привычек? Если вдруг в мобильном сядет зарядка, можете ли вы вспомнить номера друзей? Собственный номер? А если сломается кассовый аппарат, под рукой не будет искусственного интеллекта, сможете в уме правильно подсчитать суммы? Как главный инструмент обработки информации, мозг нуждается в занятости и практике. Только при постоянном активном взаимодействии с реальным миром он может поддерживать высокий уровень работоспособности, а не при залипании в интернете. В погоне за миром технологий мы рискуем не заметить часть собственных талантов. Автоматизация производственных процессов превратила нас в пассивных наблюдателей и пользователей, а слуга превратился в хозяина. Возможно, это часть нашей жизни — мир технологий, с которым нам нужно научиться сосуществовать на равных. Но это не отменяет потребности в обретении собственного мастерства. Это одна из привилегий человека. Какая? Дар обновления.

Мы можем изучать, настраивать и совершенствовать собственный разум на протяжении всей жизни.

Новизна поначалу может вызывать раздражение, потому что ум любит день сурка, а мозгу приходится задействовать те зоны, которые до этого были погружены в спячку. Но также она приносит с собой значительные всплески счастья. И вот несколько историй в пример.
•После 10 лет работы военным инженером, я был вынужден искать что-то другое. Компания получала все меньше заказов, а вскоре эта цифра превратилась в ноль. Взамен мне предложили скучный набор инженерных задач, с котором я так и не смог смириться. Ведь я любил создавать новые конструкции, мне нравилось это чувство, которое рождалось внутри меня: азарт, любопытство, исследование. Я отказался от предложения и открыл для себя совершенно новую сферу — банковскую. Там я начал выстраивать команды и моя жизнь обрела новый смысл. А инженерные знания тоже пригодились! Сегодня я опираюсь на этот опыт и применяю его во взаимодействии с командами.
• Я закончила медицинский институт и после сразу устроилась работать в травмпункт. Более 5 лет я посвятила себя этой работе, но даже высокие смыслы — помощь людям, спасение жизней — ничего из этого не делало меня счастливой. Мне было страшно, но я решила сменить деятельность. Сегодня я восстанавливаю юридические «переломы» компаний, «спасаю» их в сложных ситуациях. Я стала одним из лучших юристов города и знаю, что это работа — точно для меня. Я по-настоящему счастлива делать это каждый день.
• В 45 лет у меня был собственный бизнес. У меня было все, что нужно для материальной жизни: финансы, дом, квартира, машина. Семья ни в чем не нуждалась, я всем ее обеспечил. Однажды я понял, что это тупик. Что меня ждет дальше в бизнесе? Еще больше денег? Так, я ушел из бизнеса и устроился чиновником на государственную службу. Маленькая должность меня не смущала. Я хотел честно делать эту работу, организовывать процессы, потому что именно здесь я мог реализовать свои идеи и смыслы, привнести видение. Сегодня я на своем месте.
• Мне было 39, когда я решила выйти на работу. Сын подрос, поэтому я могла спокойно заняться собой. Но муж был против. Через пару месяцев я развелась, так как хотела не только быть женой и мамой, но и реализоваться в профессии. Мне было сложно, особенно в самом начале, финансово и эмоционально. А после карьера пошла вверх, и сегодня уровень моего дохода даже больше суммы, которую муж выдавал мне ежемесячно просто так. Я счастлива и не думаю, что могла бы сделать лучший выбор.
• В 35 лет я потерял работу и полгода провел в поиске новой. Меня никуда не брали, на каждом собеседовании говорили, что мой опыт им не подходит. Моя разносторонность оказалось невостребованной. Когда я понял, что ничего не получается, оставил попытки найти работу и создал свою консалтинговую компанию в сфере IT. Сегодня я счастлив. Несмотря на то что у меня нет гарантированного дохода и я очень много работаю, это мое лучшее решение.

Я намеренно привожу в пример истории обыкновенных людей, которых вы можете встретить на улице и которые раз за разом осмеливаются на новое в жизни. Заметьте, никто из них не говорит, что было легко. Но они сделали шаг, затем следующий. Они не сидели, смирившись с жизнью, которая им не нравится. Все они действовали. А самое главное — каждый из них говорит о том, что это самое лучшее, что когда-либо случалось в их жизни!

Что делает хороший день хорошим, а плохой – плохим?

Дар счастья лежит в наших сердцах и умах.
Ген Келсанг Ниема

Мы все хотим, чтобы каждый день был хорошим. Нет такого дня, когда мы не хотим быть счастливыми. Когда все идет хорошо, мы счастливы. Но когда что-то идет не так, например, если нужно работать с кем-то, кто нам не нравится, — куда исчезает счастье? Пока причины того, почему у нас был хороший день — список внешних условий, у нас не будет постоянного счастья, которого мы жаждем. Мы не можем контролировать людей, обстоятельства — в этом случае мы отдаем свое счастье в руки других, или на волю случая. Ген Келсанг Ниема, буддийская монахиня, говорит, что если вы действительно хотите, чтобы каждый день у вас был хороший день, есть две вещи, которые нужно сделать:
Первое. Перестать искать причины счастья или несчастья в людях, обстоятельствах. Перестать приписывать счастье тому, что происходит вовне. Перестать винить других за свои несчастья, иначе счастье будет очень иллюзорным.
Второе. Активно развивать источник счастья, исходящий изнутри. Счастье и несчастье — это состояние души, поэтому истинные причины нельзя найти вне своего сознания. Когда мы чувствуем умиротворение, то будем счастливы независимо от обстоятельств. Но если внутри неспокойно, то даже несмотря на внешнее хорошее, мы не сможем быть счастливы.
Как развивать постоянное умиротворение, на которое мы можем положиться? И здесь я не удивлю вас. Практиковать, практиковать, практиковать. Это медитация или просто любое действие, которое поддерживает вас, возвращая умиротворенное состояние, например, прогулка. Или это будет намеренная умственная концентрация на позитивном состоянии души. Мы можем научиться делать это в повседневной жизни, ведь хорошее заслуживает, чтобы на него обратили внимание. Речь идет не о великих делах, а о самых простых вещах: как вдыхаешь чистый воздух в лесу, или вдруг чувствуешь запах свежего хлеба в пекарне, или слышишь, как кто-то красиво поет. Такие моменты обязательно нужно подмечать и сказать вслух: «Как же здорово!»
Если вам кажется, что сегодня — плохой день, выйдите на улицу, прогуляйтесь по парку, разглядывая деревья, найдите время, чтобы пообщаться с природой. Чем чаще мы контактируем с ней, тем реже испытываем отчаяние и ощущение бессмысленности жизни.
Мы тянемся к природе на инстинктивном уровне. Это стремление биолог Эдвард Осборн Уилсон назвал биофилией — «любовью к жизни». Наш мозг эволюционировал в среде, где мы постоянно взаимодействовали с природой и зависели от нее. То есть эмоции, которые мы испытываем на природе (благоговение, удовлетворение, любопытство), заложены в нас глубоко. Чем чаще они активируются, тем более полноценными мы себя ощущаем. Психолог Ролло Мэй писал, что когда мы общаемся с природой, то «укореняемся в родной земле». Поэтому, если у вас сегодня плохой день, обязательно сходите на свидание с природой. Она вновь напомнит вам о любви к жизни, наполнит силами, и вы почувствуете удовлетворенность, покой и больший смысл своего существования, оперевшись стопами на землю. Природа поможет вам воссоединиться с беспричинной радостью, потому что каждый день под солнцем — это хороший день.

Практика
Жизнь — это бесценный дар. Каждый из нас ежедневно проходит через собственные вызовы, попробуйте сейчас увидеть в этом красоту, волшебство, благодарность.
Какой у вас сегодня день? Найдите 5–10 простых вещей, чтобы вслух и с чувством сказать: «Как же здорово, правда?» Прямо сейчас проникнитесь этим состоянием.

Практика — Медитация «мусорщика»
Эту медитацию вы можете сделать, если вы вышли на прогулку, на свидание с природой. Захватите с собой коробку (например, из-под обуви) или бумажный пакет. Отключите телефон и идите на улицу. Закройте глаза и сосредоточьтесь на ощущениях от дыхания. Ощутите опору под ногами. Отправьтесь в ближайший парк. Пусть вас ведет любопытство.
Что привлекло ваше внимание? Куча листьев? Увядающие цветы? Мусор? Как в этот момент меняется ваше дыхание? Сердце бьется чаще? Волнуетесь? Если какой-то предмет вам интересен, прикоснитесь к нему или возьмите его. Рассмотрите со всех сторон. Каков он на ощупь? Грубый, гладкий, шершавый, мягкий, скользкий? Какой у него запах? Свежий, земляной, неприятный? Задействуйте все органы чувств, исследуя находку. Собирайте все что угодно: ветки, шишки, лепестки, шуршащие пакеты. Все, на что откликнется сердце. Положите в коробку 5 предметов. Затем разложите их перед собой. Какая у них история? Если вы взяли что-то рукотворное, каково назначение этого предмета? Где его сделали? Кто? Вы можете представить себе жизнь этих людей? Как этот предмет попал в парк? Если вы взяли что-то из живой природы, где это раньше росло? Кто использовал это как еду или дом? Поразмышляйте о каждом предмете, изучая его.
Закройте глаза. Сделайте вдох. Представьте сеть, связывающую вас: человека и природу, природу и человека. На память об этом опыте оставьте себе одну из находок: цветочный лепесток, билет на автобус, лист дерева.

Самый лучший день

Ты никогда не будешь красивее, чем сейчас, и мы никогда не будем здесь снова.
Гомер, «Илиада»

Как часто мы пытаемся контролировать будущее, которое мы не можем предсказать? Ставим цели, затем много действуем ради них, иногда терпим неудачу в их достижении. Создаем планы, которые почти никогда не сбываются на 100 % так, как мы задумывали. Но несмотря на полученные опыты, хаотичный мир, многие из нас продолжают верить в иллюзию контроля. Представьте себе рыбу, которая плавает в бескрайнем, хаотичном море. Рыба контролирует это море? Нет. В отличие от нас, рыба не думает, что она управляет другими рыбами и водой — у нее нет иллюзий на этот счет. Она просто плывет по течению или ждет его.
Я надеюсь, что, дочитав эту книгу, внутри вас прописалось знание о том, что ум создает потребность в иллюзии. Поэтому наша задача — научиться «быть рыбой в заботливом океане жизни», чтобы посреди миллиарда течений чувствовать разные, выбирать нужное и уместное сегодня; гибко и экологично менять направление, если того требуют обстоятельства. Это совершенно другой образ жизни.
Когда мы отпускаем иллюзию контроля, то учимся принимать мир таким, какой он есть, вместо того чтобы быть раздраженными им, расстроенными, безумными, отчаявшимися или пытающимися изменить его под себя. Мы начинаем делать то, что нам нравится. Мы прекращаем пытаться контролировать других, а вместо этого концентрируемся на том, чтобы быть добрым к ним и показывать любовь. Мы ничего не ожидаем, а просто принимаем то, что приходит.
Если вам кажется, что такой образ жизни слишком пассивен, что он идет вразрез с агрессивной, продуктивной, целеориентированной личностью — это нормально. Многие из нас так жили или живут сейчас, не осознавая, что делает их несчастными или расстроенными. Но если вы сможете поставить это под сомнения и выбрать другой путь, он может стать для вас самым освобождающим действием.
Помните строки из любимой песни фильма «Гостья из будущего»? Слышу голос из прекрасного далека, он зовет меня в прекрасные края. Слышу голос, голос спрашивает строго: «А сегодня, что для завтра сделал я?» Перефразирую слова песни: что вы сделали сегодня, чтобы у вас был хороший день? Задавайте себе этот вопрос, когда умолкает шум дня и вы способны расслышать тишину. Возможно, кто-то скажет: «Да, да, я знаю. Все понимаю». Очень многие остаются в этом промежутке «понимания без действий», зависают на уровне ума и закапываются в мыслительные цепочки, логические умозаключения. Эго, как броня, препятствует изменениям. Это «Я» всегда очень крепкое: «Я прав», «Я самый лучший», «Я сам знаю», «Отстаньте от меня, не лезьте ко мне с вашими советами!» Все это разные формы проявления эго, которые могут работать с пользой до момента, когда в жизнь стучатся перемены. Хочу поделиться с вами формулой самоизменения, которая состоит из трех «С».
Первое «С» — Смирение или способность поставить под сомнение собственную несомненную и непререкаемую правоту. Смирение — это открытость, внутренняя мягкость. Я признаю: «Может быть, что-то я делаю не так. Хотя, как правило, я все делаю верно». Второе «С» — Слушание. Когда мы обретаем смирение, в нас включается внутренний поиск. Мы начинаем искать, что же мы делаем не так. И мы становимся чувствительными к тому, чтобы что-то услышать. Третье «С» — Садхана или практика, которая должна привести нас к определенной цели.
Нужно обязательно начать что-то делать. Если мы ничего не делаем, ничего не меняем в жизни, не пытаемся идти осмысленно, – ничего не поменяется.

Фокусируйтесь, выбирайте, действуйте. Создавайте «прекрасное сегодня», которое будет заботливым и поддерживающим вас. В каждую минуту мы можем щелкнуть пальцем и сказать себе: «Сегодня я проживаю свой самый лучший день!» Вдохнуть желаемое ощущение радости и выдохнуть весь отрицательный заряд. Поднять голову, улыбнуться себе и из этого состояния создавать свой день. Ведь если внутри серо и уныло — снаружи тоже. Внутри покой и светит солнце — жизнь отвечает тем же. Поэтому создавать лучшее внутреннее состояние, ощущения — это ежедневная работа.
От счастья и лучшей жизни вас не отделяет ровным счетом ничего! Позвольте себе жить ту жизнь, которую вы действительно хотите в глубине себя! Не стесняясь, пусть иногда, и сомневаясь, но всегда пробуйте, делайте первый шаг. Затем еще один, второй, третий… Путь складывается под ногами идущего.

Счастье всегда рядом, внутри вас.
Жизнь происходит не с вами, а для вас.
Жизнь происходит сегодня.
Самое лучшее происходит для вас сейчас.
Единственный лучший день — сегодня.

И предлагаю вам вопрос, который хорошо бы задавать себе каждое утро:

«Скажите, что вы планируете делать со своей единственной драгоценной жизнью? Как будет выглядеть ваш шедевр?»
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Опорные мысли

Вы не можете повлиять на факты в прошлом — они уже случились; но вы можете позаботиться о состоянии в «сейчас».
Ключ к счастью — максимально использовать обычные дни. Если мы хотим быть счастливыми, нам нужно научиться видеть удивительный мир вокруг нас. Сейчас.
Счастье — это не цель. Это следствие воплощения смысла. Это когда мир не вызывает у нас негативных размышлений, когда уходит внутренняя борьба.
Настоящее счастье целительно.
Счастье и несчастье — это состояние души, поэтому истинные причины нельзя найти вне своего сознания.
Внутренний Счастливый ребенок — это тот, кто привносит в нашу жизнь радость, шутливость, беззаботность и интерес к окружающему миру.
Новизна может вызывать раздражение, потому что ум любит день сурка, но также она приносит с собой значительные всплески счастья.
Жизнь происходит не с вами, а для вас.
Единственный лучший день — сегодня.

Заключение
Самые главные вещи вы делаете в первую очередь
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Все, что нужно, — делать. Человек — это вечное становление. Мы не созданы для застоя. Мы постоянно развиваемся, даже после того как достигли пика своего существования. Поэтому важно делать следующий шаг, несмотря на сомнения, страхи, неудачи. А затем — следующий. Вы можете выработать хорошие привычки. Заметить бездумные, автоматические, вредные и заменить их на питающие вас. Взять ответственность на себя, чтобы быть более счастливым человеком, чтобы жить хорошую жизнь. Чтобы в любой момент по своему желанию зарождать радость и счастье. Именно это позволяет сделать вам практика медитации, внимательности, осознанности — как бы вы ее ни назвали.
Надеюсь, что, прочитав эту книгу, вам будет легче делать шаги. Теперь вы знаете, что о счастье нужно заботиться и что все события вашей жизни, какими бы они ни были, — это ваше авторство. Книга жизни, которую пишите только и именно вы. И неважно, какая история была на прошлых страницах, сегодня новый Вы можете переписать ее на хорошую, потому что каждое «сейчас» зависит только от вас. Следующее тоже.
Живите той жизнью, которая побуждает вас развиваться и приносит радость. Найдите или создайте свои ценности и смыслы, но также не следуйте им слепо и бездумно. Помните, что жизнь с удовольствием играет с вами, если вы тоже искренне соглашаетесь поиграть с ней и открыты к ее дарам.
I’m bout to have a good day, no matter what they say,
the sun is shining down on me, birds are saying praise. I’m about to have a good day in every single way.
God who made the universe knows me by my name.
So, it’s a good day!
Forest Frank, Good Day

Перевод:
«Сегодня у меня будет хороший день, и не важно, кто и что говорит.
Солнце согревает меня, птицы прославляют жизнь.
Сегодня у меня будет хороший день во всех отношениях.
Бог, который сотворил Вселенную, знает мое имя.
Поэтому, сегодня хороший день».

Спасибо за выбор нашего издательства!
Поделитесь мнением о только что прочитанной книге.
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Примечания

1 Slow Living (медленная жизнь) — это образ жизни в расслабленном, неторопливом темпе с сознательным подходом ко всем ее сферам.

2 «Je ne regrette rien» — (франц.) «Я не жалею ни о чем».

3 Когда я начала проводить медитации, в первый марафон я позвала всех, кто знаком со мной лично, и поставила жесткие условия участия. Я хотела увидеть статистику и посмотреть, как работает настройка в таком формате. В группе было 83 человека. В первые три дня из группы выпали те, кому было рано вставать в 6:30 утра, и до конца дошли 66 человек. Раз в неделю они писали отчет о практике. В конце марафона более 80 % заметили прирост способности быть в ресурсе более 3 часов и удерживать более эффективное рабочее состояние. Эта цифра стала для меня толчком двигаться дальше, и так появились обучение медитации онлайн для начинающих и Практикум «Времена года. Самонастройка» для продолжающих. Больше 50 % людей, которые практиковали со мной, заметили, что в их жизни начали происходить позитивные события в разных сферах жизни, и особенно, с точки зрения их благосостояния.

4  SWB (subjective well-being), субъективное благополучие — это интегральное социально-психологическое образование, которое включает в себя оценку и отношение человека к самому себе и своей жизни в целом. Это понятие в некоторых источниках рассматривается как синонимичное понятию «счастье».

5 Схема (схематическая) терапия (англ. schema therapy) — психотерапия, разработанная доктором Джеффри Янгом для лечения расстройств личности. Данная терапия предназначена для работы с пациентами, в отношении которых оказываются неэффективными методы когнитивно-поведенческой психотерапии, а также для лечения сильных депрессивных и посттравматических расстройств и устранения других психологических проблем у индивидов и семейных пар.
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