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Аннотация
Вы хотите быть счастливым? Конечно, да! Но как этого добиться, когда столько поводов для раздражения и грусти? Весь секрет в том, как на это смотреть: сидеть и жалеть о том, что не получается или искать позитивные моменты во всем. О том, как это сделать рассказывает знаменитый японский художник и мыслитель Соун Такэда. Он предлагает читателям уникальный подход к позитивному мышлению, основанный на трех простых законах: делайте счастливыми других, замечайте счастливые моменты и говорите о своем счастье.
Такэда предлагает 11 правил, которые помогут каждому избавиться от негативного мышления и обрести внутреннее спокойствие. А помогут в этом задания и личные практики, которые автор приводит на страницах этой книги. Следуя его рекомендациям, вы сможете изменить свои отношения с окружающим миром и научиться радоваться каждому дню.
Эта книга – ваш путеводитель к безусловному счастью, которое уже живет внутри вас.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Перед вами чашка с чаем.
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________________________________________

Вы сделали глоток.
Как вам чай?
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________________________________________

«Ужас, какой горячий, обжечься же можно!»

«Гадость какая-то!»

«Лучше бы это был кофе!!!»
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________________________________________

«Согревает».

«Как вкусно! Интересно, что за сорт?»

«Чай так успокаивает. Как же хорошо!»
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________________________________________

Две чашки с чаем.

В обеих один и тот же чай одной и той же температуры.

Что вы чувствуете?

Что вы думаете?

Что вы видите?
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________________________________________

Если на улице моросит, что вы думаете:

«Противный дождь»
или
«Уютный дождь»?

Если у вас спрашивают дорогу, что вы думаете:

«Как же все меня достали!»
или
«Приятно быть полезным»?
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________________________________________

Когда что-нибудь происходит, что вы думаете, что чувствуете, во что верите, что транслируете, что делаете и чего не делаете?

Я расскажу вам о законах ПОЗИТИВНОГО мышления.
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________________________________________

Предисловие

Знакомые часто мне говорят: «После встречи с вами моя жизнь наладилась», «Моя карьера пошла в гору», «Отношения с близким человеком стали лучше», «Мое здоровье окрепло, и я перестал мерзнуть». Это удивительно! Но я не имею никакого отношения к эзотерике или религии. Просто я очень позитивный человек.
«Я получил прекрасную работу, не прилагая никаких усилий».
«Интересные встречи случаются одна за другой».
«Просто обожаю свою семью».
«С нетерпением жду каждого нового дня».
Невозможно описать в одной книге, сколько счастья приходит в мою жизнь. Но для этого есть веские причины. Я написал эту книгу, чтобы рассказать вам о них.
Если вы хотите быть счастливым, вам нужно усвоить всего три простых правила.
Во-первых, делайте счастливыми других.
Во-вторых, замечайте счастливые моменты.
В-третьих, говорите о том, как вы счастливы, ведите себя как счастливый человек.
С тех пор как я их вывел и начал им следовать, в моей жизни произошли невероятные изменения. Невозможно стать несчастным, следуя этим правилам. Всего три правила — это же так немного!
Я верю, что нет ничего, с чем нельзя было бы справиться.
Начнем с того, что у каждого человека есть свое определение счастья. Что же такое счастье? Богатство? Популярность и любовь фанатов? Головокружительная карьера? И да, и нет. У каждого — свой ответ.
Среди богатых много тех, кому опостылела гонка за деньгами и кто устал бояться их потерять. Среди знаменитостей есть люди, безумно уставшие от славы. У них нет личного пространства, нет возможности передохнуть. Карьеристы практически живут на работе. Они не видят своих близких, а их семейные отношения рушатся.
Многие проблемы связаны с тем, что, отвечая на вопрос о счастье, мы начинаем сравнивать себя с другими. Но сравнения вроде «зарабатываю больше, чем он» и «занимаю положение выше, чем он», на которые опирается такое «счастье», имеют под собой очень неустойчивую основу и отображают всего один аспект жизни.
Меня никогда не интересовали сравнения и соревнования. Я никогда ни с кем не конкурировал и всегда жил вне системы, построенной на победах и поражениях. И ничего, не помер еще, ха-ха-ха.
Когда я это рассказываю, мне обычно бросают: «Ну кто бы говорил!» Обо мне часто пишут в СМИ, я публикую книги, читаю лекции, провожу персональные выставки. В общем, я заметная фигура, поэтому многие думают, что я «победитель по жизни». Но тем не менее я никогда не стремился ни с кем соперничать, никогда не думал, что хочу выиграть или что я победил.
После окончания университета я устроился в компанию NTT[1] и отвечал за корпоративные продажи. Моя работа мне в общем нравилась, но тем не менее я каждый день чувствовал, что мне чего-то не хватает.
Однажды мой коллега, увидев иероглифы, которые я написал кистью, сказал: «Какая красота! Ты же можешь зарабатывать себе на жизнь каллиграфией!» Его слова разделили мою жизнь на до и после. Я занялся каллиграфией. Отказался от стабильности и вступил на новый путь, не имея никаких гарантий. На тот момент мне было 25 лет.
С тех пор как я ушел из компании, работа всегда находила меня сама.
Каждый мой день наполнен радостью и счастьем. Я просто хочу ежедневно чувствовать, что живу, пробуждать сердца других людей и делать их счастливыми. Именно это движет мной и дает силы. Я мечтаю, чтобы люди стали счастливее. И хочу внести в это свой вклад. Возможно, именно поэтому в моей жизни происходит много удивительного: новые знакомства, интересные встречи и не менее интересные проекты.
Спросите буддистов: «Вы счастливы?» — и большинство из них ответит: «Если вы счастливы, то и я счастлив».
Для того чтобы сделать человека счастливым, требуется не так уж и много: улыбка, ласковые слова… Казалось бы, мелочи, но они действительно помогают людям стать счастливыми. Понимаете? Вы в силах сделать огромное количество подобных вещей.
Если вы решите, что вы везучий человек, пусть и без всяких на то оснований, то все события, которые до этого казались совершенно обычными, заставят вас чувствовать себя счастливым. Даже откровенные неудачи будут дарить вам уверенность, что все к лучшему. Такие мысли действительно притянут в вашу жизнь удачу, и это заметят даже посторонние.
Я счастлив каждый день, и меня окружают счастливые люди. Причиной этого являются три правила, о которых я вам только что рассказал. А еще законы, речь о которых пойдет дальше. Даже если вам кажется, что это обман, попробуйте им следовать. То, что вы сделаете, превратит вас и ваших близких в счастливых людей.
Такэда Соун


Глава 1. Благодарность

1. Вероятность встречи
Думаю, многие знают о великой силе, которой обладает благодарность. Однако я уже слышу недовольный ропот читателей: «Как же я могу быть благодарным за все горести, что на меня сыплются? Как можно быть благодарным за то, что я такой несчастный?»
Знаете, как познакомились мои родители? Они учились вместе в старших классах, но в школе едва друг друга замечали. По-настоящему они познакомились только в двадцать лет. Мой отец проигрался в игровых автоматах и, раздраженный, вышел из казино. Моя мать в тот день поссорилась со своим парнем и решила пройтись по городу пешком, чтобы успокоиться. И вот они столкнулись у казино.
«Смотри, куда идешь!»
«Сам смотри!»
«Постой-ка…»
«Такэда?..»
Не произойди этой встречи, я бы не родился. Если бы отец не спустил все деньги на автоматах, а мама не поссорилась с бойфрендом, я бы не появился на свет. Это касается не только меня. Мы все родились от двух человек. У наших родителей тоже есть родители. И у тех тоже есть родители.
В десятом колене это 1024 человека.
В двадцатом колене — 1 048 576 человек.
В сороковом колене — 1 099 511 627 776 человек.
Если хотя бы у одного человека в этом семейном древе жизнь свернула бы немного в другое русло, вас бы сейчас не было. Вы — это результат долгого течения жизни. Настолько долгого, что захватывает дух.
Одна только мысль об этом вызывает у меня трепет. О боже, я должен относиться к себе бережнее! Вам дали жизнь, представляете? Неужели вас не переполняет благодарность уже за это?
Я брал интервью у многих своих студентов и семейных пар, с которыми познакомился на работе. И заметил, что люди, которые плохо ладят со своей второй половинкой, часто говорят:
«Мой муж не дает мне то-то».
«Моя жена не дает мне то-то».
А вот как говорят те, кто находится в хороших отношениях со своим партнером:
«Мой муж дает мне то-то».
«Моя жена дает мне то-то».
Эта маленькая разница имеет огромное значение. Люди, которые концентрируются на том, что партнер не дает им, чувствуют себя неудовлетворенными. А те, кто сосредоточен на том, что другой человек делает для них, ощущают себя благодарными и обласканными. Так кто из них счастливее? У кого дела идут лучше? У тех, кто вечно недоволен, или у тех, кто благодарен? Думаю, ответ очевиден.
Каждый из нас появился на свет в результате совершенно непредсказуемой цепочки событий. Вероятность того, что вы встретитесь и поженитесь вот с этим конкретным человеком, невообразимо мала. Как и вероятность встречи с кем-то еще. Было бы странно не почувствовать благодарность за подобную встречу! Если вы будете помнить об этом, то фраза «не дает мне то-то» больше не прозвучит из ваших уст. Вместо этого вы скажете «делает для меня то-то».

2. Техника «Сначала благодарность»
Уже более десяти лет я веду уроки каллиграфии в Сёнане, префектура Канагава. Ко мне приходят учиться люди разных поколений, от детей до стариков.
Один из моих учеников — господин А., менеджер по продажам в крупной компании, может похвастаться самыми высокими оценками. Г-н А. решил стать фрилансером и рассказал об этом на работе, но начальник отговорил его увольняться. Вскоре в коллективе начало расти напряжение и от сотрудников стали поступать жалобы. Узнав об этом, я предложил г-ну А. попробовать технику «Сначала благодарность».
Я получил много положительных отзывов об этой технике, с тех пор как представил ее в своем блоге. В ней нет ничего сложного. Все, что от вас требуется, — сказать спасибо каждому, кто принимает участие в ваших делах, и только потом сотрудничать.
Например, когда я устраивал свою персональную выставку, я использовал технику «Сначала благодарность» по отношению к персоналу. Они изучили мою биографию, разделяли мои взгляды на творчество и мир вокруг, были вовлечены в мой проект, приходили ко мне в мастерскую, мы шутили, обменивались идеями, вместе создавали креативное пространство… Моя выставка открылась только благодаря им.
Это работает и в семье. Я благодарен, что являюсь членом своей семьи. Чувство благодарности переполняет меня каждый день. Именно поэтому у нас все хорошо. Не ищите особого повода, просто попробуйте это испытать. Волна благодати накроет вас с головой.
Благодарность изменит вашу жизнь раз и навсегда
Г-н А. стал использовать технику «Сначала благодарность». Он произносил «спасибо вам» и когда находился один, и когда был на работе. Чудеса начали происходить, как только он понял, что действительно благодарен коллегам от всего сердца. Начальник и остальные сотрудники стали его хвалить. Они даже устроили вечеринку-сюрприз в его честь. Более того, начальник пообещал оказывать ему всяческую поддержку в дальнейшем. Г-н А. ликовал, рассказывая мне о результатах применения техники «Сначала благодарность».
Жизнь другого моего ученика, г-на Б., тоже сильно изменилась благодаря этой технике. Г-ну Б. было чуть за тридцать, он работал менеджером по продажам, и у него не было ни мечты, ни мотивации работать. Однако, посещая мои занятия по каллиграфии, на которых мы часто говорили о желаниях, г-н Б. обрел мотивацию и в его жизни произошли кардинальные перемены. Он пришел к мысли, что получает деньги и новые знания благодаря компании, в которой трудится. И ему захотелось отплатить фирме своим усердием. В итоге он стал одним из лучших менеджеров по продажам в стране! И ему еще больше захотелось трудиться на благо компании. Спираль положительных событий дала новый виток.
А вы всегда недовольны? Или испытываете благодарность за свою работу, семью, друзей?
За что стоит благодарить?
Как только вы решите сказать спасибо, ваш мозг примется с бешеной скоростью искать хорошее. Вы начнете не только вспоминать приятные моменты из прошлого, но и замечать добрые поступки других по отношению к вам, на которые раньше не обращали внимания. Это настолько удивительно, что даже трудно поверить.
Из болота тревоги, сомнений, неудовлетворенности и беспокойства вас в одну секунду перенесет в океан благодати. И в тот момент, как ваше сердце переполнится благодарностью за все, что у вас есть, начнут происходить чудеса.
«За что я благодарен сегодняшнему дню?»
Произнесите эту фразу несколько раз тихим голосом. Звук очень важен. Вы поймете, когда произнесете ее вслух. Повторив эту фразу много раз, вы почувствуете: вот она, энергия благодарности!
Итак, за что вы благодарны сегодняшнему дню?

3. Благодарность не имеет границ
Я фанат благодарности и просто обожаю говорить спасибо окружающим. Я настолько сумасшедший, что хочу сделать 9 июня — День друзей — Всемирным днем благодарности. Я не могу сосчитать, сколько раз в жизни писал слово «спасибо». Каждый вечер перед сном я думаю о том, за что благодарен сегодняшнему дню. Перед тем как поесть или умыться, я закрываю глаза и складываю руки в благодарственном жесте.
В последнее время мои дети начали мне подражать. Например, мы начинаем обед с благодарности за чудесную пищу, которая стоит перед нами[2]. Благодарность — дело серьезное, но нам с детьми нравится выражать ее в игровой форме. Например, мы вместе думаем над тем, чему мы благодарны сегодня. Может быть, полотенцу, которое служит нам каждый день? Им очень приятно вытираться, не так ли? Мы благодарим тех, кто участвовал в его производстве.
В Америке есть поговорка: «“Спасибо” не бывает слишком много». Конечно, если в жизни наступила черная полоса, вы будете испытывать беспокойство и, возможно, зависть чаще, чем благодарность. В таком случае я бы хотел, чтобы вы сказали спасибо миру, в котором мы живем. Например, так:
«Эй! Ты! Который создал такой чудесный мир! С таким бесчисленным множеством разнообразных форм жизни! Ты сотворил такие восхитительные закаты! И эти умытые росой рассветы! У меня перехватывает дыхание от такой красоты! Большое тебе спасибо! Не могу не поблагодарить тебя!»
Конечно, каждый отыщет свои слова ☺. Не обязательно придумывать что-то пафосное. Даже переживая трудности, вы наверняка найдете, за что стоит быть благодарным. А чем чаще вы будете испытывать благодарность, тем больше замечательных событий начнет происходить в вашей жизни.

4. Очки благодарности
Мы привыкли к тому, что с нами обращаются как с «дорогими клиентами» и постоянно делают нам комплименты, а мы часто смотрим на все с пренебрежением. Например, в ресторане придираемся к тому, что официант не слишком дружелюбен, еда не такая вкусная, туалет грязный и так далее. Другими словами, минусы можно найти сразу.
На уроках каллиграфии я каждый месяц даю ученикам новое задание. Например, найти десять причин, чтобы сказать спасибо. Это упражнение необходимо, чтобы научиться испытывать благодарность за то, что нас окружает. Как только вы задумаетесь о том, за что можете сказать спасибо, даже самая обычная обстановка и привычные события предстанут в совершенно ином свете. Это связано с тем, что вы перестаете акцентировать внимание на поиске недостатков, переключаясь на «поиск достоинств». На смену пренебрежению приходит благодарность. И вы начинаете замечать то, на что раньше не обращали внимания. Я использую для этого метафору с очками: прогуляйтесь в «очках благодарности» и вы увидите бесчисленное количество поводов сказать спасибо: солнцу, ветру, растениям, людям, создавшим реальность, в которой мы живем.
В ресторане вы испытаете бурю восторга: «Ух ты! Бесплатная вода! А какая вкусная!», «Автоматические двери, как это удобно!», «Я нажал кнопку вызова официанта, и он сразу подошел!»
Когда я надеваю «очки благодарности», меня впечатляет то, в каком чудесном мире мы живем, и мое сердце наполняется счастьем. Ведь наш мир — это результат работы огромного количества людей и неисчерпаемый источник благодарности.
Как только вы наденете «очки благодарности», вы перестанете искать недостатки. Неважно, будете вы находиться в ресторане, поезде или еще где-то, вы начнете испытывать чувство благодарности.
Ну и? Где я могу эти очки заполучить?
Да о чем и речь, «очки благодарности» даны каждому с рождения! Вы просто забыли о том, что их надо протирать, вот они и заляпались. А теперь давайте очистим их как следует, чтобы стекла снова стали прозрачными.

5. Сфокусируйтесь на том, что у вас есть
Мы живем в удивительно комфортном мире. У большинства из нас есть разнообразная вкусная еда, улицы в городах чистые, а поезда приходят с точностью до секунды. Оглядитесь по сторонам — даже в привычной обстановке, в своем доме, вы заметите множество удивительных вещей: телевизор, компьютер, пылесос… Как только вы выйдете на улицу, вас окружат супермаркеты, всевозможные магазины, кафе, рестораны, массажные студии, салоны красоты… Удобства находятся на расстоянии вытянутой руки. Однако мы воспринимаем эту комфортную жизнь как само собой разумеющееся. Какое заблуждение! Это происходит, так как подобные вещи настолько очевидны, что мы теряем к ним интерес. Чем больше вы циклитесь на том, чего у вас нет, тем сильнее болит ваша душа и тем реже вы замечаете то, что уже имеете.
Осознанный фокус на том, что у вас уже есть, приносит спокойствие душе. Перечислите то, чем уже благословлены, и в вашей груди разольется тепло. И помните: когда вы обращаете внимание на то, что имеете, вы обретаете еще больше.
Радость в мелочах
«Мне не дают то-то». «Я не получаю то, чего желаю». «Не могу делать то, что мне хочется».
Если вы будете постоянно прокручивать в голове подобные мысли и говорить об этом вслух, то потеряете счастье и сами откроете дверь страданию. Вот почему я осознанно восхищаюсь всем вокруг.
Ого, какое потрясающее одеяло! Мой мобильник просто прекрасен! Какой вкусный йогурт!
Ух ты, какой чистый воздух! Ого, ого… ☺
Вы родились в прекрасное время. Разве не странно — жить и не замечать этого? Конечно, трудно в одночасье научиться благодарить за все, именно поэтому я рекомендую:
Практиковаться. И находить радость в мелочах каждый день.

Если вы будете ощущать радость, ваши чувства обострятся, сердце наполнится благодатью, и вы естественным образом начнете испытывать благодарность. Вы сами управляете своим разумом и чувствами.

6. Как благодарить
Когда мы с вами объективно оценивали окружающую реальность, я сказал, что вокруг нас море различных полезных вещей. Почему бы вам не выписать на бумагу, чем вы окружены в этот благословенный век?
Вода, электричество, мобильный телефон, телевизор, интернет, круглосуточные магазины… Думаю, в вашем списке быстро наберется больше сотни пунктов. И все эти вещи кем-то созданы. Другими словами, наша удобная жизнь основана на ежедневной работе различных людей. Уверен, как только вы взглянете на свой перечень и поймете это, тучи в вашей душе рассеются.
Я искренне уважаю людей, которые могут выразить свои эмоции и благодарность словами, и хочу быть таким человеком. Если в ресторане мне понравилась еда или обслуживание, я обязательно пишу об этом в книге отзывов либо говорю официанту. Я делаю это не из расчета, а по зову сердца.
Разумеется, такая похвала мотивирует тех, кому адресована. Если людей во всем мире будут благодарить за труд, они станут работать лучше. И это произведет колоссальный экономический эффект!
Владелец одной кондитерской фабрики, с которым я близко знаком, сказал мне: «Мы распространили культуру похвалы и благодарности среди наших сотрудников». Это было сделано не просто на словах, в компании действительно создали такую атмосферу. Сотрудники, которых хвалят даже за мелочи и которые искренне ценят свою работу и коллег, вкладывают в производство сладостей всю свою душу. Именно в этом заключается сила компании, ее стабильность и мощь. Даже общий экономический спад не повлиял на развитие фирмы.

7. Сто спасибо
Если вы будете говорить «спасибо» более ста раз в день, в вашей жизни начнут происходить удивительные вещи. Разумеется, кто-то скажет: «Чушь какая-то», «Это не имеет никакого смысла». Но люди, критикующие этот способ, на самом деле никогда его не пробовали.
А я упорно пробовал. Бывало, что я говорил спасибо около тысячи раз в день. И во всех сферах моей жизни начинали происходить изменения. Мои отношения с семьей и друзьями улучшились, карьера пошла в гору. Эффект был очевиден.
Однако я настолько серьезно относился к этой практике, что она стала на меня давить. И тогда я постарался воспринимать ее проще, как игру.
Когда вы произносите «спасибо», мозг начинает искать причину: «За что спасибо?» И вы вдруг отмечаете: «О, ведь благодаря этому человеку я вырос как личность». И чем больше поводов для благодарности вы находите, тем больше хороших событий будет происходить в вашей жизни.
В какой-то момент говорить спасибо становится привычкой, но на это нужно время. Когда привычка благодарить закрепится у вас на уровне рефлекса, многое в вашей жизни начнет проходить гладко. Благодарность хороша тем, что не требует ни времени, ни денег, ни особых усилий, а эффект от нее легко заметить.
Итак, если вы думаете: «О, точно, последнее время я как-то мало кого благодарил», попробуйте говорить спасибо минимум сто раз в день.

8. Что общего у идеальных супругов
Уже долгое время я, скажем так, исследую семейные отношения на опыте своих учеников и людей, с которыми сталкиваюсь по работе. Я многое выслушал и об истинных чувствах, и о переживаниях и понял, что общим знаменателем крепких пар являются уважение и благодарность к партнеру.
Приведу слова одного мужчины: «Она всегда поддерживает меня в моих начинаниях. Невозможно перечислить заслуги моей жены, я благодарен ей до слез».
Одна женщина так сказала о своем муже: «Я благодарна ему просто за то, что он со мной».
Это вам не дофамин, который вас обманывает при влюбленности ☺. Его-то магия как раз исчезнет. Такие зрелые доверительные отношения строятся годами.
Ключ к ним — благодарность. Говорите спасибо первыми. Супружеский путь долог. Важно получать удовольствие и поддерживать друг друга на этой дороге. Слыша об этом, некоторые люди говорят: «Ну, у других вон какие замечательные супруги. А у меня-то…» Да что уж там, на самом деле таких людей большинство.
Если ваш партнер не благодарит вас, важно поблагодарить его первым, и тот обязательно вознамерится порадовать вас в ответ. Вам, естественно, захочется отблагодарить его за это. И вот вы уже стремитесь осчастливить друг друга наперегонки.
Абсолютно верно, что «Сначала благодарность» — это самый главный закон. Для развития положительного мышления благодарность является основным условием.
«Клуб негатива». Глава 1
– Дзинь!
Итак, сегодня особое заседание «Клуба негатива». Сегодняшняя тема – «Это уже предел!» Ёсимото, попробуй ты!
– Мои отношения с женой накалились до предела.
– Плохо. Тадзима, твоя очередь!
– Мой годовой доход ограничен пределом в сто миллионов иен[3].
– Уже лучше! Теперь ты, Вада!
– Мы с женой так близки, что могли бы получить Нобелевскую премию мира.
– Хо-ро-шо! Раз уж мы говорим о пределах, попробуйте побить эту планку!
– Т-тренер! Но ведь цель клуба…
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Глава 2. Восприятие

9. Все зависит от восприятия
Почему, живя в сходных условиях, одни люди ощущают себя счастливыми, а другие — неудовлетворенными и тревожными? В чем причина этой разницы? Характер? Личные особенности? Судьба? Нет. Правильный ответ — восприятие.
Например, прикоснувшись к холодной воде, кто-то ощущает «приятную прохладу», а кто-то считает, что «такая ледяная вода вредна для организма».
Многим не нравится носить деловую одежду, потому что она воспринимается как «рабочая униформа», а «хождение на работу» из чувства долга вызывает апатию. Но стоит надеть костюм или строгое платье, чтобы пойти на свидание в ресторан, где принят дресс-код, — и сердце начинает отбивать радостный ритм.
Учеба, работа, семья, воспитание детей или распорядок дня — именно вы решаете, как относиться к тому, что происходит в вашей жизни. И если вы научитесь получать удовольствие от всего этого, независимо от мнения других людей, ваша жизнь изменится.
Измените свое восприятие. Измените свою жизнь
Не стоит ждать, что все преобразится в один момент, как по волшебству. Однако большие изменения — это сумма маленьких перемен. Например, вы случайно забыли взять сдачу, когда покупали билет на поезд. Какая мысль первой придет вам в голову? «Надо срочно вернуть деньги!» или «Пусть это будет в благодарность железнодорожной компании, услугами которой я пользуюсь»? Постарайтесь изменить свое отношение к таким пустяковым событиям в сторону позитива.
Каждого из нас не однажды задевали чужие высказывания или поступки. Но это тоже вопрос восприятия.
Например, если крикнуть «Лысый!» человеку с густыми волосами, он не обратит на это никакого внимания. Но если сказать то же самое человеку, страдающему от облысения, его такие слова ранят.
Да, вы не в силах контролировать то, что говорят окружающие. Поэтому единственный способ избежать негативных эмоций — это изменить свое восприятие таким образом, чтобы чужие фразы не причиняли вам вреда. Конечно, это не так-то просто сделать. Поэтому…
Поговорите сами с собой, когда ваш разум находится в спокойном состоянии. Честно взгляните в глаза своим эмоциям и постарайтесь принять себя таким, какой вы есть, и не важно, что говорят другие.
Предположим, что кто-то переживает о том, что он толстый.
— Почему тебе не нравится быть толстым?
— Мне неприятно, когда меня называют толстым. У меня портится настроение.
— Почему плохо быть толстым?
— Ну, потому что выглядишь непривлекательно. И окружающие относятся так себе.
— Но разве нет людей с лишним весом, которые пользуются популярностью и уважением?
— Да, полно таких! Кажется, теперь слово «толстый» звучит не так уж плохо. Ну и что с того, что я толстый! Создать, что ли, клуб толстяков? Кстати, полно симпатичных парней, которые любят пышечек.
Поговорите с собой в таком духе. Главное при этом — быть как можно более оптимистично настроенным.
Помните, только вы можете выбирать: позволить чужим словам ранить вас или нет.

10. Сомневайтесь в своих убеждениях
Иногда люди говоря: «Я не могу найти мужа (жену), потому что я некрасивая(ый)».
Но если хорошенько подумать, то «некрасивость» и «брак» почти никак не связаны друг с другом. Многие люди состоят в браке, хотя и окружающие, и они сами находят себя непривлекательными. Красота не является основной причиной создания пары и заключения брака.
«Я худой и к тому же не вышел ростом, поэтому меня не возьмут в футбольную команду» → пример Месси это не подтверждает.
«Я не умею красиво говорить, поэтому не смогу работать в продажах» → среди лучших менеджеров по продажам полно тех, кто не силен в красноречии. В общем, все сводится к тому, каким характером вы обладаете и с кем себя сравниваете.
«Я плохо рисую, поэтому не могу быть художником» → многие люди хорошо рисуют, но у них не получается стать популярными. Хороша работа или нет, решает зритель, так что, может быть, вам стоит писать картины именно потому, что вы плохо рисуете?

Человек, который винит во всем обстоятельства и поэтому ничего не делает, не стал бы ничего делать, даже находись он в идеальных условиях. «Потому что у меня не хватит денег», «Потому что я не могу договориться с начальником», «Потому что меня не понимают родители», «Потому что я уже старый»… Придумав причину того, почему у них ничего не получится, эти люди ею даже гордятся: «Ну вот, смотрите, все как я говорил». Но зачем тратить силы на то, чтобы объяснить окружающим, почему что-то для вас невозможно?
Что же делать, если избежать подобных мыслей не получается? Вместо того, чтобы искать причину, по которой вы не можете что-то сделать, спросите себя: «Как я могу этого достичь?» Попробуйте просто изменить убеждение на противоположное по смыслу. Например:
«Я не могу это сделать, потому что у меня нет денег» → «Я могу это сделать именно потому, что у меня нет денег»,

и вы увидите, как все изменится в лучшую сторону.
Сомневайтесь в своих убеждениях
В чем разница между людьми, которые ненавидят каждый день ходить на работу, недовольны зарплатой и отношением начальника, и людьми, которые получают удовольствие от своей работы, гордятся ею и благодарят своего руководителя? Можно находиться в одинаковых условиях, но чувствовать себя при этом совершенно по-разному. Действительно ли виновато место работы? Может быть, дело в вашем восприятии и отношении? Почему бы не взглянуть на все это под другим углом?
Кстати, когда я ежедневно сидел в офисе, был период, когда меня все стало раздражать и не было никакого желания работать, но я старался поддерживать в себе оптимизм. Благодаря своей изобретательности я извлек из той ситуации максимальный опыт, который помогает мне и сейчас.
Так почему бы и вам не пересмотреть свои убеждения?

11. Отпускаем убеждения
Вы создали себе убеждения и начали находить им подтверждение. Например, решили, что недостаток сна является причиной плохого самочувствия. Вы думаете: «Я плохо себя чувствую, потому что не высыпаюсь». Но многие люди прекрасно себя чувствуют, хотя спят мало. Доктору Хинохаре Сигэаки[4] из Международной больницы святого Луки больше ста лет, он спит всего около трех часов в день и ездит по всему миру.
Считается, что убеждение формируется на основе определенного опыта. Но если допустить, что сначала появилось убеждение, а подтверждения к нему подогнали? Ваша реальность сразу начинает выглядеть иначе. Если вы решите, что «недостаток сна = плохое самочувствие», то это станет реальностью вашей жизни. Нужно находить у себя подобные мысли и искоренять их одну за другой.
В двадцать с лишним я не уставал, сколько бы ни приходилось работать. Но когда мне было около тридцати пяти, я решил, что «работа = усталость». Мне казалось, что это связано с возрастом, но мои друзья-ровесники были полны сил каждый день, несмотря на то что у них график был более напряженный, чем у меня. Доктор Хинохара Сигэаки говорил: «Я не устаю. Меня переполняют стремления и силы каждый день». Сначала я удивился: «Что? Ему же сто лет! Монстр какой-то, в сто лет не уставать». Однако таких людей в мире немало.
Внезапно я понял, что преувеличивал свою усталость. Из-за этого у меня появились мысли «мне нужно отдохнуть» или «нужно пойти на массаж», а это породило «зажатость плеч» и «плохое самочувствие в целом». Каждый раз, когда я приступал к работе, у меня что-то начинало болеть. И тогда я написал следующее утверждение на бумаге.
«Каждый день на работе и дома я полон сил».

Сколько же раз я написал это кистью? Наверное, около сотни. В это трудно поверить, но с того момента я целый месяц работал без устали. Наоборот, я чувствовал себя все более и более энергичным. Я больше не ощущал себя опустошенным, а мой организм вернулся к состоянию, которое было у меня в подростковом возрасте. Даже зажатые плечи сами собой расслабились. Многие из вас сейчас мне не поверили, но это правда! Мои близкие тоже были удивлены. Но больше всего силе написанного поразился я сам.
Изменив таким образом свои взгляды, я смог сделать свою жизнь лучше. Почему бы и вам не начать с поиска своих убеждений?

12. Сделай себя сам
Однажды ко мне в мастерскую пришла делегация от авиакомпании JAL с предложением сотрудничества. Я поинтересовался у руководителя компании Инамори Кадзуо, каким образом ему удалось вдохнуть новую жизнь в JAL после экономического краха. Ответ был прост:
«Не сваливай вину на других».
Полгода он постоянно говорил об этом в компании. Когда в JAL сосредоточились на человеческом факторе и привили сотрудникам понимание личной ответственности, в компании поменялось все. Именно так: «Не сваливай вину на других».
Это сложно, но важно. Считаете, что в ваших бедах виноваты родители, общество, супруг, политики? Оставьте эти мысли и делайте все, что в ваших силах. Если мы начнем воспринимать каждую проблему как личную и действовать в соответствии с этим принципом, перед нами откроются большие возможности.
Не знаете, как найти свои сильные стороны?
Идеальных людей не бывает. Если вы замечаете чужие изъяны, критикуете их или переживаете по этому поводу, ваши отношения с людьми не будут складываться.
Этот выглядит недружелюбно. Этот равнодушный. У этого манеры так себе. Этот не следит за речью. Этот самоуверенный. А этот бесчувственный.
В «Лунь Юй»[5] говорится, что нужно «забыть недостатки, найти достоинства и уважать их». Но многие ли действительно глубоко понимают это и применяют на практике?
Что-что? У вас нет достоинств? Не может быть! Достоинства есть у каждого человека.
Не путайте подходы «я не могу найти свои сильные стороны» и «я не знаю, как найти свои сильные стороны». Посмотрите на свои недостатки под другим углом, и они превратятся в достоинства. Например, «я выполняю работу медленно» → «я выполняю работу кропотливо», «я не люблю ждать» → «я всегда все делаю быстро».
Подмечайте хорошие качества людей, с которыми вы общаетесь в течение дня, и проговаривайте их вслух. Ваши отношения непременно станут лучше.

13. Поиск причин, по которым ты можешь
Возьмем какой-нибудь проект, в котором заняты два человека. Один говорит: «Я определенно добьюсь успеха». Другой заявляет: «Я никогда не добьюсь успеха». Кто прав?
Ответ: оба. Дело в том, что первый человек находит причины того, почему он добьется успеха, и предпринимает действия для его достижения. А второй ищет причины, по которым не сумеет добиться успеха, и делает все, чтобы потерпеть неудачу.
В этом мире вы можете сами принимать решение относительно каждого дела. Итак, что вы выбираете: «могу» или «не могу», «получится» или «не получится»?
Люди очень ловко умеют находить причины и оправдания своих неудач. В детстве ты думаешь, что можешь все: «когда-нибудь я прокачусь на облаке» или «однажды наступит мир во всем мире». Но, взрослея, понимаешь, что ездить на облаке невозможно, потому что это скопление пара, и что мир во всем мире, скорее всего, никогда не наступит. И вот уже ты запросто находишь причины, почему что-то не получается. Однако с учетом того, что еще совсем недавно большей части современных высоких технологий не существовало, вероятность того, что в будущем возможно все, как минимум не нулевая.
А сколько мук доставляет бесконечное «могу или не могу»! Вы сомневаетесь в своем таланте и считаете, что не сумеете чего-то добиться, даже не попытавшись что-то предпринять. Но вы больше не хотите сожалеть о несделанном, не так ли?
В следующий раз, когда будете не уверены в том, что справитесь, скажите себе: «Не сомневайся!»

Да, чтобы раскрыть свой талант, оставьте сомнения! Я думаю, что миссия каждого человека — раскрыть свой потенциал и таким образом внести вклад в развитие мира. В конце концов, разве это не расточительство — не дать каждому реализовать те способности, которыми он обладает?
Пусть ваш талант расцветает и вдохновляет других.
Прежде чем сказать «мне это не подходит» или «мне это не нравится», попробуйте сделать что-то. А если не знаете, чего хотите, просто беритесь за все подряд — будь то работа, учеба или что-то другое.
Когда вы спрашиваете себя: «Почему у меня не получится?» — мозг изо всех сил ищет причины «почему не». И, блестяще собрав их, выдает вам ответ в виде намерения. Почему бы вам не пойти в обратном направлении и не поискать доводы в пользу того, что вы можете что-то сделать. Попробуйте, и вы найдете их в повседневных вещах или даже случайных словах других людей. Постепенно у вас появится смелость идти своим путем. Давайте начнем не сомневаться!

14. Люби то, что ты делаешь
Многие говорят: «Не могу найти то, что мне нравится». Иногда это действительно непросто. Впрочем, скорее всего, то, что вам нравится, находится где-то рядом, нужно только взглянуть на все под правильным углом.
Жизнь в окружении того, что вызывает у вас положительные эмоции, в первую очередь смягчает ваше сердце. Любовь делает человека добрее, поэтому вы станете благосклоннее к людям, и они ответят вам тем же. Так по цепочке добро будет идти от человека к человеку. Делать то, что нравится, — это кратчайший и самый верный путь к счастью и успеху.

Важное уточнение
Вместо того чтобы отправиться на поиски того, что вам понравится, лучше полюбить то, что вас окружает: людей, которых вы уже встретили, вещи, которые вам служат, окружающую вас природу.
Вместо принципа
«делай, что любишь»

Придерживайтесь принципа
«люби, что делаешь».

Если же вам никак не удается почувствовать любовь, попробуйте чаще говорить вслух о том, что вам нравится.
Расширяйте границы того, что вы любите
Например, если вы впервые встречаетесь с человеком, не ищите в нем недостатки. Вместо этого попытайтесь найти в нем что-то хорошее. А еще очень важно, чтобы вам нравились вещи, которые вас окружают. Постарайтесь обращать на них внимание и получать удовольствие при их использовании.
Вместо того чтобы искать что-то новое, что вам может понравиться, полюбите то, что у вас уже есть. Если не получается, проговаривайте вслух: «Но все-таки я доволен тем-то» и «Мне нравится вот это».
Такие устные сообщения миру помогут вам постепенно пробудить свои чувства. Тогда количество того, что вам нравится и приносит удовольствие, будет увеличиваться, и в один прекрасный момент вы окажетесь окружены тем, что любите. Честно!
Мне нравятся люди, которые читают эту книгу.
Мне нравятся люди, прочитавшие эту книгу и изменившие свою жизнь в лучшую сторону.
Люди, которые прочувствовали всю глубину сказанного, я вас люблю!

15. Меняем восприятие
Я обожаю разговаривать с водителями во время поездок в такси. Вот примеры того, что я слышал:
Таксист А.: «Ох, сейчас кризис, придется затянуть пояс».
Таксист Б.: «Политики ни черта не делают!»
Таксист В.: «Последнее время пассажиры ведут себя грубо, мир изменился и уже никогда не будет прежним».
Таксист Г.: «Такси – это мое призвание, я счастлив каждый день, и мне везет на хороших пассажиров».

Что же получается? Несмотря на то что у этих таксистов одинаковые работа и условия, разница в их словах огромна. Профессия не имеет ничего общего со счастьем и удовлетворением. Если вы недовольны своей текущей работой, почему бы вам не посмотреть на нее под совершенно другим углом? Любая работа может быть хорошей или плохой в зависимости от вашего к ней отношения. Людям, которые любят то, чем занимаются, легче добиться успеха!
Цените каждую встречу
Как-то ко мне на занятия по каллиграфии пришла писательница Тагути Ранди. Она рассказала очень интересную вещь. В своей нашумевшей книге «Свет в конце тоннеля: зачем жить, если все равно умрешь» Ранди рассуждала о разнице между глаголами [image: ][image: ][image: ] и [image: ][image: ], которые в японском языке оба означают «собираться». [image: ][image: ][image: ] — это «собираться и объединяться осознанно, волевым решением». [image: ][image: ] — это «собираться и объединяться случайно, волей судьбы».
Это очень интересное наблюдение.
Всякий раз, встречаясь с людьми, я прикасаюсь к чуду и таинству отношений. По моим ощущениям, общение с теми людьми, которые приходят в нашу жизнь сами по себе, более комфортное и уютное, чем то, которое создается искусственно, с прикладыванием усилий.
Однажды в мою мастерскую пришел человек, основавший известный клуб менеджеров. В своей жизни он встречал много так называемых успешных деловых людей.
«Что общего у успешных людей?» — спросил я того человека. Он ответил мгновенно: «Эти люди ценят каждую встречу». Успех состоит из множества различных аспектов, но именно это является общим знаменателем.
Что же это означает? Представим, что несколько человек получили определенную услугу от кого-то. При этом думают они следующее:
Г-н А: «Спасибо».
Г-н Б: «Это чистый расчет».
Г-н В: «Что за этим всем стоит?»
Г-н Г: «Восхитительно! Хочется отблагодарить как-то в ответ».
У каждого человека свое мнение. Чем позитивнее вы будете на все реагировать, тем лучше это скажется на ваших взаимоотношениях и тем больше вы сможете ценить каждую встречу.
А как вы воспринимаете человека, вещь или явление, с которыми встречаетесь?

16. Меняем фильтр восприятия
Человек говорит: «Я ни на что не способен». Он же считает: «Я отличный человек».
Оба утверждения являются верными. Все зависит от призмы, через которую смотришь. Через «плохую» призму у каждого увидишь недостатки. В то же время если смотреть через «хорошую», то в любом человеке найдутся достоинства. Условно говоря, абсолютно все находится на плоскости, а вот под каким углом на это взглянуть, выбираете вы.
Эту идею можно использовать в повседневной жизни. Например, некоторые говорят: «Я постоянно занят». Но можно ли сказать, что чем больше вы работаете, тем сильнее «заняты»?
Работая в офисе, я ощущал себя более занятым, чем теперь. Хотя сейчас объем работы, которую я выполняю, в десятки раз больше, чем тогда.
Независимо от того, сколько вы делаете, если вам это нравится, вы не ощущаете себя занятым.
Измените свой лексикон. Вместо «занят» говорите «полно дел» и «спокойствие» вместо «свободное время», а также используйте фразу «спокойно сосредоточиваюсь на делах». В зависимости от того, как вы употребляете слова, вы будете чувствовать себя по-разному даже при одинаковом объеме работы.

17. Наслаждайтесь разницей в ценностях
Что происходит, когда вы начинаете общаться с новым знакомым? Во-первых, вы ищете что-то общее. Во-вторых, пытаетесь обнаружить отличия. Если вы находите что-то общее, вы довольны. А что вы чувствуете, когда находите отличия? «Другой способ мышления», «другая точка зрения», «другие ценности»…
Перед кем открывается больше возможностей: перед человеком, который, найдя отличия, испытывает стресс, злится и отстраняется, или перед тем, кто видит в этом взаимную возможность для развития, точку роста и шанс познать себя? Ведь это так здорово, когда кто-то делает что-то по-другому. Принятие схожих и отличающихся взглядов другого человека — вот ключ к развитию.
Начните постепенно менять свое отношение к различиям и примите мысль, что быть разными — это прекрасно.
Моя мечта — общество, в котором все делают то, что им нравится, и все друг друга уважают и ценят.
Наслаждайтесь несовпадениями
Несовпадение характеров мужа и жены часто считается проблемой, но ведь парой становятся изначально разные люди. Именно благодаря тому, что они разные, они растут рядом друг с другом. Да и вообще, абсолютных совпадений не бывает. Что-нибудь обязательно окажется другим: темп ходьбы, любимая еда, чувство времени. Некоторых эти различия раздражают, а кому-то они нравятся.
В моем представлении идеально, когда несовпадения между супругами используются для обоюдного роста и рождения новых идей. Даже в тех супружеских парах, где люди очень близки по духу, несовпадения со временем становятся очевидными. Среди моих учеников были две такие пары.
И пара А, и пара Б на первый взгляд очень похожи. В каждой из них муж расслабленный и ничего стратегически не планирует, а принимает решения на месте и по настроению. Жена, напротив, очень ответственная, вдумчивая и всегда действует по заранее составленному плану.
Супруги в паре А постоянно ропщут друг на друга: «Почему она такая зануда?» и «Почему он такой безалаберный?»
Супруги в паре Б видят в своих различиях достоинства: «Она крепко стоит на земле и держит все под контролем» и «Он всякий раз предлагает идеи и варианты, которые никогда бы не пришли мне в голову, и это добавляет в жизнь красок».
Все люди разные. Почему бы не взглянуть на этот факт положительно: «Он(-а) другой(-ая), и это интересно», «С ним (ней) я развиваюсь». Попробуйте, и ваша жизнь изменится, ведь общение с людьми, взгляды которых отличаются от ваших, — лучший способ вырасти над собой.

18. Примите и отпустите
«Будь у меня то-то, я был бы счастлив». Держитесь подальше от таких мыслей.
Если бы я был женат, если бы у меня были деньги, если бы партнер хорошо ко мне относился, если бы мне повезло… «У меня нет того-то = я несчастлив». Вот и получилась двойная негативная установка.
Например, вы думаете: «Если повезет». Это означает, что вы как будто решили, что сейчас удача не на вашей стороне, а значит, вы несчастливы. «Если повезет, я буду счастлив» = «Я сейчас невезучий и несчастный» — вот что считает ваше сознание.
Попробуйте думать в позитивном ключе: «Неважно, есть у меня то-то или нет, я счастлив(-а)», заложите гибкость в эту установку: «Если бы у меня было то-то, я стал(-а) бы еще счастливее».
В любом случае постарайтесь принять ситуацию такой, какая она есть. В конце концов, не все зависит от вас. Некоторые считают, что принять — все равно что сдаться. Но это не совсем так. Примите ситуацию и отпустите ее — и, возможно, вы найдете в ней новый потенциал для своего развития. Или по крайней мере у вас появится чувство удовлетворения от того, что вы сделали все, что могли.
С этим ничего нельзя сделать
vs с этим можно что-то сделать
Мы часто не знаем, что на самом деле возможно, а что нет. Например, вы хотите изменить свой настрой, стать более позитивным. Какие мысли у вас при этом возникают? Кто-то думает: «У меня ничего не получится», а кто-то решит: «Потребуется время, но это возможно». В конечном итоге все зависит от восприятия и системы ценностей конкретного человека. Если ваше желание идет из самой глубины вашей души, даже то, что кажется невозможным, будет вам по плечу.
Познайте себя
Я попросил учеников, умеющих гадать, и тех, кто знаком с календарем майя, рассказать обо мне. Все они заявили, что я «человек, который вносит в мир большой вклад». Кажется, там было что-то про десницу Бога. Я был искренне счастлив. Кроме этого, ученики сказали, что мне свойственны болтливость, наивность и что я умею собирать вокруг себя людей. Все это правда.
Люди часто ищут в других те качества, которые им самим не свойственны, стремятся переделать себя. И если у них не получается, то начинают завидовать окружающим. Например, вы мечтаете стать уникальной личностью, но это уже порождает противоречие. В мире так много тех, кто хочет стать «не таким, как все», что желание быть уникальным давно стало массовым. Получается, вы не осознаете того, что изначально являетесь неповторимой личностью, и в итоге пополняете ряды группы, которая хочет того же, что и вы.
Почему бы вам самим не определить свою уникальность? Например, я японец, родился в Кумамото, у меня густые брови, я упитанный мужчина в самом расцвете лет, неряшливый, высокий, веселый, но тревожный, бывший офисный работник крупной компании, люблю каллиграфию… В мире не существует второго человека с абсолютно таким же набором качеств и характеристик.
Получается, что каждый из нас уникален, не так ли?
Вместо того чтобы искать свою уникальность вовне, сосредоточьтесь на качествах, которые у вас уже есть. Именно в них заключается ваша неповторимость. И помните, что обязательно есть то, что можете сделать только вы.
«Клуб негатива». Глава 2
– Дзинь!
Собирайтесь, ребята, сегодня я скажу вам кое-что важное. В «Клубе негатива» всего пять правил.
Нойте увлекательно.
Занимайтесь самобичеванием с удовольствием.
Расстраивайтесь легко.
Жалуйтесь энергично.
Всё! Зазубрите их! Зарубите себе на носу! Вбейте их себе в голову!
– Т-тренер! Вы назвали четыре, а их должно быть пять!
– Цыц! До последнего правила додумаетесь сами!
– Восхитительно, тренер!

[image: ]

Глава 3. Отношения с другими

19. Других изменить нельзя. Измените себя
Я веду блог, и мои подписчики делятся со мной своими проблемами. Многие жалуются, что их партнеры не хотят меняться. Я всегда говорю им: не стремитесь переделать другого человека, если сами меняться не собираетесь, иначе ваши отношения только ухудшатся. В японском языке есть слово [image: ][image: ], которое означает «невозможно», а если перевести каждый иероглиф отдельно, то получается «без разума», что очень точно отражает суть желания изменить другого.
«Если хочешь кого-то изменить, начни с себя»
Эту истину можно найти и в западных, и в восточных философских книгах, ее озвучивало огромное количество великих людей. Но когда я говорю об этом, мне возражают: «То есть виновата та сторона, а наказывать я должен себя, что ли?» Я понимаю это чувство. Почему именно ты должен идти на уступки? Но согласитесь: многие люди уже пытались изменить кого-то, но из этого ничего не получилось. Так стоит ли тратить свои силы и время впустую?
Итак, если вы хотите изменить других, измените сначала себя. Это быстрее и эффективнее. Эта истина, как непреложный закон, не знает исключений. Вы можете сказать: «А мне удалось изменить своего партнера». Что ж, он просто позволил вам так думать, но не стал другим по существу. «Изменить себя» не означает «не высказывать своего мнения и со всем покорно соглашаться». Если вы чем-то недовольны, вы можете об этом сказать. Однако если вы найдете подход к партнеру и будете работать над своим восприятием и поведением, то ваши отношения обязательно изменятся в лучшую сторону.
Если ты изменишься…
Мне нравится разговаривать с учениками на уроках каллиграфии, иногда наши разговоры превращаются в настоящую консультацию по тревожащим их проблемам. Я часто слышал от учениц-домохозяек, что они устали вариться в бесконечных заботах и воспитании детей. И вот недавно они радостно сообщили, что в последнее время ситуация улучшилась. Все мамочки воспользовались следующим моим советом: «Вы не можете изменить других людей и прошлое, но в силах изменить себя и будущее».
Нам не нравится, когда кто-то контролирует нас, однако сами мы мечтаем контролировать других. Вам кажется, что ваш партнер изменится, если вы потребуете этого решительно и жестко. Но чем больше вы пытаетесь контролировать партнера, тем хуже становятся ваши отношения, ведь другая сторона начинает яростно сопротивляться насильственным изменениям.
В результате одного международного исследования выяснилось, что дети практически не помнят, за что на них разозлилась мама. Они просто думают: «Мама злая, и у нее плохое настроение». Мать считает, что до ребенка дойдет, если прикрикнуть на него громким голосом. Однако работает это ровно наоборот.
Как я могу объяснить свои чувства другому человеку? В момент, когда вы возмущены («Почему ты меня не слышишь?!»), попробуйте спросить себя: «А слышу ли я сам своего партнера?» Всегда помните, что начинать нужно с себя.
Не концентрируетесь ли вы на недостатках партнера?
Когда вы пытаетесь изменить другого человека, отношения ухудшаются, потому что ваше внимание сосредоточено на недостатках партнера. Иными словами, стремление переделать другого человека означает, что вы отрицаете какую-то его часть. Как и в случае с обучением каллиграфии, невозможно привести ученика к успеху, если указать ему только на его ошибки. Поэтому перестаньте акцентировать внимание на недостатках партнера, взгляните на его хорошие черты, — таким образом вы дадите ему пространство для роста.
Если вы изменитесь, ваш партнер тоже обязательно изменится. Люди многогранны и постоянно изменяются. Вдобавок мы сильно зависим от окружающих условий, и поэтому реакция собеседника будет разной в зависимости от того, как вы себя ведете.
Чем ближе у вас отношения с человеком, тем тверже ваши представления о нем. Вы решили, что все об этом человеке знаете? Однако даже того, с кем вы бок о бок живете десятилетиями, вы обязательно увидите с другой стороны, если измените свое отношение к нему. Позвоните своим родственникам и поблагодарите их за что-нибудь. Сначала вас от этого будет мутить, конечно ☺. Но если вы начнете делать это постоянно, то и ваши собеседники изменят свою линию поведения. Разумеется, это будет вау-эффект!
Кстати, лучше всего работает проявление интереса к собеседнику. Спросите, как у него дела, или поговорите о его увлечениях и других любимых темах. Вы удивитесь, как раскроется человек, если проявить к нему глубокий интерес и сопереживать его проблемам.

20. Меняться не страшно
Люди инстинктивно стремятся сохранять постоянство (так называемый гомеостаз). Но в то же время мы обладаем способностью адаптироваться к изменениям окружающей среды. На первый взгляд «инстинкт не меняться» и «инстинкт меняться» несовместимы, однако они странным образом уживаются в каждом из нас.
Например, вы пытаетесь усердно заниматься спортом. Ваше подсознание автоматически будет давать вам указание бросить эту сомнительную затею: «Если будешь так много заниматься спортом, то похудеешь. Это плохо, поэтому давай прекратим занятия». То же самое происходит, когда вы решаете сесть на диету. На любую попытку измениться ваше подсознание твердит одно: «Мне и так хорошо, можно ничего не делать. Кто знает, что случится, если ты изменишься».
Люди хотят изменений, но в то же время боятся их. Однако не вините себя. Это доказательство того, что подсознание работает правильно. Что же получается, страх сводит на нет все усилия, значит, люди не будут меняться всю оставшуюся жизнь? Вовсе нет. Ответьте себе на вопрос, чего вы боитесь, и тогда сможете найти, что вас сдерживает. Если вы не решаетесь шагнуть в новый мир, честно признайтесь себе: «Я не могу отпустить старое». Как только вы это сделаете, шаг вперед станет возможным.

21. Вы не можете нравиться всем
Вы хотите, чтобы вас любили? Да, все этого хотят. Никто не мечтает о том, чтобы к нему плохо относились. Однако, стремясь понравиться всем, вы потеряете себя. К тому же всегда найдутся люди, которым вы будете не нравиться, что бы вы ни делали. Даже у самых популярных звезд есть ненавистники.
«Я не обязан нравиться всем. Ничего страшного, если я кому-то не нравлюсь». Вот это правильная позиция. Если вы будете ее придерживаться, сможете опираться на себя и, что самое главное, оставаться собой.
Что же делать, если чувствуете, что вас не любят?
Когда у меня плохо на душе, я не копаюсь в себе, потому что в такие моменты кажется, что все движется в неправильном направлении. Я стараюсь разобраться в себе, находясь в спокойном расположении духа, потому что в таком состоянии могу размышлять в позитивном русле — а так легче понять, что является причиной наших ощущений и что следует предпринять.
Хорошая саморефлексия стимулирует личностный рост, а плохая его подавляет. Вот почему я не копаюсь в себе, пока не утихнут негативные эмоции. Когда мне плохо, я не заставляю себя радоваться насильно, я просто жду. С тех пор как я начал относиться к своим чувствам бережно, мне стало легче держать баланс. Нет таких людей, которые бы всегда были на позитиве. Нет таких людей, кому не становилось бы иногда грустно.
Если вас задели чужие слова
Все живут со шрамами на сердце, и каждого хоть раз ранили обидные слова. Да, это горько. Однако в действительности боль вам причиняет не другой человек, а вы сами. Если вас задевают чьи-то слова, значит, вы интерпретировали их так, чтобы вам стало обидно.
Подумайте вот над чем: то, что вам говорят другие, — это всего лишь набор слов. Как их воспринять, зависит от вас. Так что, в конце концов, только вы решаете, будет вам больно или нет. И еще один важный момент: вы не сможете избежать боли, даже если откажетесь от своих желаний и не будете показывать себя миру. Да и жаль было бы тратить впустую свою жизнь.
Смело шагайте по своему пути. Полученные раны дадут вам пищу для размышлений, вызовут в вас разные эмоции и обязательно приведут к росту.

22. Не убегайте от проблем
Среди моих учеников немало тех, кто подвергается или подвергался унижениям со стороны начальника. Почему некоторые руководители ведут себя неподобающе? Возможно, они мыслят узко или находятся под властью эмоций. Не могут взглянуть на ситуацию объективно. Слишком горды. У них низкая самооценка… Список можно продолжать до бесконечности.
У меня есть ученица, одержавшая победу над таким начальником. Это г-жа Н., ей немного за тридцать, и она работает на одном крупном производстве. В течение нескольких лет г-жа Н. страдала от насмешек и переменчивого настроения своего начальника. Она считала, что изменить этого отвратительного человека невозможно. Отношения между ними настолько ухудшились, что они стремились избегать друг друга. Дальше так продолжаться не могло. Тогда г-жа Н. набралась смелости и решила броситься на амбразуру работы с ним. Вначале она испытывала такое отвращение, что едва не заболела, но в конце концов смогла взять себя в руки и постаралась понять, что́ стоит за грубыми словами. И вот год спустя ее начальник начал обращаться с ней по-другому. Он перестал психовать и стал добрее. Это результат решения пойти человеку навстречу, а не избегать его.
Большинство наших забот связано с человеческими отношениями. Это не значит, что способ г-жи Н. подходит всем и что он всегда работает. Может быть, в вашем случае лучше, наоборот, держать дистанцию с неприятным человеком. Но не убегайте с самого начала. Встретьтесь с проблемой лицом к лицу.
Как вести себя с неприятными людьми
Из ответов учеников я вывел общую формулу «отвратительных людей», встречающихся на работе. Итак, эти люди обладают рядом общих характеристик: эгоистичностью, непредсказуемостью, агрессивностью, властностью. Я попросил учеников написать рекомендации, как вести себя с подобными людьми.

• Я представляю, что этот человек — засохшая слизь в уголке глаза. Противно, но ее можно просто смыть, потому что это всего лишь слизь.
• Признаюсь себе, что ненавижу этого человека. Я сразу чувствую себя лучше и могу спокойно держаться от него на расстоянии.
• Делаю вид, что мне важно его мнение, но на самом деле не принимаю это близко к сердцу. То есть внешне все хорошо, а внутри мне все равно — такая хитрая стратегия.
• Стараюсь находить вещи, за которые могу его поблагодарить. В конечном итоге это меняет мое отношение к человеку в лучшую сторону.
Прежде всего важно попробовать
Все эти рекомендации попробовала использовать на практике моя ученица. Один коллега, старше ее по статусу, плохо к ней относился. Он был деспотичным и постоянно давил на нее. Она решила протестировать все перечисленные способы по очереди, отведя на каждый около недели. Через месяц напряжение в их отношениях загадочным образом ослабло, и теперь им комфортно работать вместе.
Самое важное — не опускать руки и постоянно что-то предпринимать. Если один метод не срабатывает, надо использовать другой. Пока вы мучаетесь и ничего не делаете, проблема не решается. Ваши мысли крутятся в мозгу вхолостую, и в итоге вы оказываетесь в тупике.
Когда я работал в офисе, у меня был коллега — пожилой мужчина, который мне ужасно не нравился, но с которым мне приходилось общаться почти каждый день. Он был абсолютно непредсказуемым. Помню, я тогда решил, что если ситуация не изменится, то я постепенно сойду с ума, поэтому надо найти к нему подход. Мой план заключался в том, чтобы выслушать его историю.
Когда мы всем отделом ходили в кафе, я обычно садился подальше от него, но в этот раз набрался храбрости сесть рядом и послушать его хвастливые рассказы. Так повторялось целую неделю, и неожиданно его отношение ко мне изменилось — мужчина начал общаться со мной по-доброму. Эта моя стратегия потом сработала и в отношении других коллег, с которыми у меня были конфликты.
Как избавиться от негатива
Нам приходится сталкиваться с людьми, которых мы недолюбливаем, и с ситуациями, которые нам не нравятся. Но как быть, если человек не нравится вам настолько, что от одного его вида вас тошнит? Если в вашем окружении есть такой человек и вы оставите все как есть, то это может плохо сказаться на вашем психическом и физическом здоровье. Ведь чем больше негатива вы накапливаете, тем хуже становится.
В таком случае я рекомендую использовать мой метод стирания образа неприятного объекта из памяти. Итак, для начала мысленно уменьшите его образ. Затем отпустите его в космос, а потом сфокусируйтесь на чувстве облегчения.
Повторяйте все три шага, пока образ не исчезнет окончательно. Я уже слышу ваш вопрос: «Что? Неужели это так просто — избавиться от того, что не напрягает?» И у меня, и у моих учеников есть положительный опыт избавления от неприятных эмоций с помощью этого простого способа, поэтому обязательно попробуйте его.

23. Отпускайте
Что вы чувствуете, когда кто-то говорит вам нечто неприятное? Конечно, вам это не нравится. В зависимости от того, что именно вам сказали, вы можете потерять уверенность в себе, ощутить себя никчемным человеком. Иногда слова могут нанести колоссальный ущерб.
Однако, как я писал ранее, других изменить нельзя. Если вас задевают слова и поступки людей, нужно в первую очередь начать работать с собой. Я рекомендую «отпускать».
Отпускайте не только впитанные вами чужие, но и свои собственные негативные чувства. Конечно, их нельзя пощупать и физически отпустить. Тем не менее можно представить, будто вы освобождаетесь от них, вообразив, например, как они проплывают мимо вас. Затем в освободившееся пространство в вашем сознании поместите все, что вам нравится. Да, это совсем как выдыхать углекислый газ и вдыхать кислород.
Подстраивание
Когда я рассказал об этом способе своим ученикам, они задали мне такой вопрос: «Но что, если вам в лицо сказали что-то неприятное, а вы сделали вид, что пропустили это мимо ушей? Не раззадорит ли это человека еще больше?»
В таком случае используйте технику подстраивания. Подстраивание — это методика, при которой вы внешне выражаете согласие с человеком, тогда как на самом деле считаете совершенно по-другому. Если вы будете все время настроены против человека, то это поднимет волну негатива и в вашей душе, и в его. Вот почему мы используем технику подстраивания. Вам просто нужно подстроиться под другого человека. Совсем как в караоке, когда кто-то поет песню. Даже если мелодия вас не тронула, вы можете похлопать в ладоши и поддержать человека, не сводя глаз со списка песен.
Благодаря технике подстраивания отношения станут более гладкими, и отпускать негатив вам будет легче. Однако вы можете возмутиться: «Почему я должен подстраиваться, проблема же не во мне?!» Я понимаю ваши чувства. Однако попробуйте этот метод, даже если считаете, что я говорю неправду, и только потом судите.

24. Говорите «нет»
Если вы научитесь отказывать, ваши отношения с людьми станут намного приятнее. Самый большой стресс в нашу жизнь приносят именно отношения. У каждого человека свои дела и заботы. Среди них много такого, что не объяснишь супругу, родителям или детям. Поэтому, если вы научитесь спокойно говорить «нет», не испытывая при этом угрызений совести, то вам будет легче жить.
Дома и на работе вас могут попросить об одолжении. И конечно, далеко не все просьбы вас радуют. Есть много вещей, которые вы действительно не хотите или не обязаны делать. И тем не менее зачастую вы соглашаетесь.
Почему же мы не можем отказать? Ответ прост: мы боимся, что на нас обидятся. Вот попросили вас выполнить какую-то работу, а вы сказали «нет», и у вас сразу возникли мысли: «А что, если мне в следующий раз не предложат работу?», «Я боюсь, мой начальник подумает, что я плохой сотрудник», «Все решат, что я отказался, потому что отлыниваю» и так далее.
Как сказать «нет» красиво
Если вы говорите «да» чему-то, чего не хотите делать, ничего хорошего не получится. Вы считаете просившего обязанным вам и ожидаете от него обратной услуги. Кроме того, если вы беретесь за то, что вам не нравится, у вас не будет мотивации сделать это качественно. Именно поэтому в подобные моменты необходимо говорить «нет».
Конечно, бывает много ситуаций, когда отказать сложно или неудобно. Как в таком случае это сделать? Для начала вы должны быть уверены как в своем отказе, так и в самом себе. Вы должны хорошо себя знать. Важно понимать, в каких условиях вы находитесь (что у вас со временем и деньгами), что вам приносит радость, что мотивирует, а что заставляет чувствовать себя плохо. И самое главное — определите свои цели и направление, в котором вы движетесь. Если у вас будет четкая цель, вам будет легче говорить «да» и «нет».
Это такой же навык, как каллиграфическое письмо, — каждый может развить его, если будет тренироваться. По моему опыту, если отказывать спокойно и твердо, в большинстве случаев другая сторона не обидится. Очень важно выдержать паузу. Если вы скажете «нет» не мгновенно, а спустя некоторое время, ваш отказ будет воспринят спокойнее. Когда вас просят об услуге, важно не отвечать сразу, а спокойно все проанализировать. Попробуйте говорить «нет», и вы почувствуете, что вам будет легче быть собой.
Учитесь на своих ошибках и тренируйтесь говорить «нет»!

25. Как критиковать
Я не могу высказать критику человеку, который, по моему мнению, явно не прав. Я не в силах дать ему обратную связь, потому что не хочу его задеть. И мне кажется, что это делает меня хорошим человеком.
На самом деле вы таким образом не заботитесь о чувствах собеседника, а только притворяетесь «славным малым» и убегаете от того, что вам не нравится. Если вы действительно заботитесь о другом человеке, иногда важно говорить ему голую правду.
Однако это не значит, что следует выражать свое мнение эмоционально или придираться к каждой мелочи, — хорошая коммуникация так не строится. Нет ничего труднее, чем сообщить другому человеку о его ошибках или о том, что тебя не устраивает в сложившейся ситуации. И наоборот, если научиться это делать, жизнь станет легче.
Например, когда я провожу урок каллиграфии для детей, мне иногда приходится делать им замечания, потому что они шумят или нарушают правила. Сначала я не понимал, что́ могу позволить своим маленьким ученикам, а что́ — нет. Но после множества прочитанных книг и консультаций у гуру воспитания (моей матери) я вывел два правила.
Первое — ругать только за то, что нарушает порядок.
Критикуя, люди часто обращаются к прошлому собеседника или его характеру: «Ты всегда…», «Ты неисправим», но на самом деле это только ранит человека. Ругать (или критиковать) нужно лишь за конкретный проступок!
Второе — объяснить, почему вам что-то не нравится.
Вместо того чтобы упрекать человека или заставлять его что-то переделывать, лучше объясните, что́ вы чувствуете, когда он поступает таким образом. Тогда этот человек поймет, что своим поведением доставляет неприятности собеседнику, и в большинстве случаев постарается вести себя иначе.

26. Обратите зависть в свою пользу
Я не думаю, что на свете есть люди, которые никогда никому не завидовали. Зависть — это базовая эмоция, данная нам от рождения. Давайте разберемся, когда она возникает.
Вы испытываете зависть, когда, например, ваш коллега получает солидную премию. У вас может возникнуть мысль: «А я ведь тоже очень старался. Почему его заслуги признают, а мои нет?» И вот ваше настроение уже испортилось.
Я считаю, что это естественная, практически инстинктивная реакция. Из всей бури эмоций, которую вы испытываете, ярче всего выделяется страх. Страх — одно из самых неприятных чувств. Например, вы завидуете чужому успеху и боитесь, что вас обставят, что вы останетесь где-то на задворках. В результате ваша самооценка падает. Но если вы поразмыслите над этим как следует, то поймете, что чужой успех не причинит вам вреда. Он ничем вам не угрожает.
Желайте другим успеха и счастья
Пытаясь подавить проснувшуюся зависть, вы делаете ее только сильнее. Если в глубине души вы завидуете, но убеждаете себя в обратном, то фактически вы запрещаете себе испытывать это чувство, а оно никуда не уходит. Так что же делать?
Прежде всего признайтесь, что вы испытываете зависть, скажите вслух: «Как же завидно». Вам сразу станет немного легче. Теперь спросите себя: «Ну и? Чему я завидую?» Проанализируйте свой ответ и согласитесь с ним: «Ах вот оно что. Мне стало завидно и досадно, потому что то-то и то-то». Признайте и отпустите свои негативные эмоции, затем обозначьте свои цели и скажите себе: «У меня свой путь». И обязательно пожелайте счастья и успехов тому, кому вы завидуете.
Поначалу вы можете почувствовать себя неловко, но постепенно в ваше сердце вернется покой, а сознание выйдет на новый, более высокий уровень. Тогда вы станете ближе к собственному счастью и успеху.
Обратите зависть себе на пользу
Когда ваши дела идут так себе, а тут вы видите, что у кого-то все хорошо, — неудивительно, что в вас просыпается зависть. Однако люди — разумные существа, и вы можете управлять своими эмоциями. Если вы чувствуете зависть, немедленно обратите ее себе на пользу. Например, поразмышляйте на тему «Почему у этого человека все получается?».
В зависти заключена огромная энергия. Если вы сможете преобразовать ее в намерение сделать все, что в ваших силах, чтобы добиться успеха, то это может дать стимул вашему развитию. Другими словами, зависть сама по себе является нейтральной, и только вам решать: преобразовать ее в деструктивную энергию, которая вас разрушает, или в позитивную, которая придаст вам сил двигаться вперед. Уже слышу ворчливые голоса: «Да разве можно так легко справиться с завистью?!» Можно. Я знаю многих, кому это удалось. И у вас обязательно получится, нужно только потренироваться! Вместо того чтобы отрицать зависть, лучше правильно использовать этот мощнейший инструмент для достижения своих целей.

27. Сравнение себя с другими
Легко сказать: «Не сравнивай себя с другими», но люди не могут этого не делать именно потому, что они люди. С самого детства мы сравниваем себя с окружающими. Акт сравнения — очень естественное поведение, свойственное человеку. Сравнивая, можно объективно понять, какое место вы занимаете в обществе. Так почему же фраза «не сравнивай себя с другими» так притягательна?
Наше настроение очень сильно зависит от того, как мы смотримся на фоне окружающих. Но сравнение с другими не дает сосредоточиться на том, что вы делаете сами. Если вы будете смотреть только на себя, то не впадете в депрессию и перестанете сгорать от зависти. Не так ли?
Но ведь невозможно не сравнивать различия в росте, телосложении, доходах, оценках, физической силе и так далее. Люди обладают способностью мгновенно судить о других и сопоставлять их с собой, поэтому лучше подумать, как использовать этот врожденный талант себе на пользу, и отбросить нереалистичную идею не сравнивать.
Другими словами, фишка в том, как этим пользоваться. Важно то, как именно вы себя сравниваете с остальными. Оцените другого человека и сконцентрируйтесь на том, что вам в нем нравится. Если вам не хватает именно этого — значит, это и есть ваша точка роста.
Самоанализ и сравнение
Чего мне не хватает по сравнению с другими и как этого достичь? Когда вы задаете себе подобный вопрос, важно мыслить позитивно. Используйте сравнения и оценки только для определения вектора своего роста. Не позволяйте чувству превосходства или неполноценности взять над вами верх.
Как-то я брал интервью у Эмири Миясаки, топ-модели, представлявшей Японию на конкурсе «Мисс Вселенная». Я думаю, в любой стране мира женщина, занимающая первую строчку рейтинга, хорошо себя знает. Когда я спросил г-жу Миясаку, чему в первую очередь ей пришлось научиться, она ответила, что самоанализу. Разумеется, технические навыки, такие как дефиле, необходимы, но гораздо важнее понимать, в чем заключаются ваши достоинства и недостатки, над чем стоит поработать, а что изменить нереально. Этот процесс может быть не таким уж простым, но по его окончании вы станете сильнее.
Чтобы создать броню, которую нелегко пробить, нужно признать и принять свои недостатки. И дать им место в своей жизни, так же как своим достоинствам. Например, если в результате самоанализа вы придете к выводу, что у вас лишний вес, и примете это на 100 %, то, даже попытайся кто-то подколоть вас словами: «Да ты толстяк!» — вы сможете спокойно сказать: «Да, и что?»

28. Будьте гибкими
Некоторые люди всем своим видом говорят: «Я никогда не ошибаюсь» и «Я могу точно указать на неудачи и недочеты других». На первый взгляд они кажутся сильными, но на самом деле такие люди очень уязвимы.
• Они не могут принять свои ошибки.
• Они страшатся сделать что-то неправильно.
• Они боятся критики.
По-настоящему сильный человек — это гибкий человек. Такой может принять критику от другого и готов изменяться. Он гибкий, как ива.
Теперь вы знаете, что упрямые и заносчивые люди чрезвычайно уязвимы. И если вы почувствуете, что сами становитесь таким, то сможете спокойно с этим справиться. Люди, понимающие, какая сила заключена в гибкости, тактичны и готовы к переменам. Другими словами, они сильны. Коносукэ Мацусита[6] как-то сказал, что гибкость — это краеугольный камень успеха. И в самом деле, многие успешные люди ведут себя гибко.
Да, быть гибким сложно. Чтобы овладеть данным качеством, придется усердно поработать. Важно понимать, что быть гибким не означает делать так, как говорят другие. Гибкость позволяет вам не отмахиваться от чужого мнения, а словно губка впитывать его и переосмысливать свое поведение и привычки.
Принимайте мнение другого человека, даже если оно идет вразрез с вашими ценностями. Только при этом условии улучшается ваша гибкость. Эффект вы заметите сразу.
Знаменитые люди обладают гибкостью
Я работал со многими знаменитыми артистами и спортсменами. Каждый из них был талантлив, и каждый обладал гибкостью характера. В гибкости заключена огромная жизненная сила.
Если вы гибки, то идете по восходящей спирали:
принятие → рост → мотивация → уверенность → гибкость.
И наоборот, если гибкость отсутствует, ваша спираль идет по нисходящей:
непринятие → отсутствие роста → отсутствие мотивации → отсутствие уверенности → негибкость.
Но сказать, разумеется, значительно проще, чем сделать. Мешают гордыня, желание быть лучше других, страх того, что вас осмеют, самодовольство и так далее. Пожалуй, нет такого человека, который не испытывал бы подобные эмоции хоть раз. Чтобы быть по-настоящему гибким, нужны смирение, честность, воля и любопытство. Но прежде всего гибкими нас делает сильное желание добиться успеха.
Кстати, люди, которые знамениты уже долгое время, не ощущают желания выделиться, им не кажется, что они с кем-то конкурируют. Наоборот, в них чувствуется отсутствие самовосхваления и стремления к славе. Это идет вразрез с представлениями, что знаменитости только об этом и мечтают. Большинство известных людей являются личностями с большой буквы. Вы личность, потому что знамениты, или вы знамениты, потому что вы личность? Я думаю, что верно последнее.
Знаменитостям важно чувствовать себя частью большого целого. Ключ к этому — их нравственные качества. Многие из них не ограничиваются участием в развлекательных передачах, а играют активную роль в общественной жизни. На их примере видно, что гибкий человек, у которого много интересов и которого в малой степени волнует конкуренция, с большой долей вероятности будет успешен в течение долгого времени.

29. Станьте хорошим слушателем
Вот уже много лет в моей мастерской стоит книга «Быть хорошим слушателем». Почему мы так плохо слушаем других? На самом деле чем лучше слушатель, тем больше он осознает, что не способен слышать.
Каждый человек живет в соответствии со своими ценностями. Все, что нам говорят, мы мгновенно пропускаем через фильтр собственной интерпретации. При этом забываем, что наше понимание может отличаться от того, что вкладывает в свои слова собеседник. Это происходит автоматически, незаметно для нас. Чтобы научиться понимать, что на самом деле хотел сказать собеседник, нужно… молчать. Просто молчите и принимайте. Например, когда мои родственники говорили: «Случилось вот то-то», я несколько секунд молчал и кивал. После этого медленно отражал (повторял) то, что мне только что сказали: «А, случилось вот то-то».
Даже если вы всего лишь повторите слова собеседника, он уже почувствует себя в разговоре комфортно. Попробуйте разок этот способ, общаясь с родными или друзьями. Никогда не говорите «Да знаю я» или «Я думаю, это не так». У меня самого эти слова иногда все еще вырываются против воли.
Если разговор неприятный, например собеседник кого-то ругает, очень трудно сохранять нейтралитет. В таких случаях в подходящий момент лучше сменить тему или свернуть диалог. Для того чтобы как следует выслушать собеседника, должны сойтись три фактора: время, место и повод для разговора.
Слушайте голос подсознания
Слушать сложнее, чем вы думаете. Это своего рода искусство. В результате долгих рассуждений я пришел к очень простому выводу. Чтобы стать хорошим слушателем, необходимо испытывать искренний интерес к другому человеку. Неважно, насколько хорошо вы умеете изобразить заинтересованность, — если вам не интересен собеседник, этот навык не сработает.
Важно слышать, а не слушать. Недаром в состав иероглифа [image: ], обозначающего «слышать», входит иероглиф [image: ], который означает «сердце». Если вы испытываете искренний интерес к собеседнику, он определит это по вашему поведению и откроет вам свое сердце. Да, подсознание в этом деле очень важно. Искреннее любопытство пробуждает в вас скрытую силу. Даже если вы не прикладываете максимум усилий на этой стезе, когда-нибудь вы обязательно станете отличным слушателем.
Быть хорошим слушателем полезно и в разговоре с самим собой. Внимайте своему внутреннему голосу, голосу подсознания. Помните, что искреннее любопытство — это не только главное свойство хорошего слушателя, но также ключ к тому, чтобы хорошо слышать свой внутренний голос.

30. Сила приветствия
Говорят, что приветствие — это ключ к сердцу, и его сила на самом деле удивительна. Звонкое приветствие — самый простой способ внести свой вклад в создание комфортной атмосферы. Его ценность даже больше, чем вы себе можете представить. Как и в случае с каллиграфией, ваши навыки приветствия улучшаются по мере практики.
Попробуйте! Самое главное, чтобы приветствие было коротким и звонким. Не обязательно кричать «Доброе утро!» или «Привет!». Важно слегка улыбнуться и поприветствовать, пусть и тихо. Конечно же, здороваться рекомендуется громким и веселым голосом, однако в любом случае учитывайте, насколько это уместно.
Попробуйте делать это хотя бы одну неделю. Начните с сегодняшнего дня. Поприветствуйте как минимум десять человек и обратите внимание на то, как при ваших словах меняется выражение их глаз. Запомните, удача чаще улыбается тем, кто всегда приветствует других.
Создайте атмосферу доверия
Многие люди не понимают, что именно нужно делать, чтобы расположить к себе собеседника. Вспомните разговор, который состоялся во время обеда с хорошим другом. Диалог шел гладко и легко, друг сразу же понимал вас, хоть вы и не подбирали слов специально. Попробуйте возвращаться в это состояние, например при разговоре с начальством или коллегами. Если вы будете говорить искренне, от всего сердца, другой человек также распахнет вам свое. Вы создадите атмосферу доверия и сможете наладить взаимопонимание.
Это гораздо эффективнее, чем оттачивать разговорные навыки с помощью техник. Люди боятся: «А вдруг я не нравлюсь собеседнику», «А вдруг меня в чем-то упрекнут» — и поэтому не стремятся быть откровенными в беседе. Однако если вы хотя бы немного раскроете другому человеку свою душу, то он сделает для вас то же самое, и общение подарит вам радость. Однако помните, что «открыть душу» и «делать то, что говорит другой человек» — разные вещи. Вы вовсе не обязаны соглашаться во всем с собеседником. Атмосфера доверия помогает правильно понять его.

31. Если вас не слушают
У меня двое детей. Сын учится в начальной школе, а дочь ходит в детский сад. Вы наверняка замечали, что иногда дети ведут себя из рук вон плохо и как будто специально делают то, что раздражает родителей. Ваш ребенок таким образом подает вам сигнал: «Я хочу, чтобы на меня обратили внимание. Я нуждаюсь в одобрении. Я хочу, чтобы меня поняли»…
Что произойдет, если вы не осознаете истинных намерений или притворитесь, что не понимаете их, и продолжите игнорировать ребенка? Он решит: «Меня никогда не поймут» — и навсегда закроет от вас свое сердце. Или продолжит бунтовать.
Для родителей непослушание ребенка — это возможность узнать много нового, среди прочего и о себе. Ценности меняются. Отношения меняются. Сама жизнь меняется.
Родители тоже люди. У них много слабых мест, а трудности с ребенком их подсвечивают. Я тоже сталкивался с различными проблемами при воспитании детей и преподавании ребятам в классе. Однако, оглядываясь назад, я чувствую, что благодаря этому изменился и вырос.
Как сделать так, чтобы вас поняли
И все же родители говорят: «Мой ребенок меня не слышит». То же говорят начальники: «Мои сотрудники меня не слышат». Но на самом деле под «не слышат» подразумевается «не слушаются». Поставьте себя на место ребенка или подчиненного. Как бы вы себя чувствовали, если бы вас заставляли слушаться? Люди — существа, которые ненавидят повиноваться. Если вы действительно хотите, чтобы вас слушались, вам нужно быть внимательным, добрым и принимающим, с точки зрения другого человека.
И все равно добиться понимания будет трудно. Даже если перед вами близкий человек, это не означает, что вам будет легко понять друг друга. Я рекомендую идти путем проб и ошибок. Поразмышляйте над тем, «как сделать так, чтобы меня поняли», вместо «как заставить слушаться». Между этими двумя подходами есть огромная разница. Например, если вы хотите, чтобы какое-то действие выполнили быстрее, вместо «Сделай это скорее!» скажите: «Давайте вместе поразмышляем над более эффективным способом сделать это».
Конечно, легче окружить себя теми, кто послушно соглашается со всем, что им говорят. Но будет ли от этого толк? Поработайте над своими навыками коммуникации, и увидите, как все изменится в лучшую сторону.
Что, если я попробовал, но не получилось?
Люди испытывают сильный стресс, когда пытаются изменить других и у них не получается. В таких ситуациях важно помнить, что люди не могут измениться сразу же. Что предпринять в таком случае? Хорошо бы найти способ, который устроит вас обоих. Вот список моих лайфхаков.
• Примите тот факт, что у вашего собеседника другие ценности. И что ваше мнение не всегда правильное.
• Выслушайте другую сторону, постарайтесь понять, чего человек хочет.
• Измените дистанцию (попробуйте приблизиться или отдалиться, как физически, так и эмоционально).
• Постарайтесь найти золотую середину.
• Запишите мнения — свои и собеседника — и визуализируйте их (визуализация помогает встать на место другого человека).
Попробуйте все эти способы, и, если ни один не сработает… сдайтесь ☺. На самом деле иногда это лучшее решение. Отступая, важно вести себя честно и открыто. Если вы хотите, чтобы собеседник вас понял, выберите тот способ, который будет эффективным в коммуникации именно с ним. Надеюсь, у вас получится и вы испытаете радость от общения.

32. Как научить ребенка учиться
Мой старший сын учится в начальной школе. Последнее время, когда дело доходит до домашних заданий, у него портится настроение. Еще бы! Кто угодно упал бы духом, увидев такое количество домашки. Я поговорил об этом с женой.
«Что лучше для нашего сына?»
Может быть, домашние задания выполнять и важно, но нет ничего хуже связки «учеба = принуждение», ведь тогда обучение начинает вызывать только неприятные ассоциации. Я пришел к выводу, что лучше всего будет, если ребенок полюбит учиться и станет получать от этого удовольствие.
Я решил создать среду, в которой ребенку нравилось бы учиться. В частности, мы обновили сыну рабочий стол и подарили карандаши с его любимым героем. А еще мы всей семьей начали ходить в кафе и заниматься там.
Однажды я спросил ребят на уроке каллиграфии: «Что должны сделать родители, чтобы дети захотели учиться?» Вот некоторые из ответов, которые я услышал от них.
• «Рассказать, каким замечательным человеком можно стать, если учиться». То есть обрисовать конечную цель.
• «Купить ребенку что-нибудь, что он хочет, если будет учиться по три часа в день в течение месяца». То есть мотивировать его наградой.
• «Разрешить делать то, что нравится, после того как ребенок закончит все уроки». То есть связать учебу с наивысшей ценностью — свободой.
• «Хранить дома журналы и книги на все темы, интересующие ребенка». То есть создать соответствующую среду.
• «Учиться вместе с детьми». То есть семья должна выступать как одна команда и преодолевать путь вместе.
• «Заставлять». То есть прибегать к своей власти. Может быть, такая рекомендация работает, если пользоваться этим умеренно?
• «Хвалить ребенка за то, что он учится (рассказывать об этом окружающим)». Это закон психологии. Когда узнаёте хорошее о себе от других, то хотите добиться еще больших успехов.
«Учись давай!» = потеря мотивации
Кроме перечисленного, большинство детей сказали, что не хотят заниматься, когда им говорят: «Учись давай!» Вы не найдете в мире ни одного ребенка, которого бы мотивировала злость родителей. Когда я спрашивал детей: «Как вы думаете, почему мама с папой раздражаются?» — чаще всего они отвечали: «Потому что они в плохом настроении, а я попал под руку». Да, ваше беспокойство воспринимается ребенком как «Ой, папа злой» и «Мама не в настроении, я ее боюсь». Вы же хотите заставить ребенка вас слушать, а не показать ему свою досаду? А получается ровно наоборот.
Когда вы кричите на ребенка, чтобы он лучше учился, на самом деле вы только убиваете в нем это желание. Лучше мягко подбадривать его словами: «Тебе пора делать уроки, как поступим?» Между прочим, я слышал, что многих из тех, кто окончил Токийский университет[7], родители никогда не заставляли учиться. Это не потому, что их дети были изначально способными, а потому, что родители сумели создать условия, в которых их чадам нравится учиться.
На уроках каллиграфии я никогда не приказываю «Пишите!». Я говорю: «Не надо писать» ☺. Вместо того чтобы, как обычный родитель, назидательно твердить «учись давай!», я говорю: «Если ты будешь учиться, ты станешь слишком умным и все будут от тебя в восторге, так что не учись!» ☺ Похоже, это отлично работает, и детям сразу ужасно хочется получать новые знания.
Это применимо не только к учебе, но и к работе. Бизнес-показатели компании, в которой начальник говорит: «Продавайте!» — не будут стабильно расти. Мотивация появляется только в том случае, если создана благоприятная среда и поставлены четкие измеримые цели.
Если прямо сейчас вы чувствуете усталость от жизни и работа вас не вдохновляет, попробуйте применить к себе способы мотивации из представленного выше списка. Когда насильно заставляешь себя что-то делать, сопротивление пропорционально увеличивается. А вот если вам удастся создать мотивирующую среду, то захочется двигаться вперед.
Рассказ «Клуб негатива». Глава 3
– Дзинь!
Общий сбор! Тема сегодняшнего «Клуба негатива» – плохие слухи. Вы обязаны распускать и собирать плохие слухи. Да не просто плохие, а самые что ни на есть дурные!
Ёсинага! Вперед!
– Кажется, у этого человека плохой характер.
– Отвратительно! Таро, давай ты!
– Хм, кажется, этот парень строит планы по захвату мира. Он хочет сделать всех счастливыми.
– Отлично! Не распускайте маленькие слушки! Распускайте только громкие слухи!
– Т-тренер! Ходят слухи, что вы-то на самом деле оптимист.
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Глава 4. Беспокойство

33. Не усугубляйте проблему
Если вы чересчур много думаете о будущем, ваша тревога растет. Доход, работа, здоровье, семья, социальный статус… Нет такого человека, который был бы абсолютно уверен в том, что ждет его впереди. Наслаждайтесь настоящим, прикинув планы на будущее и разработав стратегию для собственного спокойствия. Но если вы испытываете сильную тревогу, задумываясь о грядущем, то, возможно, в вашем случае лучше не думать о нем совсем. Но что делать, если вы столкнулись с серьезной проблемой?
Я хотел бы поделиться с вами важными словами одной своей ученицы. Г-жа М. замужем, у нее с супругом подрастает дочь. И муж, и ребенок заболели депрессией. Но г-жа М. — сильная женщина и борется с трудностями, стоящими перед ней. Она смотрит на жизнь позитивно. Будь я на ее месте, то, наверное, не справился бы. Я спросил г-жу М., в чем секрет ее позитивного настроя.
«Я стараюсь находить в окружающем мире как можно больше хорошего и концентрироваться именно на нем».
По-моему, это простой, но очень эффективный способ мышления. В темноте страхи становятся больше. Если ходить по кругу, где один страх порождает другой, то начинаешь страдать от собственных нелепых домыслов. Не преувеличивайте проблемы, тогда вам будет проще их решить. И даже когда кажется, что вас окружает сплошная тьма, важно находить в ней лучики света.
Ищите позитивные ориентиры
У одной моей ученицы, женщины за сорок, во время профилактического обследования был обнаружен рак желудка. В итоге было принято решение удалить часть желудка. Операция прошла успешно, сейчас она проходит реабилитацию и постепенно поправляется. Она даже вернулась в класс.
Самое замечательное в этой женщине то, что она сумела принять свою болезнь, преодолеть ее и жить дальше полной жизнью, а не с ощущением собственной неполноценности. Ее переполняет благодарность, и женщина щедро дарит ее другим. Это невозможно сымитировать, она правда прекрасно себя чувствует. А ведь если взглянуть на ситуацию здраво, кажется, что нельзя быть счастливым, когда у тебя удалена значительная часть желудка.
Я спросил ее, как ей удается быть такой жизнерадостной. Вот что она сказала: «Мое тело больно, поэтому я хочу сохранить хотя бы душевное здоровье. Я стараюсь подмечать в жизни что-нибудь хорошее и заниматься тем, чем занималась до своей болезни».
Эти две истории объединяет то, что их героини не зациклились на своих проблемах. Что бы в жизни ни случилось, вам будет легче справляться с трудностями, если вы возьмете себе в привычку видеть в том, что вас окружает, позитив и думать: «Все не так плохо, как кажется».

34. Следите за дыханием
Я страдал от желчнокаменной болезни и перенес операцию по удалению желчного пузыря. И конечно, часто падал духом и расстраивался.
С тех пор как я заболел, я стал гораздо больше внимания уделять дыханию. Начал дышать чаще и глубже. Это помогало успокоиться. Эффект был очевиден. Дыхание напрямую влияет на ваше самочувствие, и вы в силах управлять им самостоятельно. Это легко, вы можете делать это в любое время и в любом месте. А еще это бесплатно ☺.
Например, вы можете просто дышать глубже, чем обычно, или закрыть глаза и подышать животом. Можно выпрямиться и сделать глубокий вдох, как во время йоги. У меня есть привычка медитировать и практиковать глубокое дыхание, когда я еду в поезде или принимаю ванну. Я думаю, что, изменив дыхание, мы меняем жизнь. Пожалуйста, дышите глубоко, читая эту книгу.
Закройте глаза и сделайте глубокий вдох
«Отпустить напряжение, но не отпустить внимание» (так написано в книге вашего покорного слуги «Открытое слово»). Это очень важно. Прежде всего необходимо признаться себе: «Я трачу слишком много сил на такое-то дело». В большинстве случаев вам приходится прикладывать чересчур большое количество усилий, когда вы встречаетесь с чем-то новым или с проблемой, которая вам не по плечу.
Сталкиваясь с вещами, которые вам непонятны и в которых вы не слишком сильны, вы начинаете нервничать. В следующий раз, когда окажетесь в подобной ситуации, закройте глаза и сделайте глубокий вдох и выдох. Напряжение сразу спадет. Кроме того, вы почувствуете себя более собранным и спокойным. А если вы спокойны, все получается гораздо проще. Постепенно вы научитесь лучше распределять свои силы.
Например, я всегда медитирую, перед тем как заняться каллиграфией. Хотя на самом деле это не совсем медитация — я просто закрываю глаза и некоторое время сижу неподвижно. Всего за одну минуту мое состояние сильно меняется. Сначала меня одолевают различные мысли и тревоги, поэтому, чтобы отвлечься, я представляю вид Земли из космоса. Красота картинки захватывает меня, и я могу сконцентрироваться. Чтобы подготовиться к медитации, можно просто полежать на спине и посмотреть в небо или сесть, скрестив ноги, и глядеть в одну точку и молчать. Не стоит недооценивать время, когда все вокруг для вас замирает. Возможно, именно в эту секунду вы почувствуете, будто свежий ветерок дует в вашей груди.
Попробуйте помедитировать перед тем, как ехать на работу, перед важной встречей и перед выполнением домашних дел. Может потребоваться некоторое время, чтобы привыкнуть к этому, так как остановить поток мыслей — не такая простая задача, как кажется.

35. Не спешите
Люди спешат. При этом все мы знаем, что спешка порождает тревогу и может привести только к негативным последствиям. Никто не хочет торопиться, но каждый делает это. Как найти решение этой дилеммы?
С тех пор как я начал применять следующий метод, спешки в моей жизни стало гораздо меньше.
Итак, когда вы торопитесь:
• признайтесь себе, что начинаете спешить. Прямо так и скажите: «Я спешу»;
• сделайте глубокий вдох и выдох;
• снизьте важность проблемы. Не получится успеть, так не получится (уберите напряжение);
• ведите себя так, как будто вы всё успели. Почувствуйте это.
Важно осознать и принять тот факт, что вы спешите. Люди стараются не думать о том, что им не нравится. Однако если просто гнать от себя какие-то мысли, это сработает ровно наоборот — тревога и напряжение станут только сильнее. Когнитивной наукой уже доказано, что старания забыть что-то вызывают стресс.
Оглядываясь в прошлое, я понимаю, что сталкивался с неприятностями, когда действовал в спешке. Или то, что я получал в результате, затем доставляло мне неприятности. Не спешите. Неважно, касается это маленьких или больших задач. Не стремитесь достигнуть результата немедленно, дайте себе время.

36. Превратите беспокойство в молитву
Люди беспокоятся о близких, когда находятся от них далеко. Однако от вашей тревоги ничего не меняется. Поэтому, когда я испытываю беспокойство за своего близкого человека, я начинаю молиться. Некоторым людям не нравится слово «молитва», потому что оно несет в себе религиозный оттенок, но что, если назвать это положительной визуализацией? Беспокойство — это негативное состояние, поэтому сократите количество времени, которое вы тратите на него, и увеличьте количество времени, которое вы выделяете на молитву.
Приведу личный пример. Когда я беспокоюсь о своих родителях, живущих в другом городе, и у меня нет возможности им позвонить, я представляю их улыбающимися и счастливыми. Фишка в том, чтобы, переживая, не говорить себе: «Нельзя беспокоиться! Молись давай!» Иначе вы начнете ходить по кругу. Если у вас есть какие-то опасения, примите их. Вы прокачаете себя, если научитесь легко отпускать тревогу и переходить к молитве.
Уголок для благодарности и молитвы
Итак, что же нужно делать.
1. Слегка приподнимите уголки рта.
2. Закройте глаза и выпрямитесь.
3. Делая глубокий вдох, представьте, как очищается ваш разум.
4. Представьте нужного человека счастливым и довольным.
5. Если получается, поблагодарите его.
Сначала у вас что-то может не получаться, но постепенно вы привыкнете к этой последовательности. Конечно, не сразу. Дайте себе время, попрактикуйтесь, и вы увидите результат.
Например, я легко проваливаюсь в тревогу, когда ложусь в кровать. После того как я сделал спальню пространством для благодарности и молитвы, моя жизнь значительно изменилась. Я из тех, кто много спит, так что для меня кровать — это отличное место, чтобы поблагодарить и помолиться. Я начинаю с благодарности семье, людям, которых встречаю на своем пути, событиям, произошедшим со мной за день, а после представляю, как на всех них снисходит благодать. Я уверен, моя молитва работает.
В общем, я рекомендую молиться. Вы! Да, вы, читающий эту книгу! Остерегайтесь, я ведь вам очень благодарен! Если вы не будете остерегаться, ваша жизнь возьмет и улучшится!

37. Выписывайте все на бумагу
Тревога сопровождает нас по жизни. Даже если вас окружают ваши близкие, даже если у вас высокий доход или статус, вы найдете повод переживать. Например, о том, что можете их потерять. Другими словами, независимо от того, сколько вы имеете, ваше беспокойство никогда не исчезнет.
Я считаю, что беспокоиться — это естественно. Однако большинство так не думает, поэтому многие, в том числе и вы, уважаемый читатель, купили и держат сейчас в руках эту книгу. Беспокойство — обычное дело, но есть способы предотвратить его рост.
Как снизить тревожность? Существует много методик, но самая эффективная — выписать все на бумагу. Возьмите лист бумаги или блокнот и выплесните свое беспокойство. Выпишите все тревоги, какие только придут вам в голову. Не стесняйтесь, потому что вы никому это не покажете.
Теперь давайте посмотрим, что вы записали. Нет ли там чего-то, что стало для вас неожиданностью? Да, это эффект, который оказывает письменная практика. Чем вариться в неясных тревогах, лучше обозначить их конкретно, придать им форму и систематизировать.
Систематизируйте тревоги
Ну как? Не стало ли вам немного легче, когда вы облекли свою тревожность в слова? Наверняка вы испытали удивление вроде: «Неужели я беспокоился по этому поводу?» или «Это так сильно мучило меня, но, когда я записал это, оказалось, что все не так уж страшно». Это называется «систематизацией тревог». Написав, вы сможете четко увидеть то, что раньше выглядело размытым.
Теперь возьмите красную ручку и обведите те тревоги, с которыми можно справиться. Как только вы очертите вокруг них кружок, решение придет вам в голову, ведь ваше подсознание его уже знает.
Оставшиеся тревоги нужно разбить на группы. Разделите лист на три равные части. Мы назовем их «хочу справиться прямо сейчас», «можно делегировать другим» и «можно отложить». Из всех трех столбиков вам надо заняться только первым: «хочу справиться прямо сейчас». Все остальные пока можно не брать в расчет. Ну как? Количество поводов для тревоги уменьшилось, правда? Письменная практика не стоит ни копейки, а работает не хуже психолога!
Заведите новую привычку
Письменная практика также может изменить ваши привычки.
Раньше я писал «бросить курить». В то время я изо всех сил старался преодолеть пагубную привычку силой воли: «Я должен остановиться». Однако у меня ничего не получалось. Потом в какой-то момент я вдруг подумал: «Хочешь курить — пиши кистью». И спустя три дня я перестал курить. Трудно бросить что-то. Сила человеческой воли неожиданно слаба. Поэтому вместо того, чтобы отказаться от старой привычки, заведите новую. По моему опыту, когда вы начинаете что-то новое, это влечет за собой позитивные изменения. Не «расставание с любимым», а «начало новой любви»! ☺
Я каллиграф, поэтому для практик рекомендую написать новую привычку кистью и повесить на виду. Это своего рода манифест. Повесьте только один манифест, тот, который вы точно исполните за год.
«Что, и все? Чушь какая-то», — наверняка думают многие из вас. Но я точно знаю, что с помощью такой простой практики можно изменить свою жизнь. Тому есть множество подтверждений. Например, вот одна известная в Японии история. Рёта Мурата, золотой призер лондонской Олимпиады по боксу, еще до соревнований сделал дома на холодильнике надпись: «Я получил золотую медаль. Спасибо». Заметьте, что он написал «я получил», а не «я хочу получить». А поблагодарить заранее — это вообще высший пилотаж. Можно сказать, что это воплощение «письменной техники» на уровне золотой медали.
Великие люди прошлого, такие как Цзяньчжэнь[8], Иппэн[9], Кукай[10], Конфуций и Токугава Иэясу[11], знали силу письменного слова. Писать — значит проявляться в этом мире через слова, несущие в себе мудрость всего человечества. Я убежден, что в написанных словах заключается огромная сила. Так что, возможно, я никогда не смогу оставить каллиграфию.

38. Суровая маска возможности
На днях я притер машину об стену, и теперь вся левая ее сторона в царапинах. Последнее время я начал водить небрежно. Заметив это, я обратился к письменной практике. Я написал: «Не ослабляй бдительность на дороге. Умеренное напряжение и концентрация необходимы, тогда и водить будет приятнее». Но нельзя просто написать и забыть об этом. Будет здорово, если вы действительно постараетесь следовать написанному.
Каждый раз, когда я сажусь в машину, я тихонько говорю «Ну, поехали» и вспоминаю то, что написал на бумаге. Постепенно я начал получать такое же удовольствие от вождения, как и раньше, и восстановил способность концентрироваться.
Важно не впадать в уныние и не ругать себя, когда что-то идет не так, вы попали в тупик или столкнулись с проблемой. Вместо этого подумайте, как все исправить и извлечь из ситуации пользу. Тогда все трудности превратятся в возможности. Проблема — это семечко возможности. Только от вас зависит, что из него вырастет.
«Все, я больше так не могу»
Вам кажется, что вы на пределе, но окружающие, спокойно оценив ситуацию со стороны, говорят: «Да ведь все в порядке». Знакомая ситуация?
Оценивать чужую ситуацию гораздо легче. Однако, когда дело касается себя самого, поле зрения человека становится чрезвычайно узким. Он может целую вечность доказывать, почему «все плохо», и объяснять, что оказался в тупике, но на самом деле это иллюзия.
От слабости к силе
Если у вас что-то не получается, не спешите махать рукой и говорить «Да это все не работает». Взгляните на свою жизнь со стороны, и вы найдете в ней возможности. Оптимистично настроенный человек всегда увидит что-то хорошее. Однако пессимисты скажут, что все никуда не годится, и будут ныть дальше: «Деньги заканчиваются, я ничего не могу сделать», «У меня нет опыта, искать что-то новое бесполезно», «Я уже старый» и так далее. По сути, они сами возводят высокую стену между собой и возможностями.
Когда я упираюсь в преграду, то предпочитаю думать, что это шанс. Потому что «возможность скрывается под суровой маской». Стена ограничивает ваше поле зрения. Но воспринимайте ее как шанс начать мыслить по-другому и открыть в себе новое. Стена помогает вам взглянуть на себя объективно.
Например, Кинникуман[12] много раз применял «горящую внутреннюю силу», чтобы избежать отчаяния. Сон Гоку[13] из «Жемчуга дракона», зная о своей особенности, научился поворачивать ее в свою пользу и стал Супер Сайяном.
Существует теория, что мы, люди, эволюционировали, освоив прямохождение и добыв огонь, потому что проиграли битву за территорию другим обезьянам и были вынуждены бежать из леса в то время, когда количество деревьев на Земле резко сократилось. Другими словами, никто не может побеждать и оставаться сильным всегда. Я думаю, что эволюционирует только тот, кто знает свои слабости и стремится их преодолеть. Мощь, которая родилась из слабости, чрезвычайно сильна.

39. Как преодолеть трудности
Окружающие часто обращаются ко мне за советом по поводу беспокоящих их проблем. Общаясь с ними, я заметил одну вещь: кого-то выбивают из колеи даже маленькие трудности, а кого-то не может сломить и серьезная проблема.
Например, одна женщина впала в уныние, потому что ее муж не оказывал ей должного внимания, а другая смогла справиться с тем, что ее супруг заболел депрессией. Один мужчина, которого в детстве били родители, вырос с ощущением, что его никто не любит, и озлобился на весь мир, а другой, хотя также подвергался домашнему насилию, смог преодолеть свои боль и обиду и сейчас изо всех сил трудится на благо общества. Другими словами, я думаю, что величина проблемы никак не влияет на то, может человек с ней справиться или нет.
Что объединяет людей, которые способны преодолеть любую трудность? Они действуют. Они знают: сколько ни рассуждай, само собой ничего не произойдет. Они обладают силой духа. Или смелостью — как вам больше нравится. Это то, без чего невозможна любая победа.
Те же, кто сдается, склонны недооценивать себя. Они думают: «Все равно у меня ничего не получится» — и таким образом неосознанно ставят перед собой барьер. Когда вы слишком себя недооцениваете, ваши слабости становятся сильнее. А если они берут верх, то даже маленькие неприятности превращаются в большие. И вот человек уже жалобно ноет: «Почему это все происходит именно со мной?» — и ищет виноватых.
Измените свое мышление
Чтобы не стать таким человеком, лучше мыслить в другом направлении: «Действительно ли я встретился с чем-то непреодолимым?» или «Нет смысла искать виноватых, лучше я предприму что-нибудь, и ситуация наверняка изменится».
Даже незначительное изменение точки зрения может исправить ситуацию. Такие изменения требуют гибкого мышления и творческого подхода. Чтобы развить креативность, нужно много практиковаться. Важно научиться видеть устоявшуюся жизнь в динамике. Работа, еда, семья, телевизор — привычные события повседневной жизни. Вы их замечаете? Насколько вам нравится ваша рутина?
Бывает, что мы сами создаем себе трудности там, где их нет. А потом упорно стремимся их преодолеть. Подумайте, может быть, на некоторые вещи можно просто не обращать внимания и они отпадут сами?

40. Цените эмоции
Я стал лучше понимать свои эмоции, чем раньше. Я регулярно фокусируюсь на том, какие эмоции испытываю. Если баланс смещается в сторону отрицательных чувств, у меня в голове включается сигнал тревоги, и тогда я направляю свои эмоции в положительное русло. Я слежу за тем, чтобы отрицательные чувства не накрывали меня с головой. Негативные эмоции легко перевести в позитивные, пока их мало. Отслеживая настрой своих мыслей, я начал замечать, что не только меньше подвержен отрицательным эмоциям, но и стал ощущать себя более успешным и энергичным.
Удивительно, но мы не придаем большого значения эмоциям. Например, мало кто пытается включить эмоции в образ своего будущего. Так, многие женщины хотят «выйти замуж за красивого мужчину», но не задумываются о том, какие эмоции они будут испытывать, когда станут жить вместе. Вместо: «В будущем я хочу денег» лучше сказать: «Как легка и приятна жизнь с деньгами, я вижу себя совершенно счастливым».
Человек испытывает эмоции постоянно. Я рекомендую вам каждый день визуализировать такие чувства, как приятное волнение, радость и благодарность. Таким образом вы будете испытывать больше хороших эмоций относительно своих отношений, работы, денег и других вещей.
Эмоции притягивают реальность
Эмоции и реальность представляют собой такой же логический парадокс, как яйцо и курица. Неизвестно, что появилось первым. Например, раздражение или встреча с раздражающим человеком? Вы, конечно, можете подумать: «Ну, если встретиться с неприятным человеком, то точно почувствуешь раздражение», но на самом деле все может быть и по-другому. Что, если вы настроены на негатив, и поэтому к вам притягиваются плохие события? И наоборот.
Людям, которые без всякой причины считают, что им всегда везет, начинает сопутствовать удача. И наоборот, те, кто думает, что он невезучий, часто признаются: «Со мной вечно что-то случается». Дело в том, что мы обращаем внимание именно на то, во что верим, и неосознанно концентрируемся только на этих вещах. На этом основываются полярные мнения: «Именно поэтому мне всегда везет» или «Ну, это потому, что мне никогда не везет».
Другими словами, эмоции и убеждения могут притягивать реальность. Вот почему эмоции так важны. В первую очередь фокусируйте свое внимание на радости и благодарности. Используйте слова, позы, выражения лица и письмо, чтобы настроить свои эмоции.
В конце концов, невозможно думать о негативных вещах с улыбкой на лице. Невозможно впасть в депрессию, прыгая от радости. Эмоции в значительной степени зависят от выражения лица и манеры поведения. Чувства и внешний вид неразрывно связаны. Конечно, вряд ли у вас получится мгновенно переключиться, если вам говорят: «Приободрись!» или «Прекрати грустить!», но изменить мимику вы в силах сразу. И если вы хотя бы десять раз в день постараетесь придать своему лицу более приветливое выражение, это уже положительно скажется на вашем настроении.
Если количество испытываемых вами положительных эмоций увеличится всего на десять процентов в день, вероятность того, что с вами произойдет что-то хорошее, станет выше в несколько раз. Это вовсе не преувеличение. Даже небольшое изменение выражения лица повлияет на вашу жизнь. Попробуйте улыбаться как можно чаще!

41. Есть то, что нельзя выразить словами
Я часто провожу мастер-классы, на которых мы учимся выражать собственные чувства с помощью каллиграфии. Например, прежде чем написать кистью слово «гнев», я прошу участников представить, что́ это за гнев. Неистовый гнев, разрушающий все вокруг. Гнев, клокочущий внутри. Легкий гнев. Гнев, вызывающий недовольный вздох. Шутливый гнев. Я прошу представить эту эмоцию как можно конкретнее и потом отобразить ее на бумаге. Вы не представляете, как много существует оттенков гнева!
Но тут возникает одна интересная вещь. Я заметил, что, сколько ни пиши слово «гнев», полностью передать смысл того, что вы хотели сказать, не получится. Слова не могут передать мысль даже на десять процентов. Например, возьмем «неистовый гнев, разрушающий все вокруг». Если вы испытаете это чувство сто раз, все сто раз оно будет разным. И это невозможно выразить словами.
Пикассо, Моцарт, я ☺ — ни один творец не может передать то, что он хочет, на 100 %. Но всегда стремится к этому, что делает его мотивацию еще выше. Вместо устной болтовни художники пытаются выразить себя и передать то, что для них важно, с помощью своих любимых инструментов. Пикассо использовал живопись, Моцарт — музыку, я — каллиграфию. Каждый из нас считал, что таким способом способен донести свои мысли и чувства до окружающих. Но для начала осознать, насколько именно вы не можете выразить свои мысли и насколько именно вы не передаете то, что хотите сказать.
«Передавать» и «передаваться» – это совершенно разные вещи
Если вас сейчас попросят рассказать о том, что вы чувствуете, то, скорее всего, вы осознаете, что сами не понимаете до конца, что именно ощущаете. Чувства настолько многогранны, что их не так-то просто разложить по полочкам. Вот почему люди любят говорить о радости, печали, удивлении и принятии. Слова были рождены, чтобы передать смутные и колеблющиеся чувства, а буквы — чтобы передавать слова большему количеству людей.
Моя миссия состоит в том, чтобы сделать каллиграфию искусством, которое содержит в себе все слова, буквы и виды творчества. Для меня каллиграфия — это самое близкое к идеальному средство общения, способное на 100 % выразить мысль.
Неважно, сколько слов вы произнесете, вы можете передать только несколько процентов того, что хотите сказать. Я желаю выражать свои мысли как можно более точно, поэтому использую все, что можно использовать. Каллиграфию, текст, блог, телевидение, книги, встречи.
Слова «передавать» и «передаваться» похожи и в то же время совершенно разные. Людям не нравится, когда им объясняют. Однако они радуются, когда что-то понимают. Но почему? На мой взгляд, причина кроется в следующем: «понимание» → «радость общения с людьми» → «радость эмпатии и разделения эмоций» → «осознание ценности своего существования» → «реальное ощущение жизни» → «ощущение того, что тебя окружает любовь».
Это тоже не передашь до конца словами, но понимание дарит вам чувство безопасности, ощущение, что вы — часть большой Вселенной. Люди счастливы не тогда, когда им «передают», а когда им «передается». Поэтому я призываю вас улучшать навыки общения. В конечном итоге это обогатит вас.

42. Отдыхайте
Однажды на свадьбе сценариста Мицуёси Такасу я сидел за одним столом с Ясуси Акимото[14], Янаи Митихико[15], Элли Омией[16], Тотасу Мацумото[17], Тамио Окудой[18] и Сикао Су́гой[19]. Речь зашла о том, кто как отдыхает. После болезни я начал всерьез задумываться об отдыхе, поэтому мне было интересно узнать, как расслабляются такие выдающиеся творческие люди.
Ясуси Акимото твердо сказал: «Я не отдыхаю». Да он просто трудоголик! Я был очень впечатлен. Он заявил, что даже не сомневается в том, что отдых ему не нужен. Его слова меня приободрили.
Тотасу Мацумото сказал, что «любуется инструментами в магазине товаров для дома» ☺.
Элли Омия, как я и думал, ходит «выпить с кем-нибудь» ☺.
Конечно, многие люди не могут взять выходной, даже если хотят. Думаю, причина в том, что они не в силах найти себе место, кроме как на работе, вот и ездят в офис даже в выходные. Однако отдых незаменим в нашей жизни. Вот два совета по организации эффективного отдыха:
• чаще концентрируйтесь на моменте здесь и сейчас;
• внесите отдых в расписание.
Все пишут в блокнотах списки «что нужно сделать», но редко добавляют в план отдых. А ведь именно он важнее всех дел. Сначала запланируйте отдых, а остальные задачи выполняйте в оставшееся от него время. Кстати, «отдых» означает «отсутствие планов». Имеется в виду, что у вас не должно быть планов на отдых.
Что-что? Вы не можете, потому что у вас нет времени на отдых? Именно поэтому его нужно выделить. Пришло время изменить свой образ жизни!
«Отдых» и «свободное время» отличаются от понятия «не занят». Если говорить языком каллиграфии, отдых — это «прекрасная пустота». Попробуйте почувствовать это состояние. Свободное время освобождает душу. Внесите в свой график отдых!
«Клуб негатива». Глава 4
– Дзинь!
Итак! Очередная встреча «Клуба негатива»! Сегодняшняя тема – Олимпийские игры в Токио! Олимпиада прекрасна! Тщеславие, амбиции, ненависть к проигрышам, соревновательный дух – люди обратили все эти чувства в здоровое тело, здоровый разум! Приведите подобные примеры из личного опыта! Наказава, давай!
– Я преобразовал зависть к своим одноклассникам в ненависть к тем, кто учился на год младше.
– Плохо! Ничего ты не преобразовал! Смит, твоя очередь!
– Я преобразовал свое стремление разбогатеть в акции ф-ф-фондового рынка.
– Ф-ф-фондового рынка! Вообще не то! Харагути!
– Я превратил чувство печали в слезы и полил этими слезами цветы.
– Это прекрасно! Отлично, Харагути! Всем понятно? Вы все еще ни на что не способны! Учитесь превращать чувства!
– Т-тренер, а Смит здесь вообще откуда взялся?
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Глава 5. Злость

43. Почему вы злитесь?
Почему люди злятся? Основная причина — что-то идет не так. Люди злятся, когда что-то не соответствует их ожиданиям. Другими словами, если не иметь никаких ожиданий, то и поводов злиться не будет.
Конечно, в ожидании как таковом нет ничего плохого. Однако часто у людей слишком много неоправданных ожиданий. Подумайте, какие у вас имеются ожидания, сколько их? По отношению к членам семьи, работе и так далее. Когда я посчитал свои ожидания, у меня их оказалось довольно много. И стоило мне всего лишь обратить на них внимание, как количество ситуаций, когда я испытывал раздражение, сократилось. И стресса стало меньше.
Люди злятся и раздражаются из-за чьих-то слов, когда эти слова бьют по болевым точкам. Если у человека нет болевых точек, то, что бы ему ни сказали, он не рассердится. То есть если вы крикнете Масахиро Танаке[20]: «Ты плохо играешь в бейсбол!» — его это не заденет ☺. Но если, например, вам не нравится, что вы по характеру нетерпеливы, и тут кто-то говорит вам, что вы именно такой, тогда, конечно, легко разозлиться. Если же вы принимаете эту свою черту и даже убеждены, что она является достоинством, то вы просто согласитесь с человеком, который это подметит, или вообще не обратите внимания на его слова.
Когда вы раздражаетесь или расстраиваетесь в ответ на чьи-то слова, это ваш шанс взглянуть на себя объективно и выявить свое больное место. Обратите внимание на свою реакцию, выявите свои недостатки и постарайтесь принять их, поработайте над ними и станьте лучше.
Не ругайте себя за накрывающие вас волны гнева. Гнев — это ключ к познанию себя. Трудно сохранять спокойствие относительно объекта своих эмоций, но попробуйте спросить себя: «Почему я так злюсь, когда другие люди в подобной ситуации остаются спокойными?» Ответив на этот вопрос, вы сможете понять объективную причину своей злости.

44. Злитесь!
Предположим, вы ненавидите себя, потому что вы толстый. И вот в результате огромных усилий вам удалось похудеть. Вы счастливы. Окружающие смотрят на вас по-другому. Ваша жизнь изменилась к лучшему. Но не случается ли с вами такое, что, если рядом с вами оказывается толстый человек, вы неосознанно презираете или упрекаете его? Это происходит потому, что вы проецируете на него свое собственное прошлое «я». Иными словами, при сильном отрицании негативных эмоций, даже если вам кажется, что вы от них избавились, они остаются у вас внутри.
Например, вы быстро раздражаетесь, но силой воли подавляете гнев и приучаете себя быть в хорошем расположении духа, несмотря ни на что. Но если кто-то рядом с вами будет злиться, то от одной искорки в вашей душе может разгореться пожар ярости. Другими словами, если вы не прощаете гнев себе, вы и другим его не прощаете. Что же тогда делать? Позволить себе гнев.
Испытывать отрицательные эмоции — нормально. Примите их, с вами все в порядке. «Нельзя злиться», «нельзя возмущаться», «нельзя быть недовольным»… Чем больше мы подавляем негатив, тем сильнее он становится. И наоборот, если вы разрешаете себе злиться, возмущаться и быть недовольным, вам станет легче справиться с чувствами.
Важно не подавлять в себе злость
Конечно, было бы здорово никогда не злиться, но реальность такова, что вы не можете совсем не испытывать негативные эмоции. И если вы постоянно сдерживаете себя, то, капля за каплей, они копятся, и когда-нибудь чаша вашего терпения переполнится. Поэтому лучше научиться спускать пар вовремя.
«Я в бешенстве!», «Я недоволен!». Даже если вы скажете это в шутку, градус вашего раздражения снизится.
Люди, которые считают, что чувствовать гнев — это нормально, с меньшей вероятностью рассвирепеют в ответ, если кто-то на них разозлится. Иначе говоря, таким образом можно разорвать порочный круг гнева. Помните, что злость ведет себя как цепная ядерная реакция.
Важно не подавлять в себе ярость, а учиться не копить ее внутри, не давать ей становиться больше. Постарайтесь не раздражаться из-за одного и того же снова и снова. Лучше всего предпринять что-нибудь, чтобы решить проблему. И не забывайте, что гнев — это еще и возможность измениться.
Злитесь максимум три раза
Злясь по одному поводу снова и снова, вы только вредите себе и доставляете неприятности другим. Мой девиз: «Злиться максимум три раза».
Выйдя на улицу и обнаружив, что забыли ключи дома, вы можете психануть на чертовы ключи максимум три раза. Выпустив пар, вы будете в состоянии принять конструктивные меры по предотвращению подобной ситуации в будущем. Например, эту проблему легко решить, если класть ключи всегда на одно и то же место.
Особенность нашего гнева на самом деле заключается в том, что мы много раз злимся по одному и тому же поводу. Пробка на дороге, которая случается каждый раз в определенном месте, ребенок, который регулярно просыпает школу, — все это постоянно раздражает. Однако ваша реакция похожа на одинаковые ошибки, которые вы повторяете раз за разом, но не принимаете никаких мер для их предотвращения. Что же делать?
Вы просто не воспринимаете всерьез свои чувства.
Прежде всего примите для себя решение не злиться на одно и то же по кругу. Теперь надо поработать над сокращением количества раздражающих вас моментов.
Возьмите лист бумаги и ручку и запишите события, которые часто расстраивают вас в повседневной жизни.

45. Поймите, что все идет не так, как вам хочется
На днях я увидел в поезде одну раздраженную маму. С перекошенным от злости лицом она кричала и кричала на свою дочь, ученицу начальной школы: «Ты что опять натворила?!»
А ведь, насколько я понял, девочка не сделала ничего ужасного. Между тем мама выглядела очень расстроенной из-за того, что дочь сделала что-то не так, как она требовала. Эта сцена была всего лишь верхушкой айсберга. Меня обеспокоило то, как выглядит повседневное общение этих двоих.
Конечно, родители тоже люди. Каждый имеет право злиться, и каждому может захотеться накричать на своего ребенка, когда он плохо себя ведет. Тем не менее выплескивать свои негативные эмоции на кого-то — не лучший вариант решения проблемы. Я не думаю, что мать кричала, потому что ей хотелось отругать ребенка. Просто у нее накопилось много проблем, и в какой-то момент у нее не выдержали нервы.
Что делать, чтобы не расстраиваться?
Нам не нравится, когда что-то идет не по плану. В мире полно вещей, которые идут не так, как вы бы того хотели. Но, как ни странно, компьютерные игры и сериалы, сюжет которых пошел не так, как вы ожидали, вызывают гораздо меньше негативных эмоций. Почему? И как же научиться не расстраиваться, когда это происходит в реальности? В качестве примера возьмем упомянутую выше ситуацию с матерью, которая кричит на ребенка. Почему она расстроилась?
Во-первых, из-за «неожиданного поворота сюжета».
Решение довольно простое: постарайтесь найти закономерность.
Когда возникают такие ситуации? Поведение ребенка предсказуемо: он делает одно и то же много раз. Но постоянно расстраиваться по одному и тому же поводу бесполезно. Было бы неплохо, если бы вы смогли найти закономерность и спокойно на нее реагировать.
Во-вторых, из-за того, что «вам это не нравится».
Когда происходит то, что нам не нравится, мы начинаем злиться. Это естественная реакция. Но попробуйте занять конструктивную позицию: например, понаблюдайте за своим ребенком, попробуйте предугадать, что он может сделать. Вместо того чтобы кричать: «Что ты натворил!», проявите любопытство: «Интересно, зачем ты это сделал?» Одно и то же «зачем» может быть разным: и злым, и веселым.
И последнее: мы расстраиваемся, когда «все идет не так, как мы ожидали».
Постарайтесь принять это. Продолжая наш пример: поймите, что ребенок — это отдельный человек со своей волей. Взгляните на его поведение под другим углом. Может быть, он не так уж и неправ? А попытки заставить его делать то, что хотите вы, — это проявление чрезмерного контроля?
Хороший ребенок = ребенок, который слушается
Это же утверждение верно относительно связи «начальник и подчиненный». Политик и население. Учитель и ученики. Здесь одна и та же опасность. Часто в слова «хороший ребенок» мама бессознательно вкладывает следующий смысл: ребенок, который поступает так, как она скажет. Что же тогда делать?
Во-первых, поймите, что вы бессознательно пытаетесь заставить другого человека делать то, что хочется вам. Во-вторых, переключите свое внимание с попыток заставить человека делать то, что желаете вы, на то, чтобы помогать ему идти своей дорогой к лучшему. Будьте гибки. Не принимайте решения, когда находитесь во власти эмоций. Измените свой привычный паттерн мышления.
В конце концов, решающими факторами являются большое сердце и намерение действовать. Признайтесь себе в том, что вы манипулируете, и усилием воли перестаньте это делать. И тогда постепенно к вам придет способность наслаждаться миром, в котором каждый человек живет своей жизнью.

46. Что делать, если хочется поныть
Это может произойти словно по щелчку пальцев. Р-раз — и вам уже хочется жаловаться на все и вся. В такой момент тихонечко скажите себе: «Меня прорвало». В конце концов, невозможно заставить себя не испытывать эмоции, которые вы уже чувствуете. Признайтесь себе, что произошедшее уже случилось, так вы быстрее почувствуете себя лучше и сможете решить многие свои проблемы самостоятельно. И наоборот, если вы будете себя обманывать, то маленькое недовольство превратится в большое, разочарование станет отчаянием, а жалоба — гигантской претензией.
В большинстве случаев вам становится легче, как только вы произносите вслух то, что вам не нравится. Но если вас не отпускает, надо разобраться в глубинных причинах своего нытья и жалоб. А после того, как вы всласть пожаловались, важно понять, что с этим делать.
Сначала давайте систематизируем претензии. Вы сможете посмотреть на них объективно, если выпишете жалобы на бумагу. Допустим, вас расстраивает, что ваш начальник придирается к вам. Напишите об этом в свободной форме. Не обязательно сочинять на эту тему целое эссе, достаточно и одной короткой фразы. Теперь напишите, что вы чувствуете, когда на вас оказывают давление. Затем проанализируйте: «Как можно обернуть это давление себе на пользу?» Разработайте меры для этого и пути отступления. Хитрость в том, чтобы, насколько можно, писать в веселой и игровой форме.
Сама по себе жалоба является прекрасной возможностью увидеть свои истинные чувства, которые вы обычно не замечаете. Она сигнализирует вам: «Ты столкнулся с такой-то проблемой». Другими словами, это ваш шанс найти для нее решение. Даже из самых трудных ситуаций есть выход. Есть такая поговорка: «Бог не по силам испытаний не дает». После того как вы преодолеете трудности, с которыми столкнулись, вы станете сильнее.
Превратите жалобы в возможности, и когда-нибудь сами претензии исчезнут. Потому что вы приобретете умение наводить порядок в своей голове. Это как с домом. Люди, у которых всегда чисто в доме, часто в нем прибираются. И наоборот, если в доме не наводить порядок, там всегда будут царить грязь и беспорядок.
Кроме того, на самом деле большинство жалоб не имеет под собой серьезного основания. Их и проблемой-то не назвать, но настроение из-за них портится. Вам хочется поныть, чтобы вас элементарно пожалели и вам стало легче. Однако, сколько бы вы ни жаловались, лучше не становится. Почему так происходит?
Причина в том, что маленькие ежедневные разочарования продолжают накапливаться и превращаются в жалобы. «Эта компания всегда была такой, так что ничего не поделаешь», «У начальника ужасный характер, и мне приходится с этим мириться», «Как бы я ни старался, моя зарплата не увеличится». Если у вас есть подобные мысли, но вы их не озвучиваете, это опасно. Не выходя наружу, они копятся в вашей душе и незаметно вырастают в монстров.
Ропот и жалобы — это правда, живущая у вас внутри. Это очень простой для понимания сигнал.
Большинство людей постоянно испытывают смутное беспокойство, которое становится сильнее именно из-за отсутствия порядка в душе. Но тем не менее они живут так изо дня в день, не пытаясь решить собственные проблемы и надеясь, что те сами собой пройдут. В результате возникает ощущение пустоты и снижается мотивация, а негативные события происходят одно за другим. Человек удивляется, почему он вдруг сталкивается с большими трудностями, а на самом деле это маленькие проблемы скопились и выросли в чудовищ.
У нытья дурная слава. Здравый смысл говорит нам, что лучше не жаловаться. Однако, я считаю, лучше думать о том, как озвучивать свои жалобы, а не о том, как их в себе подавить.
Я очень интересовался этой темой, перелопатил кучу книг по психологии и благодаря этому стал лучше справляться со своими жалобами и точнее их формулировать. Раньше у меня был вагон претензий, но постепенно их количество приблизилось к нулю. Я научился извлекать из них пользу для себя. Вот почему я хотел рассказать вам об этом.

47. Знайте, как вы себя ругаете
Когда я был подростком, мне часто доставалось от родителей и учителей. Иногда за дело, а иногда и нет. Сначала меня упрекали в чем-то, а затем я сам начинал себя винить. Удивительно, но когда я винил себя, то как будто бы получал от этого удовольствие. Возможно, это был адреналин, а может — защитная реакция, я не знаю.
Я винил себя и чувствовал, что меня осуждает тот, кто всегда поддерживал меня и был ласков. Но теперь я не получал этой любви и в ответ вел себя еще хуже. Затем история повторялась. Потом я понял, что, вместо того, чтобы винить себя, лучше заняться саморефлексией. Слово «саморефлексия» в японском языке пишется иероглифами [image: ][image: ], то есть «противоречить» и «всматриваться в себя». Там нет слова «винить». Потому что саморефлексия — это акт позитивного улучшения.
Нет на свете ни одного человека, который не терпел бы неудачу. «Ах, я должен был сказать это», «Черт, я снова сделал не так», «Почему ничего не получается?» Всем доводилось испытывать уныние, и наверняка все хоть раз о чем-то сожалели и винили себя.
Ранее я уже писал о том, что лучше не корить себя, а рефлексировать. С точки зрения чувств ничего хорошего в самобичевании нет. Гораздо эффективнее принять контрмеры. Но все равно бывают моменты, когда мы себя виним. Итак, вот вам один хороший совет. Если уж вы ругаете себя, то ругайте за конкретный проступок, а не за то, какой вы есть.
Помните пример с ребенком? Нельзя ругать личность ребенка. Ругать можно только за нарушение правил или очевидную нарочную шалость. Поругайте себя только за конкретное действие, только не растягивайте процесс, не пускайте под каток свои прошлые достижения, характер или способности. И лучше себя именно ругать, а не упрекать. Например, если вы случайно обидели друга, то предпочтительнее сказать себе «Некрасиво себя повел!», а не «Ну я как всегда. Что я за идиот».
Какую психологическую игру ведет человек, который себя прилюдно принижает? Какова вторичная выгода от мысли «Я ни на что не гожусь»? Кто-то скажет: «Принижая себя, я даю собеседнику чувство безопасности». Однако на самом деле в глубине души вы можете хотеть, чтобы другой человек сказал: «Это не так». Или вы подстраховываете себя, понизив планку с самого начала. Слова «у меня все получится» поднимают ее, а это стресс. Проще сказать: «Я ни на что не гожусь», ведь это не угнетает и оказывается хорошим прикрытием в случае неудачи и отступления.
Человек, говорящий о себе плохо, имеет сильное желание быть признанным. Подобное поведение в какой-то степени создает защиту, но давайте все-таки снизим градус прилюдного самобичевания. Если вы будете продолжать говорить о себе плохо, ваше подсознание примет это за чистую монету. Даже если вы изначально принижали себя из вежливости, постепенно этот негатив претворится в жизнь.
«Клуб негатива». Глава 5
– Дзинь!
Итак, сегодня мы будем практиковаться в зависти! Хонда, тебе слово!
– Ах ты гад! Чтоб ты проиграл!
– Хонда! Забудь ты наконец об этом матче! Эндо! Твоя очередь!
– Какая у соседа красивая машина, надеюсь, он ее поцарапает!
– Отвратительно! Кагава, теперь ты!
– Завидно-то как, н-да… Завидно, да…
– Плохо! Бесите меня все! Нагатомо!
– Черт бы тебя побрал! Я тебя обставлю! Да!
– О, супер! Энергия зависти превратилась в силу! Хорошо, конец сегодняшнего занятия!
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Глава 6. Действие

48. Лучше сделать и пожалеть, чем не сделать и пожалеть
Однажды в Америке был проведен опрос среди пожилых людей: «О чем вы жалеете в своей жизни?» Оказалось, как ни удивительно, что мало кто раскаивается в том, что он сделал. Многие жалеют о том, чего они не сделали.
Что было сделано, то сделано. А вот то, что не свершилось, со временем приобретает особое очарование. Так что давайте сделаем шаг вперед к тому, что́ вы действительно в глубине души хотите совершить. Но, конечно, любое дело идет об руку с риском, что ничего не получится. А люди боятся неудачи и перестают пытаться. Но ведь именно неудача — фундамент успеха. Не ошибается тот, кто ничего не делает. Вот почему важно не бояться ошибок и радоваться своим промахам. Например, если вы думаете «Что-то я спорт забросил», то сделайте приседания прямо сейчас. Если вы думаете «Я хочу стать оптимистом», попробуйте немедленно сказать какие-нибудь жизнерадостные слова. Прочувствуйте восхитительность этого принципа. Прочитав книгу, скажите: «Мне понравилась эта книга». Вместо «сделаю это когда-нибудь» сделайте прямо сейчас. То, что вы занимаетесь этим сейчас, уменьшает сожаление. Так что давайте сделаем прямо сейчас то, что можем!

49. Найдите поводы для радости
Вашу жизнь как рай или ад определяет то, умеете ли вы радоваться. Люди могут жить в одно и то же время, в одних и тех же условиях, но существование одного человека будет адом, а второго — раем.
Я долгое время жил, не обращая внимания на позитивные мелочи и занимаясь нелюбимым делом. Во второй половине своей жизни я принял решение измениться. На меня очень повлияли жизненный кризис и смерть друга. Старайтесь жить в удовольствие. Когда я стал следовать этому правилу, моя действительность стала совершенно другой.
Например, вы можете наслаждаться любимыми видами спорта. Я не раз слышал, что люди, которые ненавидят просыпаться рано утром, в день игры в свой любимый гольф встают с удовольствием. Делая что-то по собственной инициативе, мы получаем удовольствие и заряжаемся энергией. И наоборот, если вам не нравится что-то делать, ваши силы заканчиваются, а страдание преумножается. Например, альпинист осмеливается бросить вызов крутой горе, хотя никто его об этом не просил. Он наслаждается тем, что делает.
Процитирую кусочек «Лунь Юй» Конфуция так, как понимаю его я: «Тот, кто любит, лучше того, кто знает, а тот, кто радуется каждому дню, лучше того, кто любит». Как проста эта истина! Наслаждаясь каждым днем своей жизни, вы чаще испытываете положительные эмоции и любовь.
Но можно ли считать правильным решением развлекаться каждый день? Если в течение ограниченного периода, то да, но не стоит забываться.
Люди, которые только и делают, что развлекаются, на самом деле убегают от важных дел, поэтому у них ни деньги, ни мотивация не сохраняются на долгое время. Наслаждаться жизнью на самом деле не так-то просто.
Чтобы получать удовольствие от жизни в ежедневно меняющемся мире, требуются определенные навыки. Одним из самых важных из них является активная жизненная позиция. Если у вас она есть, то в течение дня вы практически не испытываете страданий по поводу того, что должны сделать, или ощущения, что вас вынуждают. Вы бодро просыпаетесь утром, с удовольствием заботитесь о своих детях, с энтузиазмом работаете. Вам не приходится делать это из чувства долга.
Это похоже на те эмоции, что каждый испытывал в детстве. Мне нравится каждый день наблюдать за своими детьми. Принятие пищи, умывание, даже поход в туалет — все превращается в игру. Они действительно наслаждаются каждым днем своей жизни. А что же мы, взрослые? Когда мы потеряли способность радоваться мелочам? Не исчезает ли эта способность, когда мы чувствуем, что нас постоянно заставляют что-то делать?
Я думаю, что это зависит от мышления. Если поменять свой образ мыслей, способность получать удовольствие, несомненно, вернется. На самом деле многие люди, независимо от профессии или возраста, находят каждый день прекрасным. Это не значит, что они какие-то особенные. Просто они умеют находить поводы для радости.

50. Сделайте шаг вперед
Моя подруга Мэри — очень энергичная и позитивная женщина, которая открыла успешную художественную галерею в Гонконге, популяризирует искусство укиё-э[21] во всем мире и организует различные проекты совместно с художниками и другими деятелями искусства.
Мой друг-художник спросил Мэри: «Что нужно, чтобы научиться рисовать: талант или старание?» Мэри ответила: «Просто начни рисовать. Не трать время на размышления о том, что ты должен делать, чего не должен и есть ли у тебя талант. Просто продолжай идти вперед шаг за шагом. Вот и все». Многие люди придумывают себе десятки причин, почему у них не получится, и поэтому стоят на месте. Я полностью разделяю взгляд Мэри.
Я часто говорю ученикам на уроках каллиграфии: «Даже если очень долго думать, само собой ничего не сделается. Начните хоть как-то действовать, например проведите одну линию». Если вы начертите первую линию, у вас появятся идеи для второй, а если проведете вторую, перед вами откроется множество вариантов.
Так и в жизни. Для начала сделайте шаг вперед. И даже если он ни к чему не приведет, сделайте второй. Так под ногами возникает дорога.
Некоторые люди постоянно читают популярные книги по психологии и личностному росту и говорят, что они «неэффективны». Дело в том, что прочитать и узнать — это одно. Но никакие рекомендации не будут работать, если вы не попытаетесь применить полученные знания. Когда мне попадается такая книга, я пробую на практике все, что там написано, даже если она мне не очень нравится. Если там написано «Почистите унитаз», я иду чистить унитаз. Пробуйте все на практике, и тогда эффект не заставит себя ждать. Если в книге сказано «Напишите это на бумаге», сделайте это немедленно. Вам понравится! Возьмите себе за правило применять советы сразу. Берите от книги все. Переработав прочитанное, вы поймете, что подходит именно вам.
Некоторые люди говорят: «Мне не хватает смелости сделать шаг вперед», но лично я рассуждаю наоборот: «Мне не хватает смелости, поэтому я делаю шаг вперед». Потому что еще страшнее этот шаг не сделать. Однако речь не идет о рискованных шагах. Я делаю маленькие легкие шаги снова и снова сотни раз.

51. Отпустите то, что у вас есть
Многие люди не могут вступить на новый путь. Я думаю, что главная причина заключается в том, что они не отпускают старое. Когда вы расстаетесь с прошлым, в вашу жизнь приходит новое.
«Пока у меня нет хорошего парня, я буду встречаться с этим, пусть он мне и не очень нравится». «Я буду продолжать работать в компании, пока не появится подходящий момент открыть свой бизнес». Многие из нас думают примерно таким образом. Если у вас нет сил начать новое сейчас, просто отпустите старое, и в вашу жизнь ворвется свежий ветер. В нынешних условиях, когда дело доходит до выбора нового пути, вас особо ничего не заводит? Это потому, что вы нажимаете на педали газа и тормоза одновременно. Вместо того чтобы сказать себе «Вперед!», вы опускаете руки. Отказываетесь от своих идей.
Актер Цуёси Муро, с которым я разговаривал на днях, бросил университет, потому что хотел играть в кино. Окружающие говорили ему: «Да можно же совмещать!» Но он отрезал себе пути к отступлению. Семь лет перебивался случайными ролями и еле сводил концы с концами. Но в результате сейчас он очень востребованный актер.
Вы не в силах пойти по новому пути, потому что не можете отпустить то, за что крепко держитесь. Разожмите хватку, чтобы выбрать новую дорогу. Когда я говорю об этом, всегда находятся люди, которые отвечают: «Мне не хватает смелости». Мне тоже страшно, поэтому я понимаю ваши чувства. Но речь ведь не обязательно о таких серьезных вещах, как увольнение или развод.
Например, отпустите мысль о том, что вам нужно сесть на диету. Если вы сможете отпустить и расслабитесь, то вам будет легче сбросить лишний вес. Сократите время, которое вы проводите в смартфоне. Это тоже про отпускание. Другими словами, отпускание разнообразно. Попробуйте отпускать что-то маленькое, незначительное, и постепенно у вас начнет получаться. Для этого не нужна большая смелость.

52. Совершенствуйтесь постепенно
Лучший способ добиться стабильного успеха — ежедневно совершенствоваться. Если вы сможете «улучшать себя» хотя бы на один процент каждый день, то за год добьетесь значительного роста. Всего за 10 дней 1,01 превратится в 1,11. Через 100 дней это будет уже 2,7, а через 1000 — уже около 2000. Да, если совершенствовать что-либо на 1 % в день, то примерно через три года мы получим результат выше в 20 000 раз.
Этот способ также чрезвычайно эффективен в решении проблем. От небольших, таких как прыщ на кончике носа или разбитая чашка (хотя и эти проблемы иногда кажутся огромными), до болезней, несчастных случаев и крупных социальных потрясений. Жизнь — штука с фантазией.
Проблемы порождают волнение. И только Бог — единственный, кто может быстро решить все проблемы. Ой, Бог же как раз тот, кто их создает! ☺
Так что вы можете волноваться, испытывать недовольство, тревожиться и переживать, но вы должны двигаться вперед. Нет другого выбора, кроме как предпринять какое-то действие для решения каждой проблемы. Даже если не получается, не опускайте руки. Делайте, что можете. Отпустите напряжение, насколько это возможно. Расслабьтесь. Дышите глубоко. Делайте маленькие шаги.
В каллиграфии то же самое. Когда дело доходит до письма, у многих людей создается впечатление, что они должны хорошо подготовиться, сфокусироваться на своем внутреннем состоянии и полностью погрузиться в процесс. Конечно, это тоже имеет место, но, если делать так каждый день, долго не протянешь.
Подойдите к этому проще. Создайте среду, в которой вам будет комфортно сделать первый шаг. Это повысит ваши шансы на успешное решение проблемы. Труднее всего начать: например, сесть на диету, приступить к учебе или заняться уборкой. Но вы наверняка замечали: когда сделаешь первый шаг, становится уже гораздо легче. Проведите одну линию, и вы увидите, как можно провести вторую. Вы не заметите, как вовлечетесь в процесс. А дальше вступает в силу закон инерции.
Я рад, если мне удалось донести до вас важность маленьких шагов.

53. Делайте то, что нравится
«Я свободен и делаю то, что мне нравится, при этом меня все уважают и я вношу свой вклад в общество».
Каждый хочет так жить, не правда ли? Но люди склонны задаваться вопросом: «Разве не эгоистично делать то, что хочешь?» Конечно нет. Заниматься тем, что нравится, не равно эгоизму. Если вы делаете то, что любите, не мешая при этом окружающим, это не эгоистично, ведь эгоизм подразумевает, что ваши действия причиняют кому-то неудобство.
Если вы делаете то, что вам нравится, наплевав на близких и окружающих, то у вас, скорее всего, ничего не получится. А в конце концов пропадет и само желание заниматься своим делом.
Чтобы стать человеком, который вносит свой вклад в общество, занимаясь любимым делом, нужно найти общий знаменатель для того, что нравится вам и что нравится другим. Многим это кажется слишком сложным. Однажды на моем уроке каллиграфии случился такой разговор. Один мой ученик, которому было немного за двадцать, сказал в ответ на жалобы другого ученика подросткового возраста: «Делай то, что тебе нравится, пока есть возможность».
Тридцатилетний сказал бы то же самое на жалобы двадцатилетнего. Точно так же сказал бы 40-летний человек 30-летнему, а 50-летний 40-летнему. Доктор Хинохара Сигэаки из Международной больницы святого Луки, которому более ста лет, с энтузиазмом говорит то же самое людям в возрасте от 70 лет и старше.
Не делай того, чего не хочешь
Девиз «делай то, что хочешь» применим ко всем возрастам. Эти слова полны привлекательности именно потому, что очень многие делают не то, что им нравится. Интересно, почему вы не можете заняться тем, чем хотите? Я думаю, что можно условно выделить три основные причины.
• Вы не знаете, чем хотите заниматься… Часто это происходит из-за того, что вы продолжаете подавлять свои истинные чувства (желания) в угоду окружающему миру.
• Вы хотели бы чем-то заняться, но боитесь сделать первый шаг… Вам кажется, что у вас ничего не получится, вы не уверены в себе и нерешительны.
• У вас нет времени и возможности подумать о себе и о том, чем вы хотите заниматься… Вы утонули в проблемах или не готовы психологически.
Как выглядит человек, который занимается тем, что ему по душе?
Допустим, что «люди, которые делают то, что им нравится» = «люди, которые не делают того, что им не нравится», то есть получается, что «люди, которые не делают то, что им нравится» = «люди, которые делают то, что им не нравится».
Почему многие делают то, чего не хотят? Неужели обязательно заниматься тем, что вам совершенно не нравится? Разве нет другого выхода? Нужно еще раз как следует во всем разобраться. Поэтому записывайте в свой блокнот все, что вы не хотите делать. Все маленькие и большие дела. Написав, вы поймете, чем хотите заниматься. И давайте сразу уменьшим в жизни количество того, чего делать не хочется.

54. Представьте лучшую версию себя
Мне часто задают вопросы «Как стать счастливым?» или «Как смотреть в будущее с оптимизмом?». Вместо того чтобы раздумывать, как этого добиться, приучите себя к мысли: «Я уже счастлив(-а)» и «Я уже оптимист». Все, что вам нужно сделать, — это встать утром, съесть завтрак и общаться с людьми, считая себя позитивным человеком. Живите так, как если бы вы смотрели в будущее с оптимизмом. Старайтесь говорить позитивно, смотреть на вещи с положительной точки зрения и делать радостный вид. Постепенно ваше сознание усвоит позитивное отношение к жизни.
Например, мне как-то довелось встретиться по работе с харизматичным писателем и мангакой. Когда я спросил, как ему удается придумывать истории, привлекающие сотни тысяч и миллионы читателей, он ответил, что ключ к этому — создание персонажей. Людей привлекают яркие герои популярных комиксов и книг.
Способность создавать различных персонажей подразумевает, что человек может понять чувства разных людей. Здесь возникает один вопрос. Является ли создание различных персонажей и пребывание рядом с разными людьми привилегией только писателей и мангак? Конечно нет. Любой может создать различных героев. Сильного, но на самом деле боящегося привидений персонажа. Застенчивого, но проявляющего смелость в критические моменты. Вспыльчивого, но очень доброго и привязчивого, и так далее.
Представьте лучшую версию себя
Я думаю, каждый может воспользоваться этой силой воображения в повседневной жизни. Я пробовал так делать, и этот способ работает. Он пригодится, если вы попадете в жизненный тупик или окажетесь в затруднительном положении.
«Стань человеком, которого ты уважаешь»
Оказавшись в затруднительном положении, я думаю: «Если бы я был Богом», «Если бы я был Бекки[22]», «Если бы я был Джорджем Токоро[23]», то есть представляю себя каким-то персонажем и смотрю с его точки зрения на то, как выйти из тупика. Благодаря этому способу я справился со многими проблемами в своей жизни.
Сталкиваясь с большими трудностями или натыкаясь на маленькое препятствие, я часто думаю: «А что, если бы я был лучшей версией себя?» Как бы вы поступили, если бы стали великим человеком? Например, когда все идет из рук вон плохо, спокойно представьте, что достигли всего, чего хотели, что вы идеальная версия себя, а затем, исходя из этого состояния, подумайте, что вам лучше предпринять. Тогда вы сможете справиться даже с, казалось бы, непреодолимым препятствием. Я пробовал этот метод много раз.
Однажды я проводил церемонию открытия матча по бейсболу, и мне нужно было сделать одну-единственную подачу на глазах у почти десяти тысяч зрителей. В обычном состоянии я бы обязательно сильно нервничал, но, представив идеального себя, я смог расслабиться и бросил мяч гораздо лучше, чем ожидал. Стадион взревел, и многие люди, имеющие отношение к спорту и видевшие мой бросок, выразили мне свой восторг. Даже г-н Садахару О[24] подошел ко мне в фойе, чтобы похвалить меня. Мне, бейсболисту-любителю, удалось произвести на него впечатление! Поэтому я горячо рекомендую вам способ «Представь лучшую версию себя».

55. Подражайте образцу
Мы, современные люди, часто чувствуем какое-то смутное беспокойство и не испытываем удовлетворения от жизни. Может, это потому, что мы думаем: бывает и получше? И возмущаемся: «Неужели я должен довольствоваться этим?!»
Если в эту секунду человек, который многого добился, скажет вам: «Да, лучше именно так и сделать», то вы просто покрутите пальцем у виска и решите, что он не от мира сего. А еще бывает, что люди, которые ведут не слишком активную социальную жизнь, не обладают достаточной убедительностью, даже если предлагают толковые вещи. Существует также противоречие: вы хотите, чтобы кто-то помог вам измениться, но в то же время не хотите, чтобы на вас оказывали влияние. Что же делать в таком случае?
Один из советов: внимательно слушайте, что говорят успешные люди. В случае с каллиграфией смотрите на образец (работу учителя и классические примеры). За словами каждого успешного человека стоит много ошибок, негатива, трудностей и боли. Смотрите не только на успехи, но и на проблемы, с которыми этому человеку пришлось столкнуться, и на то, как он их преодолевал. Постарайтесь понять, что именно привело его к успеху.
Способность подражать образцу очень важна. Попытайтесь найти человека, которым вы восхищаетесь (желательно не одного), и попробуйте подражать ему (имитировать его поведение) в различных ситуациях.
Не просто смотреть, а повторять
Однажды Ёсихару Хабу[25], выступая по телевидению, сказал: «Почти все на практике соответствует теории». Основу успеха на 99 % составляет знание правил и законов, а вдохновение и индивидуальность дают всего 1 %. Этого же принципа придерживается основатель UNIQLO Тадаси Янаи: «Я руководствуюсь правилами Питера Друкера[26]». Я думаю, что мы должны учиться жизни и мудрости у великих людей и перенимать у них знания.
Все имеет определенные законы. Без них жизнь была бы подобна блужданию по темному лесу без фонаря и карты. Существует огромная разница между смотреть, видеть и повторять (то есть проживать повторно).
Научитесь подражать с пользой для себя. Я, например, делаю так.
Когда мне попадается каллиграфическая работа с индивидуальным почерком, то я стараюсь как следует ее рассмотреть и обвести пальцем, как бы копируя. Этот принцип можно применить и к жизни. Наблюдайте за людьми, которые преуспевают. И не просто наблюдайте, а повторяйте за ними (подражайте им).
С помощью такой имитации вы сможете увидеть детали еще более отчетливо и адаптировать полученный образ под себя. То, что вы пробуете, становится частью вас. Например, просто читать книгу — пустая трата времени. А вот пересказ того, что вы из нее узнали, а также применение прочитанного на практике помогут ей стать частью вас.

56. Берегите свой «домашний мозг»
Когда работа или общение с другими людьми идут не так, как бы вам хотелось, но вы холите и лелеете отношения в своей семье, загадочным образом работа и другие связи налаживаются.
В «Лунь Юй» говорится: «Позаботься о своих родителях». Это не просто социальная норма, это высказывание имеет более глубокое значение. Когда работа и отношения с другими людьми не в порядке, в решение этой проблемы включается «рабочий мозг». Если «рабочий мозг» не может справиться с задачей, включается «домашний мозг». Через улучшение отношений с близкими запускается процесс решения проблемы на работе. Причина, по которой внешняя проблема улаживается внутренними отношениями в семье, заключается в том, что внешнее и внутреннее связаны. Решать внешнюю проблему через, казалось бы, не связанные с ней напрямую отношения — это как смотреть на задачу под другим углом.
Если у вас во внешнем мире что-то не ладится, загляните в себя.
Я попробовал использовать этот внутренний барометр, когда у меня возникли сомнения, что я справлюсь со своей работой. Прежде всего я принял меры относительно наших отношений с женой. Когда я сильно занят работой, мы с ней отдаляемся. Поэтому по утрам, перед выходом на работу, я стал делать жене массаж. В результате настроение у жены улучшилось (что вполне предсказуемо) и, как это ни удивительно, наши дети стали вести себя спокойнее. После этого таинственным образом и на работе у меня все пошло гладко.
Итак, если у вас проблемы на работе, обратите свое внимание на семью. Когда я говорю об этом, мне часто задают вопрос: «А что же мне делать, если у меня нет пары?» Но ведь у вас есть друзья или родственники? Подумайте, какие из отношений дали трещину. Ремонт этого небольшого разлома окажет положительное влияние на вашу работу. Когда внутри все ровно, снаружи тоже гладко.
«Клуб негатива». Глава 6
– Дзинь!
Я, Икария Тёскэ[27], с этого дня буду вашим тренером! И я уже в бешенстве! Похоже, среди вас много тех, кто не воспринимает приветствие всерьез. Знаете ли вы, как велика его сила?!
Бодрое приветствие – самый простой способ внести свой вклад в общество! При этом вклад высокий. Выше Эйфелевой башни, выше Эвереста. Чем больше вы практикуете свои навыки приветствия, тем лучше! Хорошо, сегодняшний урок начнем, конечно же, с ваших приветствий!
– И-Икария-сэнсэй! Но вы же сами не поздоровались, вот и злитесь!
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Глава 7. Ви́дение

57. Сила воображения
Мы почему-то несерьезно относимся к своим желаниям. Например, если задать вопрос «Каков ваш идеальный годовой доход?» человеку, который хочет разбогатеть, он, скорее всего, не сможет ответить сразу. Он говорит, что мечтает быть богатым, но на самом деле не представляет этого и не идет к своей цели.
Слово «богатый» подразумевает много разных вещей: каков ваш годовой доход, сколько у вас активов, сколько вы жертвуете на благотворительность, какой у вас образ жизни и как вы относитесь к деньгам каждый день. Сами по себе слова «я хочу быть богатым» еще никуда не ведут. Если вы действительно хотите разбогатеть, сначала визуализируйте это.
Найдите время для визуализации
Раз в день уделяйте время визуализации идеального будущего. Представьте, как и сколько вы делаете для людей вокруг вас. Это очень важно. Если вы очень хотите быть богатым, то думайте в таком ключе: «Став богатым, я сделаю счастливыми столько-то людей».
Эффект визуализации огромен. Когда вы думаете: «Опять эта работа» или «Ничего интересного» — это тоже визуализация. Другими словами, жизнь определяется тем, что вы представляете себе каждый день.
Почему я не могу заснуть, когда хочу спать?
Перед работой я всегда практикую глубокое дыхание и визуализацию. Делая вдохи и выдохи, я представляю своих коллег и учеников счастливыми. Вы можете также вообразить себя, довольного результатами своей работы. Представляйте улыбки и успехи коллег. Можно делать это мысленно, а можно описывать свои образы вслух. Например, каждый раз, когда я отдаю в издательство новую книгу, я говорю редактору: «Я хочу изменить жизнь людей с помощью этой книги». Благодаря этой визуализации наша работа идет прекрасно. Я визуализировал счастье всех сотрудников издательства. Просто уделите визуализации немного времени, прежде чем приступить к работе, и это обязательно приведет к позитивным переменам.
«Но как связана визуализация с темой этого раздела?» — спросит внимательный читатель. А я попрошу вас ответить на один вопрос. Бывало ли у вас так, что:
• нужно спать, но заснуть не получается;
• хочется спать, когда спать нельзя?
Если подумать, оба эти явления выглядят странно. Как будто тело и разум друг с другом не дружат. Чем сильнее вы приказываете: «Спи!» — тем хуже закрываются глаза. Чем сильнее вы приказываете: «Не спать!» — тем тяжелее ваши веки. Почему так происходит?
На самом деле такого рода явление очень распространено. Хочу похудеть, но толстею. Хочу повысить свою мотивацию, но она только падает. Хочу наладить отношения, но они становятся только хуже… и так далее. И все дело опять же в визуализации.
Воображение лечит тело
Почему разум и тело ссорятся? Причина проста.
Потому что воображение мощнее силы воли.
Например, вспотеть силой воли практически невозможно. Тем не менее иногда вы потеете, представляя себе вещи, которые вас пугают, или погружаясь в травмирующие воспоминания. Другими словами, подсознание (воображение) сильнее сознания (воли).
Когда вы не можете заснуть, вам просто нужно представить себе располагающую ко сну обстановку. Представьте себя сонным. «Ах, как хочется спать. Нельзя! Нельзя спать! Нельзя так сладко засыпать… Сдаюсь…» ☺ Раньше я плохо спал, но после того, как начал практиковать такую визуализацию, стал засыпать мгновенно.
Между прочим, я знаю, что редактор этой книги, когда чувствует, что заболевает, перед сном представляет себя здоровым. И на следующее утро он правда уже здоров. Один мой сотрудник все время зяб, но, начав воображать, как ему тепло, он действительно перестал мерзнуть. Сила воображения впечатляет.

58. Сила интереса
«Не думай о банане».
Довольно сложно не представить себе банан, когда вам говорят эту фразу. Наоборот, его изображение отчетливо вспыхнет у вас в мозгу. Вот почему, когда человеку говорят «Не беспокойся» и «Не болей», он только еще больше волнуется и чувствует себя хуже. Все из-за того, что ваше воображение уже нарисовало соответствующую картину. И вы начинаете концентрироваться на плохом.
Когда в следующий раз вы заметите, что чувствуете тревогу, постарайтесь переключить свое внимание на что-то совершенно другое. Сосредоточьтесь на том, что вам нравится. Я, например, представляю, как тру брусочек сухой туши о дно ступки-тушечницы. А потом переключаюсь на мысли о своих детях и их улыбках, любимой еде, мечтах и маленьких шалостях ☺.
Существует нехитрый закон: излишнее внимание к проблеме усиливает ее. То есть чем больше вы пытаетесь не тревожиться, тем сильнее становится тревога. Не следует слишком сильно концентрироваться на своих болячках. Лучше направьте свой интерес в русло спокойствия и здоровья, тогда именно этого у вас станет больше.
Мать Тереза[28] как-то сказала: «Я никогда не присоединюсь к движению против войны. Позовите меня, когда появится движение за мир». Она точно знала, куда направить свой интерес. Еще одна ее знаменитая фраза: «Противоположность любви — не ненависть, а безразличие».
Является ли успех целью номер один?
Недавно мне рассказали интересную историю. Один выдающийся ученый получил всемирно известную премию. Общество им гордилось. Но его семья совсем не была счастлива. Исследования настолько увлекли этого ученого, что он почти не видел своих родственников. Социальный успех, безусловно, прекрасная вещь, ведь он означает, что вы многое сделали для людей.
Признание — это замечательно. Однако успех не должен быть главной целью. Я думаю, что мы не имеем права жертвовать близкими людьми и пахать до искр из глаз ради успеха. Самое главное — каждый день дарить тепло людям, которые дороги вашему сердцу, и получать тепло от них. Если до сих пор вы этим пренебрегали и шли к успеху напролом, то надеюсь, что, прочитав эту книгу, вы измените свои взгляды.
Женам безразличны успехи своих мужей?
Ко мне на уроки каллиграфии приходит много домохозяек, которые также посещают мои лекции и читают мой блог. Они часто обращаются ко мне за советом и делятся своими заботами. Так я узнал, что большинство жен не воспринимают карьеру своего мужа как какую-то значительную ценность.
Это шокирующий факт для мужчин. Какого бы социального статуса вы ни добились, ваши жены этого не оценят. А если вы не появляетесь дома, ваша супруга будет считать, что лучше бы этого триумфа не было вообще.
Раньше в Японии считалось, что мужчины должны заниматься карьерой, а женщины — хранить домашний очаг. Но теперь жены не так много требуют от своих мужей. Они ищут мужчину, который больше заботится о семье, чем о своем статусе.
Если подумать, это естественное желание. Какого бы успеха ни добился муж, семья — вот то настоящее, что является жизнью. Если вы думаете только о работе, вас могут заклеймить как плохого мужа независимо от того, насколько высоко ваше положение. Именно интерес к семье, проявленный мужчиной, делает женщину более счастливой.
Я сделаю все возможное для тех, кто меня поддерживает
Как же сделать так, чтобы жена была заинтересована в карьере мужа? Я думаю, что женщина, муж которой участвует в жизни семьи и вкладывает в нее душу, от всего сердца будет поддерживать его в работе и в его стремлении к успеху.
Мужчина, за которым стоит поддержка семьи, невероятно силен. Я считаю, что мужчина, которому помогают родственники, способен выстоять в любой буре. То же касается и женщин. Когда людей поддерживают, они делают все возможное ради тех, кто их подбадривает. Они способны сделать рывок, когда это потребуется.
Другими словами, погода в доме — это главное условие. Если оно соблюдено, семья будет попутным ветром на пути к успеху. Наши желания могут быть разными. Но если вы не будете заботиться о своей семье, о своих корнях, то цветок вскоре погибнет, даже если вы сделаете все возможное, чтобы он зацвел.
И наоборот, если вы питаете корни, вы в конце концов увидите великолепное растение, способное противостоять ветру, снегу и буре. Возможно, этот цветок не будет роскошным, поражающим воображение других людей. Однако он — самый прекрасный для ваших близких.
Я тоже стремлюсь к идеальному балансу между семьей и работой, чтобы быть сильным мужчиной, которого поддерживают родственники. Конечно же, я с большим удовольствием буду делать все для этого.

59. Дневник из будущего
«Мечты о будущем», Хонда Кэйсукэ[29]
Я хочу стать лучшим футболистом в мире, когда вырасту. Это не просто слова. Чтобы стать лучшим в мире футболистом, надо тренироваться лучше всех в мире, вот почему я так стараюсь сейчас. Если я буду продолжать стараться изо всех сил, я обязательно стану самым лучшим, разбогатею и тогда смогу позаботиться о своих родителях.
Я стану знаменитым после чемпионата мира по футболу, получу контракт в Европе и войду в серию А. Войду в регулярный состав под номером 10. Я хочу получать четыре миллиарда иен в год. Я заключу контракт с Puma и выпущу именную коллекцию бутс и футбольной формы. Я мечтаю о том, чтобы люди по всему миру покупали и носили мои бутсы и форму.
Хочу пользоваться популярностью. Хочу участвовать в каждом чемпионате мира по футболу, который проводится раз в четыре года. Я буду в серии А, приеду в Японию, соберу пресс-конференцию и стану лицом команды. Я хочу одержать победу в матче с бразильцами со счетом 2:1. Хочу набрать очки вместе с братом. Хочу одерживать победы в различных турнирах. Я мечтаю зарабатывать очки, передавая пасы».
Выпускное сочинение ученика начальной школы, которым являлся футболист Хонда Кэйсукэ, разлетелось по всем СМИ. Уже половина из него сбылась. Это как раз и есть «обещание» себе в будущем. Нет, точнее будет сказать «договор с собой».
«Дневник из будущего» и визуализация
Когда мне было 25 лет, я уволился с работы и заявил себе о своих амбициях, написав каллиграфической кистью такую фразу: «К пятидесяти годам я буду каллиграфом, который произведет впечатление на весь мир».
Теперь я поменял свой манифест на «Стать каллиграфом, меняющим привычки людей к лучшему». Дома у меня висит плакат с этой надписью, и я каждый день перечитываю ее. Благодаря этому манифесту я достигаю результатов, даже превосходящих мои ожидания.
Конечно, я хочу, чтобы вы тоже кратко сформулировали свои мечты и цели, но еще одна моя рекомендация состоит в том, чтобы вы вели «Дневник из будущего». Записывайте в нем свои мысли о будущем, о своих мечтах, и эта энергия постепенно превратит мечты в реальность.
Не существует какого-то определенного формата для ведения дневника будущего. Однако, хоть мы и говорим о будущем, важно описывать в нем вещи так, как будто они уже произошли. Например, Рёта Мурата, золотой призер по боксу Олимпийских игр в Лондоне, писал ежедневные заметки по тренировкам будущего дня так, как будто тот уже прошел. Что-то вроде: «Сегодняшний спарринг был отличным, и я делал мощные удары». Он писал о том, что хотел бы, чтобы с ним произошло, и о хороших событиях, которые он хотел бы, чтобы с ним произошли. Более того, в конце страницы будущего дня он всегда писал: «Я выиграл золотую медаль на Олимпиаде в Лондоне. Спасибо».
Конечно, у каждого человека свои мечты и цели. Если вы четко напишете, какой вклад вы хотите внести в общество, ваши трудности превратятся в радости. Дневник из будущего — это самая мощная техника визуализации, которая только есть.
«Дневник завтрашнего дня» с описанием идеального развития событий
Я рекомендую технику «Дневник завтрашнего дня» также для того, чтобы каждый день проживать с удовольствием. Пишите о грядущем дне так, как будто он уже прошел и вы смотрите из будущего в прошлое. Опишите идеальное завтра в прошедшем времени, как в дневнике будущего. Сконцентрируйтесь на эмоциях, а не на событиях. Вот пример того, что однажды написал я:
«Сегодня впервые за долгое время у нас с женой было свидание наедине. Я и не думал, что все пройдет так здорово! Моя жена выглядела еще красивее, чем обычно, и мое сердце забилось так сильно, будто мы на машине времени переместились в дни, когда только начали встречаться. Мы обедали в новом ресторане, и он оказался отличным.
Мы прекрасно провели время вдвоем. Мы говорили о нашей семье, и я почувствовал уверенность в будущем. Благодаря жене моя работа после обеда спорилась лучше, чем обычно».

В реальности этот день прошел еще лучше, чем я его описал. Желаю и вам испытать на себе волшебный эффект «дневника завтрашнего дня».

60. Как не заключить сделку с дьяволом
Напишите список желаний. Да, этот совет дают во многих книгах. Безусловно, составление списка желаний — это очень эффективная практика. Таким образом вы сможете понять, чего действительно хотите. И вероятность того, что ваши желания сбудутся, резко возрастет. Однако есть и подводные камни. Если вы оставите этот список как есть, он принесет в вашу жизнь и то, что вы желаете, и то, чего не желаете и что вам не нравится. Более того, то, что вы включаете в этот список, — это не желания, а иллюзии, порождаемые тьмой в вашей душе.
Другими словами, список желаний подобен «сделке с дьяволом», если оставить его как есть. После его написания важно правильно переформулировать свои мечты и находиться со списком в постоянном взаимодействии до того момента, пока не исполнится то, чего вы так хотите. Если вы напишете его и оставите как есть, он притянет в вашу жизнь плохие события и спутает ваши мысли. Но если вы проработаете свои желания и очистите их от плохой энергетики, они воссияют в своей красоте. Написанное обладает огромной силой, поэтому обращайтесь с ним осторожно.
Например, если в своем списке желаний вы напишете: «Я хочу быть знаменитым» — и оставите мечту в такой форме, однажды вы станете знаменитым. Однако вы можете стать известным в результате скандала. Конечно, вы будете выделяться из толпы, но приобретете дурную славу, и люди не будут вас любить. Я называю это «сделкой с дьяволом».
Другой пример. Если вы напишете: «Я хочу денег», то, даже если вы разбогатеете, вас может одолевать тревога и страх потерять нажитое, за одну ночь упустить то, что приобрели, а ваши отношения с близкими могут испортиться. На самом деле многие успешные люди несчастны, потому что у них проблемы в семье и в отношениях с окружающими плюс они разочарованы в деньгах. Сформулировав свои желания правильно, вы сможете избежать подобной ситуации.
И еще одна очень важная вещь. Добавьте счастье окружающих вас людей в список ваших желаний. Например, если вы хотите «похудеть с помощью диеты», лучше напишите: «Благодаря диете я буду чувствовать себя лучше с каждым днем, смогу лучше заботиться о своей семье и друзьях, и они тоже станут счастливее». Если подумать над тем, какое счастье принесет исполнение вашего желания, то оно осуществится легко. Заведите привычку представлять себе свое счастье и счастье окружающих, когда вы думаете о будущем. Тогда к вам с небес спустится ангел.

61. Найдите свое место
Меня много раз увольняли с подработки.
Первой была подработка по сортировке новогодних открыток, которую я нашел, когда учился в школе. Как фанат почерка, я разглядывал написанное на новогодних открытках и приставал к окружающим меня людям: «Разве этот почерк не прекрасен?», «А этот наклон? Очень интересный». В общем, на меня пожаловались мои коллеги: «Он мешает работать». Меня уволили в этот же день.
Выгнали меня и с подготовительных курсов, где я преподавал, когда был студентом университета. Я считал, что есть вещи важнее, чем учеба, и сказал ученикам: «Учиться вообще необязательно». Тут же об этом стало известно директору школы. «Такэда-кун, похоже, вы сказали: “Учиться необязательно”». — «Я имел в виду, что в жизни есть вещи важнее, чем учеба». — «Здесь подготовительные курсы. Для тех, кто хочет поступить в университет. Дети приходят сюда, чтобы учиться». — «Но…» — «А вы больше сюда не приходите».
Сразу после того, как я уволился из большой компании, у меня не было источника дохода, поэтому, увидев объявление «Приглашаем на работу» в баре по соседству, я сразу же пошел на собеседование. Там я сказал: «Я хочу превратить этот бар в отличное место, которое приносит пользу миру». Владелец заведения посмотрел на меня как на чудика и заявил: «Тут просто обычная забегаловка». На работу меня не взяли.
Теперь я каллиграф и точно нахожусь на своем месте, все меня поддерживают на моем пути, но, попади я в другую среду, я был бы совершенно бесполезен. Меня прошибает холодный пот, когда я думаю: «А что, если бы в моей жизни не появилась каллиграфия?» Мой пример из ряда вон выходящий, но я думаю, что жизнь каждого человека зависит от среды, в которую он попадает.
Дело не в характере
Когда у людей что-то не получается, они думают, что это из-за их дурацкой сущности, хотя та не имеет никакого отношения к этому. На самом деле каждый из нас интересуется одним, равнодушен к другому и иногда сомневается в себе.
Попробуйте взглянуть на это иначе. Может быть, вы не учли какой-то важный фактор?
Например, вы думаете, что плохо умеете убеждать и работа в продажах вам не подходит. Но что именно у вас не получается? Например, вы плохо умеете выражать свои мысли устно. Подумайте, как еще вы можете проявить себя? Скажем, писать клиентам письма (на самом деле есть люди, которые добиваются выдающихся результатов в продажах именно благодаря письменной коммуникации) или постараться быть хорошим слушателем и так далее. Есть много примеров того, как дела улучшались шаг за шагом и в конце концов человек добивался успеха, немного поменяв тактику.
Измените тактику!

Люди — существа, поведение и настроение которых меняется в зависимости от среды, в которой они находятся. Многие сталкивались с тем, что начальник-деспот становится добрейшим человеком на вечеринке или что тихоня превращается в свирепого водилу, когда садится за руль.
У каждого человека разные «лица», и он показывает то, которое подходит к среде, в которой он находится. Поэтому, если вы хотите стать другим, измените среду. Попробуйте пересмотреть круг общения. Перебраться в новую квартиру. Поменять место работы. Сменить профессию. Обновить свой гардероб.
Когда вы меняете среду вокруг себя, обязательно оставайтесь в контакте со своим истинным «я». Тем, кем вы действительно хотите быть, а не тем, кем хотят видеть вас другие люди. Понять, чего же вы хотите на самом деле, вам поможет серьезный внутренний диалог с самим собой. Поговорите с собой, и вас естественным образом потянет в подходящую лично вам среду.
Выбирайте то, что нравится
И не только для себя! То же самое относится и к воспитанию детей. Родители создают для ребенка среду. И до некоторой степени контролируют ее. (Если вам вдруг кажется, что вы полностью управляете ребенком, то это не так. Просто он вам подыгрывает. Или же вы действительно подавили его как личность.)
Что нравится делать вашему ребенку? Например, он любит петь. Если родители будут ему постоянно говорить: «Не пой, ты мешаешь! Хватит, иди делай уроки!» — ни к чему хорошему это не приведет.
Я понимаю, что на самом деле подразумевают родители: «Я хочу, чтобы ты получил серьезную работу, поэтому ты не должен тратить все время на пение». Но роль родителей заключается в том, чтобы понимать, что нравится их детям, и развивать их потенциал.
У детей меньше знаний и более узкий кругозор, чем у взрослых, поэтому есть вещи, которые подвластны только родителям. Так что же отец с матерью могут сделать для своих дочерей и сыновей? Что можно сделать, чтобы развить способности?
Продолжая наш пример с пением, родители могут найти ребенку хорошего учителя по пению, записать его в музыкальную школу или подать заявку на вокальный конкурс — вариантов бесчисленное множество ☺.
Родители могут создать ребенку условия. Но прежде всего мать и отец должны принимать его желания. Это тоже относится к условиям, потому что именно родители являются «окружающей средой» для своих детей. То же самое верно, даже если вы не ребенок. Каким образом вы можете максимально проявить себя? Какие действия вы должны предпринять сейчас, чтобы раскрыть свой талант? Здесь тоже бесчисленное количество вариантов. Выбирая из этого множества, вы должны остановиться на том, который вам кажется самым интересным. Даже если это не сработает, вы всегда можете вернуться к исходной точке и попробовать другой вариант.

62. Закон притяжения
Когда вы едете на велосипеде и вас кренит вправо, вы думаете: «А-а-а-а-а!!! Нельзя отклоняться вправо!» Но чем больше вы об этом думаете, тем больше ваше тело тянет в эту сторону. Если же вы будете думать: «Для восстановления баланса отклонюсь-ка влево», то ваше тело послушно сделает это.
Данный закон работает везде. Чем больше вы думаете: «Я хочу вылечиться от болезни!» — тем больше вы представляете себе свой недуг. Вам хочется излечиться, но становится только хуже. Из этого следует, что, если вы будете представлять себя здоровым и думать: «У меня отличное здоровье», ваш организм проявит удивительные самоисцеляющие способности, которые изначально были от вас скрыты.
Дело в том, что в нашем мире действует закон «где внимание — там и сила». Нравится вам это или нет, но то, на что направлен ваш интерес, будет становиться больше и сильнее. Ненависть тоже является спутником интереса. Поэтому если вы будете говорить: «Я ненавижу этого человека», то этот человек станет появляться в вашей жизни все чаще и чаще. То же самое с тревогой. Если вы каждый день думаете «а вдруг я ошибаюсь», «что, если в будущем станет еще хуже», то все пойдет именно по плохому сценарию.
Энергия интереса являет собой питательный субстрат. Наверное, именно из-за этого закон притяжения и работает. Поэтому, если вы сосредоточите свое внимание не на негативных вещах, а на том, что вы любите, что вас приятно волнует и успокаивает, именно этого и станет в вашей жизни больше.
Что представляете, то и получаете
Даже если вы будете делать одно и то же, результат, который вы получите в итоге, будет совершенно разным в зависимости от того, как вы себя настраиваете.
Например, во время занятий плаванием я провел психологический эксперимент. Первая идея заключалась в том, чтобы устроить заплыв в один километр и плыть как можно быстрее, отмечая каждые 50 метров. Я почувствовал прилив энергии. Когда я достиг отметки в один километр, то был ужасно рад. Но еще я очень устал.
Вторая идея состояла в том, что первый километр — это подготовка, а следующие 200 метров — заплыв. Поэтому первый километр я решил плыть, наслаждаясь водой и предвкушая заплыв. Я проплыл, не устав, целый километр, и потом ко мне пришло второе дыхание.
В третий раз я сосредоточился на мыслях о том, каким подтянутым будет мое тело и как улучшится мое здоровье после того, как я проплыву километр. Этот километр я преодолел в мгновение ока, и мне все еще хотелось плавать. Моя мотивация неуклонно росла.
Другими словами, независимо от того, чем вы занимаетесь, расход сил и мотивация будут различаться в зависимости от ваших установок. Посмотрите, какая огромная разница между «Как же мне не нравится эта тренировка, скорей бы она закончилась» и «Я выиграю золотую медаль на Олимпиаде и буду ужасно счастлив!».
Юто Нагатомо, игрок национальной футбольной команды Японии, однажды сказал, что во время матча на Ближнем Востоке, где температура была очень высокой, представлял, что «здесь холодно». Это помогло ему не обращать внимания на жару и продержаться все 90 минут матча.
То, что вы представляете себе, притягивается в вашу реальность. Интерес может быть направлен на одно и то же, а результат может быть и раем, и адом.

63. Неудача — залог успеха?
Что такое успех? Я буду рассказывать о людях, с которыми мне довелось встретиться лично и о которых говорят: «О, вот он точно успешный человек». И конечно, прежде всего на ум приходят популярные артисты, у которых личная жизнь бьет ключом. Президенты крупных компаний, пользующиеся уважением и доверием своих сотрудников. Владельцы бизнеса, которые, несмотря на свою молодость, имеют доход в миллиарды долларов в год, и при этом у них куча свободного времени.
Наверное, вы сразу подумали о таких людях. Но среди моих знакомых также есть те, кто ходит по ресторанам два раза в день и занимается своим любимым серфингом. А еще есть люди, которые являются наемными работниками, но получили от своей компании полный карт-бланш делать то, что им захочется, — настолько ценен их вклад. Еще у меня есть один знакомый художник, который живет в горах и вырезает скульптуры. Он живет весьма скромно, но бедность его нисколько не смущает.
Что общего у всех этих людей, которых я считаю успешными?
• Они делают то, что им нравится.
• Они берут жизнь в свои руки.
• Они не стараются оправдывать чужие ожидания.
• Они не зависят от денег.
Поэтому им и жаловаться не на что. Они создали себе среду, в которой неудовлетворению нет места. А теперь представим все наоборот.
• Моя работа мне не нравится.
• Я плыву по течению и живу с чувством, что меня все время заставляют.
• Я живу так, как одобряют окружающие.
• Я тружусь ради денег.
Это именно та среда, в которой рождаются жалобы. Человеку кажется, что ему не достичь уровня, на котором находятся успешные люди. Но ведь и они не оказались там в мгновение ока. Если, увидев успешного человека, вы завистливо думаете: «У меня так не получится» или «Вот ушлый малый. Ему просто повезло», то ничего хорошего в вашей жизни не произойдет. Вместо этого лучше поразмыслите: «А что, если попробовать начать с того, что у меня получается?»
Вы выбираете жаловаться и выискивать причины, по которым не стоит даже пробовать? Или верить в себя и попытаться делать, что хотите?
У каждого из нас есть два варианта, как поступить. Исходные условия значения не имеют. Разница только в том, боимся мы неудачи или нет. Это может показаться сложным, поэтому давайте я приведу такой пример: вы выбираете между таинственным заморским фруктом, которого никогда не видели, и знакомым яблоком. Ваша мысль: «Немного волнительно, но не попробовать ли этот загадочный фрукт?»
Первый шаг выглядит именно так.
Разве неудача не является противоположностью успеха?
Говорят, что неудача — это источник успеха. Так ли уж плоха неудача? Если вы потерпели ее, значит, приняли какой-то вызов. Человек, который ничего не делает, не может даже потерпеть неудачу. Когда вы пытаетесь делать что-то новое, ваш мозг развивается. Приведет ли ваша попытка к успеху или нет — с точки зрения нейробиологии значения не имеет.
Другими словами, неудача — это результат, увиденный лишь с одной точки зрения. Пусть это и провал в объективной реальности, но это успех определенной части мозга. Таким образом, когда вы терпите неудачу, вы все равно что-то приобретаете, так что можно считать это «успешной неудачей». Кроме того, в долгосрочной перспективе эта неудача может привести к нынешнему успеху, и наоборот, успех может стать основой нынешней неудачи.
Неудача необходима для успеха → для неудачи необходимо бросить вызов → чтобы бросить вызов, надо сделать шаг…
Всего один шаг. Но люди не могут сделать его. Так происходит потому, что они убеждены: неудача — это противоположность успеха. На самом же деле противоположность успеха — это ничегонеделание.
Яблоко безопасно, но к себе так и манит таинственный фрукт. Но кто его знает, каков он на вкус? И не будет ли у вас от него несварение? Конечно, вы можете решить не есть ни то, ни другое и таким образом избежать любых мыслей по этому поводу. Но в то же время это значит, что вы не выбрали ни успех, ни неудачу.
Томас Эдисон, терпя очередную неудачу, говорил: «Это не провал. Я просто нашел способ, который не работает». Визуализируя желаемое и перебирая разные варианты, вы гораздо быстрее добьетесь успеха, чем если будете топтаться на месте.

64. Ваши мечты исполнились
Желания имеют свойство сбываться. Но мы не всегда это замечаем. Просто, когда они воплощаются в жизнь, это происходит в порядке вещей. Люди забывают, чего они давно хотели.
Вспомните желания, которые вы загадывали, когда были ребенком: «Я хочу научиться кататься на велосипеде», «Я хочу, чтобы мне купили планшет», «Хочу наесться бисквитным тортом до отвала»… Ну как? Сейчас большинство из этих желаний кажутся ничем не примечательными. Это происходит потому, что вы выросли. Почему бы вам не попытаться вспомнить и подсчитать даже самые мелкие желания? Просто восстановив их в памяти одно за другим, вы придете к выводу: «О, верно! Желания сбываются». Когда вы в этом убедитесь, ваши желания начнут исполняться легко.
Почему желания не сбываются?
Как вы думаете, что является главной причиной того, что ваши желания не сбываются? Это происходит, потому что вы считаете, что им не суждено исполниться. Например, вы думаете: «Хочу, чтобы он стал моим парнем». Но в глубине души у вас такие мысли: «Я сейчас слегка располнела», «У меня много работы и нет времени на отношения», «Наши гороскопы не совпадают». Вы сами придумываете причины, чтобы помешать вашему желанию сбыться. Этот психологический феномен называется ментальным блоком. В большей степени это происходит из нежелания повторять предыдущий болезненный опыт. Человеку, которому разбивали сердце, будет трудно завязать новые отношения. У тех, кто хоть раз отравился устрицами, один их вид будет вызывать тошноту.
Если вы хотите, чтобы ваша мечта сбылась, вам вовсе не обязательно иметь похожий опыт. Вспомните свой любой другой успех и заново переживите те чувства, которые испытали тогда. И вы убедитесь, что вы — человек, у которого все сбывается. Чтобы ваши желания исполнялись легко, измените конструкцию «Я хочу то-то» на пошаговую структуру: «Как только я получу то-то, произойдет то-то». Следующий уровень: «Когда я получу то-то, другие люди тоже станут счастливыми».
Визуализация — это самый важный шаг для того, чтобы ваша мечта осуществилась. Что произойдет, когда ваши желания сбудутся? «Когда я разбогатею, буду напиваться и проводить время в окружении красоток…», «Буду жить исключительно в свое удовольствие до конца своих дней», «Стану большим начальником, и все будут меня любить». Это просто иллюзии, навязанные вам соцсетями и СМИ, и они далеки от ваших истинных желаний.
На самом деле гораздо важнее те эмоции, которые вы ощущаете, когда мечта сбывается.
Ответьте на вопрос: какие чувства вы испытываете, когда ваши желания исполняются?
Радость, счастье, волнение или благодарность? Важны не только ваши ощущения, но и эмоции окружающих вас людей. Как будут чувствовать себя ваши близкие, друзья и люди, которые вас поддерживают, когда ваша мечта исполнится?
Я скажу это снова. Эмоции важны в визуализации желаний. Ваша мечта сбылась. Вы в этот момент плачете, спокойны, взволнованы, благодарны или… ничего не чувствуете? Подумайте над этим.

65. Ставьте конкретные цели
Часто можно слышать, как люди говорят: «Я хочу выйти замуж» и «Я мечтаю разбогатеть». Тем не менее я думаю, что это так себе цели.
Хотеть выйти замуж или разбогатеть — это нормальные желания, в них нет ничего плохого. Однако проблема в том, что цель поставлена слишком размыто. Вопрос вот в чем: «Что вы хотите делать после свадьбы?» и «Что вы собираетесь делать с деньгами?» Брак и капитал должны быть стартом, а не целью.
Например, «выйти замуж, стать прекрасной парой и сделать других людей счастливыми» или «стать богатым и жить полной жизнью, вносить свой вклад не только в благотворительность, но в развитие общества». Используйте мечту как средство, чтобы сделать счастливым не только себя, но и окружающих. Только тогда первоначальное желание когда-нибудь превратится в прекрасный цветок.
Когда вы таким образом добавляете цели к своим грезам и желаниям, сила, которая отвечает за их осуществление, возрастает многократно.
Люди, у которых есть цели, и люди, у которых их нет, смотрят на одни и те же вещи по-разному, неодинаково воспринимают информацию, и сила мотивации у них различается.
Например, возьмем такую распространенную цель, как диета. Но это же не цель, не так ли? Это только средство. Хорошо, возьмем цель похудеть. Опять промах. Это слишком неконкретно, чтобы быть целью. Дальше: «Я похудею на 5 кг за год». Вот это уже довольно конкретно. Но попахивает страданием или запретами. Следующий пример: «К лету построить великолепное тело». Хм, звучит очень волнительно! Давайте еще подумаем в этом направлении! «Этим летом я хожу раздетый, и толпы девушек от меня без ума». Вот теперь вырисовывается конкретная картинка, и это возбуждает! ☺ В каждой шутке только доля шутки! Другими словами, даже для такой цели, как похудение, нужно правильно подбирать слова и образ.

66. Определите, что для вас важно
Однажды я ехал в такси с удивительным водителем по имени Току. Когда Току был молод, он работал в разных местах, потом жил на маленьком острове, наблюдая за звездами, а когда у него родился ребенок, стал таксистом. Когда в 2008 году грянул экономический кризис, у Току, который имел лицензию водителя такси, не было другого выбора, кроме как купить «мерседес-бенц», потратив на него все свои сбережения и даже заняв деньги. Он верил своей интуиции и решил, что это единственный шанс вложиться.
Току стремился стать лучшим таксистом в мире. Именно поэтому, вопреки мнению всех своих знакомых, он купил «мерседес», придумал уникальную услугу под названием «система междугороднего бронирования» и начал действовать. В конце концов благодаря сарафанному радио услуга стала востребованной, и Току стал нарасхват. В этом ему помогли интуиция, решение и действие, которых не было у обычных таксистов.
Как Току это удалось? Вот как он об этом говорит: «Я просто дорожу своими клиентами. Я одинаково и со всей душой отношусь к каждому пассажиру. Вот и все». Такие очевидные, но важные вещи, благодаря которым он добился успеха.
Обратите внимание на то, чего вы не замечали
Мне довелось повстречаться с другим восхитительным водителем. Он с самого начала встретил меня с естественной, радостной улыбкой. То, как он открывал дверь, каким голосом говорил, — каждое его движение было настолько совершенным, что мне даже стало не по себе, поэтому я спросил о его прежней профессии.
Оказалось, он отвечал за продажу драгоценностей в крупном ювелирном магазине. Результаты его продаж были одними из самых высоких в стране. Каждый день он имел дело с очень обеспеченными людьми и увеличивал продажи, используя свои методы. Он приносил компании сотни миллионов иен. В чем же был его секрет?
«Важно не продать продукт, а завоевать такое доверие, что человек будет рад увидеть вас у себя дома. Другими словами, вам нужно продать себя».
Он был на пике своей карьеры, когда начал ощущать внутреннюю пустоту. Это случилось, потому что ему ужасно захотелось начать заниматься своими любимыми бальными танцами всерьез. Каждый день он тайно тренировался на крыше здания, где находился его офис, и в конце концов желание танцевать пересилило. Этот человек долгое время трудился на благо компании, пользовался доверием клиентов и уважением начальства, но он уволился с работы, хотя ему было уже за сорок. Он обнулил все свои достижения и стал таксистом. Его первая получка на новом месте составила 160 тысяч иен.
Он чувствовал тревогу, ведь у него была семья. Со временем он понял, что самым важным для него является семья, которой долгое время он не уделял должного внимания. Он оставил мечту заниматься бальными танцами. С тех пор прошло больше десяти лет, и вот ему уже исполнилось шестьдесят. С широкой улыбкой он рассказывал о том, что каждый его день полон надежд и он наслаждается временем, проведенным со своей семьей.
Что такое работа? Что есть деньги? Семья? Счастье? Жизнь? Каждый раз, когда я слышу подобную историю, она дает мне стимул снова подумать о жизни. Может быть, в ней важны лишь несколько вещей и они всегда находятся рядом?

Глава 8. Слова

67. Смените действующее лицо
Часто, когда мы спорим, то говорим своему собеседнику: «Почему ты не понимаешь?» или «Почему ты не говоришь прямо?» Но в ответ слышим такие же претензии в свой адрес. В результате договориться не получается.
В следующий раз, если вы будете чем-то недовольны, я рекомендую «сменить действующее лицо». Например, вместо того чтобы сказать «Ты должен исправиться», скажите «Меня очень расстраивает, когда ты это делаешь». Честно передайте свои чувства. Говорите от первого лица, и вы почувствуете разницу. Когда вы используете другого человека в качестве субъекта, например говорите «Ты не прав», вы с собеседником находитесь на разных концах поля и играете друг против друга. Если вы станете выражать свои чувства, используя предложения, где субъект — это вы, вероятность возникновения конфликта будет меньше, а вероятность того, что другой человек воспримет разговор гладко, резко возрастет.
Вместо «Почему этот человек меня не понимает?» скажите «Попытался ли я сам понять этого человека?».
Точно так же мысли «Почему это не работает?» и «Что нужно сделать, чтобы это получилось?» кажутся похожими, но имеют абсолютно противоположный смысл. Задайте вопрос немного по-иному, подберите другие слова, и вы услышите совершенно иной ответ. Станет другим и направление первого шага.
Маленькая подсказка. Добавление позитивного настроения вопросу сделает его еще лучше. Например, вместо того чтобы мрачным тоном сказать: «Что нужно сделать, чтобы это работало?», лучше спросите то же самое радостно: «Что нужно сделать, чтобы это работало?», ла-ла-ла… ☺

68. Используйте утвердительные формулировки вместо отрицательных
Кто больше всего вас слушает? Правильно, вы сами.
Вы — тот, кто принимает больше всего слов, которые вы произносите. Вот почему, если вы используете такие слова, как «комфортно», «нравится», «ура» и так далее, ваше подсознание оказывается под их влиянием и вы обводите свой мозг вокруг пальца. Это магическая сила слов. И наоборот, если вы продолжите употреблять плохие слова…
Например, всемирно известный профессиональный игрок в гольф Тайгер Вудс в решающий момент игры, когда его соперник должен нанести удар, от которого зависит, кто победит, про себя говорит: «Попади!!!» Зачем Вудс это делает? Говорят, что у подсознания нет субъекта. Другими словами, если вы поддерживаете других, то поддерживаете себя. Поэтому обращение к сопернику «Промахнись!» в итоге укрепляет в вашем подсознании картинку, где промахиваетесь вы. Чем сильнее вы принижаете других, тем больше падает ваша самооценка.
Люди не замечают свои речевые привычки
Теперь давайте поговорим о том, что нельзя использовать в речи. Например, угрозы. Нет, не те, что выкрикивают гопники, наподобие «Эй, я тя ща порву», а такие пугающие слова, как «Если ты поешь и сразу ляжешь спать, то станешь толстой, как корова». Еще пример: «Если не почистишь зубы, они выпадут от кариеса», «Если будешь все время играть в игры, твои мозги размякнут», «Если ты не будешь хорошо учиться, то станешь дворником». Чувствуете, насколько эти слова ужасны?
Поэтому вместо того, чтобы говорить «Нельзя делать то-то», скажите себе: «Если ты сделаешь то-то, это будет здорово, ты сможешь научиться вот этому и вот этому». Вознаграждение работает лучше, чем наказание. Если вы станете использовать угрозы, ваша жизнь будет ужасной. Ну что, запугал я вас? ☺
Часто мы произносим фразы с негативным подтекстом, сами того не осознавая. Например, когда речь заходит о еде, некоторые люди заявляют: «Я легко набираю вес». Если вы заговариваете о путешествиях, они признаются: «Я ненавижу самолеты». Когда речь заходит о здоровье: «Я легко простужаюсь».
Если посчитать, сколько раз они произносили такие фразы за всю жизнь, число окажется огромным. Это привычка, поэтому люди подобного не замечают. Если вы скажете «легко набираю вес» десять тысяч раз, ваше тело сделает все возможное, чтобы «легко набрать вес» ☺. Вы определенно можете улучшить свою конституцию. Я знаю многих людей, которые преодолели собственные страхи, которым это удалось.
Само собой разумеется, что существует разница в том, насколько счастливы те, кто говорит позитивные фразы, и те, кто использует негативные. Итак, начните с проверки слов, которые вы безотчетно произносите. Следите за своей речью.

69. Как стать везучим
«Я счастливчик».
«Этому человеку не везет».
Я часто слышу такие слова. Но кому же сопутствует удача? Я считаю так: людям, которые говорят, что им везет. От людей, которые говорят, что им не везет, удача отворачивается. Предположим, вы едете с любимым человеком на машине и попали в пробку. Одни думают: «Вот так удача! Мы можем дольше побыть друг с другом. И в камерной обстановке», а другие думают: «Господи, вот не повезло-то».
Означает ли это, что удача или неудача — это лишь вопрос восприятия? Совсем нет. Просто с теми, кто говорит: «Мне всегда везет», действительно чаще происходят хорошие события. И наоборот. Конечно, сама по себе удача тоже может повстречаться, но на самом деле чаще всего она сопутствует людям, которые искренне верят в свою везучесть. Это необъяснимо, но работает, я убедился в этом на собственном опыте. Везет тому, кто в это верит, не так ли?
Как стать счастливым?
«Я хочу быть счастливым».
Эти слова тоже часто можно услышать. Прочитав разделы выше, вы могли прийти к выводу, что если произносить слово «счастье» почаще, то это чувство обязательно придет. Но это не так. Сказать «Я хочу быть счастливым» — все равно что признаться: «Сейчас я несчастен».
Это же касается фраз: «Я был бы счастлив, если бы у меня было вот это» и «Я был бы счастлив в таких-то условиях». Получается, что вы не будете счастливы, пока не получите что-то. Вы несчастны сейчас, потому что у вас нет денег, вы не в браке, больны и так далее. То есть получается, что «сейчас = несчастливое время». Если «сейчас» вы несчастны, то счастье к вам никогда не придет. Вот почему мне нравится более свободная формулировка: «Я счастлив и с деньгами, и без, но с ними все-таки лучше».
У вас наверняка возник вопрос: «Что нужно сделать, чтобы почувствовать себя счастливым?» Ответ прост: говорите вслух, как же вы счастливы. Вместо того чтобы ждать результата, который сделает вас счастливым, радуйтесь уже сейчас, ведь счастье не зависит от окружающих условий. Чем больше вы живете с ощущением счастья, тем счастливее становитесь. Вы научитесь замечать счастье. А теперь я хотел бы задать вопрос тем, кто, прочитав это, подумал: «Что за чушь?!» Часто ли вы говорите: «Ого, как здорово»?
Конечно, людям, которые чувствуют себя несчастными, трудно выдавить из себя: «Ах, как я счастлив!» или «Как же здорово!» Но не кажется ли вам, что люди, выглядящие счастливыми, по привычке часто произносят эти фразы?
Причина, по которой важно произносить слова «счастье» и «радость», заключается в том, что человеческий мозг подобен поисковой системе. Когда вы произносите слово «счастье» — это является запросом, и мозг выдает вам подходящие варианты в результате поиска в вашем прошлом и в том, что окружает вас сейчас. И наоборот, постоянно повторяя: «Как же мне тяжело», вы будете притягивать только тяжелые события и убедите себя: «Вот же, из-за этого мне так плохо».
Например, гуляя по городу, я в силу своей профессии замечаю каллиграфические надписи. Люди, идущие со мной, говорят: «Что? Там было написано что-то кистью?» Если человек, шагающий около меня, интересуется модой, он будет замечать магазины одежды и то, как одеты окружающие, а я, не интересующийся модой, не обращу на это внимания.
Поэтому прямо сейчас найдите хотя бы одно подтверждение тому, что вы счастливы.
Если я вас совершенно не убедил и вы думаете, не дурачу ли я вас, попробуйте говорить о том, что вы счастливы, в течение недели. Ничего не потеряете. Это еще и бесплатно! ☺

70. Именно поэтому у тебя все получится
В течение жизни вы сталкиваетесь с разными трудностями. Поэтому начать жаловаться и скатиться в негатив несложно. В такие моменты я использую «волшебные слова». Они вызвали оживленную дискуссию, когда я написал их в своем блоге. Я даже назвал так роман, где собрал беседы с Хиротадой Ототакэ[30].
«Именно поэтому у тебя все получится».

Произношу эту фразу, когда сталкиваюсь с проблемами. Например:
Уволили? → «Именно поэтому у тебя все получится».
Кризис? → «Именно поэтому у тебя все получится».
Нет денег? → «Именно поэтому у тебя все получится».
Растолстел? → «Именно поэтому у тебя все получится».
После этого совершенно загадочным образом ко мне начинают приходить хорошие идеи, настроение улучшается, работа спорится, а люди оказывают мне всяческую поддержку. Все вещи движутся в правильном направлении. Передо мной волшебным образом открываются новые дороги.
Например, первое, что я сделал, уйдя из компании, — поставил перед собой высокую цель: «Произвести впечатление как минимум на сто миллионов человек по всему миру». Когда я делился своей мечтой с другими людьми, они говорили: «Но вы же всего лишь каллиграф?», «Но о вас ведь никто не знает?», «Несмотря на то, что вы ничего не достигли?» Однако я отбросил весь этот негатив своими волшебными словами и превратил чужие фразы в пружины.
«Я же японец, именно поэтому у меня все получится».
«У меня нет денег, нет связей, нет опыта, именно поэтому у меня все получится».
«У меня нет уверенности в себе, нет талантов, нет положения в обществе, и именно поэтому у меня все получится».
Продолжая использовать эту формулу, я отвечал на все сомнения «Именно потому, что я — это я, у меня все получится», шел вперед к своей мечте, не сдаваясь, и получал от своего пути удовольствие. Поверьте в себя. У вас все получится, потому что вы — это вы.

71. Волшебные слова
Кроме того, я скажу вам волшебное слово, с ним все работает идеально. Это слово «замечательный» (можно сказать «божественный»). Прицепляйте его к другим словам. Например, когда вы сушите волосы феном, скажите: «Замечательный фен», и вы почувствуете, как он дует на ваши волосы с благодарностью ☺. Я и жену называю замечательной. «Божественный завтрак» тоже имеет место в моей жизни. В общем, добавляйте слова «замечательный» и «божественный» к разным объектам, ведь они отлично передают чувство благодарности. Я написал об этом способе в блоге и получил много сообщений от читателей, где они говорили о том, что их мир изменился.
Вот еще несколько волшебных слов, которые настраивают все в вашей жизни на хороший лад. Прежде всего это «ведь… потому что…». Хм? Самые сообразительные из вас наверняка уже догадались. Сказав: «Я ведь такой-то», добавьте «потому что». Например, «Я ведь счастлив, потому что…» Даже если вы на самом деле не чувствуете себя счастливым, сначала скажите: «Я ведь счастлив», и тогда ваше сознание с огромной скоростью начнет искать причины счастья, ведь вы сказали «потому-то». Об этом говорят и многие ученые, изучающие мозг.
И наоборот, если вы говорите: «Я несчастен, потому что», сознание выискивает неудачные события, с которыми вы столкнулись до этого момента. Мозг подбирает разные факты в зависимости от того, что вы ищете. Поэтому «хорошие для меня слова» + «потому что» = «хорошие факты».
«Я очень доволен, потому что…»
«Мне везет, потому что…»
Только не говорите, что я предлагаю вам какие-то трудно запоминающиеся слова, которые в одно ухо влетели, в другое вылетели ☺
Итак, двигаемся дальше! Позвольте мне представить вам несколько самых сложных слов для тренировки вашего воображения ☺
«Что бы я сделал(-а)».
Ну например:
«Что творят эти политики?» → «Что бы я сделал, будь я политиком?»
«Почему мой начальник так сказал?» → «Что бы я сказал, если бы был начальником?»
«Этот ресторан дурацкий» → «Что бы я сделал, будь я его владельцем?»
Другими словами, когда вы говорите о ком-то другом, всегда добавляйте в конце «а что бы сделал я». Если вы будете ставить себя на место другого человека много раз в день, вам в голову начнут приходить совершенно умопомрачительные идеи. Давайте посмотрим на вещи с другой точки зрения!
Слова меняют чувства
И последнее волшебное слово — «благодаря».
Мы часто произносим «благодаря тебе» и «благодаря этому». Само по себе это слово не волшебное. Но попробуйте произносить его в сочетании с другими, и вы увидите волшебный эффект. Например, добавляйте «благодаря» ко всему, к чему вы прикасаетесь или что видите. Его можно использовать с разными действиями, состояниями и эмоциями.
«Благодаря ванне», «Благодаря поезду», «Благодаря печали».
Задействуйте это слово как можно чаще — и ваш мозг начнет искать плюсы во всем. Попробуйте! Слова меняют чувства.
Давайте еще раз вспомним все волшебные слова и фразы.
• «Именно поэтому у тебя все получится».
• «Замечательный», «божественный».
• «Ведь… потому что…».
• «Что бы я сделал».
• «Благодаря».

72. Хлеб сойдет → Хлеб подойдет
Предположим, у вас есть три сотрудника — А, Б и В, которые должны собрать клиентов на мероприятие.
• Сотрудник А говорит: «Я должен собрать клиентов».
• Сотрудник Б говорит: «Давайте соберем клиентов!»
• Сотрудник В говорит: «Давайте сделаем мероприятие таким, чтобы клиенты сами собрались».
Обратите внимание: стоит лишь немного поменять слова, и смысл фразы окажется совершенно другим. «Собирать» и «собираться» различаются только парой букв. «Собирать» создает впечатление, что надо стараться изо всех сил. И наоборот, «собираться» создает впечатление, что все получится само собой.
Картинка, которую вызывают эти слова, очень важна. И ее можно сделать другой с помощью простой замены слов. В свою очередь, это влияет на действия, а те меняют результат. Эффект будет, даже если заменить всего одно слово. Например, вы когда-нибудь думали во время завтрака: «Хлеб? Ну ладно, сойдет»? С точки зрения хлеба это выглядит так: «Эй, не грубо ли ты ко мне обращаешься?» Будь я хлебом, я бы рассердился! ☺
«Вам чай или кофе?» — «Ячменный чай сойдет». То же самое! Это выглядит так, как будто вы делаете одолжение: «Так уж и быть, возьму ячменный чай. Хотя черный чай или кофе были бы вкуснее. Но ячменный чай лучше не только для здоровья, но и для кошелька![31]» ☺ Поэтому лучше сказать так: «Ячменный чай отлично подойдет. Я был бы очень счастлив, если бы вы мне принесли именно его».
Научитесь чувствовать себя довольным.
Если вы думаете, что я вас дурачу, попробуйте мой способ. Никогда не говорите: «То-то сойдет». Разница между человеком, который в жизни чаще использует «подойдет», и тем, кто говорит «сойдет», просто огромна. А ведь это всего лишь одно слово.

73. Сила похвалы
Считается, что хвалить важно. Но многие люди не знают, как это делать и какие слова для этого использовать.
На самом деле для похвалы важнее слов — эмоции. Это когда у вас невольно вырывается восхищенное: «Вот это да! Потрясающе!»
Если подумать, то фразы «какой ты молодец» и «как хорошо у тебя получается» создают впечатление, что вы сравниваете человека с кем-то другим. Он чувствует, что его как будто оценивают. Настоящая похвала — это не сравнение и не оценка. Хвалит ваша реакция. Например, я определенно чувствую себя более счастливым, когда вижу, что, читая мою книгу, человек плачет или улыбается, чем когда мне делают комплименты по поводу написанного. И еще мне не нравится, когда мне говорят: «У вас это хорошо получается!» Ну ладно, мне все равно приятно… ☺
Однажды, когда мы с отцом были в ресторане, он уронил палочки для еды сразу после того, как положил первое суши в рот. В ту же секунду он сказал: «Это было так вкусно, что я невольно выронил свои палочки для еды». Шеф-повар был счастлив[32]. Собственно, я стал таким выдающимся человеком, потому что мои родители воспитывали меня, подбадривая: «Ты потрясающий» и «Гений!»
Хва́лите других = хва́лите себя
Как я говорил выше, подсознание не имеет субъекта. Это значит, что человек, который хвалит других, хвалит одновременно и себя. И наоборот, те, кто находит в других только недостатки, и в себе находит лишь их.
По словам моих родителей, каждый раз, когда я возвращался домой из школы, я с упоением рассказывал им: «Мой друг такой классный!» и «Наш учитель просто потрясающий!» Моих родителей это немного беспокоило, потому что им хотелось, чтобы я видел хорошее и в себе. Я замечал плюсы в других, уважал и любил большинство людей, но в себе уверен не был.
Умение видеть хорошее в окружающих очень пригодилось мне как преподавателю каллиграфии и как художнику — я умею раскрывать таланты других и обладаю способностью разглядеть то хорошее в людях, что другие не замечают. Так что в конечном итоге я пришел к выводу, что уметь находить сильные стороны человека и хвалить его вслух хорошо и для меня. Я не так уверен в себе, как другие люди, но горжусь тем, что моя самооценка выросла.
Рассказ «Клуб негатива». Глава 8
– Дзинь!
С вами снова я, Икария Тёскэ. На днях я объяснял, что приветствия имеют огромную силу. Сегодня обсудим, как их произносить! Приветствие должно звучать кратко и бодро. «Доброе утро!», «Здравствуйте!» – нет необходимости произносить эти фразы громко. Помните про уместность, не надо никого пугать! Просто здоровайтесь, и ваше везение будет неуклонно расти.
Это знает каждый, кто приветствует других. А еще лучше представьте себе, как люди вокруг вас становятся при этом счастливее. В любом случае ваше задание – здороваться целую неделю, начиная с сегодняшнего дня!
Вы не представляете, как сильно сейчас меня раздражаете! Того, кому известно, какой эффект оказывают приветствия, ужасно бесят те, кто этого не знает!
– И-икария-сэнсэй! Но ведь если вы злитесь, лучше с вами не здороваться!
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Глава 9. Замечать

74. …что вас поддерживают
Я считаю людей слабыми существами. Конечно, я тоже слаб. Когда мы чувствуем в себе силу? Когда находимся в хорошей физической форме или добиваемся успеха. Когда обретаем уверенность в себе. Но есть кое-что более важное, что придает нам силы: знание того, что вас поддерживают окружающие. Ничто не делает человека таким сильным, как эта мысль.
Я чувствую любовь своих родителей и близких, меня ценят мои ученики, мне оказывают доверие мои заказчики, моими произведениями восхищаются. За моей спиной стоит много людей. Когда я это впервые заметил и прочувствовал до глубины души, я расплакался. До той секунды я был глупцом и думал: «Да, все это я понимаю», но только в ту секунду я осознал это полностью. Только увидев свои слабости и приняв их, я смог оценить всю поддержку, которую получал от окружающих. С того самого момента я стал сильным.
Обратите внимание на поддержку
Я гордился тем, что смог привить себе позитивное мышление. И даже когда я серьезно заболел в 2011 году, оптимистичный взгляд на мир меня не покинул. Конечно, когда мне было очень плохо, хотелось кричать: «Больно! Я хочу поскорее избавиться от этой боли!» Но в то же время мой внутренний голос говорил: «Все будет хорошо», и я успокаивался.
Потом боль прошла, но я оставался в неведении, сколько меня еще будут кормить через трубочку, и тем не менее я чувствовал себя более спокойно и позитивно, чем обычно. Что ж, это отличная возможность. Благодаря болезни я многое заметил и понял. Мне было необходимо еще чуть-чуть поработать над собой. «Я хочу быть здоровым и через десять лет» — такое у меня возникло желание.
Конечно, я беспокоился о работе и о здоровье, но смог честно взглянуть проблеме в лицо и увидеть во всем положительные стороны. Я убежден, что оптимистичное мышление повлияло на мое быстрое выздоровление.
Также было здорово осознавать, что меня поддержало много людей. Лежа в больничной палате, я записал на бумаге имена тех, кто заботился обо мне. Тогда ко мне пришли благодарность и энергия. Если бы это случилось лет на десять раньше, я думаю, что впал бы в депрессию и роптал: «Ну почему именно я? Что же мне теперь делать?»
Они точно у вас есть. Люди, которые о вас беспокоятся. Осознать, что вас поддерживают, — это самый мощный инсайт. Почему бы вам не поблагодарить этих людей?

75. Найдите, что вам нравится
С раннего детства мне нравилось вызывать у людей улыбку, и у меня это отлично получалось. Я был душой компании. Теперь моя работа — вдохновлять учеников, участников персональных выставок, читателей моего блога и слушателей моих лекций. Можно сказать, что я занимаюсь воодушевлением, а не каллиграфией. Эта книга также отчаянно пытается подбодрить вас! ☺
Но некоторым людям такой источник воодушевления не интересен. Нам всем нравятся разные вещи. Даже если собрать всех, кто любит каллиграфию, нравиться им будет в ней разное. Кому-то интересно держать в руках письменные принадлежности, кто-то обожает подражать, кому-то по душе творческий процесс, а кто-то испытывает радость от преподавания… Каждому свое. Я могу делать все, что мне нравится, одновременно и на уроках каллиграфии, и на персональных выставках, и в публикациях, поэтому никогда не теряю мотивацию. Я уверен, что смогу заниматься этим всю оставшуюся жизнь.
Слово «нравится» содержит в себе огромную силу. Я рекомендую вам пользоваться ею.
Неважно, чем вы занимаетесь, просто найдите что-то хорошее в работе, которую делаете, даже если в целом она вам не нравится. Может быть, вы обожаете копаться в цифрах или вести электронную переписку? Начните с этого и постарайтесь полюбить то, что вы делаете. Таинственным образом мотивация возрастет, и постепенно ваша симпатия распространится на другие задачи. Недостатки работы перестанут бросаться вам в глаза. Примерно то же самое происходит с нами, когда мы влюбляемся, не так ли? Найдите маленькую, но сильную любовь в своей работе.
Занимайтесь тем, что нравится
Занимайтесь тем, что вам нравится, и вы добьетесь успеха. В идеальной жизни так и должно происходить. Однако многие говорят, что мир несправедлив и достичь успеха можно только путем невероятных усилий. Отчасти это так. В этом отношении мир, безусловно, жесток. Когда вы говорите: «Я хочу делать только то, что мне нравится», вас одергивают: «Не витай в облаках, падать будет больно».
Но значит ли это, добиться успеха, занимаясь тем, что нравится, невозможно? Конечно нет! У меня много знакомых, которым это удается. Действительно ли они особенные? Или им просто повезло?
Что вам нравится делать? Понаблюдайте за собой, и вы обнаружите, что именно это у вас хорошо получается. Вот как это работает.
1. Вам никогда не надоедает то, что вам нравится.
Поэтому:
2. Вы не чувствуете, что вкладываете много усилий, хотя со стороны это так и выглядит.
3. Поскольку вам это нравится, ваша душа открывается.
4. Так как вы — человек с открытой душой, вы слышите других.
5. Поскольку вы слышите других, вы развиваетесь.
6. Так как вы развиваетесь, люди вас поддерживают.
7. Вы получаете поддержку, поэтому вам нравится этим заниматься.
После этого вы возвращаетесь к первому пункту, и все повторяется заново. Начинается новый виток положительной спирали.
Понаблюдайте за собой. Обратите внимание на маленькие «нравится». Это может стать вашим первым шагом к успеху.
Найдите много «нравится»
Конечно, читатели могут возразить, что не всегда то, что нравится, может приносить доход. Например, многие не могут заработать себе на жизнь своей любимой музыкой. Но это всего лишь одно «нравится» — «нравится петь». Если других вариантов нет, тогда действительно шансов мало. Человек должен собрать много «нравится». Например, нравится музыка, но также нравится воодушевлять людей, играть на гитаре, давать живые концерты со своими друзьями… Если отыскать много «нравится» и заниматься именно своим делом, то обязательно найдутся люди, которым понравится ваша музыка.
Еще одна причина, по которой может не получаться зарабатывать любимым делом, заключается в следующем: вам нравится нечто неопределенное. Музыка вообще понятие широкое, поэтому нужно поставить какие-то рамки. Если вам нравится сочинять мелодии или настраивать музыкальные инструменты, вы можете перестать играть в группе и работать настройщиком (у меня есть знакомые, которые преуспели в этом).
Начните с поиска того, что «нравится». Соберите список побольше. Жизнь слишком коротка, чтобы расходовать ее на то, что не нравится.
Почему бы вам с сегодняшнего дня не начать собирать по кусочкам то, что вы любите делать?

76. Наслаждайтесь моментом «здесь и сейчас»
Часто ко мне за советом обращаются люди, у которых есть проблемы с воспитанием детей или в супружеских отношениях. Разговаривая с ними, я понял одну из наших главных проблем: люди не живут «сейчас». Например, родители говорят: «Я так много делаю для будущего моего ребенка, но не слышу от него никакой благодарности». Конечно, это очень хорошо — хотеть для ребенка самого лучшего в будущем, но самое главное — это настоящее. Если вы вкладываетесь в будущее сына или дочери и при этом упрекаете своего ребенка или злитесь на него прямо сейчас, то ничего хорошего из этого не выйдет. Люди, и я в том числе, склонны забывать, что сегодняшний день важнее завтрашнего.
Что же делать, чтобы научиться ценить «сейчас»? Ощущать жизнь в моменте. Например, просыпаясь утром, почувствуйте приятную тяжесть одеяла, а вставая с постели, ощутите, как тянутся ваши мышцы и двигаются суставы, когда вы спускаете ноги на пол, отметьте прохладу пола. Услышьте пение птиц, голоса людей и шум города, вдохните запахи, обратите внимание на цвет и форму предметов, которые вас окружают… Используйте все свои чувства.
Например, вы можете наслаждаться прикосновением к бумажным страницам этой книги через осязание, красотой букв и иллюстраций с помощью зрения и почувствовать сердцем мировоззрение Такэды Соуна. Работая на компьютере, сконцентрируйтесь на своих руках и ощутите прикосновение к клавиатуре или мыши. Обратите внимание на температуру, твердость, гладкость и так далее.
Если вы осознаете свои ощущения, то почувствуете благодарность
Это именно то, к чему стоит обратиться, если вам никак не удается ощутить радость от жизни. Попробуйте осознать свои ощущения, даже если плохо себя чувствуете.
Сожаление о том, что вы сделали в прошлом. Беспокойство о будущем. Как только вы даете себе волю, ваш день наполняется раскаянием и тревогами. Вы полностью отключаетесь от момента «здесь и сейчас». Пусть эта мысль очевидна, но я повторю ее снова. «Сейчас» важнее, чем прошлое. «Сейчас» важнее, чем будущее.
Мы живем сейчас. Много «сейчас» создает будущее.
Находиться во власти сожаления и беспокойства — значит расточительно расходовать свои силы. Включение в «сейчас» очень помогает избавиться от негативных эмоций.
Если вы научитесь осознанно возвращаться в момент «здесь и сейчас», то почувствуете благодарность. Вы ощутите, что вам все по плечу.
На лекциях я часто рассказываю о том, как заземлиться в своих ощущениях. И в качестве примера использую пластиковую бутылку, которая часто стоит передо мной. Речь не только о том, чтобы как следует почувствовать вкус содержимого. Кто изготовил эту бутылку? Кто ее доставил? Какой она формы? Какого цвета? Какая у нее этикетка?
Отвечая на подобные вопросы, вы станете более наблюдательным и насладитесь ощущением «здесь и сейчас» с помощью самых простых предметов, которые находятся рядом с вами. Когда вы осознаете все это, ваше сердце наполнится благодарностью, и в нем будет меньше места для разочарований.
Итак, почему бы вам не попробовать заземлить свое внимание на окружающих вас предметах?

77. Обратите внимание на предметы вокруг вас
Нас окружает огромное количество полезных вещей, к которым мы привыкли и потому не обращаем на них внимание.
Вода, электричество, мобильные телефоны, интернет, мебель, одежда, круглосуточные магазины… Если даже выписать только то, что сразу приходит на ум, получится длиннющий список. Обязательно попробуйте его составить. Эта практика очищает душу.
У моего сына и дочери разница в четыре года, и однажды, меняя дочери памперс, я вот о чем подумал. Одноразовые подгузники очень изменились с тех пор, как мой сын был младенцем. Они хорошо впитывают, не протекают, их не трудно поменять. Легкость, воздухопроницаемость… Они стали гораздо лучше, чем были всего несколько лет назад. Тогда я даже представить не мог, что подгузники могут быть такими удобными. Как же я теперь благодарен!
Конечно, дело касается не только подгузников. Все виды товаров, например ванна, зубная паста, автомобили, одежда, бытовая техника и так далее, с каждым днем становятся все лучше и лучше благодаря развитию новых технологий.
Вы почувствуете себя счастливее, если станете чаще обращать внимание на то, что было создано и служит вам, делая вашу жизнь комфортнее. Нынешний прогресс зиждется на поте и крови наших предков, и об этом мы тоже должны помнить. Вы уже чувствуете благодарность? Когда вы это заметите, то ощутите, как в вашем сердце разливается тепло.

78. Отслеживайте причины раздражения и злости
Люди злятся или расстраиваются — такова их природа. Понаблюдайте за собой, и вы заметите, что злитесь каждый раз на одно и то же. Но не кажется ли вам нелепым снова и снова испытывать негативные эмоции по поводу одного и того же события?
Например, вы каждый раз с досадой говорите: «Поезд опять опаздывает!» Я хочу, чтобы вы отметили: «Ха! Да я ведь все время на это злюсь». Всегда есть способ избежать раздражения. Вероятность, что вы и дальше будете сталкиваться с задержками поездов и пробками, очень велика. В такие моменты важно переключаться, например на мысль: «Я могу еще немного почитать книгу» и «Я могу спокойно послушать музыку».
Приведу историю ученицы, которая посещает мой урок каллиграфии. Г-же А. 30 лет, и она совсем недавно вышла замуж. До брака она была сосредоточена на карьере. Когда она ходила в офис, то очень уставала. Она была настолько истощена морально и физически, что на работу по дому у нее просто не оставалось сил. Выйдя замуж, г-жа А. стала домохозяйкой, то есть исполнила свою давнишнюю мечту. Г-жа А. думала, что будет наслаждаться свободным временем, но в итоге не выдержала и нашла новую работу.
Она беспокоилась о том, как же будет совмещать работу в офисе и по дому. Однако удивительно было вот что: несмотря на то, что обязанности г-жи А. в компании не изменились, она не уставала. Наоборот, г-жа А. чувствовала легкость и предвкушала каждый новый день. В чем же было отличие? Время пути до работы. Раньше она тратила на дорогу два часа в день. Сейчас путь отнимает у нее только 20 минут. Причиной ее усталости была дорога.
На самом деле, когда я только-только поступил на службу, стресс от нахождения в переполненном поезде вызывал у меня тошноту и диарею, поэтому мне приходилось много раз выходить из вагона. Я подумал, что так не пойдет, и стал ездить исключительно в «зеленых вагонах»[33]. С учетом того, что моя заработная плата на тот момент составляла 180 тысяч иен в месяц, плата за проезд в «зеленом вагоне» в размере около тысячи иен за поездку туда и обратно была значительным финансовым бременем. Но иначе я не мог работать из-за стресса. С тех пор как я начал ездить на работу в вагонах повышенной комфортности, я перестал утомляться.
Если вы испытываете хроническую усталость или стресс, обратите внимание на то, что вы считаете само собой разумеющимся и что повторяется каждый день. Это предложение часто вызывает смех у тех, кто думает, что их проблема в плохой работе или противном начальнике.
Удивительно, но причины стресса на самом деле бывает трудно определить. Обратите внимание на повторяющиеся вещи в вашей повседневной жизни и попытайтесь изменить их, исследуя, какая из них вызывает стресс. Вы почувствуете себя легче, нащупав проблему и исправив ее.

79. Будьте довольны
«Если вы удовлетворены, на этом все и заканчивается», — похоже, эта концепция нравится людям. За этими словами стоит связь «удовлетворение» = «лень». Ведь если вы и так довольны, то нет смысла стараться изо всех сил. Но если не стараешься изо всех сил — все катится к черту. Такая логика. Я с этим абсолютно не согласен.
Я считаю так: нужно стремиться быть довольным все больше и больше. Потому что «удовлетворение» = «отдача». Чем больше вы удовлетворены, тем большую благодарность испытываете. И чем больше ваша благодарность, тем больше отдача от того, что вы делаете. Если вы не испытываете благодарности, то на самом деле вы не удовлетворены. В вас много недовольства и беспокойства. Люди, которые осознают благодать природы и цивилизации и довольны ими, полны благодарности и желания отплатить добром.
Кто-то скажет: «Там, где есть удовлетворение, нет места для роста». Я понимаю этот страх. Но, заметьте, если человек удовлетворен, в его сердце больше теплоты. А значит, он может больше отдать другим. Он сделает счастливыми больше людей, и в мире станет больше благодарности. Это, в свою очередь, родит больше тепла, которое снова будет отдано другим людям.
Да, вы правильно поняли, это цикл благодарности и тепла. Да, есть такой образ жизни. Да, есть люди, которые так живут.
Ваша жизнь может строиться на неудовлетворенности, а может основываться на благодарности.
Тревога и стресс убивают ясность ума
Однажды ко мне за советом обратился ученик, которого беспокоило, что у него всегда нет денег, хотя он неплохо зарабатывал. В ходе беседы выяснилось, что он покупал много одежды и аксессуаров, а после шопинга об этом сожалел. Он старался удержаться от покупок, но неожиданно для себя снова тратил все деньги на вещи. Получился замкнутый круг. Ученик упрекал себя за траты, воздерживался от покупок, то есть создавал себе еще больший стресс, затем в минуту слабости срывался и брел в торговый центр, словно крыса, очарованная звуками волшебной флейты рыночной экономики.
Я дал ему такой совет: «Напишите: “Я полностью доволен тем гардеробом, что у меня есть сейчас” — и произнесите это вслух. Кроме того, каждый раз, заглядывая в бумажник, думайте про себя: “Денег достаточно”, даже если там лежит всего сто иен». Спустя примерно месяц не только мой ученик, но и его одногруппники, которые слышали наш разговор, сказали, что перестали тратить деньги зря! Более того, многие отмечали, что начали копить, а ходить по магазинам стало гораздо приятнее.
Когда в душе накапливаются тревоги и страх, человек легко поддается искушениям, например стремлению транжирить, и теряет под ногами опору. Но стремление транжирить — это не истинное желание. Я не испытываю сожаления, когда совершаю покупку по средствам и по собственному желанию.
Взгляните на мир. Одни люди благодарны за то, что имеют, и довольны своим доходом, даже если он невелик, а другие обеспокоены и недовольны, хотя их состояние измеряется десятками миллиардов. Важно не количество денег, а отношение к ним, и чем уважительнее вы к ним относитесь, тем лучше будут ваши отношения с деньгами.
По-настоящему богатый человек — это тот, кто благодарен за то, что имеет, и доволен теми деньгами, что у него есть, а не тот, у кого денег куры не клюют. Если вы считаете, что состояния и в десять миллиардов вам недостаточно, то на самом деле вы бедны.

Глава 10. Хорошее настроение

80. Быть в хорошем настроении
Меня очень интересует, как устроена иммунная система человека, и я прочитал на эту тему множество книг. Вокруг людей всегда вьется невероятное количество «врагов». Когда противники, такие как вирус, посторонняя частица или токсин, вторгаются в организм, определенные клетки решают, враг это или союзник. Если это недруг, то в работу включаются другие клетки, которые его уничтожают. Этот сложный, за гранью человеческого воображения, механизм работает сутками напролет. Когда вы спокойны и свободны, он функционирует лучше. И вы меньше устаете. Когда вы полны энергии, защитный механизм работает идеально, и тело находится в гармонии. Это значит, что сохраняется равновесие.
Но если вы зажаты в тиски мыслей или расстроены, защитный механизм начнет давать сбой. Ваши клетки ленятся, бунтуют, и энергия вас покидает. По мере того как враг будет вторгаться все дальше и дальше, силы вашего организма будут истощаться. Кашель, чихание, насморк и жар — это лишь внешние проявления этого процесса. Все, что вам нужно делать, чтобы быть энергичным, — заниматься физкультурой, сбалансированно питаться, испытывать удовольствие, благодарность и, самое главное, иметь хорошее настроение.
Иммунитет напрямую зависит от хорошего настроения. Когда вы в отличном расположении духа, вы расслаблены, реагируете на юмор смехом и притягиваете к себе хорошие вещи. Другими словами, это благотворный цикл. Быть в хорошем настроении — лучший способ оставаться здоровым.
Вот даже взять моих учеников. Здоровые люди всегда испытывают положительные эмоции. Так как коэффициент хорошего настроения в аудитории высокий, то даже атмосфера в классе становится светлее. Люди, которые могут сделать обстановку вокруг себя приятной, фактически создают лучшую окружающую среду. Они запускают новый круг благотворного цикла, в котором уровень настроения повышается еще больше.
Не надо заставлять себя быть в хорошем настроении
У меня есть книга под названием «Советы для хорошего настроения». В ней я на своем опыте объясняю, какой силой оно обладает. Но, как бы противоречиво это ни звучало, не думайте, что вы должны постоянно находиться в хорошем настроении.
Мысль «Нельзя быть в плохом настроении, я себе этого не позволю» не принесет ничего, кроме раздражения. Вы не можете простить себя за то, что у вас дурное настроение, и начинаете злиться на других людей, которые находятся в отвратительном расположении духа. Так что же делать?
Я рекомендую не поддаваться чужому плохому настроению. Те, кто находится в хорошем настроении, не испытывают негативных чувств, даже если другие вокруг них раздражены. Конечно, трудно оставаться на позитиве, если вокруг сплошь раздраженные и злые люди. Я лично принимаю тот факт, что другие — будь то моя жена, ребенок или сосед в поезде — могут находиться в плохом настроении, и мне удается сохранить свой настрой позитивным.
На самом деле признать чужое право на плохое настроение не так уж трудно. Это также означает, что вы признаете его и за собой.

81. Вручите себе медаль
Повышение самооценки также является отличным способом поднять себе настроение. Самооценку питает прошлый успешный опыт и среда, в которой человек вырос. Лучше всего попросить кого-нибудь похвалить вас, но если рядом нет подходящего человека или вы стесняетесь, то похвалите себя сами.
На уроке каллиграфии мы делаем правку. Я даю ученикам красные чернила и кисть и прошу их исправить то, что они написали. Затем большинство учащихся корректирует свою работу, но мало кто ставит на ней кружок. Цветочный круг не ставит себе никто[34].
Иногда я подхожу и говорю: «Поставьте, пожалуйста, себе кружок», но очень часто ученик отвечает: «Тут не за что хвалить». Может быть, это особенность японцев? Хвалить себя стыдно. Поставить себе наивысшую отметку невозможно. Такова уж наша культура.
Поэтому я буквально заставляю учеников добавлять цветочный круг к работам. Некоторые люди рисуют его со слезами на глазах, настолько им стыдно, некоторые краснеют до корней волос. Есть и те, кто рисует цветочный круг, не ощущая сопротивления, но таких совсем немного.
Я хочу, чтобы вы чаще ставили высшую оценку. Это касается любых повседневных дел. Например, вы сделали хорошую уборку, с удовольствием пообедали, не тратили время впустую… Конечно, я не имею в виду, что цветочный круг нужно лепить абсолютно на все. Но мне хотелось бы, чтобы вы хвалили себя как минимум один раз в день. Похвала повышает вашу самооценку, а это, в свою очередь, улучшает ваше настроение.

82. Лайфхаки радости
В «Лунь Юй» говорится о важности удовольствия. Однако мы зачастую не понимаем глубокого значения этого слова. А ведь получать удовольствие — это самое главное в жизни. Как много сил дарит удовольствие! Как много людей могут благодаря этому стать счастливее!
Удовольствие — очень глубокое понятие. Как здорово выпить вместе с друзьями, как замечательно сходить на концерт! Но это отдельные события. Важно то, получаете ли вы удовольствие от своей повседневной жизни.
Есть одна хитрость. Нужно все делать с удовольствием. Звучит просто, но на самом деле это очень глубокая мысль. Вместо того чтобы ждать, пока произойдет что-то радостное, почувствуйте себя счастливым «здесь и сейчас» и делайте обычные дела с позитивным настроем. Измените подход: «Не сделать ли чего-нибудь, что меня порадовало бы…» на: «Я так рад, сделаю что-нибудь!» Только подумайте, как могла бы измениться ваша жизнь, если бы вы делали все с удовольствием, а не ждали его?..
Представили? Итак, как добиться такого эффекта? Правильно, просто сказать «с удовольствием». Вы ведь помните, что человеческий мозг — как поисковая система? Если вы просто скажете «с удовольствием», то ваше сознание обязательно найдет основания для того, чтобы это удовольствие почувствовать.
Кроме того, чтобы получать радость от работы, важно хорошо проводить время вне офиса. Чем вы занимаетесь утром перед работой? Наслаждайтесь чтением после пробуждения. Завтраком. Дорогой в офис. Если вы сможете сделать это, то, несомненно, начнете получать от своей работы все большее и большее удовольствие.

83. Приподнимите уголки губ на пять миллиметров
Когда на сердце неспокойно, лицо напряжено, глаза бегают туда-сюда, дыхание поверхностное, вы подавлены… Какое у вас выражение лица? Уголки губ опущены, глаза смотрят в пол.
Доказано, что между выражением лица и внутренним состоянием человека существует связь, которая работает в обе стороны. Если вы просто приподнимете уголки губ и сделаете глубокий вдох, свет надежды засияет в вашем сердце. Вы можете быстро изменить свое состояние, например выпрямив спину, опустив плечи, расправив грудь, и гордо понести себя. Каждый может это сделать. И прямо сейчас.
Это самый простой способ изменить свою жизнь. Попробуйте провести эксперимент. Скажите «Что же делать?» и при этом:
• с мрачным выражением лица согните спину и вздохните;
• направьте взгляд вверх и улыбнитесь.
Вы будете поражены разницей между первым и вторым разом.

Самый простой способ изменить свою жизнь
Человек не может испытывать беспокойство или грустить, широко шагая с прямой спиной и размахивая руками. И наоборот, человек не в силах чувствовать себя хорошо и радостно, грустно вздыхая и глядя себе под ноги.
«Я подавлен, поэтому плетусь. Я в приподнятом настроении, поэтому шагаю бодро». Обычно эта последовательность считается правильной, но попробуйте изменить походку, дыхание, речь и позу, и ваше настроение тоже изменится. Другими словами, измените свой облик. Это самый простой способ повлиять на свою жизнь.
Кстати, на уроке каллиграфии один ученик задал очень интересный вопрос. «Почему бомжи ходят волоча ноги?» Хм, и правда, почему? Кстати говоря, бездомные, которых я видел в зарубежных странах, и бездомные в Японии ходят практически одинаково (ну и выглядят они похоже, не так ли?).
Всегда ли человек, волочащий ноги, является бездомным? Если начать волочить ноги, станешь ли бездомным? А есть ли бомжи, шагающие бодро и с расправленной грудью? Если рискнете поэкспериментировать, будет интересно.
Можете попробовать ковылять, смотря под ноги, грозно поднять плечи, злобно зыркая по сторонам, или бодро чеканить шаг, направив взгляд вперед. Еще можно попробовать улыбаться и идти подпрыгивая. В каждом случае ваше настроение начнет меняться. И то, что вы вокруг себя видите, будет выглядеть по-разному. Если вы чувствуете себя подавленным, поработайте над своим обликом и выражением лица.
Еще один совет, который я озвучивал на лекциях и в книгах и на который получил много откликов, — «поднять уголки губ на пять миллиметров». Если вы сделаете это, то сразу же почувствуете, как поменялось ваше настроение. Если вы пройдете сто шагов, вам захочется шагать быстрее. Если вы преодолеете тысячу шагов, у вас появится желание сделать что-то для других. Если вы сделаете десять тысяч шагов, ваш путь вдохновит других людей.
Однако есть одна вещь, с которой нужно быть осторожным. Если вы слишком сильно приподнимете уголки губ, окружающие будут чувствовать себя некомфортно ☺. Во время чтения этой книги попробуйте приподнять уголки губ на пять миллиметров. Ну как? Настроение улучшилось!

84. Ловушка чувства долга
Людей, у которых снижена мотивация и которые постоянно думают о том, как бы ее повысить, не так уж и мало.
Почему маленькие дети полны энергии каждый день? Если вы оглянетесь на свое детство, то увидите, что вам так многое хотелось сделать и вы занимались только тем, что вам нравилось, поэтому вы и не знали, что такое отсутствие сил и мотивации.
Почему так? Потому что у ребенка нет чувства долга: «Я должен сделать то-то». Все вокруг новое и веселое, так что хочется всего и сразу. Ему не нужно искусственно себя мотивировать. Энергия и так брызжет во все стороны.
По мере того как вы становитесь старше, количество дел, которые вы должны сделать, неуклонно растет: «Я должен встать», «Мне надо переодеться», «Я обязан работать», «Надо сделать уборку» и тому подобное, и это все не так-то уж и мотивирует.
Когда ваша голова забита мыслями о том, что вы должны сделать, вашей мотивации некуда расти. Это значит, что, если вы перестанете говорить «я должен (должна) сделать то-то», ваша мотивация станет больше. Вот почему важно шаг за шагом сокращать количество «должен» в своей жизни.
Попробуйте изменить свои «должен», например: «Я хочу вставать по утрам», «Хочу на работу», «Я так люблю отвечать на электронные письма» и «Мне не терпится закончить задание в срок!» Даже простые слова существенно все меняют. Разве нет мира, где каждый день наполнен «хочу» и «не терпится сделать»? Но будьте осторожны, не попадите в новую ловушку «должен», которая звучит как «должен получать удовольствие».

Можно работать, можно не работать
Сколько «должен» мы имеем в день? У нас их столько, что не сделать за сутки. Вся наша жизнь наполнена этими «должен». В такой гонке мы уже не понимаем, чего хотим и что на самом деле важно. Вот почему нам нужно выделить время, чтобы осознанно подумать об этом хотя бы один раз в течение дня.
Я стараюсь думать о подобном несколько раз в сутки. И вот что я понял. Самый лучший способ — это соединить «должен» и «хочу» в одном деле. Однако, если вы будете форсировать чувство «хочу сделать», дело может показаться вам еще труднее. В таком случае я рекомендую использовать нейтральные формулировки, например:
«Мне нужно работать» → «Мне можно работать, а можно и не работать».
«Я должен быть счастливым» → «Можно быть счастливым, а можно и не быть таковым».
«Я должен делать все возможное» → «Можно делать все возможное, а можно не делать».
«Я должен быть позитивным, веселым и энергичным» → «Можно быть веселым, а можно быть тихим и спокойным».
Другими словами, говоря «можно и так, и так», вы откажетесь от принуждения и перейдете в нейтральную зону. Затем, ощущая свободу в выборе, вы сможете остановиться на том, что вам действительно хочется. «Я должна похудеть», «Я обязан зарабатывать деньги» и «Мне необходимо улыбаться» — это даже звучит тяжко. И частенько дает обратный эффект. Если это ваш случай, я настоятельно рекомендую воспользоваться техникой «можно и так, и так».

85. Хочу на работу!
Одна из вещей, которая меня больше всего поразила, когда я уволился с работы и, будучи каллиграфом, познакомился с разными личностями, было осознание: «Неужели есть на свете люди, которым так сильно нравится работать?»
Когда я был служащим, то думал только о том, что мне нужно работать, чтобы было на что есть. Удовольствие — дело десятое. Однако у людей, которые действительно любят и получают радость от своей работы, другой подход: «Как я счастлив, что тружусь на этой должности, да еще и получаю за это деньги». У меня с глаз словно шоры упали. Эти люди ведь ничем не жертвуют!
Они не придерживаются идеи, что «труд» = «деньги». В первую очередь они обожали работать, а зарплата была для них просто приятным бонусом. Меня поразили эти люди! Они излучают какую-то особенную, позитивную энергию. Когда я это понял, то изменил образ своих мыслей с «хотел бы я получать удовольствие от своей работы» на «я непременно буду получать от нее удовольствие».
У меня есть мечта: я хочу увеличить количество отцов, которые хотят идти на работу, и отцов, которые хотят вернуться домой. Я хочу, чтобы число таких отцов (и, конечно же, матерей) выросло в мировом масштабе. В чем разница между ребенком, который растет, глядя на папу, любящего трудиться, и ребенком, который растет, глядя на отца, ненавидящего ходить на работу?
Пример родителей имеет большое влияние на детей. Если папа и мама каждый день уходят из дома с предвкушением любимой работы, общество и труд будут выглядеть в глазах детей очень привлекательно. И наоборот, если вы выходите из дома нехотя, общество и работа будут представляться ребенку настоящим мучением. Дети наблюдают за образом жизни своих родителей. Вот почему я хочу, чтобы люди во всем мире получали удовольствие от своей работы. Я хочу, чтобы вы ходили туда с удовольствием.
Люблю не могу свою работу
Сейчас со мной работает мужчина слегка за пятьдесят по имени Т. Он наемный сотрудник, но трудится с огромнейшим удовольствием. Он часто говорит: «Люблю не могу свою работу!» Я спросил Т., в чем его секрет, и вот что он мне посоветовал:
• ходите туда, куда вам нравится;
• не думайте о своих достоинствах и недостатках, когда встречаетесь с кем-то. Просто наслаждайтесь и отдыхайте;
• наслаждайтесь заданием, которое вам поручили, и работой, которую вы решили делать сами;
• то, насколько приятен человек в общении, никак не связано с его годовым доходом, статусом, профессией или характером.
Получая удовольствие от своей работы, вы создаете положительную спираль.
• Если вы получаете удовольствие, это понравится и окружающим вас людям.
• Когда вы получаете удовольствие, к вам притягиваются приятные люди и хорошая работа.
• Если вы получаете удовольствие, удача будет улыбаться вам чаще, чем вы ожидаете.
Ходить на работу с удовольствием. Наслаждаться ею в полной мере. Попробуйте сделать это!

86. Радость раннего подъема
Раньше мне было трудно вставать по утрам. Но однажды я подумал: «Подъем по утрам — ежедневная часть жизни, и жаль тратить эту составляющую на негатив». И я решил сделать все возможное, чтобы научиться вставать, как Рокки[35].
• Перед тем как лечь спать, я представлял себе, как просыпаюсь утром свежим и отдохнувшим.
• Я врал себе: «Утро — мое самое продуктивное время».
В итоге я себя преодолел. Утро действительно стало моим самым продуктивным временем. Ушло у меня на это семь дней. Да-да, всего неделя! Более двадцати лет я думал, что ненавижу утро, но благодаря всего двум упражнениям смог изменить свое отношение.
Разумеется, я все еще продолжаю их выполнять. Настрой перед сном оказывает прямое влияние на пробуждение следующим утром. Если вы ложитесь спать с мыслями «Завтра опять на работу» или «По утрам так холодно», то утром вам будет трудно собраться. Если вы ложитесь спать с мыслью «Сделаю завтра утром вкусный кофе и почитаю свою любимую книгу!», то пробуждение станет приятным.
Однако привычка крутить в голове перед сном негативные мысли может быть настолько сильной, что направить сознание в позитивное русло получится не сразу. Ничего страшного! Потренируйтесь — и постепенно у вас появится новая привычка думать перед сном о хорошем. Например, привычка, которой я придерживаюсь последние десять лет, состоит в том, чтобы поблагодарить свою семью и родителей, затем людей, которых я встретил в течение дня, пищу, съеденную за день, и затем сказать себе: «Завтра будет новый прекрасный день!» Раньше я ненавидел утро, но теперь люблю его.
Важен и процесс самого пробуждения. Вот вы открываете глаза. А потом встаете. Что происходит в промежутке? Включите осознанность сразу после того, как откроете глаза. Сначала насладитесь пением птиц, шумом ветра или понаблюдайте за спящими членами семьи. Теперь вам надо подумать о том, как привести себя в вертикальное положение. «Какую руку я хочу поднять, в каком положении и с какой скоростью? Хорошо, сегодня будем вставать очень медленно». С тех пор как я начал получать удовольствие от процесса пробуждения по утрам, дни стали проходить продуктивнее, чем раньше. Может быть, я полон энергии именно благодаря такому осознанному пробуждению.
А теперь сообщение для моей жены. Дорогая, извини, что утром я ношусь как электровеник ☺.

87. Превратите жизнь в игру
Когда я учился в начальной школе, мне купили Famicom[36], и меня захватил мир игр. Играя, я так увлекался, что забывал о течении времени. Сейчас я вообще не связан с компьютерными играми, но каждый день играю в другие — ежедневные — игры. Они начинаются, когда вы просыпаетесь утром, и в них играют все люди.
• Игра «Насколько вам нравится вставать по утрам».
• Игра «С какой интонацией вы скажете “доброе утро” членам семьи».
• Игра «Насколько вам приятно было умываться».
• Игра «Как сильно вы благодарны за завтрак».
И так далее. Попробуйте так играть, думаю, вам понравится. Поскольку это игра, в ней нет «обязаловки», однако есть радость и благодарность. Благодаря которым вы ощущаете себя замотивированным на дела с самого утра. И это очень приятное чувство.
В начальной школе я сидел недалеко от окна. Мне очень нравилось смотреть, как во время урока колышутся от сквозняка занавески. И я придумал игру, в которой нужно было максимально повторить их движения своим телом. Это очень простая игра, но она мне никогда не надоедала. Вот как я научился придумывать различные игры.
Проблемы тоже можно превратить в игру
Даже сейчас, когда мне за сорок, я не перестал придумывать такие игры. Например, когда я раздражен, могу сыграть в игру типа «За сколько секунд я сумею полностью избавиться от этого чувства?». Когда вы переведете свои чувства в игровую плоскость, избавиться от них будет гораздо легче. Более того, это еще и прибавит вам уверенности в себе — ведь вы же победили в игре. Что-то в духе: «Я победил этого монстра!»
Благодаря таким играм я почти никогда не расстраиваюсь из-за повторяющихся событий каждый раз. Например, неожиданная пробка и длинная очередь в магазине меня больше не раздражают. Конечно, злость не исчезла полностью, но я умею побеждать монстра раздражения быстро. Превращать все в игру — отличный навык.
Кстати говоря, почему мы с наслаждением сталкиваемся с неприятностями в компьютерной игре, но не можем так же относиться к ним в реальном мире? Столкнувшись с проблемой, просто подумайте: «Начать игру!» Например, на дороге плотное движение. Знакомая проблема? Я начинаю напевать мелодию «Зуча-зуча-зуча-зуча-зуча-рара», как в игре Dragon Quest[37], и вот у меня уже боевой настрой: «Хорошо. Я пройду эту пробку в кратчайшие сроки. Погнали!» И я наслаждаюсь прохождением этого квеста.
Часто дела идут не так, как ожидалось. Не тратьте время впустую на раздражение и злость и не копите их в себе. Просто превратите неприятности в игру. Даже если эта идея вам не нравится. В этом источнике вы неожиданно для себя можете почерпнуть силы.
В игре полно неприятностей, например сильных врагов и хитрых ловушек. Игра потому и интересна, что там есть проблемы, которые нужно решить. Так что было бы здорово, если бы вы научились наслаждаться неприятностями, как игрой.

88. Радость от разности
Прежде я был счастлив только тогда, когда находил что-то общее с собеседником. Но со временем пришел к выводу, что интересны именно отличия. Разве не в том и прелесть жизни, что мы встречаем разных людей? Разве это не приводит к расширению границ вашего сознания и кругозора? Когда я начал так думать, мои отношения с людьми сразу же стали лучше. И я научился принимать свои и чужие особенности.
Многие ученики и коллеги рассказывают мне о своих трудностях в семье. Чаще всего они сталкиваются с проблемой «Как принять другого человека?». Они не в силах понять своего партнера или ребенка, простить и допустить мысль о том, что у них могут быть разные взгляды на одни и те же вещи. Очень часто проблема связана с непониманием того, что мужчины и женщины разные.
«Мой муж меня плохо слушает» (мужчины изначально плохие слушатели ☺), «Мой супруг ничего не может найти», «Мой сын часто лжет», «Моя жена постоянно злится». Одна женщина всерьез переживала по поводу того, что ее сын собирал эротические журналы. Но ведь все мужчины проходили через это! ☺
Люди часто злятся на проблему, которая таковой является только для них самих и заключается в особенности характера и предпочтениях другого человека. Другими словами, они не могут принять «другое».
Но если вы перейдете на позитивный лад, думая о близком человеке что-то в духе «Он другой, и это естественно. Благодаря этому мы друг друга дополняем», большинство семейных проблем и недопонимание между родителями и детьми исчезнут сами собой. «Все люди разные, и это прекрасно» — если вы будете так думать, то обретете силу.
Жизнь человека может кардинально измениться в зависимости от того, считает ли он отличие достоинством или недостатком. Если вы будете получать удовольствие от мысли о том, что все люди разные, ваши отношения изменятся в лучшую сторону.

Глава 11. Давать

89. Сначала отдавайте
«Отдавать — это величайшая радость. Тот, кто приносит счастье другим, получает собственные радость и удовлетворение». Это слова Уолта Диснея.
Даже если вы хотите что-то получать, прежде всего подумайте: «Что я могу дать?» И подарите это другому человеку первым. Вы сразу почувствуете радость.
Это не значит, что вы должны принести что-то в жертву. Никаких жертв не требуется. Делитесь тем, что у вас есть. Это может быть и что-то маленькое, например приветствие от всего сердца или предложение помочь донести вещи. Но, если хотите, вы всегда можете предложить человеку что-то большее.
Если вы будете отдавать с радостью, другая сторона тоже будет счастлива. Когда мне что-то дарят, я очень радуюсь (конечно, вы всегда вправе отказаться от любого подарка). Если вы будете жить по принципу «я — тебе, ты — мне», количество хороших событий в вашей жизни увеличится. Настолько, что вы даже удивитесь. Ну посудите сами: вы испытываете радость, когда решаете сделать что-то для другого, потом — когда это делаете, а если человек в ответ счастлив и благодарен, то вы радуетесь втройне. Я — тебе, ты — мне.
То же самое и с работой. Вместо того чтобы начинать трудиться с мыслями «Главное — не наделать ошибок» или «Не психануть», гораздо полезнее начать с идеи: «Я хочу внести свой вклад с помощью этой работы». Более того, если вы начнете работать с мыслью «Пусть люди вокруг станут счастливее», удача будет сопутствовать вам в делах, и результаты превзойдут ожидания.
Что бы вы ни делали, сначала отдавайте. Это работает так же, как в технике «Сначала благодарность», о которой я писал ранее. Сначала отдавайте. Наслаждайтесь этим процессом. Тогда вместо того, чтобы требовать что-то в ответ, вам захочется давать больше. И ваша жизнь начнет течь в другом, благоприятном направлении.

90. Что я могу дать другим?
Помню, когда я работал по найму, многие мои коллеги вздыхали: «Хотелось бы получать зарплату повыше» или «Компания должна больше думать о своих сотрудниках». Я чувствовал, что эта мысль очень опасна. Например, семья, где муж думает: «Моя жена должна давать мне больше» или «Какую пользу она мне приносит», скорее всего, разрушится.
«Моя жена ничего не делает для меня».
«Компания ничего не делает для меня».
«Страна ничего не делает для меня».
Родители, дети, начальство, учителя, ученики, друзья, любимые люди… Список можно продолжать. Человек, который на всех вечно жалуется, сам-то что-нибудь делает для других? Человек, который только и делает, что требует, напрягает окружающих. А они в ответ начинают вести себя еще жестче, и вот уже спираль взаимного недовольства дает новый виток.
Чтобы этого не происходило, возьмите привычку объективно смотреть на то, что даете вы. Например, если вы нормальный хороший муж, в семейной жизни вы будете отталкиваться от вопроса: «Что я могу дать своей жене?» Точно так же и на работе. Действуйте, сначала ответив себе на вопрос: «Что я могу дать компании?»
Все успешные люди, которых я встречал (те, кто чувствовал поддержку окружающих), всегда задавались вопросом: «Что я могу дать обществу?» Удивительно, но люди склонны забывать спрашивать себя об этом. И тогда незаметно в их голове появляется мысль: «Почему окружающие для меня ничего не делают?» Так рождается спираль взаимного недовольства. Вам становится тяжелее жить. Противоположностью тягот является удовольствие. Отдавать — кратчайший путь к наслаждению.

91. Взаимосвязь «давать» и «получать»
Некоторые люди связывают понятие «давать» с понятием «жертва». На самом деле давать и приносить что-то в жертву — совершенно разные вещи. Вы можете давать сколько угодно, ничем для этого не жертвуя. Например, если вы подарите какому-нибудь человеку то, что вам не нужно, у вас улучшится настроение. Или если вы работаете с радостью, с улыбкой на лице, то поднимете настроение коллегам, и это совсем не жертва, за которую вы ждали бы благодарности.
Все вышеперечисленное никак не назвать жертвой, наоборот, это выгода. Оно полезно и для вас, и для вашего окружения. Вот что значит отдавать. Радоваться, отдавая, чувствовать счастье в ответ на ликование, радоваться благодарности, хотеть отдавать еще больше. Цель дарения как раз в том и состоит: делать вас и всех вокруг счастливыми.
Самая большая проблема заключается в отдаче. Отдавая, мы подспудно ожидаем, что получим что-то в ответ. Однако если вы ждете ответной услуги, то теряете позитивный настрой, у вас портится настроение, да и отношения с человеком, от которого вы ее не дождались, могут стать более прохладными, а то и вовсе испортиться. Поэтому я рекомендую не требовать ничего взамен.
Представьте, что вы — стакан. И в нем есть вода. Если вы дадите людям только то количество воды, которое переливается через край, то получать жидкость в ответ вам не нужно. Потому что стакан и так полон. Напротив, вы были бы рады, если бы могли отдать излишек. Еще один пример: во время переезда кто-то забирает ненужные вам вещи. Вы счастливы отдать, другой человек рад получить.
Однако, если постоянно отдавать другим воду, даже когда стакан не переполнен, он в итоге опустеет. Самое главное, чтобы ваша вода всегда переливалась через край. Чем больше сосуд, тем больше туда входит и тем больше воды может из него вылиться, когда он переполнится. И тогда вы многое сможете отдать другим. Более того, поскольку ваш стакан переполнен, вы и не заметите, как люди вдруг начнут вам радоваться. Если вода переливается через край, вы отдаете неосознанно, не размышляя об этом. Когда воды мало, сначала думайте о себе и только потом переживайте о людях. Вместо того чтобы изо всех сил стараться для людей, наполните себя. Это важнее.

92. Желание получить что-то взамен
Люди всегда ждут чего-то в ответ даже на самые маленькие услуги. И если вы дали что-то и ждали чего-нибудь в ответ, но не получили, вам становится неприятно. Например, вы поздоровались, а вам не ответили на приветствие. Или вы уступили место, а вам не сказали спасибо.
Что же делать? Лучше всего ничего не ждать в ответ. Но это довольно сложно, не так ли? На этот случай у меня есть один рабочий способ вам помочь ☺.
Если не получается не ждать ничего в ответ, то отложите это ожидание на потом. Например, уступая свое место кому-то, подумайте: «Может быть, кто-то уступит мне свое место через неделю». Когда вы дарите подарок, можно про себя решить, что кто-то сделает вам сюрприз через неделю. Ну или через месяц или год.
И если речь идет о небольшом подарке, то вы забудете о нем через неделю… ☺ Другими словами, не думайте, что другой человек отплатит вам сразу же. Приучите себя к мысли, что хорошее вернется другим путем. Если вы будете ждать отдачи таким образом, у вас на душе будет легко.
Людям сложно отказаться от ожиданий. В конце концов, обидно, когда вы сделали что-то хорошее, а другой человек вашего порыва не оценил. Вот почему я не обижаюсь в моменте, а просто жду, когда это вернется иным путем. Попробуйте и вы.
Когда вы делаете что-то для другого человека:
• прежде всего делайте это с удовольствием;
• действуйте с энтузиазмом;
• постарайтесь понять чужие чувства.
Просто помните об этих трех вещах, и вы уже станете меньше ожидать чего-то в ответ. И наоборот, если вы действуете из чувства долга, не учитываете эмоции другого человека, то станете похожи на машину, работающую на кнопках «вкл»-«выкл», только ваши кнопки будут называться «дай»-«получи».
Насколько легче жизнь, когда от других ничего не ждешь!

93. Эффект вклада
Согласно одному опросу, большинство людей с низким годовым доходом работают только ради денег. Но ведь не многие владельцы бизнеса хотят нанимать сотрудников, у которых целью номер один является зарплата. Иными словами, означает ли это, что если вы измените свою цель, то станет другим и ваш доход? Когда я ушел из компании и стал каллиграфом, у меня было много долгов, я начинал свой путь с самых низов бедной жизни, меня подгоняло желание получать прибыль…
Поэтому у меня ничего не получалось. Никто не торопился дать работу человеку, который стремится только заработать побольше. Постепенно я пересмотрел цель своей работы. Я поменял ее на «Наслаждаться и радовать других» и «Вносить свой вклад в человечество».
Вскоре совершенно удивительным образом ко мне стали поступать заказы. Другими словами, я думаю, что дело пойдет на лад, если вы будете смотреть на все с точки зрения работодателя: «Какого человека я хотел бы нанять на работу?» Доход, безусловно, важен, но он не должен быть приоритетом.
Пользующиеся успехом люди вкладываются
Добро возвращается. Это закон природы ☺. Если подумать, это естественно: люди хотят отплатить хорошим тем, кто их выручил. Чем больше вы помогаете, тем больше благодарности вернется к вам. А от тех, кто думает только о выгоде, она ускользнет.
Думая о выгоде, вы прокручиваете у себя в голове мысли наподобие: «Что бы такого сделать, чтобы мне повысили зарплату?», «Хочу, чтобы меня заметили», «Тот человек получает все хитростью», «Какую выгоду здесь можно извлечь?» И наоборот, люди, которые думают о других, неважно, о семье или о коллегах по работе, имеют такие мысли: «Что я могу сделать для счастья окружающих?» и «Что я могу дать другому?» И к таким людям в конечном итоге обязательно приходит что-то хорошее.
То же самое верно в отношении людей, пользующихся успехом. Под словами «пользующийся успехом» я подразумеваю не просто пользоваться популярностью у противоположного пола, а вызывать уважение и любовь как у мужчин, так и у женщин. То есть популярный человек — это тот, кем восхищаются многие люди, кто собирает вокруг себя круг преданных поклонников.
Слово «популярный» в японском языке пишется иероглифами [image: ][image: ], то есть [image: ] («человек», «люди») и [image: ] («энергия»). Пользоваться успехом, быть популярным — значит собирать вокруг себя энергию и людей. Когда вы молоды, красивы и спортивны, привлекать внимание окружающих просто, даже не прикладывая особых усилий. Но такая популярность может быстро сойти на нет.
Чем старше вы становитесь, тем шире ваши возможности.
Вы проницательны, у вас много опыта, выше доход, вы лучше работаете и так далее. Если вы вкладываетесь в свою семью, родственники будут вас обожать. Если вы вносите свой вклад в общество, оно будет носить вас на руках. Именно это я имею в виду, когда говорю, что пользующиеся успехом люди вкладываются. Итак, давайте начнем увеличивать свой вклад.

94. Желайте другим счастья
Что общего у счастливых и успешных людей? Они желают счастья и успеха другим, не обращая внимания на то, соперник это, родственник или друг. Если вы будете желать неудачи или несчастья другому человеку, это не приведет вас к успеху. Даже если вы думаете, что это не работает, скажите: «Я желаю счастья тому-то. Пусть ему сопутствует удача».
Если вам трудно сказать это вслух, попробуйте хотя бы раз мысленно произнести данную фразу в адрес человека, с которым вам сегодня довелось встретиться. Просто про себя пожелайте ему счастья и успеха. Вы почувствуете, что в вашей душе разливаются тепло и спокойствие. Количество людей, с которыми вы общаетесь напрямую в день, ограничено, не так ли? Пожалуйста, сегодня и завтра попробуйте желать счастья и благополучия (успеха) человеку, находящемуся перед вами.
То, как вы себя чувствуете, когда видите успех и счастье других, скажет вам, насколько здорова ваша психика. Если с ней все в порядке, вы можете спокойно радоваться успеху и счастью других людей и пытаетесь чему-то у них научиться.
И наоборот, если вы находитесь в плохом психическом состоянии, вас будет пожирать зависть, вы будете испытывать злость и ненависть. Люди, тонущие в водовороте зависти, часто не осознают, что с ними происходит. Они вовсе не думают, что завидуют.
Я считаю, что ответ на вопрос о том, какое состояние лучше, очевиден. Иметь доброе сердце и желать от всей души счастья и успеха другим людям. И самое главное, чтобы войти в это состояние, вы должны любить себя. Тот, кто любит себя, может любить и других.

95. Радуйте других
Я старший из трех братьев.
В доме моих родителей в Кумамото была студия каллиграфии, поэтому мы втроем занимались письмом с самого детства. Многие думают, что моя мать, мастер каллиграфии, железной рукой вела меня по этому пути до сегодняшнего дня. Но это не так.
Помимо каллиграфии моя мама еще занималась танцами! ☺ Так что с каллиграфией я знакомился в игровой форме, легко и непринужденно. Никто из нас — трех братьев — не собирался идти по стопам матери. Я устроился на работу в NTT — крупнейшую сотовую компанию Японии, один мой брат стал юристом, а другой в средней и старшей школе даже не держал кисти в руках.
Тем не менее ученики, которые посещали уроки каллиграфии у моей мамы, похоже, очень их любили. Возможно, поэтому мы все трое в итоге стали преподавателями каллиграфии. Я в Сэнанё, в префектуре Канагава. Средний брат, Сохо, преподает в Киото. Младший брат, Сорю, открыл несколько студий каллиграфии, в том числе в храме Гококудзи в Токио.
Несмотря на то что у нас троих один и тот же учитель — наша мать, мы совершенно по-разному ведем занятия. Мой класс — это развлечение. Класс Сохо — это додзё[38]. Место для тренировок. Класс Сорю — это место, где оттачивают мастерство. Мы на удивление разные, хотя у нас один и тот же набор генов. Тем не менее мы уважаем друг друга. Каждый придерживается своего метода. Мы отталкиваемся от того, что именно лучше всего получается у каждого из нас.
Но самая главная наша общая черта — нам нравится делать наших учеников счастливыми. Это величайшая особенность генов семьи Такэда. Оба моих родителя были очень интересными людьми. Даже если у нас разные методы, нами движет одно и то же чувство — «ради учеников».
Я нашел свой стиль во время долгих творческих поисков. Я набирался знаний и опыта, пробовал новое, изучал технику и вдохновлялся творчеством разных людей. Многие мои ученики сами стали преподавателями, и, так или иначе, каждый сумел проявить свои способности и найти свой стиль.
Делать счастливыми учеников, делать счастливыми людей — вот основа всего, что я делаю. И круг моей деятельности все расширяется. Благодаря каллиграфии счастливые события происходят одно за другим. Это все благодаря моей матери, которая подарила нам каллиграфию. Большое спасибо, Мастер, за то, что дали мне такую возможность. Я также хочу выразить свою благодарность искусству каллиграфии, своим ученикам и младшим братьям. Спасибо!

Заключение

Понравилась ли вам эта книга? Я рад, что вы ее прочитали и между мной и вами протянулась невидимая ниточка. Я смог написать эту книгу благодаря разным поворотам судьбы и сплетению таких ниточек. И вот теперь мы с вами случайно встретились посреди пути, который выбирали раз за разом, стоя на бесчисленных развилках. Как же это замечательно! Спасибо.
Когда речь идет о позитивном мышлении, часто возникает образ «не оглядывайся назад, просто смотри вперед», но это в корне неверное представление. Чтобы развить позитивное мышление, важно не только смотреть вперед, но и научиться смотреть на вещи с разных точек зрения, принимать и отпускать, обладать широкой душой.
Способность мыслить позитивно не определяется вашими природными качествами характера. Это мастерство, которому можно научиться. Как и в случае с искусством каллиграфии: если изучить и освоить технику, каждый может писать красиво. Мыслить позитивно — это тоже искусство, поэтому, если прилежно учиться и освоить технику, любой сумеет идти по жизни легко.
В каллиграфии, как и в любых видах спорта, необходимо повторить одно и то же движение десятки тысяч раз, прежде чем оно начнет получаться естественно. Поэтому, пожалуйста, продолжайте практиковать позитивное мышление, даже если поначалу у вас ничего не получается.
Надеюсь, что вы будете перечитывать эту книгу снова и снова, повторять правила и практиковаться.
Я сам настойчиво упражнялся в позитивном мышлении и выполнял все задания, которые привел в этой книге. Раньше я не умел мыслить позитивно, потому что не знал технологии. В какой-то момент я понял: «Точно! Дело в этом!» и жадно бросился знакомиться с учениями предков (от великих людей прошлого, последователей буддизма и конфуцианства до современных книг). И каждый раз, встречаясь с разными людьми, я задавал им множество вопросов. Один из них: «Каких позитивных взглядов в жизни вы придерживаетесь?» Я задавал вопросы не только так называемым успешным людям, но и тем, кто живет со мной по соседству.
Таким образом, я исследовал позитивное мышление со всех сторон и хотел передать свои знания и опыт, которые приобрел на этом пути. Поэтому я и написал эту книгу. Каждый день я естественным путем набирался оптимизма и испытывал радость от того, что чувствую себя все более счастливым. И чем устойчивее и благополучнее был мой дух, тем лучше шла моя работа и тем лучше становились отношения в семье. Каждый день я получал восторженные отзывы от людей из своего окружения, которые изучали и практиковали техники позитивного мышления вместе со мной. Так я убедился, что это работает.
Любой может этому научиться. Даже те, кто давно живет с негативным мышлением. В каллиграфии можно помочь поправить манеру письма, дав небольшой совет. Поэтому я уверен, что с помощью этой книги смогу помочь большому количеству людей сделать их повседневную жизнь более приятной и легкой.
Когда я работаю над очередным рисунком, то иногда оказываюсь в тупике. Сначала я задавал себе вопрос: «Куда я иду?» Затем он стал звучать так: «Как я могу внести большой вклад в развитие человечества?» И вот однажды я понял, что хочу развить силу позитивного мышления в каждом человеке.
Еще я желал стать профессиональным каллиграфом, овладеть магией слов и сделать людей счастливее, используя эту силу. Поскольку меня как каллиграфа просили создавать работы каждый день, я осознал истинную силу слов. И заметил, что окружающие ею не пользуются. В настоящее время население Земли превысило цифру в восемь миллиардов человек. А в очень скором времени нас будет уже десять миллиардов.
Как будет развиваться это цивилизованное общество?
Мы окружены удобствами, которые выходят за пределы воображения. Но в то же время мы потеряли кое-что важное. Я думаю, что можно сделать людей счастливее, улучшая окружающую среду, развивая цивилизацию и опираясь на мудрость человечества. Другими словами, я считаю, что развитие общества, счастье человечества и окружающая среда могут сосуществовать.
Как часто вы ощущаете счастье в течение дня? Энергию, желание благодарить и отдавать? Свободу? У счастья нет предела. Вы можете чувствовать его все глубже и глубже. По мере роста уровня счастья мы, люди, будем приближаться к все большей гармонии. Я писал эту книгу с такими мыслями.
Я смог собрать здесь все свои знания благодаря г-ну Хидэки Такахаре, который помог сформулировать мой опыт в позитивные законы. Спасибо, господин Такахара.
Я хотел бы воспользоваться этой возможностью, чтобы поблагодарить свою семью и учеников, которые всегда смотрят на жизнь позитивно. И, наконец, еще раз поблагодарить вас, прочитавших эту книгу. Спасибо.
С любовью из самолета в Париж,
Соун Такэда
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Примечания

1 NTT — Nippon Telegraph and Telephone, крупная японская телекоммуникационная компания со штаб-квартирой в Токио. — Примеч. пер.

2 В Японии принято перед едой складывать руки ладонями друг к другу перед собой и говорить: «С благодарностью принимаю эту пищу». — Примеч. пер.

3 Примерно 67 миллионов рублей. — Примеч. пер.

4 Хинохара Сигэаки — старейший практикующий врач Японии и мира. Написал книгу «Искусство жить. Секреты долголетия от 105-летнего врача Хинохары», которая вышла в издательстве «Питер» в 2019 году. — Примеч. ред.

5 «Лунь Юй», или «Беседы и суждения», — главная книга конфуцианства, составленная учениками Конфуция. — Примеч. пер.

6 Коносукэ Мацусита — японский бизнесмен, основатель компании Matsushita Electric, известной своей бытовой электроникой под брендом Panasonic. — Примеч. пер.

7 Токийский университет — известнейший университет Японии с огромной конкуренцией за место. — Примеч. пер.

8 Цзяньчжэнь (Гандзин) — китайский монах, который принес в Японию учение школы Риссю. — Примеч. пер.

9 Иппэн — японский буддийский монах, основатель амидаистской школы Дзи-сю. — Примеч. пер.

10 Кукай — крупный религиозный, культурный и общественный деятель Японии начала эпохи Хэйан, основатель буддийской школы Сингон. — Примеч. пер.

11 Токугава Иэясу — принц Минамото, дипломат и военачальник, основатель династии сёгунов Токугава. — Примеч. пер.

12 Герой одноименной детской манги и аниме. — Примеч. пер.

13 Главный герой манги и аниме «Жемчуг дракона» (другое название — «Драконий жемчуг»). — Примеч. ред.

14 Ясуси Акимото — японский музыкальный продюсер и поэт-песенник. — Примеч. пер.

15 Янаи Митихико — японский режиссер. — Примеч. пер.

16 Элли Омия — японская художница. — Примеч. пер.

17 Тотасу Мацумото — солист японской гитарной группы Ulfuls. — Примеч. пер.

18 Тамио Окуда — японский певец, автор песен и продюсер. — Примеч. пер.

19 Сикао Су́га — японский музыкант и певец. — Примеч. пер.

20 Танака Масахиро — известный японский бейсболист, получивший многомиллионный контракт с New York Yankees. — Примеч. пер.

21 Укиё-э — направление в изобразительном искусстве Японии, получившее развитие с периода Эдо. Для укиё-э характерны изображения обыденной жизни, созвучные городской литературе этого периода. На гравюрах изображались гейши, борцы сумо и актеры театра кабуки. Позднее стала популярной пейзажная гравюра. — Примеч. ред.

22 Бекки (полное имя Ребекка Эри Рэй Вон) — японская актриса и певица. — Примеч. пер.

23 Джордж Токоро — японский комик. — Примеч. пер.

24 Садахару О — японский бейсболист, который поставил мировой рекорд по количеству выбитых хоум-ранов за карьеру. — Примеч. пер.

25 Ёсихару Хабу — сильнейший японский профессиональный игрок в сёги (японская настольная логическая игра шахматного типа) конца XX и начала XXI века. — Примеч. пер.

26 Питер Фердинанд Друкер — американский ученый австрийского происхождения; экономист, публицист, педагог, один из самых влиятельных теоретиков менеджмента XX века. — Примеч. пер.

27 Икария Тёскэ — японский комик. — Примеч. пер.

28 Святая Тереза Калькуттская (настоящее имя — Агнес Гондже Бояджиу), известная во всем мире как мать Тереза (1910–1997), — католическая монахиня, основательница женской монашеской конгрегации сестер — миссионерок любви, занимающейся служением бедным и больным. — Примеч. ред.

29 Хонда Кэйсукэ — японский футболист, атакующий полузащитник, тренер. В настоящее время является генеральным менеджером сборной Камбоджи. Хонда — один из самых успешных представителей Японии на футбольных полях Европы, первый японский игрок в российской премьер-лиге. — Примеч. ред.

30 Хиротада Ототакэ — японский спортивный журналист, мемуарист, учитель и политик. Ототакэ родился с редким синдромом тетраамелии, в результате чего у него отсутствуют все четыре конечности. — Примеч. пер.

31 Кофе и черный чай начали импортировать в Японию в больших количествах после Второй мировой войны, тогда у японцев сложился и укоренился образ, что это дорогое удовольствие. Ячменный чай — японский напиток, который готовится из обжаренного ячменя. Он широко распространен в Японии и стоит недорого относительно кофе и черного чая. — Примеч. пер.

32 В Японии существует поверье, что, если случайно уронить палочки на пол, это может навлечь беду на дом. — Примеч. пер.

33 Зеленые вагоны (Green Car) — вагоны повышенной комфортности в поездах на линиях JR; за проезд в них взимается дополнительная плата. — Примеч. пер.

34 В Японии кружком отмечают правильный ответ и удавшиеся элементы, а цветочным кружком — идеальную работу. — Примеч. пер.

35 Рокки Бальбоа — персонаж серии фильмов «Рокки», профессиональный боксер, тренер и предприниматель. — Примеч. ред.

36 Famicom — игровая приставка, популярная в середине 1980-х и начале 1990-х годов. — Примеч. пер.

37 Dragon Quest — серия японских ролевых видеоигр. — Примеч. ред.

38 Додзё — изначально это место для медитаций и других духовных практик в японском буддизме и синтоизме. Позже этот термин стал употребляться и для обозначения места, где проходят тренировки, соревнования и аттестации в японских боевых искусствах. — Примеч. ред.
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